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Szanowni Czytelnicy!
W najnowszym numerze pisma, ktore oddajemy Wam w nowej szacie graficznej (liczymy na przychylne
przyjecie), znajdziecie Panstwo szereg artykutdw opracowanych przez psychologéw pracujgcych w naszej
poradni. Tresci w nich zawarte korespondujg z czasem i okolicznosciami w jakich ujrzaty swiatto dzienne.
Powigzanie to jest zamierzone i liczymy na to, ze chocby w czesci publikacja ta odpowie na pytania
stawiane sobie aktualnie przez wiele osob. Autorki przedstawiajg zagadnienia, ktére nabraty aktualnosci
i realnosci, a pojawiajg sie teraz juz nie tylko jako cos, co moze sie zdarzyc, ale cos co towarzyszy nam
wszystkim duzo czesciej. Stres traumatyczny i odpornosc psychiczna - co to jest, jak sobie radzic¢ i jak
budowac owg odpornos¢, co na nig wptywa? Odpowiedzi zawarte sqg w artykutach M.Figarskiej i A.Gargas.
Kryzys pojawiajgcy sie u mtodego cztowieka jako prawidtowosc¢ rozwojowa, ale po przekroczeniu pewnych
granic wymaga udzielenia adekwatnej pomocy - to zagadnienia przedstawione przez K.Gugufe i A.Gargas.
Gry komputerowe - co dajg dzieciom, co zastepujg dzieciom, czy sq pomocne, czy tylko szkodliwe -
z takimi pytaniami spotykamy sie niejednokrotnie w swojej praktyce, a M.Wedzicha analizuje ten problem
w swoim, wartym polecenia, artykule. Znajdziecie Panstwo réwniez ciekawe opracowania dotyczgce
zagadnien rozwojowych dzieci i syndromu wypalenia zawodowego (K.Guguta).

Zyczymy owocnej lektury!

Matgorzata Figarska w imieniu catego zespofu redakcyjnego.
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KATARZYNA GUGULA - PSYCHOLOG KLINICZNY, PSYCHOTERAPEUTA

3 2 PROGRAM BRAIN BALANCE. KONCEPCJA DYSKONEKSIJI
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AGNIESZKA GARGAS

Istota kryzysu jest to, ze przychodzi
niespodziewanie i nie wiadomo jak, ani kiedy
sie skonczy. Od potowy marca pandemia
koronawirusa zamkneta nas wszystkich
w domach. W szczegdlnie trudnej sytuacji
pozostaja rodzice dzieci i nastolatkow. Jak
wspiera¢ dziecko w tych trudnych czasach?
Przyjrzyjmy  sie  kilku * praktycznym

wskazowkom.



MAJ 2020 | NR 14 | S.4

To, co przede wszystkim mozemy sobie nawzajem da¢
w tym trudnym czasie, to rozmowa. Wazne jest nawet
samo wystuchanie dziecka, jak i kazdego innego
cztonka rodziny. Zaciekawmy sie tym jak dziecko
odbiera te sytuacje. Zapytajmy jak sie czuje w tej
sytuacji. Nie sugerujmy dziecku jak powinno sie czu¢
poprzez pytania "Czy sie boisz?" albo "Jak to sie nie
boisz?", poniewaz kazdy reaguje inaczej. Dajmy dziecku
przyzwolenie na to, zeby przezywac te sytuacje po
swojemu. Odpowiadajmy na pytania dziecka stosownie
do jego wieku. Dziecko zazwyczaj poszukuje informacji
tyle, ile potrzebuje i ile jest w stanie przyja¢. Badzmy
uczciwi wobec dziecka. Nie bojmy sie mowic¢ "nie wiem"

albo "poszukajmy razem odpowiedzi (rozwigzania)
- w przypadku mtodszych nastolatkéw narodowa
ROZMAWIAC "kwarantanna” moze by¢ szczegolnie dotkliwa,
poniewaz wielu z nich bedzie odbiera¢ sankcje jako
zamach na ich wolnos¢. Sprobujmy pomdc im zrozumiec
te sytuacje i pokaza¢, ze pozostanie w domu jest
dojrzatym wyborem, dzieki ktéremu mogg ratowac
zycie! Zeby zilustrowa¢ dzieciom zachodzace $wiecie
zjawiska, mozna wykorzystywa¢ symulacje i filmiki
dostepne w Internecie.

Spedzanie dtugich godzin na poszukiwaniu najnowszych
doniesien na temat rozprzestrzeniania sie wirusa nikomu

Samopoczucia nie poprawl ani niczego nie zmienl na OGRANICZYC

lepsze. Wyznaczmy sobie czas np. 2 razy dziennie (rano

i wieczorem) po 15 min. Korzystajmy tylko z wiarygodnych DOPLYW MEDIéW -
zrédet np. strony WHO, Ministerstwa Zdrowia. 4 .

Uwazajmy, zeby nie da¢ sie zwies¢ fake newsom ROWNIEZ SOBIE!
(rozprzestrzeniaja sie bardzo szybko przez media

spotecznosciowe, m.in. przez Facebooka).

Sprébujmy podejs¢ do pokusy zamartwiania sie jak do
nieatrakcyjnego zadania, ktére mozemy wykonac

ODROCZYé kiedykolwiek, np. sprzatania w petnej niepotrzebnych

rzeczy piwnicy. Moze pomartwie sie pdzniej? Moze

MARTWIENIE SIE przetoze to do wieczora? W najgorszym razie
wyznaczam sobie czas na martwienie sie¢ np.15 min
0 godz. 18 (a moze do tego czasu rozptyna sie nasze zte
mysli?).



MAJ 2020 | NR 14 | S.5

To moze by¢ nasza przyjaciotka, sasiad lub sasiadka, brat
lub siostra czy ktokolwiek inny z kim mozemy normalnie
porozmawia¢. Da nam to samym wsparcie w tych trudnych
chwilach, ktérego przeciez potrzebujemy jak wszyscy
ludzie, bez wzgledu na to, ze jestesmy rodzicami. By¢ moze
dzieci réwnie chetnie spedza troche czasu z taka osoba.

WSPIERAC KONTAKTY
DZIECKA Z ROWIESNIKAMI

Pomoc dzieciom w wydzieleniu strefy nauki i strefy relaksu.
Wedtug badan, dzieci ktore miaty wtasne biurko do nauki
uczyty sie efektywniej i byty bardziej zmotywowane do
pracy. Nalezy unikna¢ sytuacji, kiedy dziecko $pi, je i uczy
sie w tym samym miejscu, czyli najczesciej w tozku. Jezeli
dzieci nie majg osobnych pokoi nalezy poméc im
w wydzieleniu stref (kacikéw) dla kazdego z nich, gdzie
beda mogty sie troche odizolowac¢ od reszty domownikow.
Pamietajmy tez, zeby zbytnio nie obcigza¢ starszego
rodzenstwa opieka nad mtodszym.

RUTYNA | PODZIAL ZADAN

POSZUKAC
WSPIERAJACEJ OSOBY
W NASZYM KREGU

Dzieci i mfodziez potrzebuja minimum godziny
dziennie kontaktow z rowiesnikami by normalnie sie
rozwijac. Umozliwijmy im to przez dostep do
internetowych komunikatorow dzieki, ktorym bedg
mogli zobaczy¢ siebie, swoje pokoje, swoje zwierzeta,

swoje dzieta... wystarczy Messenger lub Skype.

POMOC ZARZADZIC
PRZESTRZENIA

Starajmy sie utrzymac zycie w domu w pewnej rutynie.
Wstawajmy o okreslonej porze (nie musi to by¢ 6.00 ale
moze chociaz 7.307), zjedzmy razem $niadanie, pozniej
ustalmy czas na nauke lub prace, wspoAlny obiad.
Ustalmy, najlepiej razem z dzie¢mi do kiedy powinny
zrobi¢ zadania do szkoty i kiedy je im sprawdzimy oraz
ewentualnie  pomozemy. Rozdzielajmy obowigzki
pomiedzy wszystkich domownikéw, najlepiej zeby kazdy
zobowiazat sie, ze zrobi jedng konkretng rzecz np.

wyniesie $mieci, wyczysci kuwete, pozmywa naczynia.

Nie zapominajmy o tym, ze mozemy tez ten czas spedzac¢ bardzo rodzinnie i robic¢

rzeczy na ktoére brakowato nam wczes$niej czasu, np. grajac wspolnie w rézne gry

(nawet te wymyslone przez dzieci), ogladajac filmy, tworzac "dzieta sztuki".
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"GEtOWNYM ZADANIEM OKRESU
DOJRZEWANIA JEST ROZWIAZANIE
KRYZYSU TOZSAMOSCI”

ERIK ERIKSON

KRYZYSY WIEKU
DORASTANIA

KATARZYNA GUGUtA

Mtoda osoba odpowiada sobie na trudne pytania: kim jestem? jaki
jestem? jaki jest sens mojego zycia? Stan niepewnosci, co do wtasnej
tozsamosci jest zjawiskiem normalnym i wyjasnia wiele zachowan
nastolatkéw. Bazujagc na doswiadczeniach z dziecinstwa mtody
cztowiek musi podja¢ decyzje dotyczace wyboru wiasnej drogi
zyciowej. Zmiany intelektualne i fizyczne przygotowuja go do

odpowiedzi na zadawane pytania.

Czas ksztattowania sie wtasnej tozsamos¢ to bardzo trudny okres dla
nastolatkéw. To czas $wiadomego podejmowania decyzji, zobowiazan,
angazowania sie¢ w realizacje planéw. Nastolatek zaczyna aktywnie
ksztattowa¢ swoja tozsamos¢ na swoj wrasny sposob. Jesli wypetnia
plany innych osob, na przyktad rodzicow, to nie wybiera wtasnej
drogi. Wczesniej czy pozniej to odkrywa. Niepokoj, ktory towarzyszy
okresowi dorastania ujawnia sie w zachowaniu mtodych oséb.
Zaczynaja oni funkcjonowa¢ w sposéb inny niz dotychczas. Czasem
odcinaja sie od rodzin pochodzenia i probuja upodobni¢ do przyjaciét.
Miedzy 15 a 16

w najwiekszym stopniu, nastolatek szuka podobnego towarzystwa.

rokiem Zzycia grupa rowiesnicza oddziatuje

Niepokoimy sie wtedy, kiedy oprécz stylu ubierania sie i muzyki
wkradajg sie uzywki oraz negatywne wzorce zachowan. Rozwijajaca
sie intensywnie seksualnos¢ mtodego cztowieka silnie oddziatuje na
jego tozsamos¢ i ma wptyw na sposob nawigzywania intymnych
relacji. Oczywiscie wptyw grupy réwiesniczej nie musi by¢ zagrazajacy
i niebezpieczny. Grupa moze oddziatywa¢ pozytywnie, na przyktad
taka w ktdrej ceni sie wyniki w nauce. w innej natomiast aktywnie

walczy sie z rodzicami i normami lub wazna jest sita i agresja.

Proces ksztaltowania sie wlasnej tozsamosci bywa burzliwy
i niezwykle konfliktowy, jednak wiekszos¢ mtodych ludzi czuje sie

blisko zwigzana z rodzing i ceni oraz akceptuje wyznawane

wartosci. Powazne konflikty wystepuja
zazwyczaj od 15 do 25% rodzin i moga
mie¢ zroédto we wczesniejszych okresach

i historii relacji.

W tym okresie zdarzaja sie zachorowania
na depresje i zaburzenia afektywne
dwubiegunowe. Istotnie rosnie odsetek
samobdjstw  oraz  nieudanych  prob
pojawiaja sie
zaburzenia lekowe, zaburzenia obsesyjno-

samobojczych.  Czesciej
kompulsywne i fobie. Nasilajg sie leki
egzystencjalne, z uwagi na zwiekszona
zdolnos¢ do intelektualnego
przewidywania przysztosci. Moga pojawiac
sie wyobrazenia katastrof, kataklizméw,
wojny i innych zagrozehn. Mtody cztowiek
moze przewidywac rowniez pojawienie sie
osobistych problemow. Moze bac sie
porazki, kompromitacji niepowodzen,
osmieszenia, braku popularnosci. Moze
obawia¢ sie o swoj rozwdj fizyczny i nisko
ocenia¢ swoje mozliwosci poznawcze,
zwlaszcza  jesli  porédwnuje sie  do
promowanych wzorcow piekna i sukcesu.
Depresja nastolatkdéw czesto wiaze sie
z izolacja spoteczng i naduzywaniem

alkoholu, uzywaniem Srodkow

psychoaktywnych, ale
bywa réwniez maskowana. Dostrzegamy j3
zaburzen

pod maska jedzenia,

niepowodzen w  nauce, probleméw

z koncentracja, apatia. Trudno uwierzyc,
zachowaniam

ale bywa ukryta pod
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Badania nad  zjawiskiem  samobdjstw  wykazuja
hierarchiczng zaleznosc miedzy myslami
0 samouszkodzeniach, takimi zachowaniami,
i bezposrednim ryzykiem samobdjstwa. Wyobrazanie sobie
wlasnej autodestrukcji sporadyczne lub majace charakter
powazniejszych uporczywych mysli, planowanie moga

prowadzi¢ do zachowan samobojczych.

Specjalisci zauwazaja, ze wystepuje zwiekszone ryzyko
zachowan samobdjczych jesli mtoda osoba miata juz
w przesztosci takie proby, a jej osobowos¢ ma
nieprawidtowa strukture, zle funkcjonuje spotecznie,
uzywa alkoholu lub byta leczona i ma rézne inne trudnosci,
byta ofiara przemocy, molestowania i jest pozbawiona
wsparcia. Zwiekszone ryzyko jest rowniez wtedy, gdy
mtoda osoba czuje sie niepotrzebna, ma poczucie ze jej
zycie nie ma sensu lub niedawno sama stracita bliska
osobe.

Funkcjonowanie poznawcze u o0séb z tendencjami
samobodjczymi jest rowniez specyficzne. Uciekaja oni
w fantazje samobdjcze od swiadomosci nieznosnego bélu

Co ze strony nas dorostych? Niestety, czesto
Jestesmy nastawieni na sukces | trudno nam
mowic o
I niepowodzeniach. Otoczenie Zle odbiera
osoby, ktérym sie nie udafo.
wychowywac mtodych ludzi w wierze, ze liczy
sie tylko sukces. Uczymy ich, by zachowywali
wtasne problemy dla siebie, traktowali je jako
sprawy prywatne [ byli samodzielni w ich

Jest

psychicznego ($wiadomosci niezaspokojonych
potrzeb, poczucia beznadziejnosci, bezradnosci,
ambiwalencji). Wystepuje u nich tak zwane
myslenie tunelowe - zawezenie percepcyjne.
Osoba traktuje samobojstwo jako jedyne

mozliwe rozwiazanie swoich probleméw.

U os6b o sktonnosciach samobojczych dostrzega
sie symptomy tak zwanej triady poznawczej,
o ktorej pisze Aaron Beck. Wystepuja u nich
negatywne przekonania co do wtasnego ja, co do
przysztosci i na temat otoczenia. Ludzie
z depresyjnymi tendencjami zazwyczaj mysla
0 sobie negatywnie i maja negatywny obraz
samego siebie.  Postrzegajg siebie, jako
bezwartosciowych i gorszych od innych. Jedli za$
chodzi o przysztos¢ zawsze majg negatywne
nastawienie i przekonanie, ze kryzys i bol
psychiczny bedzie trwat wiecznie, nie bedzie
miat konca. Ludzie w depresji czujg, ze $wiat jest
nastawiony przeciwko nim. Negatywnie oceniaja

swoje doswiadczenia zyciowe.

swoich

rozwiqzywaniu.

Mftode  osoby  przeciez  nie  dysponujq
wystarczajgcymi  mechanizmami  radzenia
sobie takich  sytuacjach.  Potrzebujq

wsparcia, tak jak samo jak i 0soby doroste.

porazkach

Usitujemy
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antyspotecznymi, pod niestabilnoscig zachowania.
Stoi za problemami z grupa rowiesnicza
i konfliktami.

Jesli zmiany w zachowaniu oraz
intensywnosc¢ przezyC jest duza,
a reakcje mtodego cztowieka
przebiegajg w Sposob gwattowny
znacznie  zwieksza  sie  ryzyko
podjecia proby samobdjcze).

W literaturze przedmiotu czytamy, ze préby
samobojcze bywaja poprzedzone
kilkutygodniowymi okresami objawéw depresji,
dolegliwosci somatycznych, badz  zmian
w zachowaniu. W skrytosci mtody cztowiek snuje
plany  samobdjcze. Moze mie¢  problemy
z komunikacjg z przyjaciétmi i rodzicami. w dniu
targniecia sie na swoje zycie czesto dochodzi do
konfrontacji (np. ktétni) z osobg wazng, z rodzicem,
przyjacielem, chtopakiem, dziewczyng. Wielu
samobojcow w tym czasie bezskutecznie usituje sie
z kims skontaktowac.

Jednym z wazniejszych czynnikéw, ktory nalezy
rozwazy¢ w przypadku ryzyka samobojstwa jest
orientacja seksualna. Okofo 30% nastoletnich
samobojcow ma orientacje homoseksualng. Z uwagi
na obowigzujace normy spoteczne mtody cztowiek
o takiej orientacji moze czu¢ sie bardzo
osamotniony.

Ryzyko zachowan autodestrukcyjnych wzrasta, jedli
jest pozbawiony  wsparcia, odrzucony lub
zdegradowany. Specjalisci z zakresu zdrowia
psychicznego doradzaja, by z nastolatkiem
o sklonnosciach samobojczych rozmawia¢
wprost o cierpieniu, nawet o jego myslach
i planach samobdjczych. Nie nalezy bac¢ sie, ze
rozmowa sugeruje mu sie my$l targniecia sie na
wlasne zycie. Szczera rozmowa buduje bliskosc,

umozliwia wsparcie i zrozumienie.
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Czesto ludzie z otoczenia i przyjaciele ktorym moga sie zwierzy¢ daja im ratujgce Zycie wsparcie. Niestety

w dzisiejszych czasach nadal zdarza sie stygmatyzacja spoteczna osob, ktére maja trudnosci emocjonalne, sg bardziej

depresyjne. Wazny zatem jest wzrost swiadomosci tego rodzaju probleméw, dostepnosci sieci wsparcia spotecznego

i specjalistycznego. Powinnismy szerzy¢ wiedze na temat zaburzen afektywnych i o czynnikach ryzyka samobojstwa.

Najistotniejsze wydaje sie by¢ przewartosciowanie spoteczne tego, co cenne i wazne.

W przypadku dzieci i mtodziezy wyréznia
sie zazwyczaj trzy grupy czynnikow
ochronnych:

e CZYNNIKI INDYWIDUALNE

(dobre
pozytywny
humoru,

funkcjonowanie intelektualne,

temperament,  poczucie
poczucie wilasnej wartosci,

pozytywna samoocena, realizowanie
zadan rozwojowych),

e CECHY SRODOWISKA RODZINNEGO

(spojnosc, ciepto, zaangazowanie
rodzicow w  wychowanie  dziecka,
zaufanie, bliskos¢, rodzicielskie style

radzenia sobie w sytuacjach trudnych),

e CECHY POZARODZINNEGO
SRODOWISKA SPOLECZNEGO

(wsparcie ze strony dorostych, szkoty,

innych

instytucji  wychowawczych,

pozytywne relacje 'z  rowiesnikami,
pozytywny wptyw grup odniesienia,

praktyki religijne).

Komunikacja miedzyludzka,
otwartosc, to podstawa
w udzielaniu pomocy. Dzieci
powinny byC uczone juz na
wczesnym  etapie  rozwoju
umiejetnosci interpersonalnych,
ktore utatwiajq im mowienie
0 swoich uczuciach i emocjach
oraz problemach.

Literatura:

"Ksztattowanie sie i rozwoj odpornosci psychicznej”, Maria
Ry$, Elzbieta Trzesowska-Greszta — Instytut Psychologii,
WFCH Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego

w Warszawie, Kwartalnik naukowy Fides et ratio 2018.
,Zrozumie¢ samobdjce”, Rory O’Connor, Noel Sheehy,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne 2002.

Gdanskie

,Terapia  nastolatkow”, Neil ~G. Ribner

Wydawnictwo Psychologiczne 2005.

Osoby o tendencjach samobdjczych czesto maja stabsza odpornosé

i trudnosci ze znalezieniem wsparcia spotecznego. Powinnismy zatem

dazy¢ do jak najwczesniejszego wykrywania niebezpiecznych
czynnikow,

tworzy¢ przyjazne warunki, ktore rozwijajg odpornos¢ psychiczna,
a w przypadku osob w kryzysach tworzy¢ odpowiednie warunki
wsparcia.Ludzie s3 narazeni na dziatanie réznych stresoréw o roznej
intensywnosci i czasie trwania. Obecnie w psychologii intensywnie
rozwija sie wiedza z zakresu utrzymania zdrowia psychicznego -
modele salutogenetyczne, ktore badaja zjawisko odpornosci jednostki
tzw. resilience. Odpornos¢ w rozumieniu biologicznym oznacza stan
organizmu, w ktédrym jest on zdolny przeciwstawi¢ sie szkodliwym
wptywom  $rodowiska. Odpornos¢ psychiczna rozumiana jest
najczesciej jako zdolnos¢ do pozytywnego rozwoju i dobrego
funkcjonowania psychospotecznego, pomimo obiektywnie
niekorzystnych warunkow zycia. Jest to zdolnos$¢ do powracania do
dobrego funkcjonowania po okresie trudnosci, strat i wystepujacych

stresorow, do skutecznego radzenia sobie w obliczu sytuacji trudnych.

Badajacy odpornos¢ psychiczna odkryli, ze jest ona uwarunkowana
zaréwno czynnikami wrodzonymi, jak i doswiadczeniami, na ktore maja
wptyw rézne przezycia, sytuacje, a takze srodowisko zewnetrzne.
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DLACZEGO DZIECI GRAJA
W GRY KOMPUTEROWE?

MONIKA WEDZICHA

Niemal niczym nieograniczony $wiat. Wiele ciekawych, porywajacych
przygod czekajacych na kazdym kroku. Przezycie razem z bohaterem
kontaktu z nieznang dotad cywilizacja, z intrygujacymi grupami
0sob, do ktérych na co dzien nie ma dostepu, poznanie pieknego
$wiata, ktoéry porywa realizmem i ma niezliczone nieodkryte jeszcze
miejsca. Moge sta¢ sie odkrywca? Mozliwos¢ cofniecia sie w czasie
0 50, 200, 500 lat.. Mozliwos¢ przezycia z bohaterem rozterek
mitosnych i moralnych - empatig faczac sie z méwca jednoczesnie
pozostajac bezpiecznym w wygodnym fotelu w pokoju...
Czy powyzsze doswiadczenia nie towarzyszyly w mtodosci

dorostym dzis Rodzicom fanéw gier komputerowych?

Tajemniczy i porywajacy swiat takich

ksigzek jak cata seria -, Tomek
w krainie..”, ,Ten obcy’, ,Wakacje
z duchami’, ,Harry Potter” oraz

wszystkie powiesci, ktore poruszaty
watek pierwszych mitosci, zawodow,
wielkich przyjazni. Réwniez
codziennos¢ spedzana za blokiem, na

podwoérku, w parku dawata nieraz

wiele interesujacych  doswiadczen
i przygod,  ktore  przezywano
z wypiekami na twarzy. Wielu
z  dzisiejszych  rodzicdw  swoje

mtodziencze lata spedzito w Swiecie
gier proponowanych przez Pegasusa.

Czy wtedy rodzice nie mowili, zeby nie
marnowac czasu spedzajac go tylko ze
znajomymi albo przy lekturze ksiazek?
Czy nie zwracali nam w zaniepokojeniu
uwagi, aby nie siedzie¢ tyle czasu
przed telewizorem czy Pegasusem?
w koncu przychodzit moment nerwéw,

podniesionego glosu i szlabanow,

a owczesne dziecko pozostawato
same, niezrozumiane, z poczuciem
opuszczenia i osamotnienia.

Dlaczego dzieci chetnie graja na
komputerze czy konsolach? Co daje
im ta rozrywka? Jak mozna chronic¢
dziecko przed uzaleznieniem? Te
pytania czesto kraza w gtowach wielu
zatroskanych, a  nieraz  juz
sie
ciezkim orzechem do zgryzienia nie

bezradnych, rodzicéw. Staja
tylko dla opiekunow, ale takze dla
wprawionych w naukowych bojach

badaczy gier komputerowych.

Ponizszy artykut porusza wspomniane
wyzej kwestie dazac do poszerzenia
wiedzy na temat zwigzku psychologii

z grami  komputerowymi  oraz
wytuskania  praktycznych  porad
odnosnie  wychowania  dziecka

w Swiecie ogdlnej dostepnosci do
rzeczywistosci wirtualnej.
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Temat niepowazny...?

Wbrew pozorom temat gier komputerowych nie jest
niszowy w ogolnoswiatowej spotecznosci naukowej
jak i wsrod polskich badaczy. W Polsce liczne
podmioty naukowe prowadza badania na temat gier
komputerowych, istnieje takze organizacja skupiajaca
badaczy oraz studentow wokot tematyki gier
planszowych ~ oraz ~ komputerowych (Polskie
Towarzystwo Badania Gier). Pierwszy rodzimy tekst na
temat gier video powstat w roku 1991, jedenascie lat
po pierwszej pracy naukowej w skali swiatowej. Tak
jak w kazdej dziedzinie naukowej na przestrzeni czasu
studia na temat gier komputerowych ulegty

specyfikacji i uszczegétowieniu.

Szereg badan wskazuje na pozytywny
wptyw  konkretnych — gier na rozwoj
umiejetnosci  takich  jak  myslenie
strategiczne, przetwarzanie wzrokowo-
przestrzenne,  koncentracjia  uwagi,
pamie¢  robocza,  spostrzegawczosc
(Bielecki, 2015).

Dociekania naukowe trwajace ponad cwier¢ wieku
pozwalaja na glebsze zrozumienie fenomenu jakim
jest ta forma rozrywki. Glebsze zrozumienie nie
oznacza odpowiedzi na wszystkie pytania. Zwtaszcza,
ze zawrotne tempo rozwoju tej branzy niemal

codziennie stawia przed nami nowe pytania.

Czy musisz tyle siedzie¢ na tym
komputerze?!

Nie musze, ale chce - taka odpowiedZz moze udzieli¢
kazdy fan gier. Co sprawia, ze dzieci chetnie siegaja
po gry komputerowe? Wielokrotnie w prasie naukowej
poruszano kwestie zaspokajania potrzeb
emocjonalnych poprzez zagtebianie sie w Swiat gier.
Jakie sa to potrzeby? Okazuje sie, ze zblizone do tych,
ktore byty zaspokajane niegdys podczas dhugich
spotkaniach z roéwiesnikami oraz lektury ksigzek
przygodowych czy mitosnych. w 2011 r zesp6t badaczy
z University of the West of Scotland z Tomem Hainey
na czele zadat sobie pytanie o motywacje graczy - co
sprawia, Ze angazuja sie w granie? Poczucie wyzwania,
mozliwosci sprawdzenia sie, kontroli nad przebiegiem
wydarzen, mozliwos¢ uzycia wyobrazni, wcielanie sie
w role, zaspokajanie ciekawosci, mozliwosc¢
wspotpracy, konkurowania i rywalizowania, uznanie
spotecznosci. Korzysci te ptyng z zaangazowania
w gry komputerowe. w badaniach wskazywali je sami
gracze. Nie da sie zaprzeczy¢, ze pakiet ten jest
rozbudowany, wrecz kompleksowy. Gry czesto staja
sie takze czynnoscia relaksujaca po ciezkim dniu. Daja
mozliwos¢ zaangazowania sie w inny swiat, peten
mozliwosci i kontaktow z podobnymi ludZmi. To jest
atrakcyjne, pociagajace. Zrozumienie tego faktu oraz
dostrzezenie podobienstwa funkcji jakie dzisiaj petnia
gry, a kiedy$ petnity spotkania na osiedlu, ksigzki,
pierwsze konsole jest bardzo wazne w wychowaniu
dzieci w dzisiejszym $wiecie. Dziecko gra, bo daje mu
to mozliwos¢ zbudowania pewnej spotecznosci,
dzielenia z kims zainteresowan. Bardzo popularne
wsrod dzieci gry takie jak Minecraft czy Fortnite dajg
bardzo duzg mozliwos¢ rozwoju wiezi miedzyludzkich,
ich rozgrywki odbywaja sie w trybie wieloosobowym.
Te wiezi oczywiscie nie sa w stanie zastapi¢ wiezi
W Zyciu rzeczywistym, nie powinny stac¢ sie jedynymi
wieziami jakie dziecko tworzy. Jednak z pewnoscia
dostarczajg poczucia przynaleznosci, podobienstwa

z grupa ludzi. Potrzeba tworzenia wiezi i dzielenia
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Technologia
komputerowa
rozwija sie niezwykle
szybko. Niekiedy
ciezko rozpoznac czy
obraz jest zdjeciem
czy scenq z gry.
Ponizszy obrazek jest
zrzutem ekranu z gry
Forza Horizon 4.

zainteresowan zdajq sie by¢ jednym
z gtdwnych motywow, dla ktorych
dzieci ogladaja jak inni grajg w ich
ulubiong gre (streaming). Granie
dostarcza poczucia kontroli: ono
samo decyduje co zrobi, jaki bedzie
kolejny ruch, gdzie uda sie postacia.
Moze pozna¢ ciekawe miejsca,
zauroczyc sie ich pieknem. Dzisiejszy
poziom

rozwoju technologicznego

sprawit, Ze jakos¢ estetyczna,
graficzna gier naprawde jest w stanie

zaprze¢ dech w piersiach (np. Forza

Horizon 4, Marvel's Spider-Man).

Kiedy gry staja sie
alternatywa dla zycia
codziennego

Zdaje sie, ze wiekszo$¢ obawy
0 zaangazowanie dziecka w wirtualne
Swiaty gier opiera sie o lek przed za
mocnym  ,wsigknieciem”  dziecka
W nierzeczywisty swiat. Faktycznie
duza trudnoscig, wymagajaca nieraz
specjalistycznej pomocy jest sytuacja,
w ktorej dziecko ograniczyto swoja
dziatalno$¢ w czasie wolnym jedynie
do grania. Kiedy ponadto gra

w ukryciu przed rodzicami, jest
rozdraznione lub nawet agresywne
przy prébach ograniczenia grania lub
braku

zainteresowane niczym innym, mowi

dostepu, nie jest

wytacznie o graniu, mocno zaniedbuje
kontakty z rowiesnikami czy swoje
obowiazki, zapomina o jedzeniu, a
nawet nie wychodzi do toalety, czesto
wybuchajg ktotnie i konflikty w domu
z powodu grania, zaleca sie
konsultacje ze specjalista. Dziecko
wykazujace takie zachowania
rzeczywiscie jest czesto zbyt mocno
wciagniete w sSwiat gry, na tyle
mocno, Ze zaniedbuje $wiat realny,
ktéry wtedy zdaje sie by¢ dodatkiem
do petni zycia jakie dziecko prowadzi
w sieci. Swiadomos¢ symptomow
uzaleznienia jest wazna, aby mdc
udzielic adekwatnej pomocy, kiedy
jest juz taka koniecznos¢. Najwiecej
jednak mtodych graczy nie jest

uzaleznionych, chociaz  wykazuje
pojedyncze oznaki takiego stanu. Co
zrobi¢, aby uchroni¢ dziecko przed

wchtfonieciem przez swiat gier?
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Ciepto rzeczywistej codziennosci

Kiedy cztowiekowi jest zimno to albo szuka sposobu, aby
sie ogrza¢ (przybliza sie do zrodta ciepta, okrywa sie
kocem), albo idzie w inne miejsce, takie w ktérym jest
ciepto. To poréwnanie dobrze oddaje psychike ludzka, gdzie
odczucie zimna jest brakiem zaspokojenia potrzeb
emocjonalnych, spotecznych. Pierwotnym miejscem, gdzie
dziecko bedzie szuka¢ tego zaspokojenia jest rodzina.
Kazdy cztowiek, zwlaszcza mtody, ksztattujacy swoja
osobowos¢, bedzie szukat miejsca, w ktorym poczuje sie
doceniony, rozumiany, kochany, w ktérym bedzie mogt
znalez¢ osoby podobne do siebie, osoby, ktére go
rozumiejg. Poszukuje $wiata, na ktory ma wptyw, gdzie
moze o0siggna¢ mistrzostwo, wiele pozna¢, nieraz sie
sparzy¢ i sprébowac raz jeszcze, przezy¢ niezwykta
przygode. Wbrew pozorom Swiat rzeczywisty moze
przynies¢ wiele wiecej satysfakcji niz ten wirtualny. Wiec
zamiast zniecheca¢ dziecko do angazowania sie w $wiat
gier, warto zacheci¢ go do $wiata rzeczywistego. Jak to
zrobi¢? Oto kilka porad, ktére moga pomoéc w wiekszym
zaangazowaniu dziecka w zycie rodziny i otoczenia:

Zaciekawienie

Szczere zaciekawienie dzieckiem, takie jakim darzy sie
przyjaciot moze sprawic, ze rodzic dowie sie wiecej o tym co
dziecko lubi, co mu sprawia przyjemnos¢, na czym mu
zalezy, co mysli na rézne tematy. Takie zainteresowanie
dzieckiem dostarczy dodatkowo uwagi Rodzica, ktéra nie
bedzie skupiona na btedach, ale na tym kim dziecko jest,
kim sie staje. Warto szczerze zainteresowac sie grami
w jakie dziecko gra - zainteresowac sie, zaciekawi¢, moze
nawet zagra¢. Zwroci¢ uwage na to co w tej grze jest
wartosciowego. Takie podejscie do tematu grania moze
sprawi¢, ze dziecko lepiej zrozumie intencje Rodzica, ktéry
zakazujac pewnych gier, albo ograniczajac czas na nie
przeznaczony ma zamiar nauczy¢ dziecko samokontroli
i uchroni¢ przed niebezpieczenstwem, a nie zemscic¢ sie na
,Ztych grach” i sprawi¢ dziecku przykrosc. Nalezy zaznaczyc
takze, ze dziecko moze nie chcie¢ nas wpusci¢ w ,swoj
Swiat” gier. Moze sie tak sta¢ z wielu powoddéw, jednym
z nich jest duza krytycznosc¢ i ocenianie jakim podlega
dziecko na co dzien.

Docenienie, zwiekszenie poczucia

akceptaciji.
Jestem z Ciebie bardzo dumna! Super

poradzitas/es sobie z tym wypracowaniem.../
Rozumiem, Ze to Cie zdenerwowato. Czasem mate,
pojedyncze zdanie, a sprawia, ze dziecko poczuje
sie zrozumiane. Wazne jest czeste, przynajmniej
raz dziennie, chwalenie dziecka za to co zrobito
dobrze. Chwalenie nawet za sam wysitek, ktore
wlozyto w wykonanie jakiego$ dziafania jest
niezwykle wazne w ksztattowaniu samooceny
dziecka. Jednym z czynnikéw, ktére ludzie biorg
pod uwage w ksztattowaniu obrazu siebie jest to
co stysza na swoj temat od innych. Swiadomos¢
tego jest niezwykle wazny przy wychowywaniu
dziecka, ktéremu czesto zdarzajg sie zachowania
niewfasciwe. Wtedy najczesciej styszy od
otoczenia negatywne opisy swojego zachowania,
siebie. Zatem takim dzieciom tym bardziej
potrzebne jest ustyszenie z ust Rodzica: jestes
w tym dobry..., mega ciesze sie jak widze Cie tak
zaangazowanego.... Kiedy dziecko bedzie sie czuto
docenione w S$wiecie realnym nie bedzie
kompulsywnie  szuka¢ takich  komunikatow

w Swiecie wirtualnym.
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Poczucie kontroli

Zwfaszcza dzieci dorastajace (druga potowa

szkoty podstawowej) moga wykazywac coraz
wieksza potrzebe decydowania chocby o czesci
swojego zycia. Rodzice najczesciej to stysza
w komunikatach typu: dlaczego zawsze to wy
decydujecie co mam zrobi¢?!, dlaczego nigdy nie
moge zrobi¢ tego co chce! Na duze wybuchy
sktadaja sie poszczegolne, nawet drobne
sytuacje. Warto wspdlnie z dzieckiem znalez¢
takie obszary Zycia, za ktore bedzie
odpowiedzialne. Oczywiscie w zaleznosci od
wieku dziecka moze to by¢ opieka nad
zwierzeciem, wybdr obiadu w dany dzien,
samodzielne przygotowywanie swojego ubrania
do szkoty (prasowanie, oddawanie do prania),
samodzielno$¢ w dbaniu o porzadek w pokoju,
wspolnie  dokonywane  plany  wakacyjne,

samodzielne zarzadzanie kieszonkowym.
Pomystow moze by¢ wiele, by wybrac¢ ten
najlepszy dla dziecka nalezy przede wszystkim
z nim porozmawiac. Zapytac, czy jest co$ czym by
sie chciato catkowicie zaja¢. To bedzie bardzo

wyrazny sygnat od Rodzica, ze widzi, iz dziecko

dorasta, staje sie coraz bardziej dojrzate, a on jako
opiekun, chce go w tym wesprze¢. Efektem ubocznym
oddania kontroli dziecku w pewnym obszarze jest uczenie
go odpowiedzialnosci. Odpowiedzialnos¢ ksztafci sie
w  wolnosci, w  mozliwosci  popetnienia  btedu,
nieodpowiedniego przygotowania sie. Zapewne dziecko
bedzie wykonywato te czynnosci duzo gorzej niz Rodzice,
jednak czas i poczucie dtugotrwatej odpowiedzialnosci za
pewne obszary swojego zycia uczy dojrzatosci. Na czas
prob trzeba uzbroi¢ sie w cierpliwos¢. Oczywiscie wazne
jest, aby dziecko nie byto takze przeciagzone obowigzkami
domowymi.

Zaproponowanie alternatywnych do

grania aktywnosci (ciekawych!)

Bardzo ciezko jest wyciagna¢ kogo$ z kolorowego,
pieknego, nieograniczonego niemal swiata nie proponujac
nic w zamian. Dla dzieci nakaz zejscia z komputera bez
podania innej formy zaangazowania jest po prostu
kompletnie nieinteresujacy. Kluczem do zaproponowania
ciekawych dla dziecka zaje¢ jest znajomos¢ swojej
pociechy, jej zainteresowan, tego kim jest, co mowi
0 $wiecie, 0 znajomych, o swoich uczuciach i potrzebach.
Takie informacje dziecko przekazuje niemal kazdego dnia,
warto sie wstucha¢ zglebiajac poruszane przez dziecko
tematy. Kiedy wiemy, co dziecko lubi mozemy
zaproponowac mu ciekawe dla niego zajecia. Czy to bedzie
scianka wspinaczkowa, basen, spotkania z ludZzmi,
prowadzenie ciekawych rozmoéw, muzyka... Mozliwosci jest
naprawde mnoéstwo. Bardzo dobra alternatywa dla gier
komputerowych moga okazac¢ sie wspdlne granie w gry
planszowe, ktére daja wiele z wymienionych w poprzednie;j
czesci  korzysci. Ponadto niosg ze soba mozliwos¢
zacie$nienia wiezi rodzinnych. Popularnymi i niezwykle
ciekawymi grami, na pewno wartymi zaproponowania, sa:
Farmer (raczej mtodsze klasy podstawéwki), Osadnicy, 5
sekund, Dixit, Dobble, Halli Galli, Sagrada, Tajniacy. Gry te
moga dostarczy¢ wiele wspolnych doswiadczen oraz
stymulowa¢ rozw6j poznawczy dziecka.

Mozna zatem powiedzie¢, ze wymienione wyzej dziatania
moga stac sie zrodtem ciepta, ktore rozgrzeje serca tego,
ktéry sie z nim spotka. Rozgrzeje na tyle, ze nawet gdy
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dziecko bedzie poszukiwato ciepta w innych grupach,
rozrywkach niezwiazanych z rodzing, bedzie wiedziato

i chetnie powracato do ciepta jakie otrzymato w domu.

Wystarczy tylko ciepto?

Ogromnym pominieciem byloby niewspomnienie
o koniecznosci stawiania granic. Zdolnos¢ do
planowania dziatah oraz odraczania osiggniecia
natychmiastowej satysfakcji sa umiejetnosciami
$wiadczacymi o duzej dojrzatosci, zdolnosci do
hamowania i kontrolowania swoich zachowan z uwagi
na mozliwos¢ uzyskania  wiekszych  korzysci
w przysztosci. Rozwdj tych zdolnosci jest zwigzany
z obszarem w moézgu, ktory nazywa sie kora
przedczotowa, a ona petnie swoich mozliwosci osiaga
w dorostosci. Nie sposob wiec wymagac od dziecka, ze
bedzie w stanie racjonalnie i z umiarem regulowa¢
ilos¢ czasu spedzanego na duzej przyjemnosci jaka
jest granie. Oczywiscie im dziecko starsze tym coraz
bardziej jest zdolne do zarzadzania czasem
i konieczne jest coraz wieksze umozliwianie dziecku
brania za to odpowiedzialnosci. Jak zatem dobrze
wyznacza¢ granice? Przede wszystkim rozsadnie
i spokojnie.  Granice powinny by¢ pewnym
kompromisem wypracowanym na drodze rozmow
miedzy Rodzicami i z dzieckiem. w rozmowie
z dzieckiem nalezy podkreslic, ze:
® rozumie sie, Ze dziecko lubi w to gra¢, sprawia mu
to przyjemnos¢;
o dostrzega sie, ze faktycznie coraz lepiej idzie mu ta
gra, staje sie coraz lepszy;
¢ intencjg Rodzica nie jest sprawienie przykrosci czy
zabranie przyjemnosci, ale troska o Zycie
codzienne, dalszy wielotorowy rozwdj dziecka (a
wiec zawierajacych wiele ciekawych dziatan);
e wyznaczenie pewnych ram czasowych daje wiecej
czasu na np. wspolne spedzenie czasu, rozwgj

innych zainteresowan;

Nalezy takze pamieta¢, ze ograniczenia wiekowe
nadawane grom s3 bardzo konkretnym i realnym
wyznacznikiem bezpieczenstwa w uzywaniu takich

gier przez dane grupy wiekowe.

Na koniec...

Moment wyznaczania granic moze by¢ bardzo trudny.
Zazwyczaj wtasnie ta chwila staje sie zarzewiem wielu
konfliktéw. Zadbanie o ciepto w domu - akceptacje
dziecka, zainteresowanie  jego  aktywnosciami,
docenienie,  zaufanie,  powierzenie  pewnych
obowiazkéw, liczenie sie z jego  zdaniem,
zaproponowanie ciekawych dla dziecka aktywnosci -
z pewnoscia jest doskonata baza do spokojniejszego
przejscia przez ten czas. Potem zostaje juz tylko
podtrzymywanie ciepta i konsekwentne przestrzeganie

ustalonych zasad.

Pod tym linkiem mozna uzyskac
informacje odnosnie ograniczen

wiekowych dla wszystkich gier:

pegi.info/pl
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Co mozna zrobi¢ z takim problemem? Czesto wizyta
u psychologa traktowana jest jak remedium.
Psycholog  powinien  wiedzie¢ jak zmienic,
,naprawi¢” ich dziecko. To jest jednak btedne
oczekiwanie. Specjalista moze poméc rodzicowi
zrozumie¢ wifasne dziecko, co oczywiscie czesto
skutkuje poprawa i wycofaniem zaréwno zachowan
trudnych jak i niepokoju rodzicow.

Kiedy zgtaszajg sie po raz pierwszy towarzysza im
silne emocje i duzy niepokdj. Czesto
uswiadomienie, ze pewne zachowania stanowig
norme rozwojowg przynosi ulge. Rozwigzanie nie
jest takie proste jesli z trudnosciami emocjonalnymi
borykaja sie sami dorosli. Dzieki analizie wfasnej
historii zyciowej dorosty mozne okry¢ przyczyny,
,okolicznosci”, ktore uksztattowaty jego sposoby
reagowania emocjonalnego i przezywania. Na ten
temat mozna by duzo napisac. Artykut ten dotyczy
przede wszystkim trudnych zachowan u dzieci i ma
pomoc dorostym rozumie¢ emocjonalno$¢ matego
dziecka. Autorzy Thomas Brazelton i Joshua D.
Sparrow badali etapy rozwoju emocjonalnosci
dziecka. Na podstawie swojej wieloletniej praktyki
zawodowej opisujg kolejno nastepujace po sobie
okresy.

ZtOSC | AGRESJA
U DZIEC] DO
6 ROKU ZYCIA

KATARZYNA GUGULA

Do psychologéw zatrudnionych w poradniach czesto
zgtaszaja sie rodzice zaniepokojeni przejawami ztosci lub
agresji wlasnych dzieci. Najczedciej obiektem ztosci staja
sie sami rodzice, rodzefstwo lub inne dzieci. Bywa, ze
w momencie wejscia dziecka w grupe przedszkolng rodzice
otrzymuja informacje, ze cos niedobrego sie dzieje. Zdarza
sie, ze to pierwszy powod zgtoszenia dziecka do
psychologa. Rodzice niepokoja sie, ze cos z ich pociecha
jest nie tak, to trudna konfrontacja.
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Dziecko — wszystkiego — musi  sie
nauczyc. Musi nauczyC sie mowic,
chodzic, pisac, czytac, jezdzic na
rowerze | podobnie panowac nad
swoimi emocjami.

W  rozwoju emocjonalnym dziecka tak, jak
w innych obszarach wystepuja tak zwane okresy
krytyczne istotne dla rozwoju emocjonalnego.
Podkreslaja oni, ze na wczesnym etapie rozwoju
dziecka przyjmuje ono wszystko za norme. Nasze
zachowania i sposoby reagowania stanowia dla
nich model.

Pierwsze przejawy emocjonalnosci widoczne sa
juz u niemowlat. Dziecko reaguje catym sobg
w sytuacji niepokoiju, niewygody
i niezadowolenia. Siedmiomiesieczny malec

zaczyna reagowac na rozstanie z rodzicem-

Obraz: Susan Beattie, Pixabay

niepokojem i lekiem. To normalne zachowanie
i dobrze, jesli wystepuje. Oznacza ono, ze dziecko
jest z nami zwiazane i nie jest mu obojetne, kto sie
nim zajmuje. Dziecko staje sie spokojniejsze, kiedy
zaczyna rozumie¢, ze mama mimo, ze znika mu
z oczu nadal istnieje. Okoto 12 miesiaca dziecko
zaczyna stawiac¢ pierwsze samodzielne kroki. Jest
to wstep do badania otoczenia. Swiat jest ciekawy
i fascynujacy. Inspiruje malucha do wedrowek, ale
staje sie to wielkim zamieszaniem w rodzinie.
Dziecko moze réwniez sprawdza¢ nowe metody
oddziatywania na otoczenie, wyrazania siebie,
poznawania skutkow wtasnych posunie¢. Zdarza
mu sie ugryz¢ poszarpac, zadac¢ bol drugiej osobie.
Nie robi tego jednak celowo z agresji. Dziecko jest
matym badaczem. Kiedy skupia sie na nauce
chodzenia moze dojs¢ do zaktdcenia rytmu snu
i czuwania oraz karmienia. Ostabia sie réwniez
wczesniejsza watfa kontrola nad emocjami, przez
co zauwazalnie pogarsza sie zachowanie (maluch
czesciej sie ztodci). Zazwyczaj jest to przejsciowa
sytuacja i $wiadczy o pasji, ktorg wktada w nauke
chodzenia. Zaczyna krzycze¢ ptaka¢ pada¢ na
ziemie, kiedy rodzice sie od niego oddalajg lub na
cos mu nie pozwolg, badZ co$ jest nie po jego
mysli. Dziecko przechowuje juz w umysle obraz
swoich rodzicow. Miedzy 16 a 18 miesigcem zycia
zaczyna rozwija¢ wiasng autonomie: zaczyna
mowic ,ia”, ,ja sam’, ,daj mi”, ,nie”, ,nie chce”.
Konstruuje w ten sposob wiasng wole i robi to
bardziej zuchwale. Jego zachowanie staje sie
bardziej celowe. Pojawiajg sie nowe pomysty.
Dziecko wiecej sie uczy, ale nadal nie jest
samowystarczalne.  Potrzebuje  rodzicéw by
poradzi¢ sobie z réznymi stresujacymi sytuacjami
i emocjami. Znowu emocje stajg sie bardziej
intensywne. Bywa bardziej uparte trwale skupia sie
na tym, czego chce lub czego nie chce. Towarzyszy
mu wieksza determinacja w realizacji celu. Uczucia
stajg sie silne, zwlaszcza w drugim roku Zzycia.

Pojawiaja sie wtedy napady wsciektosci.
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Maluch rzuca sie na ziemie z gniewem. Te
jego ataki furii sa bardzo wyczerpujace.
Przestaje panowa¢ nad samym soba
i kontrolowac sie. Moze bac sie wtasnych
emocji. Reakcja rodzicow informuje go o
tym, jakie wywotuje wrazenie na otoczeniu.
Do napadoéw ztosci dochodzi najczesciej,
gdy dziecko jest zmeczone, zestresowane,
gtodne, przecigzone nadmierng iloscig
bodZzcow lub kiedy rodzice doznaja
podobnych uczu¢ i sami s3 przeciazeni,
gtodni, zmeczeni. Jedli co$ nie pdjdzie po
mysli dziecka pojawia sie prawdziwy szat.
Gryzienie i bicie powinno ustapi¢ miedzy 2
a 2,5 rokiem Zycia Brazelton i Sparrow
sugeruja, by w sytuacji gdy dziecko
wpadnie furie nie reagowac¢ zbyt nerwowo
i gwattownie. Maluch, ktorego poniosty
emocje potrzebuje bowiem spokojnego
pocieszenia, Wwyznaczenia przejrzystych
granic i upewnienia, ze kiedys nauczy sie
panowa¢ nad soba. To pomaga
w rozwijaniu samodyscypliny. Jest dobrze,
jesli uda sie rodzicom pocieszy¢ dziecko
zanim wpadnie w szat i ztos¢, powstrzymac
go od agresywnego zachowania. Dziecko
bedzie mogto  nauczy¢ sie  samo

sygnaty
i powstrzymywac  odruchy.

rozpoznawac ostrzegawcze
Trzeba
przypomina¢ dziecku o tym, ze nie wolno

sprawiac bélu innym osobom.

Jesli dziecko nie powstrzymato sie przed
agresja wobec kolegi kolezanki, dzieci
powinno sie rozdzieli¢. Krétka izolacja jest
bardziej skuteczna niz ostra reakcja, ktéra
moze sprawi¢, ze dziecko bedzie sie bato
wlasnej ztosci. Bardzo cenne jest spokojne
przemawianie do dziecka, kiedy jest juz
wyciszone.  Kiedy nasz maluch bit sie
z innym kolegg mozna powiedzie¢
,nastepnym razem, gdy sie zeztoscisz
sprobuje ci pomdc zanim stracisz kontrole

nad sobg’, ,a teraz, kiedy sie juz uspokoisz

przepro$ kolege”. Dopoki nie opanuje
umiejetnosci samokontroli musimy wspierac¢

malucha.

W przypadku dzieci  3-letnich
napady ztosci mogq przybierac
teatralny charakter. Dziecko po
prostu nie wie jak inaczej dopigc
SWego.

Warto wiec przyzwoli¢ mu na podejmowanie
pewnych decyzji i na pewng samodzielnos¢
kiedy jest to mozliwe. w innych sytuacjach
dziecko powinno wiedzie¢, ze nie moze
decydowac. Wowczas fatwiej mu sie z tym
pogodzi¢.

Napady wsciektosci nie sq dla
dziecka zadng  przyjemnoscig
[ warto o tym pamietac.

Gdy dziecko jest starsze i ma wiecej sity
a jego zachowanie jest bardziej celowe
swoim zachowaniem moze sprawia¢ innym
bol. Uczy sie, ze czegos robi¢ nie wolno. Nie
wolno ciagna¢ za wiosy, ciagnac¢ kota za
ogon, kopa¢ mamy. Teraz juz nie mozna
takich zachowan ignorowac. Przyczyny
zachowan trudnych u dzieci w tym wieku
moga byc¢ rézne. Moga chcie¢ zwraca¢ na
siebie uwage, by¢ przecigzonym nadmiarem
wrazen, zmeczonym wydarzeniami, uzywac
agresji w samoobronie przed realnym lub
wyimaginowanym zagrozeniem. Bywa, ze
dziecku towarzyszy opoznienie w rozwoju
uniemozliwia

mowy,  ktore wyrazanie

potrzeb, co powoduje frustracje i ztos¢. W
osob, dziecko uczy sie obserwowac reakcje
najblizszych na swoje zachowanie. Rozwija
sie umiejetnos$¢ wyrazania siebie i swoich
uczu¢ oraz wyobrazania sobie mysli i uczuc
innych os6b. Rozwija sie teoria umystu
i poczatki inteligencji emocjonalnej. Pojawia

sie umiejetnosc¢ odrozniania dobra od zta.




MAJ 2020 | NR 14 | S.19

Czterolatek  potrafi  pohamowac
swoje zachowanie i dostosowac sie
do wymogow sytuacji. Na ogot
powinien kontrolowa¢ swoje agresywne
impulsy i szanowac¢ uczucia innych.
Pojawiajace sie u nich leki i koszmary
senne s3 zwigzane z  agresja.
Czterolatek wie, Ze postepuje zle
i spodziewa sie za to kary ze strony
innych osob. Wszystko wydaje sie
grozniejsze, moze straci¢ wiare w to, ze
jest dobry z natury. Chciatby by¢ silny
i duzy jak rodzice.

Czterolatek powinien stucha¢ innych,
dzieli¢ sie zabawkami, dawac¢ dobry
przyktad, pociesza¢ innych, otwarcie
wyrazac gniew i rozumie¢ drugg osobe.
Rodzicéw powinno niepokoi¢ kiedy
ich dziecko jest okrutne dla zwierzgt
domowych, nie potrafi zawierac
przyjazni, przez wiekszos¢ czasu jest
naburmuszony i  rozdrazniony,
zafascynowany przemocq. Autorzy
uwazaja, ze przyczynami takich
zachowan moga by¢ opdZnienia
rozwojowe, depresja i traumatyczne
przezycia. w takiej sytuacji warto juz
skonsultowa¢ sie z  psychologiem
dzieciecym.

Miedzy 5 a 6 rokiem zycia pojawia
sie bierna  agresja. Maluch
doprowadza swoich rodzicéw do szatu
na przyktad zwlekaniem i marudzeniem
przed wyjsciem do przedszkola.
Oznacza to, ze dziecko woli
otrzymywac negatywna uwage swoich
rodzicéw niz nie otrzymywac jej wcale.
Dziecko zazwyczaj potrafi hamowac
wlasna ztos¢, dobrze rozumie uczucia
innych i wie, jak jego zachowanie dziata
na bliskich. Bierne formy agres;ji
okazujg sie by¢ bardzo skuteczne,

poniewaz wywotuja zamieszanie
i silnie dziatajg na rodzicow.
Marudzenie przed kasa
w supermarkecie, domaganie sie
kupna kolejnej niepotrzebnej
zabawki lub cukierkow to zmora
rodzicéw robigcych  zakupy.
Przewidujgc taka sytuacje warto
ustali¢c wczesniej z dzieckiem,
co bedziecie robi¢ podczas
stania w kolejce przy kasie i na
co dziecko wyda pieniadze.
Pieciolatek czuje sie silny,

potezny, ale  jednoczes$nie

przerazony  swoja  wifasng
ztoscia i agresja. Warto zatem
nauczy¢  dziecko  5-letnie
wykonywania obowiagzkow,
madrego uzywania sity, na
przyktad w obronie stabszych,
bycia  odwaznym.  Warto
odnosi¢  sie  do  wzorcow
osobowych z bajek, basni,
ktore opisuja site, odwage
i walke o sprawiedliwosc.
Dziecko zaczyna nabierac¢
wiary w siebie i tatwiej mu jest

postawi¢ sie w miejscu ofiary
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i zrozumie¢, co by czuto na miejscu dziecka,
z ktorego sie kto$ wysmiewa.

Miedzy 5 a 6 rokiem zycia dziecko zaczyna uzywac
sity do ustalania hierarchii w grupie. Dziecko, ktére
pada nagminnie ofiarg kpin i znecania sie potrzebuje
ochrony, nie tylko ze wzgledu na swoje
bezpieczenstwo fizyczne, ale réwniez po to by nie
ucierpialo w tym jego poczucie wiasnej wartosci.
Niezmiernie wazne jest, zeby rozumie¢ gniew, ktory
pojawia sie, jako emocja, dziecko powinno wiedzie¢,
dlaczego jest zagniewane. Nie powinno sie zatem
dazy¢ do catkowitego sttumienia gniewu, poniewaz
moze prowadzi¢ to do powstawania zaburzen
i niezdolnosdci do wyrazania go. Dziecko moze stac
sie nierozumiane przez otoczenie i moze kierowac
gniew do wewnatrz, przeciwko samemu sobie.

W miare dorastania dziecko powinno nauczy¢ sie
skad sie bierze ztosc¢ i jak sobie z nig radzi¢. Rodzice
moga wtedy siega¢ do wiasnych doswiadczen.
Pamietamy przeciez, ze przyczyna gniewu moze byc¢
poczucie zagrozenia, wstyd, upokorzenie, zranione
uczucia, poczucie niesprawiedliwosci. Moze by¢
rowniez konsekwencja niepowodzen, trudnosci
w uczeniu sie, wynika¢ z sytuacji rodzinnej. Jesli
dziecko  reaguje  gniewem  niezaleznie  od
bezposrednich przyczyn warto zwrdci¢ sie o pomoc

do specjalisty.

Przedszkolak uczy sie zawiera¢ przyjaznie,
dostrzegac potrzeby innego, dzieli¢ sie, czekac¢
na swojg kolej, znosi¢ porazki, szczerze
przeprasza¢, nawigzywa¢ trwate  relacje,
rozwigzywac konflikty i problemy, przewidywac
uczucia innych, dostrzega¢ i dba¢ o innych. Rolg
rodzica jest ttumaczy¢, wyznaczac¢ granice,
pociesza¢, uspokaja¢, zapewnia¢ poczucie
bezpieczenstwa. Wazne jest, aby dziecko
otrzymywato informacje o tym, co powinno robic,
jak sobie radzi¢, a nie tylko informacje o tym
czego robi¢ mu nie wolno. Nie tylko zakazy
i dyscyplina. Podstawa dobrego funkcjonowania
emocjonalnego jest rozumienie wtasnych emocji,
umiejetno$¢  przebaczania, przepraszania,
rozmowy o uczuciach i sytuacjach, ktore je
wywotuja.

Serdecznie zachecam do lektury ksiazek:
,Rozwdj dziecka od 0 do 3", ,Rozwdj dziecka 3

do 6”, Thomas B. Brazelton, Joshua D. Sparrow,
GWP Sopot 2013.

,Zt0s¢ i agresja u dzieci”, Thomas B. Brazelton,
Joshua D. Sparrow, GWP Sopot 2017 .
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STRES TRAUMATYCZNY

MALGORZATA FIGARSKA

Stres stanowi nieodfaczny element naszego zycia, odczuwamy go codziennie,
z réznym natezeniem. Jego przyczyna sa réznorodne czynniki, zewnetrzne
i wewnetrzne. Stres traumatyczny nie jest dla nas natomiast codziennoscia.
Wystepuje w sytuacjach skrajnych, kryzysowych, narusza nasze codzienne
zasoby, powoduje, Ze czesto nie potrafimy radzi¢ sobie z problemem

dotychczasowymi metodami.

Ostatnie wydarzenia w kraju i zagranica powoduja, ze wielu z nas moze
doswiadczy¢ rdéznego rodzaju kryzysow - poczynajac od  kryzysu
sytuacyjnego, poprzez kryzys egzystencjalny az do kryzysu ekonomicznego.
Wielu z nas obawia sie o zdrowie i zycie nasze oraz naszych bliskich. Czes¢
z nas bedzie doswiadcza¢ tylko niewielkiej zmiany w codziennym
funkcjonowaniu. Ci mogg doswiadcza¢ zwyktego stresu, niewiele wiekszego
od dotychczasowych napie¢. Natomiast u wielu z nas, zaréwno dzieci,
mtodziezy, jak i dorostych, moga pojawic sie rézne postawy lekowe. Lek ten
moze przybiera¢ rozne oblicza, szybko prowadzac nas do wyczerpania,
probleméw zdrowotnych, ale réwniez probleméw towarzyszacych - depresiji,

uzaleznien.

,Kryzys powstaje wtedy, kiedy

nastepuje traumatyzujgce
zdarzenie,  ktore  catkowicie
odbiega  od  bezpiecznego
scenariusza  dotychczasowych

doswiadczeri, a umyst cztowieka
przezywajqcego  je  nie  jest
w stanie udzieli¢ wystarczajgcych
odpowiedzi  na  podstawowe
pytania: jak i dlaczego to Ssie
zdarzyto oraz co to oznacza.
Zdarzenie takie powoduje stan
gtebokiego  urazu  trwajgcy
dopoty, dopoki umyst cztowieka
nie bedzie w stanie
przeorganizowac  wydarzenia,
sklasyfikowac je | pojgc jego
sens. Wtedy i tylko wtedy bedzie
mogt  powrdocic  do  stanu
rownowagi.” (Furst, — za: Burl
Gilliand,  Strategie Interwencji
Kryzysowej).
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W tym momencie
ciezko jest
wyobrazic sobie,
ze moze byc
kiedys lepiej.
Bardzo wazne,
aby w takich
sytuacjach mimo
wszystko nie byc
samemu, aby
szukac wsparcia,
kogos, kto potrafi
spojrzec na
sytuacje chociaz
troszeczke
inaczej. Dopiero,
gdy sytuacja
kryzysowa stanie
sie integralng
czescig naszej
egzystencji, gdy
wydarzenie stanie
Sie czescig naszej
przesztosci
bedziemy
w stanie poradzic
sobie z sytuacjq.

4+ &

Najbardziej zagrazajace jest jednak, gdy
dane wydarzenie zostaje wypchniete ze
$wiadomosci i wraca do nas caty czas
w postaci réznych objawéw.

Co jednak w momencie, gdy kryzys trwa,
jest sytuacja przedtuzajaca sie, ktérej
konsekwencje sa nieprzewidywalne,
dotykaja nowych, réznorodnych sfer?
pojawig  sie
wspomniane wczesniej objawy stresu.

U wiekszosci z nas

Poczatkowo bedzie nam towarzyszyc
szok, w trakcie ktérego moga by¢ rézne
reakcje - oburzenie, strach, niemoznos¢
generowania w pierwszym momencie
zadnych sensownych rozwigzan
sytuacji. Jest to bardzo trudny moment,
w trakcie ktorego dominujg przede
wszystkim emocje. Nasz organizm jest
bombardowany adrenaling, co moze dla

niektérych by¢ bardzo niebezpieczne.

W tym momencie ciezko jest wyobrazic
sobie, ze moze byc¢ kiedys lepiej. Bardzo
wazne, aby w takich sytuacjach mimo
wszystko nie by¢ samemu, aby szukac
wsparcia

kogos, kto potrafi

— 5

spojrze¢ na sytuacje chociaz troszeczke
inaczej. Pamietajmy, ze po pierwszym
szoku  zazwyczaj  dosy¢  szybko
przechodzimy do fazy drugiej - fazy
Wowczas

adaptacji. zaczynamy

Jprzyzwyczaja¢  sie”  do  sytuacji,
generujemy pomysty, ktére pozwalajg na
poradzenie sobie, zaczynamy znajdowac
nietypowe rozwigzania, uruchamiajg sie
u nas czesto zasoby, ktore dotychczas
byty
niewatpliwie lepiej radza sobie ludzie,

niewykorzystane. W tej fazie
ktérzy juz wczesniej potrafili zadba¢
0 swoje zasoby - zdrowie, sprawnos¢,
kontakty z innymi ludZmi, liczne sposoby
radzenia sobie ze stresem. | nawet, jesli
zatamania

przezylismy moment

i trudnosci, to czesto wielu z nas,
majacych umiejetnosci radzenia sobie,
w tej fazie zaczyna funkcjonowac
prawidtowo, nawet jesli sytuacja jest
rowniez

trudna. Jest to faza, gdy

potrafimy  odkry¢ u siebie nowe,
dotychczas nieznane potencjaty, zdarza
sie, ze przejawiamy postawy heroiczne
albo na nowo odkrywamy zapomniane
nam dotychczas wartosci czy tez

znaczenie relacji miedzyludzkich.
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Jakie zagrozenie niesie ze sobg to, gdy sytuacja
przedtuza sie nadmiernie?

Wchodzimy wéwczas w faze wyczerpania - do tej fazy nie
zawsze musi dojs¢. Jesli sytuacja stresujgca ustanie
wczesniej,  unikniemy  powazniejszych  problemow
zdrowotnych lub emocjonalnych, ktére moga sie z tym
wigzac. Konsekwencje fazy wyczerpania moga by¢ bardzo
rozne i trudne do przewidzenia - depresje i leki nalezg
tylko do nielicznych. Moga pojawi¢ sie problemy
zdrowotne zwigzane z uktadem krazenia, oddechowym,
pokarmowym. Co mozemy robi¢, by chociaz troche
poradzi¢ sobie z kryzysem? Pisze, chociaz troche,
poniewaz mozemy nie by¢ w stanie zapanowa¢ nad
sytuacja do konca - nie mamy wptywu na liczne czynniki,
nie potrafimy przewidzie¢, co wydarzy sie dalej. Sytuacja
niepewnosci powoduje nasze poczucie bezradnosci, ktére
jest jednym z najgrozniejszych czynnikow wptywajacych na
nasze samopoczucie. Jak jednak mozemy radzic sobie z tq
bezradnoscig?

Zastanowmy sie przede wszystkim na
spokojnie, na co mamy  Wplyw.
Przeanalizujmy nasze wszystkie
zasoby wewnetrzne oraz zewnetrzne.

Zanalizujmy zagrozenia, ktérych mozemy uniknac, ale nie
popadajmy w nadmierng przesade. Starajmy sie nie
skupia¢ na czynnikach, na ktore wptywu nie mamy.
Pamietajmy jedng bardzo wazng rzecz! Podczas powrotu
do prawidtowego funkcjonowania przy sytuacji kryzysowej
jednym z najwazniejszych  czynnikow jest  tzw.
,normalizacja”. Co to oznacza? Ze powinnismy starac sie
w miare mozliwosci wykonywac wczesniejsze czynnosci,
wprowadzi¢ sie w pewien rytm zwyktego, codziennego

funkcjonowania.

Warto poswieci¢ kilka minut dziennie na utozenie sobie
planu, zastanowienie sie, jak mozemy dobrze wykorzysta¢
dostepny czas. Nie zapomnijmy réwniez o tym, ze kryzys
moze nies¢ ze soba pozytywne konsekwencje. Jakie? Czes¢

z nas moze mie¢ wiecej czasu na przemyslenia , refleksje,

Literatura:
Richard K. James, Burl E. Gilliland, Strategie interwencji kryzysowej, PARPA 2004

na chwile oddechu w btednym pedzie. Ponadto moze
to by¢ czas na pobyt z rodzing, zadbanie o zdrowie
oraz o inne sprawy tak naprawde dla nas wazne.
Ograniczenie wszechobecnej konsumpcji, skupienie
sie na byciu ,tu i teraz’, zadbanie o siebie, pobyt na

tonie natury to tylko nieliczne z nich.

Budujmy poczucie wiasnej skutecznosci u siebie
i u swoich dzieci, budujmy $wiadomos¢ swoich
mocnych stron i zasobow oraz zasobéw u swojego
dziecka, starajmy sie spedza¢ czas zdrowo
i efektywnie, pom6zmy komus, uczynimy jakis nawet
malutki dobry uczynek, ktory spowoduje, ze
w kryzysie poczujemy sie lepiej.

Zachowajmy w sobie site trawy, a nie kamienia.
Kamien jest silny i trwa, ale raz zniszczony, nie moze
sie odbudowac. Trawa zdeptana potrafi sie po jakim$
czasie podnies¢ i trwac dalej. Wiec nie bojmy sie
chwil zwatpienia, zatamania, pfaczu. Oznaka naszej
sity nie jest to, czy upadamy, ale jak szybko

potrafimy sie podnies¢. | tego wszystkim Zzycze

w trudnych chwilach.
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ODPORNOSC
PSYCHICZNA

AGNIESZKA GARGAS

Wczesng wiosna, podobnie jak w okresie jesienno-
zimowym, wiekszosci z nas zdarza sie przeziebic,
ztapac katar albo nawet grype lub angine. Staramy
sie temu przeciwdziata¢ podnoszac odpornosc.
w naszym kraju bardzo popularne sg suplementy
diety wspomagajace odpornos¢, choc¢ s3 oczywiscie
tylko jednym z wielu sposobéw na jej podniesienie,

obok zbilansowanej diety, zapewnienia sobie

odpowiedniej ilosci snu (7-9 godzin dziennie),
aktywnosci fizycznej oraz unikania stresu i uzywek.
Wiele uwagi poswiecamy zagadnieniu odpornosci
ciata, majac w gtowie stare porzekadto: w zdrowym
ciele zdrowy duch! Wiele badan wskazuje na to, ze
porzekadto dziata réwniez w drugg strone -
zachowujac zdrowie umystu, fatwiej nam zachowac
rowniez zdrowie ciata. Co wiemy dzi$ o odpornosci

psychicznej?

Podobnie jak odporno$¢ immunologiczna jest
definiowana w ogélnym sensie jako zdolnos¢ - do
czynnej i biernej ochrony organizmu przed
patogenami. Odpornos¢ psychiczna nie jest dana
nam raz na zawsze w chwili urodzenia i sami mozemy
ja rozwija¢ poprzez dziatanie! Jakie cechy

i dziatania rozwijaja w sobie ludzie odporni?
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Akceptacja tego co przychodzi

Nie mamy wptywu na wiele zjawisk zachodzacych w $wiecie
i dotykajacych nas bezposrednio. Nikt z nas nie moze
wptyna¢ na tak banalne sprawy jak pogoda, podobnie jak
nikt z nas nie ma wplywu na wystepowanie zjawisk
globalnych np. takich jak pandemia lub recesja, ani
osobistych trudnosci np. urodzenie dziecka obcigzonego
wadg genetyczng. Zamiast zastanawiac sie dlaczego to, co
sie zdarza przytrafia sie akurat mnie i akurat teraz, lepiej
zaakceptowac rzeczywistosc taka jaka ona jest. Choc¢bysmy
przemierzyli caty d$wiat w poszukiwaniu logicznej
odpowiedzi na te pytania, nigdy jej nie znajdziemy. Lepiej
dla nas samych bedzie jesli najzwyczajniej w $wiecie
pogodzimy sie z faktami.

Zycie w terazniejszosci

Sama akceptacja nie wystarczy. Nie uchroni twojego umystu
przed nawracajacymi, ranigcymi myslami o wydarzeniach
z przesztosci, ani fantazjami o idealnej przysztosci.
Przesztos¢, ktorej nie da sie zmieni¢, moze pograzy¢ nas
w rozpaczy. Przysztos¢, ktora jeszcze nie nadeszta, moze
byc¢ zrédtem leku lub nierealistycznych oczekiwan. Osoby
odporne staraja sie zyC terazniejszoscia. Dzisiaj jest ten
dzien kiedy mozesz co$ zmieni¢. Praktykami, ktére moga
nas nakierowac na bycie tu i teraz mogg by¢ rozne formy
medytacji lub praktykowania uwaznosdci, w tym ¢wiczen
oddechowych znanych w modnym ostatnio nurcie
"mindfullness”.

Akceptacja negatywnych emoc;ji

Wiekszos¢ problemdéw psychicznych ludzi bierze sie z leku
przed cierpieniem i proby jego unikniecia. Wypieranie
negatywnych emocji najczesciej doprowadza do ich
kumulacji i wybuchu w bardziej intensywnej formie.
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Realistyczne
spojrzenie na rzeczywistosc¢

Wbrew obiegowym opiniom, ludzie odporni wcale nie sa
najwiekszymi optymistami. Jeficy wojenni, ktorzy
zakfadali optymistyczne scenariusze co do ich
oswobodzenia np. po Wielkanocy na pewno bedziemy
wolni, w miare jak nie sprawdzaty sie ich
przewidywania, doznawali rozczarowan i podupadali na
duchu oraz zdrowiu. Podobnie odporne organizacje
zaktadaja, ze kryzys nadejdzie i maja prze¢wiczone
procedury na te okolicznos¢. Dzieki kryzysowym
procedurom udato sie ocali¢ zycie wielu pracownikow
WTC 11 wrzesnia 2001 r. - oczywiscie w tych firmach,
ktére byty na to wczesniej przygotowane.

Nie ma porazek - jest tylko
informacja zwrotna

Nabywanie kompetencji, a co za tym idzie poczucia
Sprawczosci oraz odpornosci wigze sie
z  podejmowaniem  wyzwan i  popetnianiem
nieuchronnych btedéw. Ludzie odporni wiedza, ze nie
s3 nieomylni, a niepowodzenia traktuja jako lekcje,
z ktorych moga wyciggna¢ wnioski. Staraja sie jak
najlepiej pozna¢ siebie, swoje mocne i stabe strony.
Pracuja nad sobg. Biorg dla siebie informacje zwrotng
z krytyki - co powinni zmieni¢ w swoim postepowaniu
i na co powinni by¢ wyczuleni, by nie popetni¢ tych
samych btedéw w przysztosci.

Otwartos¢ na innych ludzi

Osoby odporne sg wrazliwe na potrzeby innych, a takze
chetnie zapoznaja sie z odmiennym spojrzeniem na
$wiat i potrafia uczy¢ sie nawet od tych, z ktorymi sie
nie zgadzaja. Potrafig by¢ oparciem, ale tez prosic
o wsparcie kiedy same tego potrzebuja.
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Otwartos¢ na zmiany - problemy
przekute w mozliwosci

Wiekszos¢ ludzi boi sie zmian i nieznanego, nawet jesli
stan obecny nie jest dla nich satysfakcjonujacy. Nasz
umyst przyzwyczaja sie do tego co jest nam znane, co
wida¢ nawet na tak banalnym przyktadzie jakim sa
piosenki, ktére juz kiedys styszelismy - te podobaja
nam sie bardziej niz te, ktoérych nie znalismy. Nie
jestesmy w stanie powstrzymac zmian jakie zachodzg
w $wiecie i w nas samych wkraczajacych na kolejne
etapy zycia. Mozemy za to nauczy¢ sie dostosowywac
do zachodzacych zmian i dostrzec w nich szanse
wzrostu. Gdy cos$ sie konczy, to wiesz co tracisz, ale nie

wiesz co zyskujesz.

Wdziecznos¢

Nic tak nie rozwija cztowieka duchowo jak
praktykowanie wdziecznosci. Praktyka wdziecznosci
ukierunkowuje uwage na to, co masz, a nie na to, co
utracites lub czego nie mozesz mie¢ w danym
momencie. Sprawia, ze dostrzegamy na co dzief wiecej
dobrego wokot siebie i dostrzegamy to, co jest dla nas
naprawde wazne.

Umiejetnosc zadbania o siebie

Osoby odporne znajdujg czas na tzw. "ostrzenie pity",
czyli odpoczynek, aktywnos¢ fizyczna lub inne
aktywnosci, ktore sprawiajg im rados¢. Kazdy z nas jest
w stanie wygospodarowac chwile dla siebie, chociaz 20
minut dziennie. Odporni potrafia réwniez mowi¢ "nie"
kiedy wymaga tego sytuacja i nie pozwalaja na to zeby
ktos$ przekraczat ich granice.

Odpowiedzialnosc

Obwinianie innych i catego s$wiata za swoje
niepowodzenia jeszcze nikomu nie  przyniosto
rozwigzania probleméw. Taka postawa moze co
najwyzej podtrzymywac¢ bezradnos¢ i wpedzi¢ Cie
w role ofiary. Ludzie odporni biorg odpowiedzialno$¢
za swoje zycie

i czyny.

Sens
Aaron Antonovsky amerykanski socjolog, badat bytych
wieZzniéw obozow koncentracyjnych po Il wojnie
Swiatowej i odkryt, ze najwazniejszym z trzech

czynnikow  stanowigcych o zachowaniu zdrowia
psychicznego w tej ekstremalnie traumatycznej sytuacji
byto poczucie sensownosci. Okredla ono, na ile
cztowiek czuje, Ze jego Zycie ma sens, ze warto wktadac
wysitek i zaangazowanie, aby sprosta¢ wymaganiom
zycia. Cztowiek ktorego cechuje wysokie poczucie
sensownosci, chetnie podejmuje wyzwania oraz wysitek

rozwigzywania probleméw i radzenia sobie z nimi.
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ZJAWISKO WYPALENIA ZAWODOWEGO
U 0SOB PRACUJACYCH Z LUDZMI

Wypalenie zawodowe czesto dotyka specjalistow
zajmujacych sie praca z ludzmi w placéwkach
spotecznych,  medycznych,  edukacyjnych.  Dotyka
najczesciej tych, ktorzy wkraczajac w praktyke zawodowa
mieli bardzo duzg motywacje, zaangazowanie i byli pefni
ideatébw. Mieli duza wiedze i nadzieje, ze praca bedzie
nadawata sens ich zyciu.

Wypalenie zawodowe u o0so6b zajmujacych sie
pomaganiem, leczeniem, terapia, wychowaniem i edukacja
jest czeste. Zazwyczaj uwidacznia sie w pogorszeniu
jakosci swiadczonych ustug i w relacjach pracownik -
klient, lekarz - pacjent, nauczyciel - uczen. Dotyczy to
wszystkich  zawodow,  ktére  niosa ze  soba
odpowiedzialnos¢ za innych, za zdrowie i zycie ludzkie np.
zawodéw interwencyjnych (policjantéw, pracownikéw
pogotowia i szpitali). To zjawisko dotyczy réwniez

nauczycieli.

Specjalisci pracujacy z ludZzmi czesto spotykajg sie
z nieszczesciem innych oséb, z powaznymi problemami,
konsekwencjami urazow i choréb. Musieliby byc ze stali,
by te doswiadczenia ich nie dotykaty i w jakims sensie nie
zmieniaty. w ich przypadku na wypalenie zawodowe
sktada sie nie tyko przewlekty stres zawodowy, ktory
prowadzi do  wyczerpania, ale rowniez  brak

odpowiedniego wsparcia.

W przypadku nauczycieli stres stanowi wysoki poziom
wymagan i oczekiwania otoczenia (instytucji, rodzicéw,
spotecznosci).

Po przekroczeniu pewnej granicy zdolno$¢ radzenia sobie
ze Srodowiskiem zostaje powaznie ograniczona. Udziat
w sytuacjach wigzacych sie z duzym wysitkiem
emocjonalnym powoduje stan wyczerpania fizycznego,

umystowego i emocjonalnego.

Wypalenie nastepuje

W sposob powolny

| stanowi proces
opadania na duchu. Nie
ma jednego momentu
lub zdarzenia, ktore
identyfikowane jest jako
jego poczqtek.
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Osobe  wypalona  zawodowo  charakteryzuje
drazliwos¢ i niecierpliwos¢. Czesto popada
w  konflikty, nieporozumienia, towarzyszy jej
napiecie. Trudno jest z nig pracowac. Pogarszajq sie
jej relacje i zwigzki intra oraz interpersonalne,
spada wydajnos¢ w pracy, ma problemy zdrowotne
Dla wypalenia charakterystyczna jest czesta
absencja w pracy. Ludzie wypaleni czasem
odchodza od zawodu. Ich kryzys moze przeradza¢
sie w ogolny kryzys egzystencjalny o charakterze
ciezkiego kryzysu zyciowego. Najtrudniej rozpoznac
symptomy wypalenia u siebie samego.

Badania prowadzone nad zjawiskiem wypalenia
dowiodty, ze osoby samotne czesciej doswiadczajg
wypalenia niz te, ktére posiadaja rodziny.
Mezczyzni i kobiety doswiadczaja wypalenia
wystepuje
u mtodszych niz u starszych pracownikéw i jest

w  podobny  sposéb.  Czesciej
zarazliwe, poniewaz wywotuje dodatkowy stres
u innych. Moze wystepowa¢ u jednej osoby
wielokrotnie i moze miec rozny czas trwania, rozne

nasilenie. Przechodzi od stopnia tagodnego do

bardzo ciezkiego.

Co chroni przed wypaleniem zawodowym?
Czy wystarczy tylko satysfakcja z wykonywanej pracy
i kontakt z drugim cztowiekiem?
Jak uchroni¢ sie przed wypaleniem?
Jak bardzo duzy stres w pracy wptywa na wypalenie?

Wyniki prowadzonych badan wskazuja, ze wszelkie

czynniki stresujgce moga stac sie przyczyna wypalenia.

Obciazenie stanowia:

» nadmierne wymagania,

» nadmiar dokumentacji,

» przekonanie ze musi sie by¢ od wszystkiego i znac sie
na wszystkim,

e duza liczba klientow,

 trudne sytuacje,

o zelazne, nienaruszalne reguty i  procedury
instytucjonalne,

 bardzo dtugi dzien w pracy,

« brak nadziei na poprawe sytuacji.

Problemy nasilane s3 rowniez z powodu trudnosci

w komunikacji.

Autonomia w pracy i spoteczne wsparcie zapobiegaja
wypaleniu zawodowemu lub redukuja jego objawy.
Zapewnienie  czasu na  odpoczynek, rozsadne
wykorzystanie czasu wolnego jest rownie wazne jak
praca. Osoby bardziej narazone na wypalenie najczesciej
formutuja irracjonalne poglady o sobie i swojej pracy, np.
czesto utozsamiajg prace z zyciowym celem. Chcg by¢
catkowicie kompetentni i swietnie wykonywac wszystkie
powierzone im zadania, pomoc kazdemu, nauczy¢
kazdego ucznia. w przypadku braku tych osiagniec
nastepuje catkowite zatamanie, utrata pewnosci siebie,
poczucie winy oraz przekonanie, ze jest sie

niedoskonatym.

Wypalenie dotyka oséb, ktére majg ktopoty z ustaleniem
granic, asertywnoscig oraz méwieniem ,nie”, nie potrafig
przyjmowa¢ negatywnych informacji lub wydawac
negatywnych informacji zwrotnych. Osoba zagrozona
wypaleniem czesto nie jest w stanie realistycznie oceniac
swojej pracy i dokonywac w niej konstruktywnych zmian.

Badacze opisujg cztery stadia wypalenia zawodowego. W
pierwszym stadium, juz na etapie rozpoczynania pracy
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pracownik podejmuje swoje dziatania

z nadzieja  oraz  nierealistycznymi
oczekiwaniami. Po pewnym czasie okazuje
sie, ze jego potrzeby i oczekiwania sa
niezaspokojone (stadium drugie). Moze to
dotyczy¢ potrzeb zawodowych i oczekiwan
ekonomicznych. Pracownik  zaczyna
poréwnywac sie z innymi ludZzmi. w swojej
ocenie jest mniej zdolny, brakuje mu
wzmocnien zewnetrznych i wewnetrznych.
Moze to powodowac, ze wchodzi w kolejne
\stadium - stadium frustracji. Zaczyna
wtedy kwestionowac¢ swoja skutecznosc,
wartos¢ oraz wptyw podejmowanych przez
siebie wysitkdw. Wobec pietrzacych sie
trudnosci czuje sie bezradny. Ostatnie
stadium czwarte jest juz wypaleniem
zawodowym. Cztowiek wymaga wtedy juz
specjalistycznej interwencji. By zapobiega¢
wypaleniu zawodowemu warto zastanowi¢
sie nad udzielaniem stosownej pomocy

w zaleznosci od etapu.

Wazne jest by specjalista,
nauczyciel od poczqtku
patrzyt na swojq prace

W Sposob realistyczny
I potrafit konfrontowac
Sie z ograniczeniami,
weryfikowat swoje
oczekiwania w drugim
stadium otrzymywat
odpowiednie
wzmocnienia wewnetrzne
[ zewnetrzne. Na etapie
trzecim wazne jest
organizowanie grup
wsparcia. W przypadku
ostatnim czwartym
konieczna jest juz
psychoterapia.

Literatura:

Kiedy mamy do czynienia z wypaleniem?

Wtedy, kiedy pojawia sie depresja,
poczucie pustki i bezsensu, cynizm,
kompulsywnos¢,  bezradnos¢, poczucie

winy, pesymizm, ztosliwy humor, nieufnos¢,
postawa krytyczna, uwikfanie w konflikty

pracy,
samokrytycyzm.

i problemy w poczucie
niekompetencji i
Wystepujg gwattowne zmiany nastrojow
i zwiekszone  poczucie  bezradnosci,
choroby psycho- somatyczne zwigzane ze
zmniejszong odpornoscia zmeczeniem i
wyczerpa- niem. Wystepujg dolegliwosci
typu migreny, choroby Zotadkowo-jelitowe,
stabsza odpornos$¢, narazenie na infekcje,
koszmary senne, bezsenno$¢, napiecie
miesniowe, bole miesniowe, nerwobole,
uzaleznienia [ uzywki, problemy
z jedzeniem, wzrost lub utrata wagi ciata.
Zbyt  wiele  obowigzkéow  powoduje
wycofanie z zycia rodzinnego narzucanie
innym witasnych przekonan. Myslenie tylko
0 pracy,nierozdzielanie zycia zawodowego
od prywatnego. w zachowaniu wystepuje
zamkniecie, zaprzeczanie, niezdolno$¢ do
radzenia sobie z drobnymi problemami,
izolacja, nasilona  ekspresja  gniewu,
nieufnos¢, opieszatos¢, utrata kontroli,
brak kreatywnosci w pracy, obnizona
wydajnos¢ i skutecznos¢, oscylowanie
pomiedzy nadmiernym zaangazowaniem
a dystansem. W pracy pojawiajg sie
pomytki, mysli

natretne, odretwienie,

fantazje agresywne i autoagresywne.
chroni

Przed wypaleniem zawodowym

cztowieka Swiadomosc wiasnych

ograniczen, samoobserwacja, umiejetnosc¢
poszukiwania ~ wsparcia,  umiejetnos¢
rozdzielania zycia osobistego od pracy,
realne  anie

podejscie idealistyczne.

Konieczny jest wypoczynek.

,Strategie interwencji kryzysowej”, Richard K. James, Burl E. Gilliland, PARPAMEDIA Warszawa 2009
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PROGRAM BRAIN BALANCE

KONCEPCJA DYSKONEKSJI W ZABURZENIACH NEUROROZWOJOWYCH

Doktor Robert Melillo jest autorem
programu Brain Balance skierowanego do
dzieci z zaburzeniami neurorozwojowymi,
miedzy innymi z autyzmem, zespofem
Aspergera, zespotem ADHD, dysleksja,
afazja, zaburzeniami obsesyjno-

kompulsywnymi i innymi.

Autor ten opiera swoja koncepcje na
obserwacjach, badaniach naukowych oraz
najnowszych odkryciach neuronauki. Jest
praktykiem i odkrywca. Uwaza on, ze kazde
dzieciece zaburzenie neurologiczne jest
ztozone i czesto dotyczy wielu uktadow
w organizmie. Naukowcy do tej pory rzadko
stosowali podejscie catosciowe. Skupiali sie
wybiérczo na problemach, na przykfad
interesowali sie zaburzeniami koncentracji
lub impulsywnoscia w zespole ADHD,
naproblemie z czytaniem w dysleksji oraz
problemie socjalizacji i w komunikacji
w autyzmie. Trudniej byto im dostrzec
ukryte  pod  dominujacym  obrazem
zaburzonego  funkcjonowania  dziecka

(objawy) przyczyny.

KATARZYNA GUGULA

Dzisiaj wiemy, ze czesto nie udaje sie znalez¢ jednej przyczyny
wystepujacych zaburzen. Na ich powstanie skfada sie szereg
nieprawidtowosci poczawszy od epigenetycznej podatnosci po
toksyny.

Zdaniem cytowanego autora u podfoza réznych objawdw
charakteryzujacych zaburzenia neurorozwojowe lezy brak
harmonijnej wspotpracy miedzypotkulowej. Zjawisko to
nosi nazwe zespotu czynnosciowego rozigczenia FSD (ang.
Functional Disconnection Syndrom). Z jego obserwacji
wynika, ze pewne obszary mozgu nie wspotpracuja ze soba
w zgodny i harmonijny sposob. Caty moézg przez to nie moze
funkcjonowa¢ harmonijnie. Brak réwnowagi elektrycznej
zaktéca prace i zdolnosci obu potkul do wzajemnego
przekazywania i integrowania informacji. Dziecko na przyktad
ujawnia normalne lub ponadprzecietne umiejetnosci w jednej
sferze, a pozostate jego umiejetnosci s3 rozwiniete bardzo
stabo. Dzieje sie tak, gdy jedna strona dojrzewa w szybszym
tempie niz druga. Wazne jest zatem, co dzieje sie w okresach
istotnych dla rozwoju konkretnych funkcji, czy wystepuja
opoznienia rozwojowe. Jesdli dziecko nie osigga umiejetnosci

zgodnie z planem mozg staje sie funkcjonalnie roztaczony.

Zdaniem autora poprawa wspotpracy (potaczen) obu potkul
umozliwia wycofanie sie czesci zaburzen. Dzieki uwaznej
obserwacji objawéw mozna rozpozna¢ co dzieje sie w mozgu,
ktére jego obszary wymagajg stymulacji lub wyciszenia.
Program Brain Balance obejmuje specyficzng stymulacje
mézgu poprzez odpowiednio dobrane ¢wiczenia
sensoryczno-motoryczne, oddzialywania psychologiczne,

wychowawczo- edukacyjne oraz diete.

Dr Robert Melillo w sposéb zrozumiaty wyjasnia w jaki sposéb
oddziatuja na siebie rézne systemy (sensoryczny, poznawczy,
motoryczny,  emocjonalny,  odpornosciowy, trawienny).
Porownuje prace wykonywang przez mozg do orkiestry

symfonicznej. Jesli tylko kilku muzykéw gubi rytm to
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w konsekwencji tego nie stycha¢, da sie
ignorowac. Jest zdecydowanie gorzej jesli
myli sie wielu muzykow, rozstraja to cata
potkule. Taka dysharmonia powoduje, ze obie
strony nie dziatajg efektywnie. w przypadku
dzieci, u ktorych lewa potkula rozwija sie
wolniej wystepuja problemy w nauce
z czytania oraz problemy ze skupieniem
uwagi. Dziecko z dysfunkcjg prawej potkuli
moze mie¢ problemy w  kontakcie,
z odczytaniem jezyka ciata. Jedli mozg
dziecka nie doznat zadnego powazniejszego
urazu, jak i nie wystepuje konkretna
strukturalna przyczyna mozna problemy
dyskoneksji program Brain Balance bedzie
skutecznym narzedziem terapii.

Dzieci z  zespotem  czynnosciowego
roztaczenia sprawiaja wrazenie niezdarnych,
maja stabe napiecie miesniowe, w ich
postawie zaznacza sie asymetria,
przechylenie, moga nie lubi¢ dotyku lub
domagac sie go, moga byc¢ bardziej wrazliwe
na dzwieki, zapachy. Czesciej chorujg,
poniewaz ich system odpornosciowy jest
stabszy. Wybrzydzaja przy jedzeniu. Bywaja
impulsywne, wybuchowe lub nie moga skupic
sie nad czyms$. Izolujg sie spotecznie. Maja
problem umiejscowienia swojego ciata

w przestrzeni. Nie potrafig uzywac¢ wiecej niz
jednego zmystu i integrowac informacji z tych
zmystéw. tatwo sie rozpraszaja. Badania
neuroobrazowe wykazuja spadek aktywnosci
elektrycznej w obszarach lewej lub prawej
potkuli lub wyzszy w stosunku do normy
poziom aktywnosci lepiej funkcjonujacej
potkuli.

Zdaniem dr Melillo nie powinno sie kfas¢
nacisku na rozwoj i stymulowanie juz i tak
dobrze rozwinietych umiejetnosci, ale na
stymulowanie tych  ktére s3  stabiej

rozwiniete.

Obraz: OpenClipart-Vectors Pixabay

Program Brain Balance obejmuje stymulacje
stabszej czesci mozgu, bez wywierania
wptywu na drugg czes¢, dzieki ¢wiczeniom
sensoryczno-motorycznym i sensoryczno-
edukacyjnym, ktore przeciwdziata¢ maja
objawom u dziecka. Program powinien by¢
catosciowy i dotyczy¢ rowniez interwencji
w system oraz zmiany w sposobie
odzywiania.

Przetomowe momenty rozwojowe stanowig
punkty kontrolne, ktére informuja czy mozg
prawidtowo sie rozwija. Jesli dziecko nie jest
w  odpowiednim  momencie  poddane
wlasciwej stymulacji - Sciezka sensoryczna
staje sie staba a neurony, ktore s3
przeznaczone do jej budowania mogg nie
taczyc sie whasciwie.

W krytycznej fazie rozwoju
dynamika wzrostu mozgu
moze ulec zakfoceniu, co
spowalnia | destabilizuje
rozwoj najistotniejszych jego
obszarow.

Pétkula, w ktorej nie doszto do potaczenia
zwalnia i pozostaje w tyle za druga. Dzieje
sie tak czesto w ciggu pierwszych dwdch lat
zycia, ale staje sie bardziej widoczne gdy
dziecko jest starsze. U dziecka zaczynamy
potem obserwowa¢ symptomy autyzmu,
ADHD, dysleksji i innych zaburzen
neurologicznych, ktére informujg nas gdzie
nastapito  opoznienie.  Na  przyktad
przetrwate odruchy pierwotne powinny
zosta¢ zahamowane do konca pierwszego
roku zycia jednak u niektorych dzieci
odruchy te pozostajg aktywne dtuzszy czas
i nie s3 wygaszone. To wczesny objaw
nadchodzacych problemow.
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Wiekszos¢  dzieci z  zespolem
czynnosciowego rozlaczenia ma
problemy z zakresu motoryki. Nie
potrafi wykorzystywa¢ duzych grup
miesni, co daje stabe napiecie
miesniowe, niezreczny chod i wady
postawy. Dzieci s3 nieskoordynowane,
maja staba orientacje przestrzenng
i percepcje. Nie wiedzg gdzie znajduja
sie w przestrzeni. Nie czuja swoich ciat
wystarczajagco dobrze. Jesli zmysty
dziecka sa wyostrzone lub stepione
to ukltad sensoryczny wadliwie
zaopatruje moézg w doznania.
Zdrowy ukfad sensoryczny jest
niezbedny dla prawidtowego rozwoju
mézgu. Bywa réwniez, ze ukfad
trawienny dziecka jest
niedojrzaty. Wystepuja  wtedy
nadwrazliwosci pokarmowe, uczulenia.
Wystepuje  problem nieszczelnego
jelita. Kolejne sg trudnosci w nauce
[ problemy poznawcze  oraz

osobowosciowe.

Praktycy postugujacy sie ta catosciowa metodg méwia o nim jak o poteznej metodzie. Jednak, mimo ze nie stanowi
ona panaceum na wszystkie problemy rozwojowe, to jej wartosc jest bardzo duza. Stanowi oddziatywanie catosciowe

Dziecko objete programem Brain
Balance jest poddane dokladnej
diagnostyce oraz ocenie funkcji lewej
i prawej potkuli. Na podstawie badania
tworzy sie profil dziecka. Opisuje sie jego
trudnosci, bada sie cechy
charakterystyczne: motoryczne,
sensoryczne, problemy behawioralne,
emocjonalne, edukacyjne i logiczne.
Poznaje sie historie choréb dziecka
i matki. Bada sie lateralizacje w zakresie
reki, nogi, ucha i oka. Bada sie czy
wystepuja przetrwate odruchy pierwotne.
Ocenia sie site lewej i prawej strony ciafa,
ruch gatek ocznych. Bada sie uktad
przedsionkowy, funkcje  stuchowe,
wzrokowe, proprioceptywne, dotyk, wech
po to by okresli¢ lokalizacje. Na postawie
tych ustalen mozna opracowac¢ zestaw
¢wiczen sensoryczno-motorycznych oraz
program zywieniowy i psychoedukacyjny
do stosowania w dluzszym czasie.
zakfada

Program wykonywanie

systematycznych kontroli.

oparte na najnowszych odkryciach neuronauki.
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