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Od redakgji

Oddajemy Wam kolejny numer T¢czowej Gazetki i zachgcamy do jego lektury.

Polecamy szczegolnie informacje dotyczaca Walnego Zgromadzenia Czionkow
Stowarzyszenia. Wprawdzie do Walnego jest jeszcze troche¢ czasu — ponad miesiac, ale juz
dzi$ cztonkowie stowarzyszenia powinni zastanowi¢ si¢ nad wytonieniem odpowiednich
kandydatow do wtadz naszej organizacji. Od naszych decyzji bedzie zalezata przysztos¢ i
dalsze losy stowarzyszenia i prowadzonych przez nie placowek. Zanim podejmiemy
konkretne decyzje powinnismy poddac rzetelnej ocenie obecne wladze stowarzyszenia.
Zachecamy zatem do zapoznania si¢ ze sprawozdaniami, ktére zostang wylozone do wgladu
cztonkdw stowarzyszenia. Zawiadomienie o terminie i porzadku obrad cztonkowie
stowarzyszenia otrzymaja w oddzielnym pismie.

Polecamy tez udziat w pikniku, ktéry odbedzie si¢ juz za kilka dni i zapowiada si¢ bardzo
interesujaco o czym $wiadczy ponizej zamieszczone zaproszenie.

Jak zwykle 1 w tym numerze zaprezentowali$my przydatne informacje, ciekawostki oraz
tematy z dziedziny ,,zdrowia”. Polecamy tu szczegdlnie porady dla rodzicow i artykut ,,jak
sobie radzi¢ ze ztoscig”

Zyczymy mitej lektury

Redakcja Tgczowej Gazetki
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ZAPROSZENIE

Szanowni Panstwo, Drodzy Rodzice,
Serdecznie zapraszamy na
INTEGRACYJNE SPOTKANIE RODZICOW
Wspolnie budujemy przyszios¢ Teczy
20 maja (sobota), godz. 10-13
w Osrodku dla Oséb Dorostych ze Sprze¢zona Niepelnosprawnoscia SOKRATES
ul. Leonarda 12

Przed nami wybory do wtadz Stowarzyszenia. 24 czerwca odbedzie si¢ Walne Zgromadzenie
Czlonkow Stowarzyszenia Tecza. Wspdlnie decydowaé bedziemy o przysztosci naszych
dzieci, naszych osrodkow, naszej organizacji.

JesteSmy organizacja zatlozong 33 lata temu przez grono rodzicéw niepelnosprawnych,
niewidomych 1 slabowidzacych dzieci z mysla o tym, Zeby na kazdym etapie ich zycia
otrzymaly one niezbedne wsparcie. Dzieci cztonkdéw-zatozycieli Teczy sa juz doroste, a my —
rodzice — starzejemy si¢. Zalezy nam bardzo na pokoleniowej zmianie w naszym
Stowarzyszeniu. Wspolnie pomy$lmy o bezpiecznej przysztosci naszych dzieci 1 placowek,
ktére prowadzimy juz ponad 30 lat.

Spotkajmy si¢, aby pozna¢ si¢ wzajemnie, przypomnie¢ historie, wymieni¢ dos§wiadczeniami
oraz porozmawia¢ na temat nietatwych wyzwan, ktére przed nami stoja.

W planie spotkania:

1. Krotka prezentacja historii stowarzyszenia (filmy, zdjecia)

2. Przedstawienie projektu rozbudowy osrodka Kopinska

3. Tematyczne rozmowy w podzespotach (przy stolikach w ogrodzie) - wymiana
doswiadczen.

Przyktadowe tematy dyskus;ji:

Jak dziala nasze Stowarzyszenie - problemy, wyzwania,

Jak radzg sobie z organizacja zycia majac dorosta corke z niepelnosprawnoscia?

Karmienie dojelitowe

Komunikacja alternatywna

Seksualno$¢ dorastajacych dziewczynek

Wsparcie naszego panstwa dla dorostych

Integracja naszych dzieci ze zdrowymi dzie¢mi.

Serdecznie zapraszamy do Os$rodka przy ul. Leonarda 12 na wsp6lng rozmowe przy herbacie.

W imieniu Zarzadu Stowarzyszenia Tecza
Anna Witarzewska, prezes



NFORMACJE

RUSZYL PROGRAM OPIEKI WYTCHNIENIOWEJ

Pragne przypomnie¢, ze rozpoczeta si¢ realizacja programu opieki wytchnieniowe;.
Szczegbdtowe informacje znajdziecie Panstwo w ponizszym linku

https://wsparcie.um.warszawa.pl/-/realizacja-programu-opieki-wytchnieniowej-edycja-2023

Nieodplatna pomoc prawna i nieodplatne poradnictwo obywatelskie w
Warszawie

Zrédto: warszawal9115.pl

Nieodplatna pomoc prawna obejmuje wsparcie w zakresie:

prawa pracy,

prawa cywilnego,

prawa karnego,

prawa administracyjnego,

ubezpieczenia spolecznego

prawa rodzinnego i opiekunczego,

prawa celnego, dewizowego 1 handlowego,

prowadzonej dziatalno$ci gospodarczej (przystuguje osobie fizycznej prowadzacej
jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarczg niezatrudniajacg innych osdéb w ciggu ostatniego
roku),

prawa podatkowego.

Nieodplatne poradnictwo obywatelskie obejmuje wsparcie dotyczace:

porad dla oséb zadluzonych,

porad z zakresu spraw mieszkaniowych,

porad z zakresu zabezpieczenia spotecznego.

Nieodplatna mediacja dotyczy:

poinformowania osoby uprawnionej o mozliwo$ciach skorzystania z polubownych metod
rozwigzywania sporow, w szczego6lnosci mediacji oraz korzysciach z tego wynikajacych,
przygotowania projektu umowy o mediacj¢ lub wniosku o przeprowadzenie mediacji,
przygotowania projektu wniosku o przeprowadzenie postgpowania mediacyjnego w sprawie
karnej,

przeprowadzenia mediacji,

udzielenia pomocy w sporzadzeniu do sagdu wniosku o zatwierdzenie ugody zawartej przed
mediatorem.



Nieodplatng mediacjq nie sg objete sprawy, w ktorych:

sad lub inny organ wydaty postanowienie o skierowaniu sprawy do mediacji lub
postepowania mediacyjnego,

zachodzi uzasadnione podejrzenie, ze w relacji stron wystepuje przemoc.

Komunikat o przywroceniu stacjonarnej dzialalno$ci punktéw nieodptatnej pomocy prawnej i
poradnictwa obywatelskiego, w tym nieodptatnej mediacji

Od 21 marca 2022 r. przywrocona zostaje dziatalno$¢ stacjonarna punktéw nieodptatne;j
pomocy prawnej i poradnictwa obywatelskiego, w tym nieodptatnej mediac;ji.

Nieodptatne porady sa adresowane do osob, ktdre nie sg w stanie z wlasnych srodkdéw optacié
kosztow pomocy prawnej i obywatelskie;.

W czasie obowigzywania stanu zagrozenia epidemicznego pomoc prawna udzielana jest
bezposrednio, podczas wizyty w punkcie oraz zdalnie: telefonicznie lub mailowo.

Uwaga: przed udzieleniem porady prawnej w punkcie, nalezy zlozy¢ o§wiadczenie o braku
mozliwos$ci poniesienia kosztow pomocy prawnej. W oswiadczeniu wymagane jest podanie
danych osobowych, tj. imi¢, nazwisko, adres zamieszkania oraz nr PESEL (w przypadku jego
braku nr paszportu lub innego dokumentu tozsamosci).

Na porad¢ prawna mozna umowic sie:

telefonicznie: dzwonigc pod numer: 19115 czynny cata dobe 7 dni w tygodniu

mailowo; wysylajac zgloszenie na adres pomocprawna@um.warszawa.pl

lub jeden z ponizszych adreséw mailowych punktow, wskazujac preferowang forme¢ kontaktu
(telefon, mail).

Harmonogram pracy punktow nieodplatnej pomocy prawnej i nieodplatnego
poradnictwa obywatelskiego z adresami mailowymi

OPINIA

Po odbytej nieodptatnej pomocy prawnej stacjonarnie w punkcie, mecenas przekaze Panstwu
do wypehienia Kart¢ pomocy B, ktdrg mozna wypetnic¢ i wrzuci¢ do specjalnej
przygotowanej urny. W przypadku uzyskania pomocy prawnej lub obywatelskiej zdalnie,
istnieje mozliwo$¢ wyrazenia anonimowej opinii na temat udzielonej porady poprzez
wystanie maila. W wiadomosci nalezy wskaza¢ imi¢ i nazwisko osoby udzielajacej porady,
adres pocztowy lub mailowy punktu oraz dat¢ udzielenia porady.

Opini¢ nalezy przesta¢ mailowo na adres: pomocprawna@um.warszawa.pl lub listownie na
jeden z ponizszych adresow:

Jezeli pomoc prawna byta §wiadczona przez punkt prowadzony przez adwokata lub radce
prawnego:

Biuro Prawne m.st Warszawy

Plac Bankowy 2,

00-095 Warszawa

Jezeli pomoc prawna lub poradnictwo obywatelskie byty $wiadczone przez punkt
prowadzony przez organizacj¢ pozarzadowg (NGO):

Biuro Pomocy i Projektow Spolecznych m.st. Warszawy

Aleje Jerozolimskie 44

00-024 Warszawa

Pomoc DE MINIMIS
Nieodptatna pomoc prawna dla osob fizycznych prowadzacych jednoosobowa dziatalno$é¢
gospodarcza



Zgodnie z ustawg z dnia 30 kwietnia 2004 r. o postepowaniu w sprawach dotyczacych
pomocy publicznej (Dz. U. z 2020 r. poz. 708) od dnia 26 sierpnia 2020 r. nieodptatna pomoc
prawna udzielana osobom fizycznym prowadzacym jednoosobowg dzialalno$¢ gospodarcza
niezatrudniajaca w ciggu ostatniego roku oséb jest pomoca de minimis.

Osoba fizyczna prowadzaca jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarcza, ubiegajaca sie¢ o pomoc
de minimis zgodnie z trescig art. 37 ust. 1 ww. ustawy, przed udzieleniem nieodptatne;j
pomocy prawnej lub nieodplatnego poradnictwa obywatelskiego jest zobowigzana przestawi¢
podmiotowi udzielajacemu tj. m.st. Warszawa nastepujace dokumenty:

wszystkie zaswiadczenia o pomocy de minimis i zaswiadczenia o pomocy de minimis w
rolnictwie lub rybotdéwstwie, jakie otrzymat w roku, w ktorym ubiega si¢ 0 pomoc oraz w
ciggu dwoch poprzedzajacych go lat podatkowych.

o$wiadczenia o wielko$ci otrzymanej pomocy/nieotrzymaniu pomocy de minimis we
wskazanym w pkt. 1 okresie. Wzor o§wiadczenia stanowi zatacznik nr 1 do niniejszego
komunikatu i zamieszczone jest na stronie internetowej m.st. Warszawa. W o$wiadczeniu
nalezy wskaza¢ dane kontaktowe.

informacji niezb¢dnych do udzielenia pomocy, okre§lonych w rozporzadzenie Rady
Ministrow z dnia 29 marca 2010 r. w sprawie zakresu informacji przedstawionych przez
podmiot ubiegajacych si¢ 0 pomoc inng niz pomoc de minimis lub pomoc de minimis w
rolnictwie lub rybotowstwie (Dz. U. z 2010 r. Nr 53, poz. 311) dotyczacych w szczegdlnosci
wnioskodawcy i prowadzonej przez niego dzialalno$ci gospodarczej oraz wielkosci i
przeznaczenia pomocy publicznej otrzymanej w odniesieniu do tych samych kosztow
kwalifikujacych si¢ do objegcia pomoca, na pokrycie ktérych ma by¢ przeznaczona pomoc de
minimis.

Pomoc prawna nie zostanie udzielona podmiotowi ubiegajacemu si¢ o skorzystanie z takiej
formy pomocy publicznej do momentu przekazania dokumentéw (za§wiadczenia,
o$wiadczenia i informacje) bezposrednio w punkcie nieodptatnej pomocy prawnej badz
nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego.

W przypadku udzielania pomocy prawnej w trybie zdalnej, pomoc prawna nie zostanie
udzielona podmiotowi ubiegajacemu si¢ o skorzystanie z takiej formy pomocy publicznej do
momentu przekazania dokumentow (zaswiadczenia, o§wiadczenia i informacje) bezposrednio
do Urzgdu m.st. Warszawy (na adres Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych 00-412
Warszawa ul. L. Kruczkowskiego 2 lub Biuro Prawne 00-095 Warszawa P1. Bankowy 2) lub
za posrednictwem drogi elektronicznej pomocprawna@um.warszawa.pl .

Po dostarczeniu wymaganych dokumentdéw skontaktuje si¢ z Panstwem urz¢dnik w celu
ustalenia terminu konsultacji.

WAZNE!!!

Pomoc publiczna jest monitorowana i obejmuje gromadzenie, przetwarzanie i przekazywanie
informacji o udzielanej pomocy publicznej, w szczego6lnosci o jej rodzajach, formach i
wielkosci oraz przestrzeganie krajowego limitu skumulowanej kwoty pomocy de minimis w
rolnictwie lub rybolowstwie.

Dane beneficjentow korzystajacych z pomocy sa publikowane w sprawozdaniach
udostepnione na stronie internetowej Prezesa Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentow.
W zwigzku z tym aby uzyska¢ pomoc beneficjent zobligowany jest poda¢ dane niezbgdne do
sporzadzenia sprawozdania (tj.: NIP, nazwe, podstawe prawng udzielenia pomocy, dzien
udzielenia pomocy, wielkos$¢ przedsigbiorcy, informacje o siedzibie firmy, miejscu
zamieszkania i rodzaju prowadzonej dziatalnosci, warto§¢ pomocy, forme¢ oraz przeznaczenia
pomocy).



Na podstawie zgromadzonych danych zostanie wydane za§wiadczenie o skorzystaniu z
pomocy de minimis.

Pomoc publiczna przyznana niezgodnie z zasadami rynku wewngtrznego oraz pomoc
wykorzystana niezgodnie z przeznaczeniem podlega zwrotowi w postaci kwoty stanowigce;j
réwnowartos¢ udzielonej pomocy de minimis wraz z odsetkami.

Informacje ogdlne

Kto moze skorzysta¢ z nieodplatnej pomocy prawnej i nieodplatnego poradnictwa
obywatelskiego

Nieodptatna pomoc prawna i nieodptatne poradnictwo obywatelskie przystuguja kazdej
fizycznej osobie uprawnionej, ktora nie jest w stanie ponie$¢ kosztéw odplatnej pomocy
prawnej.

Z. pomocy moga korzysta¢ rowniez osoby prowadzace jednoosobowa dzialalnos$¢
gospodarczg.

Rozszerzono zakres pomocy o sprawy, dotyczace prowadzenia dziatalnosci gospodarczej, a
katalog os6b uprawnionych do skorzystania z nieodptatnej porady objal takze osoby
prowadzace jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarcza. Z tej formy pomocy prawnej i
poradnictwa obywatelskiego moga skorzysta¢ osoby, ktore nie sa w stanie ponie$¢ kosztow
odptatnej pomocy.

Zobacz Zarzadzenie nr 388/2023 z 23.02.2023 w sprawie okreslenia wykazu planowanych
dyzuréw udzielania nieodptatnej pomocy prawnej, w tym nieodplatnej mediacji lub
$wiadczenia nieodplatnego poradnictwa obywatelskiego na terenie m.st. Warszawy w

2023 r. (otwarcie w nowym oknie).

Nieodplatne poradnictwo obywatelskie

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie stosowane jest w odniesieniu do probleméw, ktorych
rozwigzanie wymaga bardziej wnikliwego zanalizowania sytuacji zyciowej obywatela i zrodet
problemu. Obejmuje dziatania dostosowane do indywidualnej sytuacji osoby uprawnionej,
zmierzajace do podniesienia $wiadomosci prawnej z zakresu przystugujacych uprawnien i
wypetniania obowiazkodw obywatelskich, a takze zrozumienia konsekwencji dokonanych
wyboroéw rozwigzania probleméw. W razie potrzeby, sporzadzenie wspdlnie z
zainteresowanym planu dzialania i pomoc w jego realizowaniu.

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie obejmuje w szczego6lnosci porady dla osdb
zadtuzonych i porady z zakresu spraw mieszkaniowych oraz zabezpieczenia spolecznego.
Poradnictwo obywatelskie obejmuje wsparcie oséb w trudnych sytuacjach zyciowych,
réwniez zwigzanych z sytuacja pandemii.

Porady obywatelskie dotycza:

sytuacji na rynku pracy,

spraw finansowych, zadtuzen, upadtosci konsumenckiej,
spraw mieszkaniowych,

rodzinnych,

Swiadczen/zasitkow,

dziedziczenia, wlasnosci.

Nieodplatna pomoc prawna obejmuje wsparcie w zakresie:
prawa pracy,

prawa cywilnego,

prawa karnego,

prawa administracyjnego,



prawa rodzinnego i opiekunczego,

prawa celnego, dewizowego i handlowego,

przygotowania do rozpoczgcia prowadzenia dziatalnosci gospodarcze;j,

prawa podatkowego (rowniez w zakresie prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej)
ubezpieczenia spolecznego

mediacji.

Formy nieodplatnej pomocy prawne;j:

poinformowanie osoby uprawnionej 0 obowigzujacym stanie prawnym oraz

o przystugujacych jej uprawnieniach lub o spoczywajacych na niej obowigzkach, w tym w
zwigzku z toczacym si¢ postepowaniem przygotowawczym; administracyjnym, sgdowym lub
sagdowo administracyjnym;

wskazanie sposobu rozwigzania problemu prawnego;

sporzadzenie projektu pisma w sprawach, o ktorych mowa w pkt 1 1 2 z wylaczeniem

pism procesowych w toczacym si¢ postgpowaniu przygotowawczym lub sadowym i pism w
toczacym si¢ postgpowaniu sadowo administracyjnym;

sporzadzenie projektu pisma o zwolnienie od kosztow sagdowych lub o ustanowienie
petnomocnika z urzgdu w postgpowaniu sagdowym lub adwokata, radcy prawnego, doradcy
podatkowego lub rzecznika patentowego w postgpowaniu sadowo-administracyjnym oraz
poinformowanie o kosztach postgpowania i ryzyku finansowym zwigzanym ze skierowaniem
sprawy na droge sadowa.

Nieodplatna pomoc prawna i nieodplatne poradnictwo obywatelskie w stolicy.

35 punktow w lokalach wskazanych przez dzielnice:

17 punktow adwokacko — radcowskich udzielajacych nieodptatnej pomocy prawnej;

18 punktow prowadzonych przez organizacje pozarzadowe z czego 9 punktéw udzielajacych
nieodptatnej pomocy prawnej i 9 punktow §wiadczacych nieodptatne poradnictwo
obywatelskie;

5 dni w tygodniu

co najmniej 4 godziny dziennie

Jak umowic¢ si¢ na wizyte
Informacje i zapisy dostepne sg pod numerem 19115.

Wyslij opini¢ na temat porady

Mozna wyrazi¢ opini¢ na temat udzielonej porady. W tym celu nalezy wskaza¢ imig¢ i
nazwisko osoby udzielajacej porady, adres pocztowy lub mailowy punktu oraz date jej
udzielenia i przesta¢ swoje zdanie e-mailem (otwarcie w nowym oknie) lub listownie na adres
Biura Prawnego (jesli pomoc byta $wiadczona przez punkt prowadzony przez adwokata lub
radce prawnego) lub Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych (jezeli pomoc prawna lub
poradnictwo obywatelskie byty $wiadczone przez punkt prowadzony przez organizacje¢
pozarzadowa NGO).

Wykaz planowanych dyzuréw udzielania nieodptatnej pomocy prawnej, w tym nieodplatne;j
mediacji lub $wiadczenia nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego na terenie m.st.
Warszawy

Wvykaz planowanych dyzurow udzielania nieodplatnej pomocy prawnej, w tym
nicodplatnej mediacji lub Swiadczenia nieodplatnego poradnictwa obywatelskiego na
terenie m.st. Warszawy w 2023 r.




Opieka nad dziecmi okresem skladkowym do emerytury
Autor: Agnieszka Rosa, zrédto: prawo.pl

Urlop wychowawczy, ktory matka wzigta na swoje dziecko przed 1 stycznia 1999 r.,
podwyzszy emeryture. Wszystko przez to, ze czas jego korzystania liczony jest jako okres
sktadkowy uwzgledniany do obliczenia kapitalu poczatkowego.

Tak wynika z ustawy z dnia 5 marca 2015 r. o zmianie ustawy o emeryturach i rentach z
Funduszu Ubezpieczen Spotecznych (Dz. U. poz. 552). Wprowadzita ona korzystne dla matek
zmiany, ktore weszty w zycie 1 maja br. Nowela pozwala uwzglgdni¢ w ustalaniu prawa do
emerytury kapitatowej okres urlopu wychowawczego wszystkim osobom, bez wzgledu na to,
kiedy opiekowaty si¢ dzieckiem.

Okres skladkowy

Przed ostatnig zmiang ustawy emerytalnej sktadki na ubezpieczenia spoteczne pokrywat
budzet panstwa tylko za osoby, ktdore byty na urlopie wychowawczym po 31 grudnia 1998 r. I
tylko urlop wychowawczy po tym terminie traktowany byt do celéw emerytalnych jako okres
sktadkowy. Zmiany powoduja, ze matki, ktére rozpoczety swoja aktywnos$¢ zawodowa oraz
urodzity dziecko przed 1 stycznia 1999 r. (czyli przed rozpocz¢ciem reformy), nie beda w
gorszej sytuacji. Ustawa stanowi, ze kazdy rok opieki nad dzieckiem bedzie liczony jako
okres sktadkowy, czyli tak, jakby panstwo optacito za nie sktadki (mimo iz faktycznie nie
ptacito). Chodzi wigc o ustalenie kapitatu poczatkowego z uwzglednieniem okresu urlopu
wychowawczego, jak rowniez niewykonywania pracy w zwiazku z opieka nad dzieckiem w
wieku do 4 lat — w granicach do 3 lat na kazde dziecko oraz Iacznie do 6 lat. Jesli na dziecko
przystugiwat zasilek pielggnacyjny, to okres sktadkowy moze

by¢ zwigkszony dodatkowo o 3 lata.

Te osoby, ktore maja juz ustalony kapitat poczatkowy, moga si¢ zwréci¢ o jego przeliczenie z
uwzglednieniem korzystnych zasad dotyczacych urlopu wychowawczego. Odpowiedni
wniosek trzeba przesta¢ lub ztozy¢ do jednostki ZUS, ktoéra wydala decyzje o ustaleniu
kapitalu. W. dokumencie trzeba poda¢ znak decyzji, ktoéry zaczyna si¢ od symbolu KPU 1 00.
Taki wniosek moga ztozy¢ rowniez osoby, ktdre juz pobieraja emeryturg ustalong na
podstawie kapitatu poczatkowego.

ZUS przygotowat pomoc dla tych, ktérzy maja trudno§¢ w poruszaniu si¢ po zusowskich
zawitosciach. Opracowat wzdr — druk o symbolu ZUS Kp-3, ktory mozna $ciggnaé ze strony
lub otrzymac¢ z jednostki ZUS.

Te osoby, ktoére maja juz ustalony kapitat poczatkowy, ale jeszcze pracuja, nie musza juz teraz
wystepowac o jego przeliczenie. Moga z tym poczekac az do przejécia na emeryturg.
Woéwezas ZUS z urzedu ponownie ustali jego wysoko$¢ z uwzglednieniem wszystkich zmian.
Musza tylko wskaza¢ we wniosku o emeryture, ze kapitat byl juz obliczany. Nie trzeba
kolejny raz przedktada¢ w ZUS wszystkich dokumentow potwierdzajacych zatrudnienie i
wysokos¢ zarobkow.

Ostatnia zmiana ustawy emerytalnej nie jest pierwsza modyfikacja zasad ustalania kapitatu
poczatkowego. Prawie dwa lata temu osoby pracujace przez czg¢s¢ roku nabyly prawo
wskazywania do ustalenia kapitalu poczatkowego faktycznego okresu podlegania
ubezpieczeniom. Wczesniej taki niepelny rok pracy nie byt uwzgledniany w stazu
ubezpieczeniowym.
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ZDROWIE

Humor skutecznym narzedziem zapobiegajacym nawrotom depresji?
Autor: PAP, zrodto: niepetnosprawni.pl

Humor — a dokladniej: humorystyczne odwracanie uwagi od stresora — moze by¢
skutecznym narzedziem zapobiegajacym nawrotom depresji, cho¢ trzeba stosowac¢ go
umiejetnie i z rozwaga — wykazaly badania, ktorymi kierowala dr Anna Braniecka z
Uniwersytetu SWPS.

I

nnowacyjne badania

Jak podatla uczelnia, sg to pierwsze badania nad wykorzystaniem humoru w terapii osob, ktore
majg za soba do§wiadczenie depresji. Przygnebiajace czy stresujace wydarzenia sg czescia
zycia niemal kazdego cztowieka i wigkszo$¢ ludzi ma wlasne metody na uporanie si¢ z
emocjami, ktoére im towarzysza. U osob podatnych na depresj¢, ktdre przeszly juz t¢ chorobe,
walka ze stresorami codziennego zycia to proces bardziej skomplikowany. Potrzebuja one
konkretnych i sprawdzonych narz¢dzi pozwalajacym im pozby¢ si¢ negatywnych stanow
emocjonalnych, ktore - jesli utrzymaja si¢ zbyt dlugo - moga prowadzi¢ do nawrotu choroby.
Dlatego niezwykle wazne dla utrzymania zdrowia psychicznego os6b w remisji depresji, czyli
po ustagpieniu jej objawdw, jest praktykowanie rdéznych strategii regulacji emocji. Jak czytamy
w informacji, pierwotnie koncentrowano si¢ wytacznie na metodach redukowania
negatywnych emocji i zwigzanych z nimi objawow, jednak obecnie podkresla sig, ze
znaczenie maja réwniez te metody, ktore wplyng na rozw6j emocji pozytywnych. Metoda,
ktora wpisuje si¢ w obydwa te podejscia jest wtasnie humor.

- Humor jest metoda wptywania na wtasne emocje stosowang powszechnie, odkad czlowiek
istnieje. Juz w poprzednich badaniach zostat on okre$lony jako skuteczna strategia regulacji
emocji, ktora jest wysoce korzystna zar6wno w obnizaniu negatywnych stanéw
emocjonalnych, ale tez podwyzszaniu pozytywnych. Jednak w odniesieniu do depresji moze
by¢ postrzegany jako kontrowersyjny — powiedziata cytowana na stronie internetowej uczelni
dr Anna Braniecka z Instytutu Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie.

Badaczka, ktora przez wiele lat pracowala z osobami chorujacymi na depresj¢, podkreslita, ze
jednym z objawow tej choroby jest anhedonia, czyli niezdolno$¢, trudno$¢ przezywania
pozytywnych emocji. Dlatego u osoby chorujacej na depresje trudno o przestrzen, w ktorej
mozna by skorzysta¢ z humoru.

- Kiedy kto$ ciezko przechodzi depresjg, to proba stosowania u niego humoru jako metody
terapeutycznej moze by¢ bezzasadna, ale jest moment, kiedy pacjent ma jeszcze tfagodne
objawy depresyjne, ale juz zdrowieje, albo jest w remisji i zalezy mu na utrzymaniu zdrowia i
zwigkszeniu dobrostanu. I co wtedy? Nie mamy zbyt wielu metod pomocy. Zdecydowana
wiekszos¢, jesli nie wszystkie metody pomagania osobom z depresja, to metody zorientowane
na negatywnos$¢ — ttumaczy psycholozka, jednocze$nie zwracajac uwagg, ze do pelni zdrowia
psychicznego potrzebna jest tez szeroko rozumiana pozytywnosc¢.

Humor terapia?

Zastosowanie humoru w celach terapeutycznych nie jest jednak tak oczywiste m.in. dlatego,
ze dotychczasowe badania dotyczace wplywu humoru i Zartow na samopoczucie
przeprowadzano na osobach zdrowych. Naukowcy z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
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SWPS postanowili przyjrze¢ si¢ temu zagadnieniu. W przeprowadzonym przez nich badaniu
wzieto udzial 94 pacjentdw po ustapieniu objawow depresji, 65 kobiet i 29 mezczyzn,
zrekrutowanych w poradniach i klinikach psychiatrycznych.

Najpierw badani, losowo podzieleni na trzy grupy, byli proszeni o skupienie si¢ na aktualnie
martwigcej ich sprawie. Nastgpnie wobec kazdej z trzech grup zastosowano inng strategie. W
pierwszej grupie obracano w zart sytuacj¢ stresujaca; w drugiej zartowano z innej sytuacji,
niezwigzanej ze stresorem. Trzecia grupa badanych miata odnie$¢ sie do stresujacej sytuacji w
sposob racjonalny, pozbawiony humoru. P6zZniej badacze sprawdzili poziom pozytywnych i
negatywnych emocji, stresu i natr¢tnych mysli pojawiajacych si¢ u badanych w réznych
odstepach czasu.

- Kiedy konfrontujemy si¢ z czyms$ przykrym, mozemy zrobi¢ dwie rzeczy: skupi¢ si¢ na
stresorze 1 z niego zazartowac, albo uciec od tej sytuacji, zastosowac dystrakcje 1 zartowaé z
czego$ innego. Ktora strategia jest lepsza? Pomysty w literaturze naukowej byty rézne.
Wynik naszego badania dla nas samych okazat si¢ zaskakujacy — uznata Braniecka.

Z badan wynika bowiem, ze u oséb w remisji depresji, wcigz podatnych na t¢ chorobe,
bardziej skuteczny jest humor dystrakcyjny, czyli ten, ktory pozwala odwroci¢ uwage od
stresu 1 odcigé sie od samonakrecajacego si¢ btednego kota negatywnych mysli i emocji.

- Osoby podatne na depresje, a szczegolnie te o ostabionym funkcjonowaniu poznawczym,
maja sktonnos$¢ do ruminowania, czyli ponownego przezywania negatywnych zdarzen. Te
osoby, kiedy mogty zazartowac z czegos$ negatywnego, najpewniej za bardzo skupiaty si¢ na
tym zdarzeniu, a nie na humorystycznym zadaniu. Przezywaly zamiast zartowaé. Dlatego
+ucieczka+ od stresora okazata si¢ dla nich prostsza i przez to skuteczna — wyjasnita
psycholozka.

W ocenie Branieckiej, wynik badania pokazuje, ze humor — uwazany ogoélnie za korzystny —
jesli jest stosowany nieumiej¢tnie, dla niektorych pacjentdow moze by¢ nieskuteczny albo
nawet niebezpieczny. Badaczka dodata, ze im poczucie wptywu badanych na rzeczywisto$¢
bylo stabsze, tym humor skoncentrowany na stresorze byt bardziej szkodliwy: powodowal, ze
osoba, ktora zartowata ze swojego przykrego do§wiadczenia wregcz nie mogta wroci¢ do stanu
emocjonalnego sprzed badania i pozostawala dtuzej w negatywnym nastroju.

Dr Braniecka podkreslita, ze wynik uzyskany przez jej zespot to na razie pojedyncze badanie
— by mozna bylo stosowa¢ terapi¢ z wykorzystaniem humoru, prac na ten temat powinno by¢
wiece;j.

Artykut ukazal si¢ w czasopi$mie ,,Scientific Reports”
(https://www.nature.com/articles/s41598-022-11515-y). Autorkami sg badaczki z
Uniwersytetu SWPS: dr Anna Braniecka, Iwona Wotkowicz, dr Anna Orylska, dr Agnieszka
Chrzczonowicz-Stepien, Ewelina Bolek oraz dr hab. Anna Z. Antosik-Wojcinska z
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
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Warszawskie Centrum Chirurgii Kregoshupa juz dziala
Autor: inf.prasowa niepetnosprawni.pl

W Szpitalu Poludniowym na Ursynowie rozpoczela dzialalnos¢é nowoczesna klinika,
ktora specjalizuje si¢ w diagnostyce i leczeniu schorzen kregostupa. W centrum mozna
skorzysta¢ z konsultacji, ktore sa w pelni refundowane przez Narodowy Fundusz
Zdrowia.

Warszawskie Centrum Chirurgii Kregostlupa

- Bardzo si¢ ciesze, ze Warszawski Szpital Potudniowy tak preznie rozwija swoja dziatalnos¢.
Bole plecow oraz dolegliwos$ci zwigzane z kregostupem to jedne z najczesciej wystepujacych
schorzen wsrod dorostych. Warszawskie Centrum Chirurgii Kregostupa odpowiada na te
wyzwania i oferuje kompleksowa opiek¢ medyczng przy wykorzystaniu
najnowoczesniejszych metod terapii — podkres§la Renata Kaznowska, zastepczyni prezydenta
m.st. Warszawy, 1 dodaje: — Liczymy réwniez, ze Narodowy Fundusz Zdrowia zapewni
finansowanie dzialalnosci centrum zgodnie z potrzebami pacjentow.

- Uruchomienie nowej kliniki w Warszawskim Szpitalu Potudniowym to dobra wiadomos$¢
dla mieszkancow Ursynowa i poludniowej czesci stolicy. Dzigki temu, wraz z oferta SPZOZ
Ursyndw oraz innych podmiotéw, maja zapewniong kompleksowa opieke medyczng — méwi
Robert Kempa, burmistrz Ursynowa.

Kadra medyczna

Zespotem medycznym Warszawskiego Centrum Chirurgii Kregostupa (WCCK) kieruje dr
Rafat Gorski, neurochirurg i jeden z wiodacych specjalistow w dziedzinie chirurgii
kregostupa. W sklad zespotu wchodza takze inni do§wiadczeni chirurdzy, ortopedzi,
fizjoterapeuci, rehabilitanci oraz diagnosci medyczni.

Aby jak najlepiej oceni¢ stan zdrowia pacjenta oraz zaproponowac najlepsze metody leczenia,
WCCK zapewnia m.in.:

konsultacje wysokospecjalistyczne i badania obrazowe (tomografia komputerowa, zdjecia
RTG, rezonans magnetyczny);

konsultacje w poradni leczenia bolu;

blokady diagnostyczne (wstrzyknigcie specjalnego srodka znieczulajacego, ktorzy czasowo
blokuje przewodnictwo sygnatéw bolowych - dzieki temu lekarz moze dokladniej okresli¢, z
jakiego zrdédia pochodzi bol);

leczenie operacyjne, w tym m.in. operacje endoskopowe, z zastosowaniem implantow,
leczenie ztaman, operacje wad krggostupa;

leczenie nieoperacyjne (m.in. fizykoterapia, terapia manualna);

rehabilitacja (specjalistyczne zajgcia z fizjoterapeutami);

konsultacje dietetyczne.

Wigcej informacji o dziatalno$ci Warszawskiego Centrum Chirurgii Krggostupa znajduje si¢
pod adresem: wcck.pl.
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Osteoporoza
Autor: dr Stanistaw Rokicki, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Osteoporoza, to choroba szkieletu cztowieka, ktora objawia si¢ zwigkszonym
prawdopodobienstwem ztaman kosci, co jest spowodowane ostabieniem ich odporno$ci na
obcigzenia mechaniczne. Odporno$¢ mechaniczna kosci jest zdeterminowana ich gestoscia
zmineralizowania, a co za tym idzie, jako$cia tkanki kostnej. Do ztaman nieurazowych - tak
zwanych niskoenergetycznych - patologicznych moze doj$¢ nie tylko z powodu osteoporozy,
ale rowniez z powodu nowotworu kos$ci lub przerzutdow nowotworu do ko$ci. Ztamania
niskoenergetyczne to takie, do ktérych dochodzi pod wpltywem sity, ktora nie tamie zdrowe;j
kosci lub tez ztamania samoistne.

Rodzaje osteoporozy

a) Osteoporoza pierwotna, ktdra rozwija si¢ u kobiet po menopauzie, a rzadziej u m¢zczyzn w
wieku podesztym.

b) Osteoporoza wtorna jako nastepstwo dziatania réznych czynnikow, np. nowotworoéw lub
stosowania niektorych lekow, np. sterydow.

Czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy

a) Czynniki genetyczne i demograficzne - predyspozycja rodzinna, zaawansowany wiek, ple¢
zenska, rasa biata i zotta, BMI <18 kg/m?.

b) Okres rozrodczy - niedobor hormonoéw plciowych u kobiet i m¢zczyzn z réznych przyczyn,
przedtuzony brak miesigczki - pdzne pokwitanie, nierodzenie, okres pomenopauzalny,
zwlaszcza przedwcezesny - w tym po usunigciu jajnikow.

c) Czynniki zwigzane z odzywianiem i stylem zycia - spozywanie zbyt matej ilo$ci pokarmow
bogatych w wapn, niedobory witaminy D, zbyt mate lub nadmierne spozywanie fosforu,
niedozywienie i niedobory bialkowe, palenie tytoniu, alkoholizm, picie nadmiernych ilo$ci
kawy, siedzacy tryb zycia.

d) Choroby - przebyte ztamania niskoenergetyczne, unieruchomienie, zmniejszenie masy i
sity oraz sprawnosci mi¢sniowej, zwigzane z procesem starzenia lub wspdtistniejacymi
chorobami, nadczynno$¢ przytarczyc, nadczynnos¢ kory nadnerczy, nadczynno$¢ tarczycy,
cukrzyca, endometrioza, wydzielanie parathormonu przez nowotwory, zaburzenia trawienia i
wchlaniania - gléwnie celiakia, stany po cz¢sciowym wycieciu zotadka, stany po
chirurgicznym leczeniu otytosci, choroby watroby, przewlekte choroby nerek i inne.

e) Leki - sterydy, hormony tarczycy w duzych dawkach, leki przeciwpadaczkowe, leki
immunosupresyjne w duzych dawkach, Tamoxifen u kobiet przed menopauza i inne.

Badania diagnostyczne

a) Badanie densytometryczne - stuzy do oceny gestosci mineralnej kosci, a takze w celu
oceny skutecznosci leczenia osteoporozy i jej przebiegu.

b) Absorpcjometria rentgenowska - podstawowa metoda do rozpoznania osteoporozy,
pozwala oceni¢ BMD.

Badania obrazowe

a) RTG - uwidacznia zmniejszenie ggstosci kosci, zmiany struktury kosci, ztamania
kompresyjne kregdw.

b) Morfometria trzonéw kregdw - pozwala wykry¢ ich ztamania.

c¢) Rezonans magnetyczny - szczegdlnie przydatny w ocenie zmian wtdrnych i ich mozliwych
powiktan.
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Badania laboratoryjne

a) Stezenie markerdw tworzenia i resorpcji kosci - w ocenie ryzyka ztaman, kontrolowaniu
skutecznosci leczenia, wyborze leku. To badanie nie jest podstawa do rozpoznania
0steoporozy.

b) Badania dotyczace choroby podstawowej, ktorej nastgpstwem jest osteoporoza, np.
choroby watroby, nerek, nadnerczy czy tarczycy.

c) Stezenie wapnia, fosforu, magnezu, sodu i potasu, poziomu witaminy D.

Leczenie niefarmakologiczne

Eliminacja, ograniczenie i unikanie czynnikow ryzyka osteoporozy.

Zapewnienie wlasciwego st¢zenia witaminy D we krwi: ekspozycja ciata na promieniowanie
stoneczne (w Polsce okoto 20 min. dziennie w okresie letnim), odpowiednia dieta, a w razie
potrzeby suplementacja.

Odpowiednie odzywianie - najlepszym Zroddlem wapnia jest mleko i jego przetwory, ale
niebialy ser - utrata wapnia z serwatka; u 0sob z nietolerancja laktozy stosuje si¢ mleko
bezlaktozowe, kefiry i jogurty; niektore produkty spozywcze sa wzbogacane w wapn, np. soki
owocowe, platki $niadaniowe. Pokarmami hamujacymi wchlanianie wapnia sg: szpinak i inne
warzywa zawierajace kwas szczawiowy, spozywane w duzych ilo$ciach ziarna zb6z -
zawieraja kwas fitynowy, np. otreby pszenne, jak rowniez herbata zawierajaca taning. Jezeli
nie ma mozliwosci pokrycia zapotrzebowania na wapn dieta, stosuje si¢ jego suplementacje.
Niezbedne jest rowniez spozywanie odpowiedniej ilosci biatka zwierzecego, potasu i
magnezu. Jest to podstawa petnej sprawnosci uktadu migsniowo-kostnego, co poprawia
gojenie si¢ osteoporotycznych ztaman.

Zapobieganie upadkom: korekcja zaburzen wzroku, ¢wiczenia wzmacniajace migsnie i
poprawiajace sprawnos$¢ fizyczna, noszenie pantofli antyposlizgowych i odpowiedniego
obuwia, unikanie stosowania dlugo dziatajacych lekow nasennych, unikanie $liskich
powierzchni, zapewnienie wtasciwego o$wietlenia, leczenie nadcisnienia tgtniczego, zaburzen
rytmu serca, kontrola poziomu cukru we krwi, stosowanie odpowiednich pomocy
ortopedycznych.

Leczenie farmakologiczne

Preparaty uzupetniajace wapn, np. Calperos zawierajacy najwiecej elementarnego wapnia lub
inne.

Witamina D3, u 0séb dorostych bez niedoboréw witaminy D3 stosowana jest w dawce 2000
IU/dobg, u 0s6b z niedoborem w dawkach znacznie wigkszych.

Bisfosfoniany, np. Osporil sg lekiem z wyboru w osteoporozie pierwotnej i u kobiet po
menopauzie, jednak konieczna jest kontrola poziomu wapnia, magnezu i fosforu we krwi.
Analogi parathormonu.

Estrogenowo-progesteronowa terapia zast¢pcza po menopauzie znacznie zmniejsza ryzyko
ztaman, ale zwigksza ryzyko choroby zakrzepowo-zatorowe;.

Leczenie zabiegowe powiktan osteoporozy przekracza ramy tego artykutu - ewentualna
informacja to kontakt telefoniczny za posrednictwem Redakcji.
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Co tak pachnie?
Autor:Anna Maria Florek, zrédlo: ,,Nasze Dzieci”

Anna Maria Florek — pedagog specjalny, logopeda, terapeuta integracji sensorycznej,
Poradnia dla Dzieci i Mlodziezy z Zaburzeniami Rozwoju w Poznaniu

Tym razem o wechu, jednym z wazniejszych zmystow w funkcjonowaniu oséb z problemami
wzroku. Zapachem nazywa si¢ wonng wlasciwo$¢ niektorych ciat lotnych. Powonienie jest to
zdolno$¢ do wyczuwania zapachdw, ktora dostarcza nam wiele réoznych wrazen. Funkcja
zmystu wechu jest wykrywanie zapachu w najblizszym otoczeniu, ale tez okreslenie jego
natezenia oraz lokalizacja zroédta wonnych substancji. Percepcja, lokalizacja, identyfikacja,
zapamigtanie, nazywanie i kojarzenie oraz adekwatna reakcja na zapach naleza do wyzszych
czynno$ci zmystu wechu. Prawidlowe powonienie ma znaczenie, i dla jakos$ci zycia, i dla
bezpiecznego funkcjonowania w zyciu codziennym. Wechowe komorki mogg sie
regenerowac, gdyz naleza do nielicznych neurondw zmystowych wystawionych na
bezposrednie dziatanie sSrodowiska zewnetrznego, a to powoduje degradacj¢ delikatnych
komorek nerwowych. Mimo iz zapach jest wszgdobylski, to jest traktowany raczej jako
dopeienie zjawiska czy przedmiotu, a nie jako domeng poznawcza obiektow.

Mam to w nosie

Narzadem zmyshu wechu jest nos. Wdychane ta droga powietrze jest filtrowane i ogrzewane
lub wyzigbiane. W nosie sg wtoski, ktoérych zadaniem jest zatrzymywanie kurzu, pytu,
zarazkOw, a czasem drobnych przedmiotow, aby nie docieraty do ptuc. Naturalna filtracja
powietrza zmniejsza ryzyko zachorowania na infekcje. Stan naszego nosa wplywa na to, jak
styszymy, poniewaz jesli jest drozny i czysty, to utrzymuje wlasciwe ci$nienie w uchu
zewngtrznym. Higiena nosa, czyli wlasciwe oczyszczanie (wydmuchiwanie nadmiarowego
$luzu), 1 oddychanie za jego pomoca jest profilaktyka przed przezigbieniem, a takze ochrong
przed cigzszym przebiegiem infekcji gérnych drég oddechowych.

Dziatanie zmystu wechu jest do§¢ skomplikowane. Ludzkie receptory wechowe
zlokalizowane sa w nabtonku wechowym, w gornej czg¢sci jamy nosowej, pod oczami i
czesciowo miedzy nimi. W nabtonku sg komorki, ktore odbieraja wonne bodzce 1 przewodza
impulsy nerwowe do klebuszkow opuszki wechowej. Stamtad aksony komorek mitralnych
docierajg do czg¢sci wechomodzgowia i kory wechowej, zaangazowanej w detekcje zapachu.
Won dociera do kory mézgowej z pominigciem posrednictwa wzgdrza. Sposrdd innych
zmystow wech wyrdznia wige szybko$¢ 1 bezposrednios$é. Zapach wnika do ludzkiego
wnetrza wraz z powietrzem i dlatego bywa nazywany bratem oddechu.

Prawidtowa reakcja na zapachy to normosomia, hiposomia to stabe ich postrzeganie,
hipersomia to nadmierna wrazliwo$¢ wechowa, a agnosomia to utrata zdolno$ci odbierania
wrazen odorowych (czesto towarzyszy chorobom, np. COVID-19). Badanie wechu polega na
wachaniu kawy, wanilii, amoniaku i innych bardzo znanych i charakterystycznych zapachow.
Proces wachania ortonosowego zachodzi wtedy, gdy powietrze jest wdychane nosem.
Retronosowy proces wachania to taki, podczas ktérego czasteczki znajdujace si¢ w jamie
ustnej wedruja do jamy nosowej, a stamtad do nabtonka wechowego. Pusta przestrzen
pozwala czasteczkom pokarmu uwolnionym podczas Zucia przedosta¢ si¢ do tylnej czgsci
gardla. Po przetknigciu przesuwajace si¢ w gore ciepte powietrze z pluc przenosi czasteczki
smakowe do nabtonka wegchowego. Potykanie dziata jak pompa, ktora taczy ptuca z
nabtonkiem wechowym (A.S. Barwich ,,Wech” str. 101).
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Jesli palcem wskazujacym i kciukiem przytrzyma si¢ nozdrza i przetknie w tym samym czasie
sling, to mozna poczu¢ zassanie powietrza ptucnego. Dzigki retronosowemu wechowi
jedzenie jest smaczniejsze.

Powonienie odgrywa kluczowa role w rozwoju emocjonalnym i poznawczym. W pierwszych
chwilach zycia, gdy inne zmysty dojrzewaja do petnienia swojej roli, to wech odpowiada za
najszybsze przesylanie informacji do mézgu. Chemoreceptory muszag mozliwie jak
najszybciej ostrzec przed ewentualnym zagrozeniem. Wachanie jedzenia przed spozyciem jest
pozadanym zachowaniem albowiem z Zywno$ci, ktdra nie nadaje si¢ do spozycia czu¢ taki
zapach, zeby mimo glodu, cztowiek wstrzymat si¢ od jedzenia. To dzigki prawidtowo
funkcjonujacemu wechowi mozemy unikng¢ zatrucia pokarmowego, a czasem 1 $mierci.
Pachnace, $wieze jedzenie zache¢ca do skosztowania. Im lepiej pachnie, tym wigkszy mamy
na nie apetyt. Gdyby nie aromat kawy, to z pewnoscig poranek wygladalby inaczej. Czy
bagietka, pizza, paczki albo czekolada zrobityby tak wielka karier¢ bez swojego
charakterystycznego zapachu? Wielu osobom aromat jedzenia (frytek, pieczeni, kalafiora,
pomidorow i ogorkdw) uswiadamia stan gltodu. Czyli wywotany zapach przypomina o
jedzeniu, wyprzedza faktyczng potrzebe. Rola zapachéw ma wigc dla cztowieka ogromne, acz
nieuswiadomione znaczenie.

Dzigki zmystowi powonienia mamy zdolno$¢ do wyczuwania substancji odorowych swojego
ciata, ale tez bliskiego i dalszego otoczenia. Jest on dla cztowieka no$nikiem informac;ji,
zachgca lub znieche¢ca do spozywania pokarmu, wptywa na zachowanie i emocje, informuje o
aktualnym zagrozeniu, zdrowiu i atrakcyjnos$ci cztowieka. Bezustanne oddychanie powoduje
ciggte dostarczanie materiatu zapachowego, ktory wymaga biezacej interpretacji. Aromaty
wnikaja 1 wydostaja si¢ nie tylko nosem. Cz¢s$¢ zapachu (ok. 10%) dostaje si¢ 1 zostaje
wydalona przez skorg, ktora posiada gruczoty potowe, epokrynowe (na dtoniach i stopach)
oraz apokrynowe (zapachowe). Te ostatnie wspotistniejg z gruczotami tojowymi i
wlosowymi; znajduja si¢ w dotkach pachwowych, wokot brodawek sutkéw, pepka, w obrgbie
wzgobrka tonowego i1 odbytniczo-piciowego. Gruczoty zapachowe rozpoczynaja swoja
aktywno$¢ w okresie dojrzewania. Najwazniejszg funkcja gruczoléw potowych jest
termoregulacja organizmu. Sktad potu jest zalezny od poziomu stresu, choroby, spozywanych
lekow 1 aktualnej diety. Pot zdrowej, dorostej osoby ma odczyn kwasny, barweg zottawa 1 jest
bezwonng, wodnista mazig. Niemita won pojawia si¢ wtedy, gdy bakterie normalnie bytujace
na kazdej skorze polacza si¢ z potem i ulegaja rozktadowi. Zapach ten jest bardzo osobistym,
bardzo odmiennym i bardzo niepowtarzalnym wyr6znikiem kazdego cztowieka. Sktad
chemiczny potu ludzi chorych na cukrzyce, tarczyce, schizofrenie, fenyloketonurie, padaczke,
Parkinsona lub inng chorobg jest inny niz u zdrowych.

Epidemia koronawirusa u§wiadomita wielu ludziom jak wazny i potrzebny jest zmyst wechu.
Jego utrata byla jednym z objawow choroby, a powr6t mozliwosci odbierania woni okazywat
si¢ powrotem do zdrowia. Radosci nie bylo konca.

Naukowcy wcigz badaja zmyst wechu. W 2004 roku za prace wyjasniajace molekularne i
komorkowe mechanizmy wykrywania czasteczek zapachowych przez uktad oddechowy
Richard Axel i Linda Buck otrzymali Nagrode Nobla. Opisali rodzing genéw kodujacych
receptory wechowe, ktore sa sprzezone z biatkiem G. Ogromna wrazliwo$¢ receptoréw
wechowych na bodzce jest porownywalna z wrazliwoscia receptorow wzrokowych. Liczne
biatka receptorowe obecne w narzadzie wgchowym cztowieka odpowiadajg za rozréznianie
wielotysigcznej liczby zapachdéw. Obfitos¢ gendow kodujacych biatkowe receptory wechowe w
btonie komoérek wechowych jamy nosowej jest wigksza niz liczba genow kodujacych biatka
innych zmystow. Moze wech jest wazniejszy niz si¢ wydaje...
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Caly Swiat pachnie

Roézne przedmioty moga wabi¢ swoim zapachem. Stodka won kwiatow sktania nas do
pochylenia si¢ i powachania ich. Czasem trudno si¢ opanowac od zerwania fiotkow, konwalii
czy bzu i zrobienia pachnacego bukietu. Orzezwiajacy zapach kwitnagcych sosen kieruje
glowe wysoko, a dlonie mimowolnie przyciagaja galezie. Z pachnacego lasu, parku, ogrodu
nie chce si¢ wychodzi¢... Won jest tak piekna, ze chce si¢ ja mie¢ caty czas przed nosem.

Przykre zapachy powoduja skret glowy w przeciwnym kierunku lub zakrywanie nosa
chusteczka, szalikiem albo dtonig. Jesli nie pomaga, to trzeba odej$¢ pospiesznie w
przeciwnym kierunku. Smiato mozna stwierdzi¢, ze zapachy sktaniajg nas do mimowolnych
ruchow i spontanicznych zachowan.

Niektore lotne zwigzki chemiczne bywaja $mierciono$ne. Silnie trujace substancje lotne
stosowano podczas wojen polinezyjskich, w IV w. przed naszg erg i podczas I Wojny
Swiatowej w 1914 w Ypres. Uliczne strajki i demonstracje rozpedzane sa przy uzyciu gazu
tzawigcego, a pojedynczego napastnika mozna odstraszy¢ gazem pieprzowym. Niektore gazy
usypiaja (eter, podtlenek azotu czy chloroform), a niektére rozweselaja ludzi.

Nieprzyjemna won moze powodowac¢ odruch wymiotny lub by¢ tak draznigca, ze bedzie
rodzita niepokdj. Patczycha kroplista (monarcha wschodu lub lilia voodoo) podczas
kwitnienia ma zapach, ktory wabi owady. Gdy kwitnie w mieszkaniu, to cztowiek nerwowo
sprzata, biegiem wynosi $mieci. Dopiero lokalizacja dokuczliwego zapachu palczychy i
pozbycie si¢ kwitnacej §licznotki z mieszkania przywraca dawny spokoj... Mozna wigc z
przymruzeniem oka powiedzie¢, ze pojawienie si¢ niemitej woni zapewni czystos¢, fad i
porzadek w otoczeniu.

Kazdy z nas jest inny

Zapach moze zbliza¢ do siebie ludzi lub oddala¢, w zaleznos$ci od indywidualnych
preferencji. Eksperyment ,,przepoconych koszulek™ z 1995 roku jest powszechnie znany 1
czgsto opisywany. Uczeni zaprosili 20 par. Wszystkich zaopatrzono w bezwonne mydta i
poproszono, by nie uzywali perfum, a takze aby nie spozywali aromatycznego jedzenia:
czosnku ani innych przypraw. Uczestnicy eksperymentu spali w bawetnianych podkoszulkach
przez dwie noce. Nastepnie po powachaniu koszulek wybrano partnera. Nos perfekcyjnie
wykonatl zadanie, a reszta zmystoéw z zadowoleniem potwierdzita wybor. Po zbadaniu genow
tak dobranych par okazato si¢, ze kobiety wybieraty mezczyzn o genotypie réznigcym si¢ od
ich wlasnego. Powiedzenie ,,mam Ci¢ w nosie” chyba jednak powinno co innego oznaczac.

Wrazliwo$¢ wechowa nie jest cechg statg i niezmienng: moze by¢ rozna w zaleznosci od
wieku, stanu zdrowia, plci, miejsca pobytu itp. Inaczej na zapach reaguja kobiety na poczatku
cigzy, a inaczej na koncu. Mtody czlowiek wyczuwa rdzne wonie szybciej niz osoba starsza.
Kiedy jestesmy przezigbieni, kiepsko reagujemy na zapachy, a osoba chora na COVID nie ma
wechu w ogole.

Kazdy ma swoje ulubione zapachy i takie, ktérych nie znosi. Niektorym won czosnku w
potrawie odbiera apetyt i rezygnuja z jedzenia. Dla innych, wrgcz przeciwnie — to aromat
wzbogacajacy smak dania, zachgcajacy do spozycia i nie wyobrazaja sobie ogorkow, kietbasy
itp. bez czosnku. Podobnie jest z kolendra, grzybami, serem plesniowym, kalafiorem 1
wieloma innymi produktami spozywczymi. Od dziecka wachamy rézne potrawy. Te znane,
domowe, serwowane po odrobinie, do ktorych si¢ przyzwyczailiSmy, bo s3 w naszym
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repertuarze zapachowym i smakowym obecne od bardzo dawna, czgsto sg dla nas smaczne.
Dziwi nas czyjas reakcja na kiszong kapuste czy ogorki, a nam z kolei cuchng kiszone jajka
czy $ledzie. Nie kazdy chce sprobowac powachanych smakolykow. Nowe aromaty jednych
ciekawig, a innych odpychaja i nie wszystkim muszg si¢ podobac, bo kazdemu kojarzg si¢ z
czyms$ innym.

Doznania zapachowe sa bardzo zmienne, niektore docierajg z silg wiatru, a innych w ogoéle
nie wyczujemy z powodu bezwietrznej aury. Ulotno$¢ i subiektywnos$¢ wrazen sprawia, ze
wech jest zmystem lekcewazonym. Przecigtny cztowiek rozroznia okoto 10 tysiecy réznych
zapachow 1 nie jest to w $wiecie przyrody oszatamiajacy wynik. Najlatwiej podzieli¢ $wiat
zapachow na przyjemne i nieprzyjemne, a mozna i w inny sposob: kwiatowe, zwierzece,
les$ne, akowe, wodne, miejskie, wiejskie, korzenne, palone, drewniane, zewnetrzne,
wewnetrzne itp. Kazda kategoria jest wlasciwie nieskonczona, r6znorodna i mozliwa do
rzetelnego, subiektywnego stownego opisu.

Zdrowie tez pachnie

Zapach byt bardzo powaznie traktowany w medycynie. Lekarze postugiwali si¢ zmystem
wechu w celach diagnostycznych i terapeutycznych. Najbardziej popularne byto ,,koto
moczowe”, w ktorym klasyfikowano choroby wedtug zapachu, barwy i1 smaku wydzielin
(czarny mocz byl dawniej oznakg zaawansowanej malarii, jego rybi zapach §wiadczyt o
trimetyloalaminurii, mysia won czy zapach amoniaku wskazywaty na powazng chorobg).
Roéwniez niektére dermatozy rozpoznaje si¢ po zapachu.

Utrata zdolno$ci wechowych lub obnizenie si¢ wrazliwos$ci na zapachy moze wskazywac na
powazng dolegliwos$¢, np. pojawia si¢ przed pewnym rodzajem chorob
neurodegeneracyjnych. Zaburzenia wegchu sg wezesnym objawem choroby Parkinsona,
Alzheimera, obecnosci guzow czotowych, cukrzycy, padaczki, schizofrenii czy koronowirusa
COVID-19.

Niektore olejki eteryczne maja wlasciwosci lecznicze. Historia aromaterapii sigga
starozytno$ci. Do leczenia wykorzystywano zapach ziotowych kompozycji i tak jest do dzis.
Wiele zi6t dodaje si¢ do lekow. Tymianek jest sktadnikiem syropu na kaszel, migta dominuje
w kroplach zotadkowych, szatwia w ptynach do plukaniu gardia, waleriana uspokaja, a
zapach lawendy lub melisy tuli do snu.

Pachnidlo — pot bogow

Nazwa perfum wywodzi si¢ od stowa ,,per fumum” (,,przez dym”), a ich historia si¢ga tysigcy
lat wstecz. Juz w starozytnym Egipcie sg udokumentowane §lady wykorzystywania wonnych
wod. Pachnidla mialy wielkie znaczenie religijne, a nazywano je ,,potem bogéw”. Na
Dalekim Wschodzie, w Grecji 1 innych religijnych spotecznosciach podczas duchowych
ceremonii w $wigtyniach pachnialo intensywnie, ale réznorodnie, w zalezno$ci od rodzaju
$wieta 1 uroczysto$ci. Pierwsze perfumerie powstaty w 1370 roku na Wegrzech na polecenie
krolowej Elzbiety. Wegierska woda na bazie rozmarynu i lawendy cieszyta si¢ ogromnym
powodzeniem w calej Europie. W XVI wieku, w bogatych domach pachniato perfumami.
Dominowal zapach pizma, bursztynu, jasminu i tuberozy. W XVII wieku do produkcji perfum
wykorzystywano wylacznie sktadniki naturalne. W XIX wieku uzywano ich powszechnie, a
produkcja byla oparta na: olejkach eterycznych i sktadnikach syntetycznych oraz naturalnych
(np. pizma — wydzieliny z gruczotéw zapachowych pizmowca syberyjskiego, cywety —
ekstraktu z wysuszonych gruczoléw okotoodbytniczych kilku ssakéw z podrodziny
wiwerowatych lub ambry — wydzieliny z przewodu pokarmowego kaszalota, ktora wydostaje
si¢ do wody na skutek niestrawnosci).
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Dzi$ rynek zapachdw jest wart wiele miliondw dolaréw. Wystarczy mie¢ ,,dobrego nosa” i
zarabia si¢ catkiem godne pienigdze. Zawdd perfumiarza czy senseliera mozna wykonywac
po skonczeniu odpowiedniego kursu. Zawodowi senselierzy sami dobieraja sktadniki tak, by
won perfum byta atrakcyjna, a cena nie zwalata z n6g. Soir de Paris, Fahrenheit, Calvin Klein
czy Fifth Avenue nie moga by¢ tanie. A cz¢sto sg waznym sktadnikiem naszego wizerunku,
naszym wyroznikiem, dodaja nam pewnosci siebie czy podkreslaja nasza kobiecos$¢. Jak
moéwila Coco Chanel , kobieta, ktdra nie ma swoich perfum, nie ma przysztosci”.

Jan Baptysta Grenouille — bohater ,,Pachnidia” Patricka Siiskinda nie wydzielal Zzadnej woni,
wiec nie miat poczucia swojej tozsamosci. Posiadat wysublimowany wech i cate swoje zycie
podporzadkowat poszukiwaniu zapachu doskonatego. Postrzeganie §wiata za pomoca zapachu
jest fascynujace, ale szalenstwo bohatera doprowadzito go do czynéw okrutnych. Marzac o
karierze perfumiarza wszechczasow, poszukiwat dziewczyny o idealnym zapachu. Ksigzka
,wodzi za nos” czytelnika, a film wydaje si¢ ,,gra¢ na nosie” widza. ,,Zapach kobiety” wydaje
si¢ gtownym bohaterem filmu i sprawia, Zze na chwil¢ won ciala drugiego cztowieka staje si¢
czyms$ waznym i moze by¢ czym$ wigcej niz tylko zapachem.

Uzywanie perfum, pachnacych mydet, ptyndw do ptukania tkanin, kreméw o wyraznym
zapachu utrudnia poznanie naturalnego zapachu cztowieka.

Rozwoj wechowy

Zmyst powonienia ksztattuje si¢ w okresie prenatalnym. W 9 tygodniu cigzy tworzg si¢
komorki nabtonka wechowego. Jednakze dopiero w 30 tygodniu Zycia prenatalnego nastepuje
dynamiczny rozwdj wegchu. Wezesniej jama nosowa jest fizjologicznie zaczopowana i z tego
powodu nie moze jeszcze wykorzystywac swojego potencjatu. Gdy pléd zaczyna uzywac
wechu, poprzez percepcje wrazen pochodzacych ze zwigzkow chemicznych obecnych w
ptynie owodniowym, to reakcja ptodu jest widoczna w obrebie jamy ustnej i nosowej. W
okresie prenatalnym obserwuje si¢ reakcje na zapachy przyjemne i nieprzyjemne.

Po urodzeniu, przez pierwsze tygodnie swego zycia zdrowy noworodek oddycha wytacznie
przez nos, a dopiero podzniej przez nos i przez usta. Noworodek laczy zapach pokarmu z
delikatnym dotykiem i zaspokaja réwnoczesnie swoja fizjologiczna potrzebe bezpieczenstwa i
glodu.

Matki poznaja zapach swojego dziecka zaraz po urodzeniu, po kilku dniach od porodu
potrafig zidentyfikowac je wylacznie za pomoca wechu. Noworodki rozpoznajg matke po
zapachu w pierwszych tygodniach swojego zycia. Po porodzie, w miar¢ zaspokajania swoich
potrzeb maluch zaczyna odr6znia¢ doznania zapachowe od smakowych. Najszybciej
rozpoznawanym zapachem jest zapach matki i pokarmu. Po wyczuciu aromatu pokarmu, u
noworodkow pojawia si¢ odruch ssania i odruch szukania. Podczas karmienia piersia
obserwuje si¢ dynamiczny rozwoj dziecigcej mimiki. Korzystajac z okazji zaspokajania
potrzeby glodu, dzieci uczg si¢ lokalizowaé zrédlo pokarmu, inicjujac odruch szukania.
Aktywne zaspokajanie fizjologicznej potrzeby gtodu i potrzeby bezpieczenstwa jest szansg na
kojarzenie bodzcoéw zmystu wechu, smaku i dotyku.

W pierwszych miesigcach swojego zycia niemowleta wktadaja do buzi wszystkie ztapane i
utrzymane w dioni przedmioty. Nim znajda si¢ one w jamie ustnej, to wczesniej ich won
wypetni nozdrza. Przedmioty klasyfikuje si¢ wedle zapachu i przydatnosci do ssania. W
drugim potroczu dzieci jeszcze wktadaja przedmioty do buzi, ale nie jest to juz dominujacy
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sposob zachowania. Takie maluchy potrafig utrzymac¢ przedmiot, potrzasna¢ nim i poczué
ci¢zar 1 ksztatt przedmiotu. Wachanie i oblizywanie nie jest celem poznawczym w tym
okresie. Dzieci klasyfikuja zapachy na przyjemne i nieprzyjemne, wigc obwachiwanie
przedmiotow trwa krétko. W przypadku dzieci catkowicie niewidomych zapach jest wazny,
poniewaz peni rolg informacyjng 1 dlatego catkowicie niewidome dzieci maja wigksza
potrzebg powachania przedmiotdw, a nast¢gpnie uwaznego dotykania ich.

W pierwszych latach Zycia w sposob absolutnie niezauwazalny ludzie ucza si¢ wyczuwac,
lokalizowa¢, rozpoznawac i nazywac zapachy z otoczenia. Dzieci znaja won swojego ciala i
odrézniaja go od zapachu innych ludzi. Podstawowe rozrdznienie znanych zapachow jest
proste i logiczne — s3 przyjemne albo nieprzyjemne oraz znane albo nowe.

Dwuletnie i starsze dzieci zauwazaja, ze od czasu do czasu pojawia si¢ zapach poprzedzony
dzwiekiem; ogladaja si¢ wtedy za siebie i uswiadamiajg sobie, ze ten ,,smrodek” pochodzi z
ich ciata, wigc usmiechaja si¢ szelmowsko...

Na zewnatrz jest §wieze powietrze i $wiezo pachnie (chyba, ze jest smog... ). Nad woda
powietrze ma inny zapach niz powietrze w gorach, lesie, ogrodzie, parku, na podworku czy
rynku z warzywami, kwiatami i owocami. Wiosng oddychamy ,,peing piersia”, by lepiej
poczuc¢ i zapetni¢ swe wnetrze zapachem wiosennego dnia. Z kolei kiedy jest bardzo zimno,
wdech jest delikatny i oszczedny, albowiem kurczg si¢ naczynia krwiono$ne. Mrozne
powietrze jest tak zimne, ze oddychamy ostroznie, by ogrzewajace si¢ powietrze bardzo
powoli docierato do ptuc.

W pomieszczeniach pachnie réznie w zaleznosci od przeznaczenia: kuchnia, tazienka,
sypialnia, bawialnia, jadalnia, przedpokoj, piwnica, poddasze czy pokdj dzienny majg swoj
zapach. Nie wszystkie maja won tak charakterystyczna, jak tazienka czy kuchnia. Nie
wszyscy wyczuwaja zapach pomieszczen, poniewaz wrazliwo$¢ na zapachy jest indywidualng
cechg cztowieka.

Zazwyczaj dzieci czuja, ze w ich domu pachnie swojsko, a w innych miejscach jako$ tak
obco. Rozrézniajg tez zapachy odziezy swojej i nieswojej. Wiedza, ze kazde buty pachna
inaczej. Dzieci niewidome szybciej niz ich widzacy rowiesnicy identyfikuja i réznicuja
zapachy. Bardziej polegaja na zapachu i sg bardziej $wiadome jego istnienia. Lepiej
rozpoznaja miejsca i ludzi na podstawie zmystu wechu.

Szeroka wiedza o zapachach jest zdobywana mimo woli. Czasem rodzice (opiekunowie lub
inne osoby) zrywaja wiosng galazke lilaka (bzu), konwalii, hiacynta lub innego kwiatka,
proszac, by dziecko powachalo, bo tak picknie pachnie. Spontaniczne wachanie szyszki,
trawy czy lisci wystepuje rzadko, ale jesli juz si¢ zdarzy, to okazuje sig, ze te przedmioty
zapach majg interesujacy i zmienia si¢ on w zaleznos$ci od pogody i pory roku.

Przez pierwsze cztery lata zycia dziecko interesuje si¢ wszystkimi zapachami; nie dzieli ich za
bardzo. 80% wrazen wechowych dzieci poznaja przy jedzeniu positkow i przy okazji
dowiadujg si¢, ze nie jest to znaczaca cecha przedmiotu. Zapach wydaje si¢ lekcewazony na
tyle, Ze nie przywiazuje si¢ do niego wagi poznawczej. A przeciez dla dzieci niewidomych 1
stabowidzacych jest bardzo pomocny w orientacji w przestrzeni, w poruszaniu si¢ czy
poznawaniu przedmiotéw. Droga do miejsca, w ktoérym si¢ jada positki (kuchnia, stotéwka,
bar) moze by¢ bardzo tatwa do przejscia, jesli czujemy zapach.
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Gra w zapachy

Nazywanie zapachow nie nalezy do tatwych zadan. Jak pachnie pomieszczenie, w ktorym
jestes? Jesli nie czujesz, to wyjdz na kilka minut 1 wro€. Zaston oczy 1 sprobuj ponownie
odpowiedzie¢ na pytanie ,,jak tu pachnie?”

Co tak pachnie?

Co tak pachnie? Powiedz nam
Jeden wdech... odpowiedz dam.
Wacham i wiem, co to jest?

Ty powqgchaj, zgadnij tez.

Mozna wzig¢ swoje dziecko na rece lub za reke i zaprowadzi¢ do kuchni; po wejsciu do
pomieszczenia wspdlnie zastanowi¢ si¢ nad kuchennym zapachem. Przewaznie pachnie
aktualnie przygotowywanym positkiem, wigc jest duza zmienno$¢ wonnych wrazen. W
tazience uzywa si¢ sporo pachnacych rzeczy: mydta, szamponu, pasty do zebow, ptynu do
kapieli lub Zelu pod prysznic, olejki zapachowe itp., dlatego dominuje zapach naszych
kosmetykow. W pokoju dziennym w powietrzu czué substancje eteryczne z kwiatow, a jesli
ich nie ma — pokdj wypelnia zapach mebli, firan, zaston, foteli, wyktadziny itp. Dziecigcy
pokdj pachnie stodyczami: landrynkami, wafelkami, czekolada i owocami. Dla dobre;j
orientacji w mieszkaniu mozna dookresli¢ zapach, ktory bedzie oznaczal miejsce, do ktorego
zmierzamy. Kazdy moze oznakowa¢ pomieszczenia wedle swojego upodobania, wazne, by
zapach pomieszczen rdznil si¢ migdzy sobg i byl mozliwy do rozpoznania i zapamigtania.
Nalezy wykorzysta¢ pachnace przedmioty, ktore sa w mieszkaniu.

Mozna pobawi¢ si¢ w rozpoznawanie zapachow. Na poczatek wystarczy wzig¢ do reki dwa
znane dziecku produkty, r6znigce si¢ zapachem, na przyklad: ciastko i skorke pomaranczy.

,» Lak pachnie ciastko, a tak pachnie skorka pomaranczy, powachaj”. Pot6z dziecku jeden
przedmiot na dtoni i popros, aby go powachato i nazwato, w razie potrzeby podpowiedz. Gdy
dziecko potrafi za kazdym razem prawidlowo poda¢ nazwe¢ wachanego przedmiotu, to mozna
zaproponowac¢ zamiang rol. Podaj maluchowi obydwie rzeczy do r¢ki i powiedz, ze teraz ty
zastonisz oczy i1 zgadniesz po zapachu nazw¢ przedmiotu znajdujacego si¢ pod twoim nosem.
Bez dotykania, z zamknigtymi oczami oczywiscie. Kto prawidtowo nazwie aromatyczny
przedmiot, wybiera kolejng rzecz do powachania i podsuwa ja partnerowi zabawy. Gdy
dziecko bez trudu rozpoznaje dwa zapachy, mozna dotozy¢ trzeci rekwizyt: ziarenka kawy,
czekolade, jablko, skorzang rekawiczke, chusteczke czy paste do zebow. Dodatkowy
przedmiot do wachania mozna doda¢ tylko wowczas, gdy jest znany dziecku, potrafi go
nazwac¢ i rozpozna¢ po zapachu.

Jesli dzieci dobrze rozpoznaja kilka przedmiotéw po zapachu, to mozna przygotowac kilka
zestawOw do zabawy np. na kazdy dzien tygodnia inny. Wystarczy rozejrze¢ si¢ po domu i
wybra¢ wlasny zestaw. Gra w zapachy przyniesie wiele korzysci. Dla rodzica taka gra moze
by¢ ciekawym doswiadczeniem poznawczym i sporym wyzwaniem. By¢ moze pozwoli mu to
lepiej zrozumie¢ sytuacj¢ swojego niewidomego dziecka, maluch z kolei dostrzeze dorostego
w innej roli. Wspdlna zabawa jest okazja do efektywnego sp¢dzenia czasu i poszerzania
mozliwo$ci poznawczych i dziecka, 1 dorostego. Mozna zaprasza¢ innych cztonkéw rodziny i
znajomych do zabawy.

Jesli dzieci nie potrafig nazywac¢ zapachow (sa mate lub nie méwia; same nie dostarczaja

sobie wrazen zapachowych), to mozna posmarowac¢ gorng warge (pod nosem) kremem lub
olejkiem, zeby urozmaici¢ im doznania sensualne. Mozna nada¢ warto$¢ informacyjng
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zapachom. Przed $niadaniem mozna da¢ do powachania kakao (mleko, cynamon lub inny
sktadnik positku), a zanim postawimy obiad na stdt, zapoznaé z aromatem dania, podsuwajac
pod nos np. peczek koperku czy pietruszki. Wazne, zeby dziecko znato zapach jedzenia, ktore
za chwile pojawi si¢ na talerzu. Podobnie podczas podwieczorku, kiedy zazwyczaj jest stodka
przekaska, owoc lub ciastko. Przed kolacja mozna przypomnie¢ zapach chleba (musztardy,
szynki, boczku itp.).

Zapach moze tez zapowiada¢ zblizajace si¢ czynnosci. Przed ubieraniem mozna da¢ do
powachania odziez, przed spacerem zapozna¢ z jakims$ lesnym lub kwiatowym aromatem,
zanim dziecko za$nie — rozpyli¢ w powietrzu olejek lawendowy. Zapach mozna potaczy¢ z
przedmiotem, ktéry bedzie uzywany podczas najblizszej czynnosci.

Rowniez w szkole mamy przestrzen do dos§wiadczania $wiata za pomocg wechu. Specyficzny
zapach sali gimnastycznej przyciagnie kazdego, kto lubi zaje¢cia sportowe. Pracownia
chemiczna wyrdznia si¢ wonig odczynnikéw. Biblioteka kusi zapachem ksiazek i czasopism.
Wszelkie pomieszczenia gospodarcze mozna rozpoznaé po zapachu plyndow czyszczacych i
odkazajacych.

W otwartej przestrzeni orientacja jest okazja do poszukiwania zapachu swojego miasta,
dzielnicy czy tez ulubionego zakatka. Na wsi przede wszystkim czu¢ zwierzgta i1 ro$liny. W
malych miastach i miasteczkach pachng miejsca sprzedazy owocow i warzyw, migsa i wedlin,
piekarnie oraz kwiaciarnie.

Identyfikacja i interpretacja

32 studentow z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley mialo za zadanie odszuka¢
czekoladg. Na oczy mieli zalozone opaski, na dtoniach rekawice, a na nogach ochronne
nakolanniki. Studenci odnalezli czekolade po zapachu. Poczatkowo nie byto to proste —
szukali ponad pot godziny. Kazda kolejna proba zabierata mniej czasu, wykonywali zadanie
szybciej, dowodzac, ze praktyka czyni mistrza. Rozpoznawanie pachnacych przedmiotow za
pomoca jednego zmystu jest trudne, ale mozna si¢ tego nauczyc.

,»Wech jest zmystem odlegtosci” — uwaza Jay Gotffried. Jesli dociera do nas jaki$ zapach z
odlegtosci, to nie chodzi o to, by podziwia¢ interesujacy zapach, ale o to, by go zlokalizowac i
znalez¢ sposob dotarcia do niego albo go unikna¢ (drapieznik, ogien, gaz, Zywnos$¢ lub inne).
Fundamentalng funkcja wechu jest bowiem przyblizenie do upragnionej rzeczy lub oddalenie
od niechciane;j.

Po odkryciu istniejacej woni wrazenie zapachowe przeksztatca si¢ w doznanie intelektualne.
Nie wystarczy wiedzie¢, ze przedmiot ma zapach, trzeba umie¢ go nazwa¢. Wymieszanie
dwoch zapachow powoduje powstanie trzeciego, innego. Mieszajac truskawki, poziomki 1
maliny mamy nowy aromat, ale trudno jest opisa¢, czy to zapach malinowy z truskawkowa
nutkg czy poziomkowsa. Zapach migty i jabtka jest dobrze dobrany, po dodaniu kolejnego
sktadnika, na przyktad porzeczki powstanie nowy zapach, ale sktadnikow nie potrafimy
poda¢. Migta, poziomka, szatwia, rozmaryn czy czosnek to zapachy dominujace; pozostale
sktadniki mieszanki sg zapachowym tlem.

Rozréznienie sktadnikéw zapachow jest bardzo trudne, nawet jesli sg tylko dwa, a jesli jest

ich wiecej, to nie potrafimy ich wyselekcjonowaé, cho¢ wiadomo, ze to wielosktadnikowa
mikstura.
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Wonnym doznaniom towarzysza emocje, czgsto warunkujace pamie¢ wechowa. Intensywny
zapach jest zrodlem przezy¢ i wrazen estetycznych. Calg piersia czuje si¢ zapach wiosny czy
mroznej zimy. Ocet lub benzyne wacha si¢, wstrzymujac oddech. Zapach farb,
rozpuszczalnika, lakierow, ktory towarzyszy remontom lub artystycznym przedsigwzigciom,
tez czesto jest draznigcy, ale moze nam si¢ dobrze kojarzy¢, bo na przyktad wracaja
wspomnienia, kiedy szykowali$my pokoj dla dziecka albo malowali$my obrazy.

Zapachy mozna wyczu¢ wprawnym nosem, zidentyfikowaé, zréoznicowac, zapamigtac,
nazwacé i potaczy¢ z towarzyszacymi emocjami, osobistg interpretacjg i wypetnié tredcia,
wspominajac zdarzenia, w ktorych zapach byt obecny, dopetniat catos¢. I chociaz zmyst
wechu uwazany jest za malo znaczacy dla cztowieka, to jego brak odczuwa si¢ dotkliwie.

W codziennym Zyciu percepcja wrazehn zapachowych jest niezauwazalna podczas normalnego
funkcjonowania. Owszem czujemy zapachy porannej kawy czy pasty do zgbow, ale
zazwyczaj nie robig one na nas wielkiego wrazenia, bo sg ttem codzienno$ci. A przeciez
zmyst wechu ostrzega o niebezpieczenstwie w najblizszym otoczeniu i umozliwia lokalizacje
zrédta zagrozenia. Zapach ma zasadnicze znaczenie w percepcji wrazen smakowych, wptywa
na wydzielanie §liny i soku zotagdkowego. ,,Tak pachnie, Ze $linka cieknie”. To wgchowi w
duzej mierze zawdzigcza si¢ dbatos$¢ o higiene osobista, atrakcyjnos$¢ seksualng, ekonomiczng
1 spoteczng. Won pehni szczegdlng role w Zyciu spotecznym, zarbwno w pierwszym
kontakcie, jak i w dalszej znajomosci. Chetniej spotykamy si¢ z ludzmi pachngcymi
czysto$cia, a mily zapach zapewnia wysoki spoteczny status (bezdomni sg omijani z daleka
wlasnie ze wzgledu na brak higieny osobistej).

Ludzie przesiakaja zapachem miejsca, w ktorym pracuja. Od personelu szpitala, mimo iz
przebiera si¢ w inng odziez, czu¢ szpitalem, pracownicy Herbapolu pachng ziotami, a
perfumerii — wodg toaletowa. Osoby pracujace w stajni, oborze, chlewie, kurniku czy zoo sa
przesigknigci fetorami zwierzecymi. Stacje benzynowe i rafinerie tez posiadaja swoisty
zapach. W $wiatyniach i ko$ciotach czu¢ dym palonych $wiec, zio6t i kadzidet.

Gdy wchodzi si¢ do pomieszczenia, to od razu czujemy zapach, ale po jakim$ czasie
zaczynamy go ignorowac. Sa miejsca, do ktdrych wejs¢ nie chcemy wiasnie ze wzgledu na to,
ze tam cuchnie. Toalety w pociagu jednoglo$nie zostaty uznane za miejsce dyskomfortowego
pobytu ze wzgledu na fetor wlasnie. Czgsto kumulacja nieprzyjemnych zapachow jest tam tak
duza, ze trudno wytrzymac dtuzej niz trzeba.

Rzeczy maja zapach, a wrazenia wgchowe podlegaja subiektywnej ocenie. Rozne
doswiadczenia odorowe wptywaja na codzienne decyzje. Pigknie pachnie — zjem; $wietny
zapach tego mydta — kupig¢ sobie; przyjemny zapach pomieszczenia — wchodzg; tadne buty,
ale ten zapach — nie zatoze¢ ich. Wrazenia wechowe czgsto bywaja istotne w podejmowaniu
decyzji.

Dobor zyciowego partnera 1aczy si¢ $cisle z zapachem cztowieka, czyli feromonami.

Przecigtny czlowiek traktuje zapach jako dopetnienie wrazenia. O ilez ubozsze sg $wigta bez
pachnacej choinki? Mazurki pachngce pomarancza, kakao i kajmakiem wzbogacaja
$wiateczny stot swoim szczegdlnym zapachem. Do tego sernik i ciasto drozdzowe z makiem,
1,,niech si¢ swieci”.

Reasumujac, zapachy moga wywotywac rozne reakcje:

odpychaja,
relaksuja,
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unieruchamiaja,

sktaniaja do ucieczki,

przyciagaja,

pobudzaja,

sktaniajg do sprzatania,
wzmacniajg apetyt,

utatwiajg orientacj¢ w przestrzeni,
uswiadamiaja stan gtodu,
przypominaja o higienie osobiste;.

A wiec prawidtowy wech:

ochroni czlowieka przed niebezpieczenstwem zyciowym,
utatwia zdobywanie pokarmu,

sprawia, ze jedzenie jest smaczne,

wprawia w dobry lub zly nastroj,

umozliwia kierunkowe poruszanie si¢,

rozwija orientacj¢ przestrzenna,

utrudnia lub ulatwia kontakty spoteczne,

wptywa na dobor partnera zyciowego,

dostarcza danych o stanie zdrowia,

przypomina o higienie osobistej,

chroni przed spozywaniem zepsutych, niestrawnych potraw.

Cztowiek, ktoéry za bardzo polega na wrazeniach wzrokowy, zaniedbuje inne zmysty. Juz po 3
miesigcach tracimy z pamigci 50% obrazow, ktore widzieliSmy. Po roku cztowiek rozpoznaje
65% zapachow, z ktérymi sie zetknat. Czy wobec tego nie lekcewazymy za bardzo tego
zmyshu?

Jak sobie radzi¢ ze zloscia
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Z10$¢ jest emocja, ktora trudno nam zaakceptowac, zrozumiec i okietznaé. W kolejnym
,,Poradniku psychologa” pisz¢ m.in. o tym, czym jest zto$¢, do czego jest nam potrzebna i jak
sobie z nig radzid.

Jak objawia si¢ zt0$¢?

Z1o$¢ daje o sobie zna¢ na poziomie mysli, reakcji fizycznych i zachowania. Gdy jestesmy Zli,
nasze mysli bywaja przepelnione uraza, pretensja a nawet checig odwetu. Nasze ciato
przygotowane jest do obrony lub ataku, co moze objawia¢ si¢ szybszym biciem serca,
szybszym oddychaniem, napinaniem niektérych migsni, wzrostem temperatury ciata oraz
gniewnym wyrazem twarzy. Nie trudno zgadna¢, ze kto$ jest zty, bo wida¢ to w zachowaniu,
szczeg6lnie w podniesionym glosie, szybszym mowieniu, intensywnej gestykulacji,
zaciskaniu pie$ci, stawaniu w rozkroku, trzymaniu si¢ pod boki i wychylaniu tutowia do
przodu.

Jak wyrazamy z10$¢?

Z1o0$¢ kojarzymy z czyms$ negatywnym, bo czasami trudno ja wyrazac inaczej jak tylko przez
agresj¢ ukierunkowang na inne osoby, na siebie lub przedmioty. Agresja ukierunkowana na
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inne osoby, to m.in. krzyk, obrazanie, wyzywanie, ponizanie, grozenie, zastraszanie,
uderzanie, popychanie i potrzasanie. Agresja ukierunkowana na siebie, to m.in. méwienie
sobie ,,jestem ghupi, do niczego si¢ nie nadaj¢, wszystko psuje”, odbieranie sobie
przyjemnosci, zaprzestawanie jedzenia i okaleczanie si¢. Agresja ukierunkowana na
przedmioty, to m.in. rzucanie przedmiotami i niszczenie ich.

Do czego potrzebna nam zto$¢?

Nie lubimy odczuwac¢ zto$ci, a jednak emocja ta jest potrzebna i petni wazne funkcje:
informuje nas o tym, ze nasze wewng¢trzne lub zewngtrzne granice zostaly przekroczone,
sygnalizuje ztamanie jakich$ waznych dla nas zasad, a takze doznanie lub mozliwo$¢
doznania jakiej$ niesprawiedliwos$ci lub krzywdy. Oprécz funkcji informacyjnej, zto$¢ pelni
funkcje motywujaca i popychajaca do dziatania na rzecz zmiany niekorzystnej dla nas
sytuacji. Wielu waznych i dobrych dla nas rzeczy nie zrobiliby$my, gdyby nie energia i
motywacja majaca zroédto w zlosci.

Czy masz problem ze zto$cig?

Zt08¢ odczuwamy i przezywamy wszyscy, ale cze$¢ z nas ma wigkszy ktopot z tym uczuciem.
Chcac sprawdzié, czy tak jest, warto odpowiedzie¢ sobie na ponizsze pytania:

Czy czesto zdarza si¢, ze pod wplywem zlosci méwisz lub robisz co$, czego p6zniej zatujesz?
Czy inni ludzie czgsto méwia, ze przesadzasz ze ztoscig i1 zbyt czesto si¢ ztoscisz?

Czy czesto stwierdzasz, ze denerwuje ci¢ co$, na co inni reagujg inaczej?

Czy twoje ataki zto$ci przynoszg jakies$ straty: np. zniszczone przedmioty, stracona posada,
ludzie ograniczajacy kontakty z tobg?

Czy masz wrazenie, ze przez wigkszos¢ czasu jestes podenerwowany lub rozztoszczony?
Czy czesto reagujesz ztoscig na drobne niedogodnosci zyciowe?

Czy trudno ci zaakceptowaé fakt, ze inni ludzie maja odmienne poglady, postawy i wartosci?
Czy czesto ztoscisz si¢ na siebie, wyrzucasz sobie wady i niedociggnigcia?

Jesli twoja odpowiedz na wigkszo$¢ z powyzszych pytan jest twierdzaca - zto§¢ stanowi w
twoim zyciu spory problem.

Jak radzi¢ sobie ze ztoScig?

Obserwuj zto$¢

Radzenie sobie ze ztoscig najlepiej zacza¢ od zauwazania jej w sobie. Pomoze w tym
ponizszy zapis swoich reakcji prowadzony codziennie przez minimum dwa tygodnie.

I Sytuacja - kiedy i co si¢ zdarzyto; tu wpisujemy dzief tygodnia, por¢ dnia lub godzing, a
takze sytuacje, w ktorej poczuliSmy zto$¢.

Sytuacjg jest konkretna rzecz, na ktorg zareagowalismy ztoscia, np. spdznitem si¢ do pracy,
uderzytem si¢, nikt mi nie pomogt na ulicy, lekarz powiedzial, Zze mnie nie przyjmie,
zgubilem klucze, kolezanka nie miata czasu na rozmowg przez telefon itp.

II Sytuacja - jak mocno poczutem ztos¢; tu wpisujemy stopien ztosci, np. frustracja, irytacja,
gniew, rozdraznienie, szat itp.

IIT Sytuacja - odczucia w ciele: co czuje w ciele; tu wpisujemy odczucia fizyczne
towarzyszace zto$ci, np. napigte migsnie, zacisniete szczeki, ptytki oddech, szybsze bicie
serca 1tp.
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WARTO PRZECZYTAC — PORADY DLA RODZICOW

Autor: Alicja Kuczynska-Krata, zrodlo: ,,Nasze Dzieci”

Swiadome rodzicielstwo. Jak rozwijaé si¢ dzieki wyzwaniom, ktére przed rodzicami stawiaja
dzieci - Alicja Kuczynska-Krata — pedagog, edukator, mediator i terapeuta relacji,
trener komunikacji NVC

»Prawdziwym darem od dzieci sq wyzwania egzystencjalne,
jakimi obdarzaja nas dlatego, Ze sa tym, kim s3a.”
Jesper Juul

Powszechnie wiadomo, ze warunkiem prawidlowego przebiegu procesu wychowania
czlowieka jest udzial w nim rodziny. To rodzice sg dla swoich dzieci pierwszymi i
najwazniejszymi nauczycielami w szkole zycia. To oni — poprzez to jakiego jezyka uzywaja,
jakie warto$ci im przy$wiecaja, jak je realizujg — zasiewaja w dziecku ziarna, z ktorych rodzi
sie sposob, w jaki bedzie ono rozmawiato ze sobg i z innymi, jakie przekonania bedzie
nabywac i utrwalaé, jak ocenia¢ sytuacje, jak budowac¢ poczucie wtasnej wartosci, jakich
wyboréw dokonywacé. Kazdy, kto zalozyt rodzing, ma dzieci, pragnie tego, aby byla ona
oparciem, azylem bezpieczenstwa dla kazdego jej cztonka. Nie jest to mozliwe bez dobrego,
efektywnego porozumiewania sig.

Efektywnego, czyli takiego, w ktorym przekaz kierowany do drugiego cztowieka nie zraza go
1 nie rani, a wrecz przeciwnie — budzi w nim bezpieczny spokdj 1 gotowos¢ stuchania z
empatia, staje si¢ zacheta do wspodldziatania, wspolpracy, wzajemnego wspierania sig.

Czy w czasach, w ktorych nieustannie jesteSmy poddawani perswazji i manipulacji, grajac
rozmaite role w teatrze zycia, skupiajac si¢ gldwnie na tym, co zewnetrzne, umiemy jeszcze
wykazywac prawdziwg otwarto$¢ na drugiego cztowieka? Czy potrafimy ,,wpusci¢” do
naszego wnetrza nasze wlasne dziecko takim, jakie jest, da¢ akceptacj¢ jego wrazliwosci i
odczuwaniu, zrozumieé, czego potrzebuje? Czy umiemy shucha¢ w taki sposob, aby
dostrzegad, kiedy i jak nawigzujemy z nim prawdziwy kontakt? Czy potrafimy uzywac takich
stow, aby codziennie dbac o to, co zardwno nam, rodzicom, jak i naszym dzieciom — jest
niezbedne, czyli obecno$¢ wypekniong mitoscia?

W tym artykule wskazuj¢ na to, co jest wazne, aby zardwno zadba¢ o madre wychowanie
dziecka, jak tez o swoj dobrostan jako rodzica oraz efektywng wspotprace w rodzinie. Metoda
komunikacji bez przemocy /NVC/ opracowana przez dra Marshalla B. Rosenberga, ktéra
ogromnie ceni¢ i ktorej pozytywnych efektoéw do§wiadczam od wielu lat, jest uniwersalna.
Tym razem polecam j3a uwadze rodzicéw, ktérych dzieci majg ograniczong czy utrudniong
percepcje wzrokowa. One w sposob szczegdlny bowiem sg wrazliwe na to, co styszg i czuja.
Czyli na jako$¢ komunikatdw, ktére sa do nich kierowane oraz energi¢ emocji, z ktorymi sa
wypowiadane. Same réwniez potrzebuja nauczy¢ si¢ dobrego kontaktu ze soba, z wlasnymi
uczuciami i potrzebami, aby umialy zadba¢ o siebie i w sposdéb komunikatywny
porozumiewac si¢ z otoczeniem.

Doskonali¢ si¢ samemu, by uczy¢ wlasne dzieci

To wielka sztuka umiejetnie dbac o siebie 1 §wiadomie siebie wyrazac, realizowa¢ codzienne
zadania zwigzane z potrzebami egzystencjalnymi rodziny, i troszczac si¢ jednoczes$nie o dobre
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1 zdrowe relacje. By tak funkcjonowaé, nie mozna zapomina¢ o tym, ze wcigz warto si¢ uczy¢
1 doskonali¢ — jak w kazdej dziedzinie, w ktorej chcemy by¢ profesjonalistami — i
praktykowac.

Dobrze jest kazda pojawiajaca sie przeszkode w komunikacji z dzie¢mi, konflikt, ktory
wywoluje silne emocje, traktowac jako mozliwo$¢ samopoznania, czas na autorefleksje 1
zastanowienie si¢ nad soba. Jako rodzice czgsto mamy tendencje mysle¢ najpierw o tym, by
ukierunkowywac dziecko, doradza¢ mu, strofowac czy pouczac itp. Wynika to z tego, jak
postrzegamy siebie w tej roli, jak tez z wzorcow, ktore przekazali nam nasi rodzice czy inni
opiekunowie. Warto to weryfikowac, zastanawiac¢ si¢ nad tym, co wnosimy w relacje z
dzieckiem. Pomocne tu bedzie wyksztalcenie w sobie nawyku, aby w sytuacjach trudnych
emocjonalnie zaczyna¢ od skierowania uwagi na siebie. Od tego bowiem zaleze¢ bedzie
rozw0j wydarzen, jako$¢ rozmowy z dzieckiem. Im z naszej strony wiecej Swiadomosci,
czego chcemy 1 0 co nam chodzi, tym latwiej bedzie nam eliminowa¢ odruchowe,
automatyczne, mato konstruktywne dzialania. Pisatam o tym w poprzednim artykule pt.
,Swiadome rodzicielstwo. Jak dba¢ o swoj rozwoj, by madrze wspiera¢ dzieci w radzeniu
sobie z emocjonalnie trudnymi sytuacjami (,,Nasze Dzieci. Kwartalnik dla rodzicow,
opiekunow i nauczycieli”. Kwiecien — wrzesien 2022, nr 333). Wskazywatam, jak wazna jest
autoobserwacja emocji, wychwytywanie tego, jakie wzorce 1 przekonania z naszego
dziecinstwa i zycia spotecznego one niosg. Gdy jestesmy §wiadomi wlasnych emocji, umiemy
si¢ przy nich zatrzymac i uwalnia¢ je, mozemy z tatwos$ciag demaskowaé uwarunkowane
schematy reakcji emocjonalnych, ktére wptywaja na nasze myslenie i postgpowanie. Wtedy
zamiast dawac si¢ zwodzi¢ temu, co automatyczne i bezwiedne, otwieramy si¢ na to, aby
dziata¢ rozwaznie 1 podejmowac przemyslane decyzje. Stajemy si¢ dzigki temu coraz bardziej
uwazni na to, by nie powtarza¢ wzorcow komunikacji, ktore juz tyle razy nie prowadzity do
dobrych decyzji, nie przynosity rezultatow, ktore bytyby satysfakcjonujace.

Jesli pragniemy dobrych relacji z innymi ludZmi, jesli chcemy nauczy¢ wlasne dzieci tego, jak
budowac¢ blisko$¢ i dba¢ o nig, wazna jest gotowo$¢ do konfrontacji z trudno$ciami, od czego
zwykle odruchowo uciekamy. Nic w tym dziwnego — w ten sposob dziataja mechanizmy
obronne, ktdre pomagaja nam przetrwac zagrazajace sytuacje. Niejednokrotnie jednak sg one
jedynie proba omijania zyciowych wyzwan i zamiatania pod dywan tego, co koniecznie
powinni$my zobaczy¢ oraz uporzadkowa¢ w sposob przemyslany i1 konstruktywny.
Dojrzato$¢ przejawia si¢ w dzialaniu wtedy, gdy zdajemy sobie sprawg, ze probowaliSmy juz
wielu drog ucieczki od siebie, a za kazdym razem okazuje si¢, ze to samo wcigz wraca i nas
zaskakuje. Uwazni na odczuwanie kazdej emocji, obserwujac, jaka dotaczamy do niej wtasng
histori¢, mozemy z akceptacja przyjac to, co czujemy, i jednocze$nie zdemaskowac to, co
blokuje nasza tworcza energie¢ 1 uniemozliwia rozwdj. Dzigki temu bedziemy zdolni
podejmowac starania, by stopniowo eliminowa¢ odruchowe reakcje. I wprowadza¢ w
dzialanie to, co sami wybieramy, postepowac tak, aby mie¢ rzeczywiste korzysci, ktorych
pragniemy. Dobrze, aby przy$wiecata nam §wiadomos¢, ze gdy sami o to nie zadbamy, dzieci
beda przejmowac od nas to, co wniesliSmy jako bagaz emocjonalny do naszego malzenstwa i
rodzicielstwa.

By¢ przytomnym i przyjaznym rodzicem

Dzieci ucza si¢ zycia dzigki nam, dorostym. Potrzebuja przytomnych i przyjaznych rodzicow,
ktérzy umiejetnie prowadzi¢ bedg ich ku temu, by mogli samodzielnie radzi¢ sobie z
przeciwnosciami, dokonywa¢ madrych wyborow, podejmowa¢ decyzje, ktore beda im stuzy¢.
Potrzebuja dorostych, ktérzy wychodzac od akceptacji, zyczliwosci oraz podkreslania i
doceniania ich dobrych stron, pomogg im znalez¢ wtasng droge, sta¢ si¢ ludzmi o silnym
poczuciu wilasnej warto$ci, otwartymi na innych, umiejagcymi porozumiewac si¢, wspolzy¢ i
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wspotdziata¢ z ludzmi. Wazne jest pokazywanie dzieciom w zwyktych, codziennych
sytuacjach, ze mozna zy¢ i1 wspoétistnie¢ na ptaszczyZznie partnerskiej, bez nakazow i1 zakazow,
a ze $wiadomie przyjmowang na siebie odpowiedzialno$cig. Istotne jest uczenie ich empatii
dla samych siebie 1 dla innych ludzi, aby umieli tworzy¢ bliskie, pelne mitosci zwigzki i
relacje na zasadach wzajemnosci. Takie wartosci 1 korzys$ci niosg zasady komunikacji NVC
(Nonviolent Communication) w Polsce znanej pod nazwg ,,Porozumienie bez Przemocy”.
Tworca metody jest dr Marshall B. Rosenberg, ktorego miatam przyjemnos$¢ poznaé osobiscie
w latach 2003-2004, uczestniczac w prowadzonych przez niego wyktadach i warsztatach w
Warszawie. Przyjat tez wtedy moje zaproszenie i spotkal si¢ z gronem pedagogicznym z
Zespotu Szkot Integracyjnych nr 62 przy ul. Bonifacego 10, gdy rozpoczynatam tam
wprowadzanie NVC w srodowisku szkolnym. Projekt ten zrealizowatam w latach 2004-2006,
pracujac na samodzielnym stanowisku mediatora, terapeuty i trenera NVC. Prowadzitam
wtedy zajecia edukacyjne w oparciu o ,,Porozumienie bez Przemocy” i mediacyjne podejscie
do rozwigzywania konfliktow — dla uczniéw, kadry pedagogicznej i rodzicow.
Dos$wiadczytam wigc tego w autentycznych szkolnych sytuacjach, jak styl komunikowania si¢
z empatig wpltywal na efektywng wspolprace nauczycieli z uczniami i rodzicami w szkole.
Obserwowatam tez, jak pomaga on dzieciom i mtodziezy, ksztattujac ich samodzielno$¢,
samorealizacj¢, odwage wyrazania siebie i szukania rozwigzan konfliktow zar6wno w gronie
réwiesniczym, jak tez w relacjach z dorostymi. Obserwowatam, jak uczniowie zmieniali styl
odnoszenia si¢ do siebie, i1 jak to wplywalo na atmosfer¢ wspotdziatania w zespotach
klasowych. Widziatam, jak poglebiato si¢ wzajemne zrozumienie w relacjach réwiesniczych,
uruchamiala si¢ akceptacja wszelkiego rodzaju ograniczen czy dysfunkcji oraz rodzita si¢
otwarto$¢ na przyjmowanie tego, co kazdy chcial wnosi¢ w budowanie zespotu klasowego.
Miato to ogromne znaczenie, gdyz w szkole integracyjnej podstawa oddziatywan
wychowawczych bylo przeciez modelowanie wspotpracy opartej na wspotistnieniu rdznic,
czerpaniu z innos$ci, budowaniu dialogu 1 wspotpracy opartej na wzajemnym zrozumieniu
potrzeb. W trakcie trwania projektu miatam takze wiele informacji zwrotnych dotyczacych
wptywu NVC na jako$¢ porozumiewania si¢ w rodzinach. Jezyk serca, ktorego uczyli si¢
zardwno uczniowie, jak tez ich rodzice, sprzyjat otwartos$ci na rozmowy, umozliwiat
zrozumienie oraz poszukiwanie rozwigzan w trudnych emocjonalnie sytuacjach, zmniejszajac
sktonno$¢ do stosowania presji i przemocy.

Bez presji i przemocy? Tak, jest to mozliwe!

Nonviolent Communication (NVC) proponuje jezyk empatii, z pomocg ktérego budowaé
mozna kontakt, szacunek i1 chg¢ wspolpracy, zamiast zamieszania, emocjonalnego chaosu i
star¢. Metoda opiera si¢ na umiejetnosciach odnoszenia si¢ do faktow (zamiast ocen oraz
interpretacji zdarzen), identyfikowania i wyrazania uczu¢ i potrzeb w danej sytuacji oraz
empatycznego podejscia do tego, co czuje i potrzebuje rozmoéwca. Stad tyle odniesien w
moich artykutach do tego, jak wazna jest $wiadomos$¢ przezywanych emocji i w jaki sposob
umiemy si¢ o nie zatroszczy¢. One bowiem w prosty i autentyczny sposob informujg nas o
zywych potrzebach — zaspokojonych lub nie. Gdy umiemy do nich dociera¢, mozemy je
wyraza¢ wprost, a nie w zastepczy, nieczytelny sposob poprzez oskarzanie, krytykowanie,
obwinianie, stosowanie werbalnej przemocy wobec innych ludzi i siebie samego. Marshall B.
Rosenberg czgsto podkreslal, ze wszelkie rodzaje przemocy w komunikowaniu si¢ z innymi
ludzmi wynikaja z faktu, Ze nie jestesmy §wiadomi tego, co czujemy, a co za tym idzie — nie
mamy wgladu w to, czego chcemy, na czym nam zalezy. A gdy tego nie wiemy, to
odruchowo, w emocjach, bezwiednie walczymy, aby ten nasz gldd potrzeb zaspokoié, nie
majac wgladu w to, o co nam naprawde chodzi. Strategie, ktore stosujemy, nie sprawdzajg sig,
gdyz proby wywierania presji spotykaja si¢ z oporem, ktory budzi si¢ w drugim cztowieku.
Wtedy albo walczy on z nami i odpowiada agresja, albo ucieka, unika konfrontacji, blokuje
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si¢ na kontakt. W zadnym z tych przypadkéw nie ma mozliwosci, aby ustyszat to, co dla nas
wazne 1 dat nam empatig, ktorej tak bardzo pragniemy. Sam tez jest daleko od tego, by zadbaé
wtedy o swoje wlasne potrzeby, gdyz nie ma do nich dostepu.

W tak powtarzajacych si¢ ciggach wzajemnych ,,porwan emocjonalnych” i przemocowych
wzorcow komunikacji nikt nie osigga tego, czego po ludzku gieboko pragnie — bliskosci,
akceptacji, bezpieczenstwa, wsparcia, czuto$ci, zrozumienia potrzeb itp. Konflikty eskaluja,
wzrastaja wzajemne zale 1 pretensje, wzrasta tez poziom cierpienia zwigzanego z
doswiadczaniem odtracenia, odrzucenia. Skoro tak si¢ dzieje i powtarza si¢ to nieskonczona
ilos¢ razy w do§wiadczeniach tylu ludzi, wnioski same si¢ nasuwaja. Popetniamy po drodze
wcigz te same btedy, postepujemy w sposob, ktory nie prowadzi nas do tego, by mozliwe byto
zadbanie tak o siebie, jak i o drugiego cztowieka. Co wigcej — im dtuzej funkcjonujemy w
takich schematach, tym trudniej zobaczy¢, jak bardzo nam szkodza i wyrzadzaja krzywdeg
naszym bliskim. Poczatkiem zmian jest zauwazenie tego, co utrudnia kontakt z samym soba,
uchwycenie bezwiednie odtwarzanych nawykow, ktorych wyuczyliSmy si¢ w naszych
domach rodzinnych, szkotach, grupach spotecznych. I wzigcie odpowiedzialnos$ci za to, aby
ich dalej nie powiela¢, a wprowadza¢ zmiany, ktore beda umozliwiaé¢ efektywne
porozumiewanie si¢, wzmacnia¢ bezpieczenstwo 1 blisko$¢ w relacjach.

Empatia — to kazdorazowo wlasny wybor!

Empatia jest Swiadomym dazeniem do tego, aby poprzez akceptacje¢ emocji — wlasnych oraz
drugiego cztowieka — oraz doskonalenie umiej¢tnosci uwalniania ich na biezaco, nawigzywac
kontakt z waznymi w danym momencie potrzebami. Warto podazac¢ ta droga, jesli chcemy
budowac relacje oparte na wzajemnosci i by¢ w kontakcie z tym, co najbardziej ludzkie w nas
samych 1 w innych ludziach, i co stanowi o bliskosci.

Jak by¢ empatycznym rodzicem w relacji z wtasnym dzieckiem? Oto kilka wskazowek, dzieki
ktérym mozna taka §wiadomos$¢ osiggac i zgodnie z nig postgpowac:

dbanie o wtasny rozwoj, dawanie sobie przestrzeni na to, by uwalnia¢ to, co automatyczne i
zastgpowac niechciane nawyki §wiadomymi, pozadanymi, tworczymi mys$lami i dzialaniami;
obecno$¢, dawanie dziecku czasu i uwagi wtedy, gdy tego potrzebuje;

dystans do wlasnej wiedzy i do§wiadczen, aby zywo zaciekawiac si¢ dzieckiem takim jakie
jest, zauwazaé jego indywidualno$¢, wystucha¢, co ma do powiedzenia;

doskonalenie umiej¢tnosci stuchania, by rozumie¢ to, co lezy u zrédet zachowan dziecka i go
nie osadzac, nie etykietowaé, nie deprecjonowac;

odnoszenie si¢ do faktow, zamiast upierania si¢ przy jedynej ,,prawdzie”, jakg jest nasza
wlasna ,,dorosta” ocena czy interpretacja;

towarzyszenie dziecku w przezywaniu emocji, bez oceniania ich, zaprzeczania im;
wspieranie dziecka w radzeniu sobie z emocjami, docieraniu do potrzeb, ktdre pod nimi si¢
kryja 1 szukaniu madrych i skutecznych strategii ich zaspokajania.

Kazdy potrzebuje milosci. Jak siega¢ do jej zrodel?

Marshall B. Rosenberg mowil o swojej metodzie, wskazujac, ze cho¢ stworzyt model NVC,
to jednak nie jest on niczym nowym. Podkreslal, Ze nie jest odkrywca czego$ wyjatkowego,
gdyz wszystkie czesci zawarte w czterech krokach komunikatu w jezyku serca, znane sg od
zarania ludzko$ci. Twierdzil, ze jego celem jest gldéwnie przypomnienie ludziom tego, co juz
wiedza — a mianowicie jak powinni$my wzajemnie odnosi¢ si¢ do siebie, by budowaé
wspolnote, ktora dla kazdego ma by¢ oparciem i wspiera¢ jego potencjat. I kreowac zycie,
ktére harmonizowatoby z naszymi warto$ciami i ludzkimi potrzebami, z ktérych
fundamentalng jest potrzeba mito$ci. Zatem ,,Porozumienie bez Przemocy” moze shuzy¢ nam
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w odnajdywaniu konkretnych sposobdw na korzystanie z tego, co juz znamy, intuicyjnie
mozemy w sobie odnalez¢, a o czym czgsto nie pamigtamy na co dzien.

Praktykujac sama od wielu lat porozumiewanie si¢ i rozwigzywanie konfliktow w duchu
NVC, umacniam si¢ w tym, jak bardzo to podej$cie transformujace — zarowno dzigki moim
osobistym do§wiadczeniom, jak tez w oparciu o wieloletnie dzialania zawodowe. Dzielg si¢
wiec tg wiedza 1 umiejetno$ciami z entuzjazmem i pelnym przekonaniem, ze inspirujg do
zmian, ktore leza w zasiggu mozliwosci kazdego czlowieka 1 odpowiadaja glebokim ludzkim
warto§ciom 1 potrzebom. Staram si¢ korzysta¢ z kazdej chwili, by wcigz dba¢ o wlasny
rozwoj, a szczegodlnie z tych momentéw, gdy pojawiajg si¢ trudne dla mnie emocjonalnie
doswiadczenia. Aby w konkretnym momencie, ktéry jest mi dany na kontakt z drugim
czlowiekiem, postapi¢ tak, by porozumie¢ si¢ w sposob efektywny — autentyczny, peten
wsparcia i1 zrozumienia. Gdy moje emocje sg zbyt silne, najpierw pamig¢tam o tym, aby
nawigza¢ kontakt sama ze soba, by da¢ im odej$¢ i odzyska¢ w sobie spokoj, dotrze¢ do mojej
waznej potrzeby, ktéra chce dojs¢ do glosu w tej konkretnej sytuacji. Nie daz¢ do tego, aby na
site natychmiast kontynuowa¢ rozmowe. Zdarza si¢ niejednokrotnie, ze prosz¢ druga osobe o
czas, by ochlona¢ i przemysle¢, co si¢ stato, i ustalam, kiedy mozemy wroéci¢ do tematu. W
takich sytuacjach szczegolnie doceniam, jak bardzo pomagaja mi cztery kroki NVC, jak
kazdorazowo sprawdza si¢ to podej$cie w dziataniu, i jakie efekty przynosi jesli chodzi o
wyjasnianie konfliktowych watkow.

Atmosfera bezpieczenstwa, wzajemnego zaufania, pokojowego porozumiewania si¢, tworzy
si¢ poprzez sposob, w jaki myslimy i jak méwimy o tym, co dla nas wazne. Gdy rodzic,
zamiast w emocjach krytykowa¢ dziecko, wytyka¢ mu wady, wymysla¢ kary, powie mu, ze
jest teraz bardzo wzburzony i potrzebuje ochtong¢, aby nie dziata¢ w tym stanie, ono tez
zyskuje czas dla siebie, by uspokoi¢ swoje rozedrgane emocje. Uczy si¢ wtedy od dorostego,
jak mozna zadba¢ o swoje uczucia, jak bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne zachowania. Gdy
rodzic odreaguje emocje, odzyska swiadomy kontakt ze sobg i ma juz dostep do tego, czego
chce, moze zaproponowaé powr6t do rozmowy. Z gotowoscia, by wystucha¢ dziecko, da¢ mu
przestrzen na wyrazenie tego, co czuto w tej sytuacji spornej, jakie potrzeby w nim byly
zywe, co samo mogloby zrobi¢, a czego oczekuje od rodzica. Sam tez z poziomu spokoju, juz
bez emocjonalnej presji, moze powiedzie¢ o tym, co widzi jako wazne w swojej
perspektywie, i pozwoli¢, by zosta¢ wystuchanym. W ten sposob da tez sobie szans¢ na
uzyskanie zrozumienia ze strony dziecka. Wspolnie mozna w ten sposob uczy¢ sig, jak ze
soba rozmawia¢, aby nie rani¢ si¢ wzajemnie, dostrzegac i lepiej rozumie¢ uczucia i potrzeby
drugiego cztowieka, wzbudza¢ w sobie czuto$¢, troske i che¢ zadbania o nie.

Nie wiesz, od czego zaczac? Skup si¢ na faktach!

Wychodzenie naprzeciw skomplikowanym sytuacjom i problemom wymaga od nas,
dorostych zar6wno wiedzy, jak rozmawia¢ z dzie¢mi, jak tez treningu, by doskonali¢ wtasne
umiejetnosci w codziennych sytuacjach. Dobrze jest nauczy¢ si¢ odnoszenia do faktow, czyli
zaczyna¢ od my$lenia i méwienia o tym, co konkretnie si¢ wydarzylo. Marshall B. Rosenberg
w pierwszym kroku modelu komunikatu NVC proponuje, aby opisa¢ sytuacj¢ bez ocen i
wlasnych interpretacji. Fakty sg tym, z czym trudno dyskutowaé, nie maja zabarwienia
emocjonalnego. Im bardziej precyzyjnie je wytonimy, tym wigksza szansa, ze ochloniemy z
emocji. Rodzic moze dzigki temu pozwoli¢ dziecku skupi¢ si¢ na tym, co si¢ dzieje, i samemu
nie podazac za odruchowymi reakcjami wynikajacymi z tego, jakie tej sytuacji nada
znaczenie. Komunikowanie czegos, co jest bezdyskusyjne, otwiera mozliwosci rozmowy,
ktéra taczy. Cho¢ wbrew pozorom nie jest to tatwe, wigc tym bardziej warto na to zwracac
uwagg 1 uczyc¢ si¢, by precyzyjnie opisywac fakty.
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Gdy powiemy dziecku, Ze jest potwornym bataganiarzem, nie da mu to informacji, co
wywotalo ten nasz osad o nim. Tym bardziej, gdy ma ono problemy ze wzrokiem, taka
wypowiedz jest dla niego mato czytelna i trudna emocjonalnie w odbiorze. Samo bowiem nie
jest w stanie zobaczy¢ tego, co my z tatwoscig obejmujemy spojrzeniem. Skoncentruje uwage
na tym, co styszy — czyli oskarzeniu i krytyce — a to niewatpliwie wywola niewygodne
emocje. Reagujac w porwaniu emocjonalnym, moze si¢ wtedy broni¢ i atakowaé. Rodzic
ustyszy wigc przykre wypowiedzi typu: ,,Zajmij si¢ porzadkiem u siebie, a mnie daj spokd;j!”,
,»Wyjdz stad, to moj pokoj!”. Mozna sobie wyobrazi¢, jak dalej bedzie wygladac taka
potyczka stowna, gdy uruchomig si¢ tez emocje rodzica, i reakcje: ,,Nie mow tak do mnie!
Wrbce za 5 minut i do tego czasu na biurku ma by¢ porzadek!” i/lub ,,Jesli za chwile nie
sprzatniesz tego syfu z biurka, wyrzuce do $mieci wszystko, co si¢ na nim znajduje!”. Tego
typu zadania, roszczenia z pewnos$cig nie podziatajag motywujaco, i w tym stanie dziecko nie
spelni oczekiwan rodzica dotyczacych tadu i porzadku na jego biurku. Poza tym po takiej
ktotni kazdy osiadzie w swoich zalach, poczuciu krzywdy, pretensjach itd., co zablokuje
dalsze rozmowy, a tym samym konstruktywne rozwigzanie sporu.

Ten przyktad pokazuje, jak bardzo zasadny i konstruktywny w informowaniu dziecka o tym,
co wazne dla rodzica, moze by¢ komunikat, w ktorym opisze on wiasne obserwacje
odnoszace si¢ do faktow. Mozna zacza¢ od paru glebokich oddechow, po czym zamiast od
razu wybucha¢, skupi¢ si¢ na obserwacji tego, co widzimy na biurku naszego dziecka. I
spokojnie o tym mowié, starajac si¢ koncentrowaé wylacznie na faktach. Czyli niespiesznie
tata moze na przyklad snu¢ taka opowies¢: ,,Widze po prawej stronie na twoim biurku 4
talerze z resztkami jedzenia. Migdzy nimi a laptopem stoi 5 kubkéw. Dwa sa wypehione do
potowy herbata, w pozostatych trzech naliczylem 8 tyZzeczek do herbaty. Na klawiaturze lezy
pudelko po pizzy, w ktorym jest jeden nadgryziony kawalek ciasta i 2 plastikowe puste
pojemniczki po sosach. Po lewej stronie biurka widze trzy kolumny ksigzek — w jednej jest
ich 5, w drugiej 3, w trzeciej 4. Migdzy nimi zauwazytem 3 kigbki chusteczek higienicznych,
na ktérych widoczne sg §lady jedzenia. Na ksigzkach lezy popielata bluza z kapturem. Z tytu
za ksigzkami i laptopem widz¢ dwie pary skarpetek — biale i czarne, szarg czapke 1 brazowe
rekawiczki”. Pozornie taki opis brzmi sztucznie, nienaturalnie i wydaje si¢ nudny w odbiorze.
Dlaczego? Po prostu nie wzbudza emocji! Same fakty ich bowiem nie uruchamiaja. Na co
dzien nikt raczej w ten sposob nie opisuje tego, co przyciaga jego uwage, wiec nie zdajemy
sobie sprawy, jak to dziala. Nie uswiadamiamy sobie, ze w ten spos6b mozemy sami dla
siebie zyskac¢ spokoj, nie da¢ si¢ zwie§¢ emocjom i zrobi¢ przestrzen dla konstruktywnych
mys$li. Nawet gdy zaczeliSmy mowic, bedac jeszcze wzburzeni, gdy podgzamy za
opisywaniem faktdw, obniza si¢ stopniowo poziom naszych emocji. Dziecko réwniez tatwiej
nas wtedy wystucha, nie wpadajac w stan porwania emocjonalnego. Mamy wtedy zupetnie
inny start do tego, aby porozmawia¢ z nim o zrobieniu porzadku na biurku w bezpiecznej
atmosferze i w pokojowy sposob.

Co wtedy, gdy emocje wezmg gore?

Dzieci zwykle stawiaja rodzicow w trudnych sytuacjach, gdy nie spetniajg ich oczekiwan i nie
zachowuja si¢ w sposob, ktory bylby dla nich przewidywalny i bezpieczny. Przyjrzyjmy si¢
takiemu zdarzeniu. Mama i tata, oboje po kursie umiejetnosci wychowawczych,
przeprowadzili wzorcowa rozmowe z rodzenstwem, ktore wdato si¢ w bojke, probujac
nakierowa¢ chlopcow na to, by nie stosowali agresji w rozwigzywaniu konfliktow. Wiozyli w
to sporo wysitku, dobrej woli, czasu i umiej¢tnosci, aby synowie wyjasnili sobie, co si¢ stato,
zrozumieli si¢ wzajemnie, i porozmawiali o tym, jak w przysztosci mozna bytoby inaczej
postapié. Spor zostal zazegnany. Pojawito si¢ zadowolenie, spokoj, rodzice poczuli si¢
usatysfakcjonowani efektami wtasnych oddzialywan. Tymczasem nie mingto dziesi¢¢ minut,
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a okazato si¢, ze starszy syn, ktory wydawato si¢, ze wszystko zrozumiat, i przeprosit brata za
to, ze pierwszy go kopnat, przed chwilg ,,niechcacy” potamat krzesto, ktore ,,stangto mu na
drodze”. Momentalnie zmieniajg si¢ emocje rodzicoOw — z tych przyjemnych na dotkliwe.
Pryska dobry nastrdj. Sg poirytowani, oburzeni, rozgniewani. Pojawiaja si¢ tez bezradnos¢ i
obawy, ze jednak za mato wymagajg od dzieci. Przychodza im mysli, Ze pokojowe metody
wychowawcze poznane na kursie nie przynosza jednak pozadanych efektow. Zaczyna im
brakowac¢ cierpliwos$ci, aby dalej rozmawia¢ spokojnie. Gniew i oburzenie staja si¢ coraz
silniejsze 1 trudniej nad nimi zapanowaé¢. W koncu mama wychodzi do kuchni, a tata
wybucha. Reaguja, ulegajac emocjom, bywa, ze niewspotmiernie silnym do zaistnialej
sytuacji. Padaja wypowiedziane podniesionym gtosem oskarzenia i osady, jak i pomysty na
to, by ukara¢ syna za to, ze ,,caly czas jest niezno$ny 1 niepostuszny”. Zamiast oczekiwane;j
skruchy 1 checi poprawy, w dziecku wzmaga si¢ che¢ odwetu — ,,oddania” tego, czym go
,obdarzyli” rodzice. Komukolwiek — czyli najprosciej temu, kto wydaje si¢ stabszy. Czyli
bratu... W ten sposdb mtodszy syn dzisiaj dostaje kolejnego kopniaka, wiec z bezsilnosci
wykrzykuje, ze ma dosy¢ tego domu i zamyka si¢ w tazience. Mama roztrzgsiona wali w
drzwi i1 krzyczy, ze ma natychmiast je otworzy¢. Dotacza sie tata, ktory straszy, ze jesli syn
zaraz stamtad nie wyjdzie, to w weekend nie pojedzie z nimi na rowery. Wzmagajg si¢ i
eskaluja przemocowe zachowania wszystkich os6b w rodzinie, a napedza je silne natezenie
emocji takich jak zto$¢, Iek, bezradno$¢ itp., przejawiajacych si¢ w formach nie do
przewidzenia.

Gdy atmosfera konfliktow narasta, gdy nie umiemy sobie radzi¢ z porwaniami
emocjonalnymi, nawet gdy mamy nowe umiej¢tnosci, szybko wracaja stare nawyki myslenia i
dziatania. I one biorg gore, cho¢ dobrze wiemy juz z przesztosci, ze wcale nie pomagaja, a
wnoszg jeszcze wigcej chaosu i zamieszania. Wpadajac w panike w trudnych sytuacjach, albo
stajemy sie¢ bierni, oskarzajac sami siebie o wlasng niemoc i wycofujac si¢, albo z pozycji
autorytetu i wladzy rodzicielskiej stosujemy presje, naciskamy, by dzieci spetnily nasze
zadania. Niestety nie sprzyja to tworzeniu atmosfery porozumienia i wspOlpracy, nie daje tez
szans na to, aby dzieci uczyly si¢ brania odpowiedzialno$ci za to, co robig. Na og6ét maja
poczucie, ze zostaly niesprawiedliwie potraktowane, 1 nie maja w kolejnych sytuacjach
ochoty, by rozmawia¢ z rodzicami i cokolwiek wyjasnia¢. Dlatego tak wazne jest to, aby
najpierw ochtona¢ z emocji, i omowic, co si¢ stato tak, by kazdy mogt opowiedzie¢ o tym, jak
zdarzenie wygladalo z jego strony. Istotne jest, by umie¢ przyznac si¢ do tego, ze puscity nam
nerwy, ze zrobili§my czy powiedzielismy to, czego w istocie nie chcieli§my. Dac tez
przestrzen dzieciom, aby powiedzialy o swoich do§wiadczeniach — moze takze emocje byty
silniejsze od nich, i popchnety ich do czynéw, ktoérych wcale nie cheialy popetnié. Takie
rozmowy zblizaja i uczg dzieci tego, ze btedy zdarzaja si¢ kazdemu, i czasem robimy co$ nie
do konca $wiadomie, gdy damy si¢ ponie$¢ emocjom. Mozna przyjrze¢ si¢ konsekwencjom i
wspolnie zastanowic si¢ nad tym, co moze pomoc, aby w przysztosci nie wraca¢ do tych
samych schematdéw reagowania. Takze wazne jest to, aby szuka¢ sposobdw, jak mozna sobie
na co dzien pomagac, gdy pojawig si¢ kolejne konflikty. Chocby poprzez zrozumienie dla
siebie 1 bliskich osob, ze eskalujace emocje nie prowadza ani do dobrych decyzji, ani czyndw,
jak tez nie daja mozliwosci przeprowadzenia konstruktywnej rozmowy. I majac t¢ wiedze,
szczeg6lnie w trudnych emocjonalnie sytuacjach, by¢ uwaznym i przypomina¢ sobie
wzajemnie o tym, aby emocje nie byly motorem podejmowanych dziatan.

A gdy dziecko odrzuca rodzica, odmawia kontaktu?

Coraz czgs$ciej stysze w ostatnich latach od rodzicéw, jak bardzo martwi ich to, ze ich
nastoletnie dzieci oddalajg si¢ od nich i nie chcg z nimi rozmawiac. ,,Siedzg tylko w tych
komorkach i1 nie maja tematow, ktdre mogliby z nami porusza¢” — stwierdzaja ze smutkiem.
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Przyznaja, ze nie wiedza, co robié, aby to si¢ nie poglebiato. Cho¢ dorostym czgsto wydaje
si¢, ze w domu jest spokdj i nie ma ktotni, zdarza sig, ze ich styl komunikacji jest trudny w
odbiorze dla dziecka, bywa powodem jego cierpienia i osamotnienia. ,,Nikt mnie w domu nie
stucha, tylko mam by¢ postuszna i wypetia¢ wolg rodzicow. Gdy mysle inaczej, to mowia,
zebym poszta do swojego pokoju i ogarneta sie. Odechciewa mi si¢ prosi¢ ich o cokolwiek. I
tak zupelnie si¢ dla nich nie licze. Lepiej by im si¢ zylo, gdyby mnie nie bylo na §wiecie” —
wyznaje nastolatka, u ktorej zdiagnozowano depresjg. ,,Chcialbym sobie pogadac z tatg jak
réwny z rOwnym, w sensie, ze oboje jesteSmy zaciekawieni tym, co kazdy z nas ma do
powiedzenia. A stysze¢ tylko nakazy i rozkazy. I wytykanie bledoéw, pomytek, potknigc.
Gdybym ja chcial punktowaé, co ojciec Zle robi, to ta lista bylaby tez spora. Tylko mnie tego
robi¢ nie wolno, bo jestem dzieckiem. A on moze, bo jest dorosty! Nawet nie zauwaza, ze
niebawem bede petnoletni i juz tego argumentu nie bedzie mogl uzywac, by mie¢ nade mna
przewage” — dzieli si¢ refleksjami 17-latek, ktory od kilku miesigcy ma problemy w szkole,
jak tez coraz czg$ciej zdarzaja mu si¢ konflikty z kolegami z klasy.

Dzieci zazwyczaj nie umieja poradzi¢ sobie z tym, co rodzice (zwykle nie do konca
nie§wiadomie) wnosza w relacje z nimi z poziomu swoich automatycznych reakcji
wysyconych presja, inaczej jak poprzez sthumienie emocji, zamknigcie si¢ w sobie i
zablokowanie na kontakt albo atakowanie w odwecie. My, doro$li, czasem wcale nie jestesSmy
,madrzejsi” 1 zwykle odpowiadamy tym samym. TeZ reagujemy podobnie. Nic dziwnego —
dzieci uczg si¢ repertuaru nacechowanych przemocg zachowan od nas, my przejeliSmy to od
naszych rodzicow, rodzice od dziadkoéw itd. I tak koto si¢ zamyka. Te wzorce sg w nas mocno
zakorzenione. Cho¢ trudno si¢ do tego nawet samemu przed sobg przyznaé, wcigz drzemig w
nas sktonnosci do agresji. Jestem zdania, Ze nie da si¢ wychodzi¢ naprzeciw problemom i
potrzebom dzieci i mlodziezy, pragnacych bezpieczenstwa, pokoju i mitosci, poki dorosli
wcigz bezrefleksyjnie stosuja rozwigzania sitowe, naciski, zadania, roszczenia, kary,
restrykcje. Takie proby sprawowania kontroli nad dzie¢mi nie tylko konczg si¢ fiaskiem, a
wrecz powoduja eskalacje niepozadanych zachowan z obu stron. Jeszcze bardziej
antagonizuja, utrudniajg wspolprace, wywoluja sprzeciw mtodszego pokolenia. Aby budowac
w rodzinie atmosfere bezpieczenstwa, dobrego porozumienia, wsparcia 1 wspotdziatania, my
— rodzice — powinni§my podejmowac zdecydowanie inne kroki. Co moze nam w tym pomoc?
Gdzie mamy szuka¢ inspiracji i wsparcia w naszych staraniach?

Sila przewagi czy moc swiadomosci?

Co przeszkadza otwartemu, spokojnemu porozumiewaniu si¢ w relacjach rodzicéw z dzie¢mi
1 budowaniu dialogu? Rodzice, ktdrzy sa niejednokrotnie wyczuleni jesli chodzi o utrate
wlasnego autorytetu, czesto wyznaja szczerze, ze stosuja presj¢ i zachowuja si¢ przemocowo,
gdyz odczuwajg Igk, ze go utraca. Postrzegaja zachowania dziecka jako nieobliczalne,
odczuwaja stabos¢ zwigzang z wlasng niemoca, i nie wiedza, jak si¢ zachowac, gdy traca
kontakt z dzieckiem. W ich glowach pojawiajg si¢ przekonania, ze kto$, kto porozumiewa si¢
w tagodny, pokojowy sposob, jest ,,za migkki”, pozwala na wszystko i jest ,,niewydolny
wychowawczo”. Jakze czgsto z takiego myslenia rodzga si¢ albo bierne i oboj¢tne postawy,
albo takie, gdy rodzic silg probuje utrzymac swoja ,,przewage” nad dzieckiem. Wzmacnia ja
stwierdzeniami typu: ,,musisz”, ,,powinienes”, ,,masz to zrobi¢”, ,,jesli tego nie zrobisz, czeka
ci¢ kara”. Tymczasem krytyka, rozkazy, zadania niedajace wyboru i tego typu komunikaty
tylko blokuja mozliwo$¢ nawigzania autentycznej bliskosci z dzieckiem. Prowadzi to do
proby sit 1 konfrontacji przepelnionych agresja, a nie do prawdziwego porozumienia,
polegajacego na dotarciu do drugiego cztowieka dzigki wystuchaniu go, empatii dla jego
uczud i tego, czego potrzebuje.

Im wigcej rodzice wkladaja wlasnego zaangazowania w to, aby komunikowac si¢ z dzie¢mi z
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poziomu wspodiczujacej natury cztowieka, im bardziej dbaja o jezyk milosci, akceptacii,
empatii, tym wigksze sg szanse, ze dzieci beda porozumiewac si¢ w taki sam sposéb.
Podejscie NVC, ktore oferuje Marshall Rosenberg, niesie w sobie znacznie wigcej niz tylko
to, jak mowic 1 jak stuchaé, by zosta¢ zrozumianym. Pozwala na odkrywanie szerszych
horyzontéw: umozliwia wzbudzanie dazen do zycia w zgodzie ze soba, akceptacji siebie, a
poprzez $wiadomo$¢ wlasnych emocji i potrzeb takze do lepszego rozumienia innych ludzi.
Odpowiedzialno$¢ za wlasny rozwdj, wybor wartosci i celow w zyciu, przygotowanie do
petnienia rdl spotecznych w rodzinie i Zyciu publicznym, sa mozliwe wtedy, gdy doskonalona
jest umiejetnos¢ empatii dla siebie — rzeczywista samoakceptacja oraz autentyczny szacunek
do samego siebie. Mtody cztowiek, ktéremu bedzie dobrze samemu ze soba, ktéry nauczy si¢
bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne emocje i zdawac sobie sprawe z wlasnych potrzeb, bedzie
umial podejmowac zyciowe zadania, odnajdujac w sobie motywacje do ich realizacji. Bedzie
potrafil zy¢ w zgodzie z ludzmi, rozumie¢ tak swoje, jak innych potrzeby, a co za tym idzie —
wspotpracowaé w grupie, tworzy¢ udane zwigzki.

Jak trafi¢ do dziecka? Mow z serca do serca!

Podstawa osiagania pozadanych efektow oddziatywan wychowawczych jest posiadanie
wiedzy i doskonalenie umiejetnos$ci przekazywania wzorcéw komunikacji, ktore umozliwiaja
jak najlepsze 1 najpetniejsze wzajemne zrozumienie. Efektywne porozumiewanie si¢ nie jest
procesem tatwym, a tym bardziej automatycznym. Jakze czgsto mamy trudnosci z jasnym i
klarownym wyrazeniem wlasnych mysli, jak rowniez ze zrozumieniem tego, co mowia do nas
nasi bliscy. A przeciez dobra komunikacja jest podstawowym warunkiem i narzgdziem
kazdego dzialania zespolowego. Trudno tego nie widzie¢, ze wazna jest szczeg6lnie we
wspolnocie, jaka jest rodzina. Umozliwia sprawng realizacj¢ przyjmowanych zadan, ulatwia
procesy podejmowania decyzji, pozwala konstruktywnie rozwigzywac konflikty.
Komunikowac sig¢ to ,,jednoczy¢ si¢ z kim$”. Z tej definicji wynika jasno, Ze najlepiej
porozumiewac si¢ z serca do serca! Okazujemy wtedy, kim w istocie jesteSmy i poznajemy
istote drugiej osoby.

,»Z natury zdolni jestesmy czerpac rado$¢ ze wspdtczujacego dawania i brania. NauczyliSmy
si¢ jednak porozumiewac¢ za pomocg rdéznego typu komunikatéw odcinajacych od zycia, ktore
sktaniajg nas do mowienia i postepowania w sposob bolesny i1 szkodliwy dla nas samych i dla
innych ludzi. Jedng z form takiego komunikowania sg osady moralne, z ktérych wynika, ze
kazdy, kto nie dziata zgodnie z naszym systemem wartosci, jest zty albo nie ma racji. Inna
forma komunikatu odcinajacego od zycia to uciekanie si¢ do poréwnan, ktore blokuja w nas
wspotczucie zarowno wobec nas samych, jak i wobec innych. Komunikaty odcinajace od
zycia zaémiewaja tez naszg $wiadomos$¢ tego, ze kazdy z nas odpowiada za swoje mysli,
uczucia i czyny. Dla jezyka blokujacego wspolczucie typowe jest takze uzewnetrznianie
wlasnych pragnien w postaci zagdan” — twierdzi dr Marshall B. Rosenberg w swojej ksigzce
,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca” (Wyd. Jacek Santorski & Co, Warszawa,
2003).

Dr Marshall B. Rosenberg (1934-2015) — amerykanski psycholog i twérca NVC (z ang.
,Nonviolent Communication”), uczen Carla Rogersa, angazowat si¢ w budowanie
spoteczenstw opartych na empatii, ktora uwzglednia potrzeby kazdej z osob. Byl cztowiekiem
gleboko przejetym wizja pokoju i porozumienia. Podrézowat po catym $wiecie, tagodzac
konflikty i nauczajac ludzi komunikowania si¢ na poziomie serc. Wspomagat dialog miedzy
Zydami i Palestynczykami na Zachodnim Brzegu, w Afryce budowat pojednanie pomigdzy
Tutsi 1 Hutu. We Francji uczyt politykow i lekarzy sztuki porozumiewania si¢, w Szwecji
szkolit personel wigzien, w krajach bytej Jugostawii uczyt nauczycieli i dzieci zrozumienia
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dla innych kultur. W wielu krajach prowadzit szkolenia i treningi dla osob, ktore po prostu
pragna lepiej porozumiewac si¢ z zong, m¢zem, dzie¢mi czy szefem. Stworzona przez niego
metoda jest tak uniwersalna, ze rownie skutecznie pomaga w rozwigzywaniu konfliktéw
mig¢dzynarodowych, co matzenskich, rodzinnych, rowiesniczych czy szkolnych. Wciaz cieszy
si¢ duzym zainteresowaniem, takze w Polsce. Znana gtéwnie jako ,,Porozumienie bez
Przemocy”, ale okreslana jest tez jako ,,jezyk serca”, ,,jezyk wspodtczucia”, ,,jezyk zycia” czy
,empatyczna komunikacja”. Model NVC skutecznie mozna stosowa¢ we wszystkich
sytuacjach, w ktorych szukamy dobrego i1 konstruktywnego porozumienia. Sprawdza sig i
przynosi zaskakujaco pozytywne efekty w bliskich zwigzkach, rodzinach, szkotach,
organizacjach, instytucjach, firmach, terapii i poradnictwie, negocjacjach migdzy
dyplomatami czy ludZzmi interesu, w $wiecie polityki, we wspdlnotach religijnych itp.

Dobrze jest uczy¢ si¢ i doskonali¢ swoje umiejetnosci, umacniajac si¢ w wyrazaniu siebie w
sposob jasny, szczery i $wiadomy oraz dbajac o to, by odnosi¢ si¢ z szacunkiem 1 empatig do
drugiego cztowieka, jego uczu¢ i potrzeb. Aby budzita si¢ wzajemna che¢ dawania z serca,
zaczynamy od tego, by konsekwentnie eliminowa¢ nawyki: osadzania, stawiania diagnoz,
krytykowania, etykietowania, porownywania, zadan, roszczen itp. Mozemy to zrobi¢ przede
wszystkim dzigki temu, ze zaczniemy by¢ uwazni na to, ze w taki sposéb myslimy, czujemy i
dziatamy, i gdy przestaniemy podazaé za schematami zabarwionymi przemoca, ktore
bezwiednie utrwalali$my latami. Pomoze nam w tym koncentrowanie si¢ na czterech
elementach modelu komunikacji NVC: obserwacjach (spostrzezeniach), uczuciach,
potrzebach i prosbach. W ten sposob czteroetapowo mozemy za kazdym razem wyrazi¢ siebie
lub analogicznie — wstucha¢ si¢ z empatig w nasze dziecko, by empatycznie odebra¢ jego
przekaz. Podobnie tez warto postepowaé w stosunku do matzonka, siostry, brata, rodzica,
znajomego czy kazdego cztowieka, z ktorym wchodzimy w interakcje.

Model NVC Marshalla B. Rosenberga.

Komunikacja oparta na czterech krokach

1) OBSERWACJA: opis sytuacji bez ocen, interpretacji (skupienie na faktach);

2) EMOCIJE: identyfikacja emocji, ktore pojawiaja si¢ w zwigzku z zaobserwowang
sytuacja;

3) POTRZEBA: uswiadomienie sobie, z jaka potrzeba wigza si¢ przezywane emocje, czy ha
ten moment ta potrzeba jest zaspokojona czy nie;

4) PROSBA/PROPOZYCJA: wyrazenie w sposob jasny i konkretny propozycji dziatania
sprzyjajacego zaspokojeniu potrzeby, ktora doszta do gtosu w opisanej sytuacji.

Praktykowanie NVC a wplyw na jakos¢ relacji spolecznych

Nawigzywanie kontaktu z drugim czlowiekiem, niezaleznie od stow, jakich uzywa, odbywa
si¢ poprzez dostrzezenie i akceptacje jego emocji, potrzeb oraz présb o cos, co jest dla niego
wazne. Przy czym nie zawsze z jego strony muszg pada¢ stowne komunikaty uwzgledniajace
wszystkie ww. etapy. Istota bowiem zrozumienia przekazywanej informacji, ustyszenia tego,
co kto$§ naprawde pragnie powiedzie¢, jest samo zdawanie sobie przez nas sprawy z istnienia
czterech elementéw NVC. Kiedy wstuchujemy sie w taki wlasnie sposob we wiasne i cudze
glebokie potrzeby, co czgsto wcale nie jest latwe, nasze zwigzki z innymi ludZzmi zaczynamy
widzie¢ w zupehie innym $wietle. Dzigki przyswojeniu sobie tych umiejetnosci gwattowne
reakcje, opor, postawy obronne w relacjach z innymi ludZzmi mozemy zastapi¢ uwaga,
empatig, zrozumieniem i szacunkiem dla drugiego cztowieka.

NVC — ,,Porozumienie bez Przemocy” — wspiera w tym, by szczerze rozmawia¢ i wyjasniac
trudne sytuacje. Ten sposob komunikowania si¢ sprzyja wspotpracy oraz ograniczeniu oporu i
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agresji. A czyz nie o to wtasnie nam chodzi w budowaniu relacji z dzie¢mi w rodzinach?
Mysle, ze kazdy rodzic pragnie, aby jego dziecko rozwijalo swoje talenty i potencjat, chciato
si¢ uczy¢, stosowac do norm zycia spotecznego, zachowywac spokdj i porzadek, poniewaz
samo to wybiera i ceni. Nie dlatego, ze drzy przed kara, a ze z wlasnej woli chce realizowac
to, co wie, ze mu stuzy, i jest tez dobre dla innych ludzi. Dzigki porozumiewaniu si¢ w duchu
NVC w rodzinach dzieci nabywaja umiej¢tnosci, ktore maja wplyw na ksztattowanie
zachowan rowiesnikow. Wnosza swoj wktad w budowanie relacji spotecznych, ktérych jakos¢
wzrasta.

Nauczyciele w Szwecji twierdza, ze praktyczne wykorzystanie metody NVC w szkotach
wplywa na zacie$nienie wspolpracy migdzy nimi a uczniami, nie wywotujac sprzeciwu i
wyraznie zmniejszajac poziom agresji. Pomaga tez w codziennej pracy szkolnej w procesie
ustalania celow wychowawczych i planow edukacyjnych oraz w konstruowaniu zasad, dzigki
ktérym uczen sam przejmuje odpowiedzialno$¢ za swoja naukg. ,,Nonviolent
Communication” jest z powodzeniem stosowana w trudniejszych sytuacjach szkolnych takich
jak: rozmowy z dzie¢mi, ktore nie maja motywacji do nauki; podejmowanie tematow
zwigzanych z rozwojem ucznidéw, kiedy wychowawca chce osigga¢ pozadane zmiany w ich
zachowaniach; w rozwigzywaniu konfliktéw i1 sporéw; w tagodzeniu sytuacji, w ktorych
wystepuje agresja (np. w przypadkach szykanowania); a takze w kontaktach z rodzicami.

Stysze¢ potrzeby, rozmawiac o strategiach ich zaspokajania

Droga do pielggnowania dobrej relacji z dzieckiem prowadzi poprzez empatyczny kontakt.
Moze ono dociera¢ do wlasnych potrzeb, zaakceptowac je i zrozumie¢ dzigki temu, ze rodzic
daje mu na nie przestrzen. Nie oznacza to jednak, ze prowadzi¢ ma to do tego, ze rodzic ma
zaspokaja¢ kazda potrzebe dziecka w sposdb, ktory ono na dany moment proponuje. I godzié
si¢ na to kosztem rezygnacji z wlasnych potrzeb.

Gdy 5-letnia coreczka, ktora ma powazne problemy ze wzrokiem, szarpie mame i krzyczy,
zeby natychmiast poszta do jej pokoju i poszukata zabawki, ktora jej si¢ gdzie§ zawieruszyla,
wazne, by mama wyrazita empati¢ dla jej potrzeb. Niekoniecznie jednak natychmiast ma
odrywac si¢ od kolacji i biec z nig do pokoju. Moze powiedzie¢: ,,Widze, ze wazne jest dla
ciebie, aby odnalez¢ ulubiong przytulanke. Chcesz, abym poszukata jej razem z tobg?”.
Dziecko wtedy ma czas, aby uspokoi¢ emocje. Gdy czuje si¢ zrozumiane, przestaje naciskac.
Mowi: ,,Tak, chcg, aby$ mi pomogta!”. Mama wtedy moze odpowiedzie¢, ze z checig to zrobi,
gdy skonczy kolacje. I zapyta¢, czy moga za 10 minut wspolnie poszukaé zagubionego
pluszaka. Dla dziecka najwazniejsze jest to, ze jego prosby zostaty ustyszane. Wbrew
pozorom wcale nie zalezy mu na tym, aby odrywac rodzica od tego, co robi. Dziewczynka
wykazuje autentyczng empati¢ dla potrzeb mamy i wyraza zgode, aby uzyska¢ pomoc wtedy,
gdy to bedzie dla niej mozliwe.

Warto komunikowa¢ dziecku to, Ze jego potrzeby zostaty zauwazone i ze rodzic gotowy jest
je uwzglednié. Nie chodzi o to, aby to si¢ dziato natychmiast i tak jak ono to widzi. Czasem
mozna nakierowac¢ je na inne sposoby zadbania o siebie i zrozumienie, ze rodzic w danym
momencie potrzebuje na przyktad bezpieczenstwa i spokoju, aby zrealizowac to, w co jest
zaangazowany. Odzwierciedlajac potrzeby dziecka, i wyrazajac tez wlasne, uczymy go, jak
mozna bez przemocy troszczy¢ si¢ o to, co w danej chwili wysuwa si¢ jako wazne,
jednoczesnie uwzgledniajac to, na czym zalezy drugiej osobie.

Gdy tata widzi, ze dziecko nie odlozylo rzeczy na miejsce, cho¢ umowiliscie sie, ze to zrobi,
dobrze mu powiedzie¢ o tym, co czuje i czego potrzebuje w tym momencie, korzystajac z 4

37



krokow NVC. ,,Umoéwilismy sig, ze gdy wyjdziesz z tazienki, schowasz zabawki do szafki
pod biurkiem. Widzg, ze na podtodze i na twoim t6zku lezg klocki, puzzle i gry. Ty siedzisz
teraz przy biurku i czytasz ksigzke” (obserwacja — opis skupiony na faktach). ,,A ja czuje
zos¢” (wyrazenie wiasnych emocji). ,,Zalezy mi bowiem bardzo na wywigzaniu si¢ z ustalen”
(dotarcie do waznej potrzeby). ,,Prosze, abys teraz wstal i zrobit to, do czego zobowiazates si¢
wczesniej w rozmowie ze mng (prosba — propozycja rozwigzania konfliktu).

Wazne jest to, ze postugujac si¢ tym jezykiem nie manipulujemy ani sobg, ani drugim
czlowiekiem, nie probujemy by¢ na sit¢ mili 1 grzeczni, i tolerancyjni wbrew temu, co jest dla
nas wazne. Dzigki poprowadzonej w ten sposob rozmowie dziecko ma jasne informacje, na
czym tacie zalezy, 1 odniesienie do tego, na co wczesniej wspdlnie si¢ uméwili. Dla dziecka
wprawdzie nadal to, ze tata prosi go o zrobienie porzadku, moze by¢ niewygodne, gdyz jest w
tym momencie zafascynowane ksigzka. Potrzeby obu stron nie zawsze mogg by¢ zaspokojone
w tym samym momencie, a czgsto tak bywa, ze po prostu nie bedzie to mozliwe. Wtedy
wazna jest jako$¢ dalszej rozmowy, aby odbywata si¢ ona z otwarto$cia na wzajemne
wystuchanie i zrozumienie potrzeb. Gdy dziecko nie usltyszy osadow, grézb i zadan, jest
wigksza szansa, ze da empati¢ potrzebom rodzica, méwiac na przyktad: ,,Tata, jeszcze chwila.
Przeczytam ten rozdziat do konca. Jestem ciekawy, jak zakonczyla si¢ historia. Prosze, to
tylko jedna strona! Za 5 minut zrobi¢ porzadek w pokoju”. Cho¢ dla syna na ten moment
wazniejsza jest ciekawos$¢ zwigzana z rozwojem wydarzen w ksigzce, jednocze$nie daje tez
wyraz temu, ze uslyszat tate i1 zrealizuje to, o co go prosi. Sam wtedy decyduje, by wziaé
odpowiedzialno$¢ za to, co obiecat zrobi¢. Nie zrobi tego pod przymusem i z Igku przed kara
czy gniewem ojca. Gdy w ten sposob konsekwentnie uwzgledniane sg perspektywy obu stron
—rodzica 1 dziecka, wyrazone i uslyszane wzajemnie jest to, co wazne dla jednej i drugiej
osoby, mozna bezpiecznie szuka¢ strategii na zaspokojenie potrzeb obojga w najlepszy
mozliwy sposob.

BYC UWAZNYM,i EMPATYCZNYM RODZICEM.
CO MOZE POMOC?

1. Badz $wiadomy/§wiadoma wiasnych stabosci i mocnych stron. Skupiaj si¢ na tym, co
wybierasz i co chcesz umacniaé, a to, czego nie chcesz — sukcesywnie wyeliminujesz.

2. Dziel si¢ soba, rozmawiaj z dzieckiem o tym, co dla ciebie wazne, czego potrzebujesz.

3. Zaciekawiaj si¢ tym, co dziecko chce ci przekaza¢. Poznawaj je, gdy sa ku temu okazje.

4. Celebruj dobre chwile 1 wazne momenty, w ktorych masz zywy kontakt z dzieckiem.

5. Badz obecny/obecna. Stuchaj uwaznie, akceptuj emocje dziecka, badz swiadoma/$Swiadomy
potrzeb, o ktorych informuja.

6. Gdy czujesz lgk, zaakceptuj go, daj mu ming¢ i zacznij obserwowac, jakie informacje niosa
trudne sytuacje.

7. Problemy, trudnosci, konflikty w relacjach z dzieckiem traktuj jako wyzwania prowadzace
do rozwoju.

8. Daj sobie prawo do btgdow. Uczysz si¢ dzigki nim. Rozmawiaj o nich z dzieckiem, a ono
nauczy si¢, jak ma sobie radzi¢ z wtasnymi potknigciami.

9. Wzbudzaj w sobie entuzjazm zwigzany z checig doskonalenia si¢ i rozwoju.

10. Dziel si¢ z dzieckiem twoim pozytywnym nastawieniem.

11. Badz autentyczny/autentyczna, spojny/spdjna, niech twoje mysli beda wolne od oskarzen,
osadow, krytyki, porownywania, zemsty, odwetu 1 innych reakcji nacechowanych przemoca.
Niech twoje stowa i czyny beda zgodne z tym, o czym mowia twoje wartosci 1 potrzeby, co
jest dla ciebie wazne i na czym ci zalezy.

12. Badz rodzicem uwrazliwionym na potrzeby. Empatia dla uczu¢ i potrzeb to podstawowe
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narzedzie budowania kontaktu i zdrowych wigzi z dzieckiem.

13. W sytuacjach porwan emocjonalnych u dziecka pami¢taj, Ze s3 one wyrazem jego potrzeb,
ktore wotaja o uwage i akceptacje. Co nie oznacza, ze masz si¢ godzi¢ na to, w jaki sposob
ono chce natychmiast je zaspokaja¢. Gdy ming emocje, warto, aby$ podjat rozmowe,
proponowatl inne sposoby, dat dziecku informacje o swoich potrzebach. Wspoélnie z nim
poszukaj takich sposobow zadbania o potrzeby, ktére uwzgledniaja perspektywe was obojga.

Madros$¢ serca ponad powinnosci

Warto zdawac sobie sprawe z tego, co akcentowal w swoich ksigzkach i wyktadach Marshall
Rosenberg, mowiac, ze mate dzieci s3 kompetentne jesli chodzi o wyrazanie emocji i potrzeb,
1 w pelni spoteczne od urodzenia. Dopoki nie stracg tych cennych zdolnos$ci, uczac si¢ tego,
jak thumi¢ emocje i co za tym idzie traci¢ dostgp do tego, czego potrzebuja. Gdy popatrzymy
na maluchy, w jaki sposdb porozumiewajg si¢ z rodzicami, mozna wyciaggna¢ wniosek, ze to
one s3 niesamowicie kompetentnymi nauczycielami empatii. Przytulaja si¢ spontaniczne, gdy
pragna bliskosci. Placza, gdy sa gtodne i natychmiast przestaja, gdy gtoéd zostaje zaspokojony.
Ztoszcza sig, gdy zalezy im na tym, aby rodzic je wystuchal, a ten wpatrzony jest w ekran
telefonu komoérkowego i nie zauwaza ich obecnos$ci. Obejmujg mame, gdy ta ma tzy w
oczach. Przynoszg tacie koc, by go przykry¢, gdy przysnat w fotelu. Ta dziecigca empatia nie
ma nic wspdlnego z dziataniami, ktdre wynikaja z powinnosci, rad, wskazéwek czy pouczen
dorostych ludzi. Jest madroscig serca, ktore jeszcze nie wie, jak zy¢ w tym $wiecie, ale
doskonale wyczuwa, co jest wazne, 1 o co naprawde chodzi w relacjach. Czasem nie zdajemy
sobie sprawy, jak wiele mozemy nauczy¢ si¢ od naszych dzieci, zanim one nie zaczng
przejmowac od nas tych wzorcow, ktore utrudniajg i blokuja przeptyw mitosci w naszych
zwigzkach.

Dzigki metodzie NVC i jej pigknym przestaniu mozna zyska¢ §wiadomosé¢, jak wraca¢ do
poziomdw mitosci, jak budowac bezpieczenstwo w relacjach. Jaka to budzi otwarto$¢ i jak
taczy, gdy wszyscy w rodzinie szczerze i odwaznie mogg wyrazac to, co czuja i na czym im
zalezy w kazdej sytuacji, a szczegdlnie w tych konfliktowych, emocjonalnie trudnych
momentach. Warto wigc doskonali¢ umiej¢tnosci bycia uwaznym obserwatorem, koncentracji
na faktach zamiast interpretacjach, brania odpowiedzialno$ci za wtasne emocje i dawania
innym przestrzeni, aby sobie poradzili z porwaniami emocjonalnymi. I czerpa¢ rado$¢ oraz
energi¢ do zycia z odzyskiwania wewnetrznego spokoju, gdy mozliwe staje si¢ empatyczne
stuchanie siebie i innych, i poszukiwanie sposobdw, by madrze zadba¢ o rownowage w
uwzglednianiu potrzeb kazdej z 0so6b. Stopniowo wtedy z naszego mys$lenia i komunikatéw
kierowanych do siebie czy innych osob, znika¢ zaczyna narzekanie, oskarzanie, osagdzanie,
presja, krytyka, deprecjonowanie czy potgpianie siebie i/lub innych ludzi oraz inne
destrukcyjne wzorce. A to umozliwia stawanie si¢ autentycznym i wiarygodnym dorostym,
ktéry towarzyszy dziecku w rozwoju, podejmuje z nim dialog, zamiast automatycznie
odtwarza¢ schematy walki o postuch, autorytet, bezwzgledne postuszenstwo itp.
Jednoczes$nie, patrzac na wszelkie problemy w relacjach z naszymi dzie¢mi przez pryzmat
uczu¢ 1 potrzeb, wcigz wzmacniamy potencjal wrazliwosci, umozliwiamy rozwijanie
wspolczucia, otwartosci, zrozumienia, cierpliwosci.

Zycze wszystkim rodzicom zaangazowanym w proces wychowania mtodego cztowieka,
ktérych mam nadziej¢ zachgcitam moimi artykutami do porozumiewania si¢ ,,jezykiem
serca”, aby stawat si¢ on inspiracjg do zmian. Zmian, ktére mogg pomdc w budowaniu
empatycznej relacji z samym sobg oraz zdrowych relacji rodzinnych, jak tez wptynaé na to,
by dzigki dobrym wzorcom dzieci mialy swoj czynny udziat i tworczy wptyw na to, by zy¢ w
pokojowej, przyjaznej rzeczywistosci.
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Czym jest zto$¢?

Z10$¢ jest jednag z podstawowych emocji; uczuciem znanym kazdemu z nas, raczej
nieprzyjemnym; stad odbieranym jako negatywne. Podobnie jak pozostate emocje (rados¢,
smutek 1 strach) jest niezaleznym od naszej woli impulsem powstajagcym w ukladzie
nerwowym, w reakcji na co$, co dzieje si¢ wokol nas lub w nas i1 przygotowujacym nasz
organizm do dziatania. Zto§¢ moze pojawi¢ si¢ w reakcji na jaka$ sytuacje, czyjes
zachowanie, wlasng mys$l, wlasne wyobrazenie, wspomnienie lub odczucie fizyczne.
Negatywny wizerunek zlo$ci bierze si¢ z faktu, ze samg zto$¢ utozsamiamy i mylimy z tym,
co robimy pod jej wptywem. Tymczasem, impuls zto$ci nie musi pociggac za soba
zachowania, ktorego zatujemy lub przez ktore jesteSmy negatywnie odebrani lub ocenieni. Jak
wszystkie emocje, zto$¢ posiada odcienie i stopnie. Sg nimi: frustracja, irytacja,
rozdraznienie, podenerwowanie, zdenerwowanie, gniew, wkurzenie, furia i szat.

IV Sytuacja - zachowanie: co zrobitlem pod wptywem zto$ci; tu wpisujemy, co
powiedzieliSmy lub zrobili$my pod wptywem ztosci.

V Sytuacja - strategia radzenia sobie: co pomogto si¢ uspokoi¢; tu wpisujemy, co
pomysleliSmy, co wyobraziliSmy sobie, co sobie przypomnieli§my, co powiedzieliémy do
siebie lub co zrobiliémy, co pomogto si¢ uspokoic.

Obserwowanie ztosci daje wiedz¢ o tym, kiedy, jak czesto 1 na co si¢ ztoscimy; jak mocno si¢
zto$cimys; jak si¢ zachowujemy pod wptywem ztosci 1 jakie stosujemy strategie radzenia sobie
ze ztoscia.

Moze si¢ na przyktad okazaé, ze czg$ciej ztoscimy si¢ na poczatku, w srodku lub pod koniec
tygodnia; rano, w $rodku dnia lub wieczorem, gdy jesteSmy glodni lub zmg¢czeni, gdy
wykonujemy konkretne czynnos$ci lub gdy spotykaja nas okreslone niedogodnosci.

Wiedzac kiedy, w jakich sytuacjach i jak si¢ ztloScimy, mozemy tatwiej przewidzie¢ nasza
reakcje¢ 1 poddac ja kontroli. Nie znaczy to, ze przestaniemy odczuwac zto$¢, ale mozemy
zmniejszy¢ jej intensywnos¢, nie dac si¢ jej zaskoczy¢ i pochtonaé.

Wiedzac, w jakich sytuacjach si¢ ztloScimy, mozemy cze$ci z nich unikng¢ lub zaplanowad
tak, by nie wywotywaly zloci.

Znajac odczucia ciala towarzyszace zto$ci, mozemy szybciej rozpoznawac ja w sobie i
szybciej reagowac w pozadany przez siebie sposob.

Znajac wlasne, skuteczne sposoby na uspokajanie si¢, przestajemy czu¢ si¢ bezradni wobec
zto$ci.

Jezyk wptywu

Z10s¢ jest niezalezng od nas, ale nasza osobistg reakcja na rézne sytuacje. Latwo to
zrozumie¢, gdy uzmystowimy sobie, ze w pewnych sytuacjach my si¢ zloscimy a inni nie lub
odwrotnie. Uzywajac jezyka wpltywu, mowimy: ,.irytuje sie, gdy ...”, ,,denerwuj¢ si¢, gdy
..., ,zloszeze sie, gdy ...7, ,,jestem rozdrazniony, gdy ...”, ,,jestem sfrustrowany, gdy ...”,
,wkurzam sie, gdy ...”, ,,wpadam w szat, gdy ...”.

Postugujac si¢ jezykiem pasywnym, mowimy: ,,irytuje mnie ...”, ,,denerwuje mnie ...”,
,ztosci mnie ...”, . drazni mnie ...”, ,wkurza mnie ...”, ,,doprowadza mnie do szatu ...”.
Jezyk wptywu sprawia, ze w zetknigciu ze zlo$cig przyjmujemy postawe podmiotu, ktory -
cho¢ niezaleznie od woli - sam reaguje w okreslony sposob na rézne sytuacje. Skoro sam
reaguje, to sam moze co$ zrobi¢ z tg reakcja.

Jezyk pasywny sprawia, ze w zetknigciu ze ztoscig przyjmujemy postawe kogos, kto podlega
wplywowi tego co irytuje, denerwuje, ztosci lub drazni. Skoro podlega, to nie bardzo moze
co$ zrobi¢, dopoki to co$ nie przestanie dzialaé: irytowac, ztosci¢ lub draznié.
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Przenoszenie umiejetnosci

Wigkszo$¢ z nas w pewnych sytuacjach tatwiej panuje nad zto$cig niz w innych. Warto
przyjrze¢ si¢ temu, kiedy jest tatwiej i co wowczas robimy. Osobiscie odkrytam, ze w
miejscach publicznych, mimo irytacji, tatwiej panuje nad wysokos$cig 1 sitg gtosu. Skoro
panuje, znaczy, ze potrafie. Skoro potrafi¢, zastanowilam sig, jak to robi¢ i zacz¢tam
probowaé w domu. Zaczetam i zaczeto si¢ udawac!

Warto obserwowac, jakimi umiejetno$ciami dysponujemy i po jakie mozemy siegnaé w
sytuacjach, gdy reagujemy inaczej niz tego chcemy.

Zapamigtaj!

Z10$¢ nie jest zta, bywa nieprzyjemna i ktopotliwa, a zte moze by¢ tylko to, co zrobisz pod jej
wplywem.

Zto$¢ informuje o przekroczeniu twoich granic, zlamaniu waznych dla ciebie zasad, o
niesprawiedliwosci, krzywdzie lub zagrozeniu i daje energi¢ do dzialania na rzecz zmiany
sytuacji.

Jesli na wigkszo$¢ pytan o ztos¢ odpowiedziates twierdzaco - prawdopodobnie masz wickszy
ktopot z ta emocja.

Juz dzi$ mozesz zacza¢ obserwowac sytuacje, w ktorych si¢ ztoscisz, jak silna bywa twoja
ztos¢, jak objawia si¢ w twoim ciele, co robisz pod jej wplywem i jak si¢ uspokajasz.

Jezyk wptywu pomoze ci rozpoznawac i nazywac ztos¢, a takze uniknaé bezradnosci w
zetknigciu z tym uczuciem.

Umiejetno$¢ panowania nad zlo$cia w jednych sytuacjach mozesz przenosic i rozszerzaé¢ na
inne.
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CIEKAWOSTKI

Krokodyla daj mi luby
Autor: Pawet Wrzesien, zrddlo: ,,Szeciopunkt”

Literatura polskiego Romantyzmu obfituje w dramaty rozdartej duszy, nieszczg¢sliwej mitosci,
stracencze zrywy odwagi w imi¢ walki o niepodlegtos$¢ ojczyzny. Jej klimat jest mroczny,
melancholijny, nierzadko spowity woalem metafizyki. Taki wiasnie obraz wynosimy ze
szkoty, mimo Ze teksty naszego bohatera, tworzacego takze w epoce romantyzmu, w
zdecydowanej wiekszosci stanowig pean na czes$¢ pogodnej, szlacheckiej codziennosci,
opisujac przywary budzace u odbiorcy wigcej rozbawienia niz odrazy.

Aleksander hrabia Fredro, bo o nim mowa, byt wspaniatym kronikarzem polskiej kultury XIX
wieku, ktorej zywy 1 kolorowy obraz mozemy podziwia¢ do dzi$, niemalze zagladajac do
wnetrz polskich dworkow utrwalonych na kartach jego dziet. T¢ wlasnie rzeczywistos¢
poznawat od najmtodszych lat jako syn rodu Fredrow, herbu Boncza, posiadajacego diugie
ziemianskie 1 senatorskie tradycje. Urodzil si¢ 20 czerwca 1793 roku, a wigc u schytku
niepodlegtej Rzeczypospolitej, w Surochowie koto Jarostawia. Rodzina wkrotce przeniosta
si¢ do dworu w Bienkowej Wiszni, gdzie maty Fredro pobierat edukacje domowa. Szczesdliwe
dziecinstwo przerwat dramatyczny pozar dworu, w ktorym zginela matka przysztego pisarza.
Ojciec postanowit przenie$¢ si¢ wraz z synem do Lwowa.

Zaledwie w wieku 16 lat Aleksander wstgpuje do armii Ksiestwa Warszawskiego, stuzac pod
komenda ptk Kazimierza Rozwadowskiego, a nast¢pnie do armii Napoleona Bonaparte, wraz
z ktorg bierze udzial w wyprawie na Moskwe. W uznaniu zastug zostal odznaczony Ztotym
Krzyzem Virtuti Militari oraz Krzyzem Legii Honorowej. Do roku 1815 stuzyl w sztabie
cesarskim w Paryzu. Po abdykacji Napoleona powrocil do rodzinnej Bienkowej Wiszni i
osiadt tam na state.

Fantazja i sity witalne Fredry nie pozwolity mu odda¢ si¢ jedynie gospodarce ziemskiej. Juz
w 1817 roku powstaje pierwszy dramat jego autorstwa ,,Pan Geldhab”, 4 lata pdzniej
wystawiony na deskach teatralnych. Wczesny okres pisarstwa Fredry przynosi jego
najgtosniejsze dzieta, m.in. ,,Damy i huzary”, ,,Sluby panienskie, czyli Magnetyzm serca” czy
,,Pan Jowialski”.

W 1828 roku, po wieloletnich staraniach poslubit hrabianke Zofi¢ Jabtonowska, wlaczajac do
rodowego majatku nalezacy do niej zamek w Odrzykoniu. Wtedy tez poznal losy
zwasnionych miedzy sobg poprzednich wlascicieli majatku, co stato si¢ bezposrednia
inspiracja do napisania najstynniejszej chyba sztuki Fredry pt. ,,Zemsta”. Wraz z Zong
doczekali si¢ dwojga dzieci - Jana Aleksandra oraz Zofii z Fredrow. Jan w dorostym Zyciu
brat udzial w powstaniu wegierskim, po klgsce ktorego salwowat si¢ ucieczka do Francji.
Zofia natomiast wstapita w zwigzek malzenski z hrabig Szeptyckim. Byta matka arcybiskupa
Andrzeja Szeptyckiego i generata Stanistawa Szeptyckiego.

Wszechstronne talenty pozwolity jednoczes$nie pomnaza¢ majatki, ktére odziedziczyl po ojcu
oraz te, ktore do wspdlnych dobr wniosta zona, a takze pisa¢ popularne, petne wdzieku i
humoru komedie. Fredro wstapit takze do Towarzystwa Przyjaciét Nauk. W roku 1830
zaangazowal si¢ w prace lwowskiego Obywatelskiego Komitetu Pomocy dla Powstania.
Po6zniej, po klesce zrywu niepodlegto$ciowego udzielit w swym dworku schronienia
powstancom z Wielkopolski ukrywajacym si¢ w obawie przed represjami ze strony zaborcow.
W uznaniu swej spotecznej i obywatelskiej postawy, w roku 1839 otrzymatl tytul honorowego
obywatela miasta Lwowa. Jak jednak czgsto bywa w Polsce, jego sukcesy byty solag w oku
wielu mniej zdolnych i pracowitych, ktérzy poddawali tworczo$¢ hrabiego Fredry miazdzace;j

42



krytyce. Zarzucano mu oddalenie od najwazniejszych probleméw swej epoki, a do
najzagorzalszych przeciwnikow nalezeli m.in. Seweryn Goszczynski i Leszek Dunin-
Borkowski. Pod wplywem tych atakéw Fredro na kilkanascie lat zawiesit dziatalno$¢
literacka.

Zyciowa energia nie pozwolita mu jednak na zamkniecie si¢ w czterech §cianach domowego
zacisza. Odstawiwszy na bok literature, wiaczyt sie tym silniej w dziatalnos$¢ spoteczng i
narodowg. W roku 1845 stat si¢ jednym z zalozycieli Galicyjskiego Towarzystwa
Gospodarskiego, a w czasie Wiosny Ludéw 1848 roku wspierat dziatalno§¢ Rady Narodowe;j
we Lwowie. W kolejnych latach czg¢sto przebywat w Paryzu, gdzie osiadl jego syn Jan
Aleksander.

Talent literacki Aleksandra Fredry nie dat si¢ uspi¢ na zawsze. W potowie lat 50. hrabia
zdecydowat si¢ powroci¢ do pisania, postanawiajac jednak odmawia¢ publikacji swych dziet,
w razie gdyby zadano od niego jakichkolwiek zmian w ich tresci.

W wieku niespetna 70 lat zostat wybrany postem do Sejmu Krajowego. W ramach aktywnosci
politycznej walczyt o budowg pierwszej w Galicji linii kolejowej. W celu awansu
gospodarczego ubogiej w stosunku do pozostalych zaboréw Galicji czynil starania o
powolanie do zycia Towarzystwa Kredytowego Ziemskiego i Galicyjskiej Kasy
Oszczgdnosci. W uznaniu zastug zostal w roku 1873 mianowany kawalerem Wielkiego
Krzyza Orderu Franciszka Jozefa.

Ostatnie lata zycia spgdzit w gronie rodzinnym, ngkany licznymi chorobami. Wycofat si¢
wowczas z zycia publicznego. Zmart 16 lipca 1876 roku, dozywszy wieku 83 lat. Zostat
pochowany w rodzinnej krypcie w kos$ciele pod wezwaniem Wniebowzigcia Najswietszej
Marii Panny w Rudkach koto Lwowa.

Osobe wybitnego pisarza upami¢tniono w Polsce na wiele sposobow. Mozna by dtugo
wymienia¢ ulice jego imienia czy pomniki wzniesione w rozmaitych polskich
miejscowosciach. Na szczeg6lng uwage zastuguje znajdujacy sie na wroctawskim rynku
pomnik, przeniesiony tutaj wprost ze Lwowa, ktory po Il wojnie §wiatowej przestat by¢
geograficznie polskim miastem, wchodzac w obszar Zwiazku Radzieckiego. Fascynujaco
brzmi sensacyjna historia prof. Bogdana Zakrzewskiego, mito$nika dorobku literackiego
Aleksandra Fredry, ktory odwiedzajac kos$ciot w Rudkach w latach 70. XX wieku, skradt z
krypty grobowej ko$ci palca nalezace do szkieletu zmartego pisarza. Zostaly one nast¢pnie
wmurowane w $cian¢ wroctawskiego kosciota sw. Maurycego.

Komedie, bajki, a nawet fraszki Aleksandra Fredry funkcjonuja wcigz we wspotczesnym
zyciu kulturalnym. Jego sztuki sg ch¢tnie wystawiane w teatrach, gromadzac liczna
publiczno$¢ i dowodzac, ze najwyzszej proby poczucie humoru Fredry oraz jego talent do
obserwacji ludzkich przywar i $§miesznostek nie zestarzaty si¢ ani troche. Teksty autorstwa
hrabiego Aleksandra doczekaly si¢ tez ekranizacji filmowych, m.in. stynna adaptacja
,»Zemsty” z roku 2002, gromadzaca przed kamerg takie tuzy aktorstwa, jak Janusz Gajos w
roli Cze$nika, Andrzej Seweryn jako rejent Milczek, Katarzyna Figura jako podstolina, czy
wreszcie sam Roman Polanski w roli Papkina. Dzieci uczace si¢ w mlodszych klasach szkot
podstawowych do dzi§ bawig si¢ lektura ,,Malpy w kapieli” czy ,,Pawla i Gawla”. W zyciu
codziennym nadal che¢tnie uzywamy zaczerpnigtych z Fredry powiedzonek, jak cho¢by: ,Jesli
nie chcesz mojej zguby, krokodyla daj mi luby!”, czy ,,Niech si¢ dzieje wola Nieba, z nig si¢
zawsze zgadzac trzeba”. Niechaj zatem bawig nas nadal, szczegdlnie w roku 2023,
ustanowionym przez Sejm RP rokiem Aleksandra Fredry.
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Jestem pies na SMS
Autor: Jolanta Kutyto, zrédto ,,Szesciopunkt”

W dzisiejszych czasach coraz rzadziej rozmawiamy ,,twarzg w twarz”, osobi$cie, w cztery
oczy. Do komunikacji wykorzystujemy telefon, komputer i internet. Wiadomosci prywatne
czy stuzbowe umieszczamy na portalach spotecznosciowych lub wysylamy poprzez SMS-y,
bo tak nam wygodnie;.

SMS, czyli Short Message Service (krotka wiadomos¢ tekstowa) to ustuga dostepna we
wszystkich wspotczesnych telefonach komorkowych. Polega na tym, ze ze swojego telefonu
wysytamy wiadomo$¢ w postaci tekstu na inny telefon komorkowy.

Pierwszy w historii SMS wystano 3 grudnia 1992 roku. Byta to wiadomo$¢ o tresci ,,Merry
Christmas”, wystat jg Neil Papworth, brytyjski inzynier z firmy Sema.

Z wiadomosci SMS korzystaja osoby, ktore traktuja ten sposdéb komunikowania si¢ jako
,,cudowny” wynalazek, niewymagajacy czasu i wysitku, gdyz informacja btyskawicznie
dociera do adresata.

Kto dzi$ jeszcze pamigta Swiateczne, tradycyjne kartki? Niewielu z nas, a szkoda, poniewaz
stanowig one pickng kronike wielu rodzin. Nie chodzi o szate graficzng czy okoliczno$ciowy
motyw, ale niepowtarzalny charakter pisma korespondenta. Powoli zanika tradycja pisania i
wysylania listdow oraz papierowych kartek okoliczno$ciowych, poniewaz wiele os6b uwaza,
Ze pisanie e-maili oraz SMS-6w oszczegdza czas 1 niewiele kosztuje.

Osobiscie wole stysze¢ ludzki glos niz betkot syntezatora, wole méwic niz stucha¢ klekotu
nieczulej klawiatury. Podczas bezposredniej rozmowy wyczuwam nastrdj rozmowcy oraz
jego prawdziwe intencje.

Zwolennicy pisania SMS-6w powinni wiedzie¢, ze sg sytuacje, w ktorych nalezy
powstrzymac si¢ od pisania krotkich wiadomosci tekstowych. W poradnikach dotyczacych
dobrych obyczajéw wymieniono sytuacje, gdzie pisanie SMS-0w jest niedopuszczalne.

Za posrednictwem SMS nikogo nie informujemy o zgonie 1 pogrzebie 0sob bliskich.

Nie zapraszamy gos$ci na $luby, komuni¢ oraz inne uroczystosci.

Nie o§wiadczamy sig, nie zrywamy znajomosci, zar¢czyn.

Nie informujemy pracodawcy o nieobecnosci w danym dniu, chyba Ze zostalo to wczesniej
ustalone.

Nie czynimy nikomu niesmacznych zartow.

W jakich sytuacjach mozemy $miato pisa¢ SMS-y?

Gdy jesteSmy na waznym spotkaniu i nie mamy mozliwo$ci rozmowy.

Gdy nie mozemy porozumie¢ si¢ z naszym rozmoéwca werbalnie.

Gdy potrzebujemy skrzykna¢ si¢ z wigksza iloscig os6b w waznej sprawie.

W przypadku stuzbowych kontaktow pracownika z pracodawca dopuszcza si¢ korzystanie z
SMS-6w. SMS moze by¢ dokumentem i w razie ztych relacji w firmie mamy mozliwo$¢é
przedstawi¢ jego tre$¢ jako np. material dowodowy, ubiegajac si¢ o swoje prawa w sadzie
pracy.

W przypadku konfliktow lub dokonywanych przestepstw, jak grozby, ngkania, szantaze, SMS
mozna odzyska¢. Na prosbe sadu i prokuratury szukaniem wiadomosci zajmujg si¢ stuzby
specjalne, gdyz SMS-y nie znikaja bez $ladu.

SMS-y stanowig wazne zrodto informacji, jak np. Alert RCB (system SMS-owego
powiadamiania ludnosci o zagrozeniach), zawieraja wiadomosci z banku o stanie naszego
konta i dokonywanych transakcjach, przypomnienia o ptatnosciach od operatorow
telefonicznych za korzystanie z internetu i prowadzenie rozmow.

Nalezy uwaza¢ na SMS-y od nieznanych numerow, nie odczytujemy wiadomosci o rzekomo
zalegtych zadtuzeniach od operatorow energii elektrycznej, gazu, wody oraz innych medidw,
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gdyz taka korespondencja odbywa si¢ za posrednictwem Poczty Polskiej (poczty tradycyjnej)
a nie poczty elektronicznej. Oszu$ci wybieraja przypadkowe numery, by nacigga¢ naiwnych
klientdow na straty materialne. Na klopoty narazeni sa gtownie seniorzy, dlatego policja
organizuje dla nich oraz ich rodzin prelekcje na temat bezpieczenstwa obywateli w podesztym
wieku.

Naukowcy bijg na alarm o powrdt kontaktéw stownych, bo naduzywanie wiadomosci
tekstowych niszczy dobre relacje.

,Jestem pies na SMS” - powiedziata jedna z sgsiadek. Ja tez. Uzywam, ale nie naduzywam.

FeelBear — mis terapeutyczny
Autor: Sylwia Domagala, zrédto: ,,Nasze Dzieci

Sylwia Domagala - wspolzalozycielka i inicjatorka Firmy FeelBear
Jestesmy Polska firmg rodzinng z branzy dziecigcej prowadzong przez kobiety.

Naszym produktem jest mi$ terapeutyczny z bajkoterapig kliniczng oraz materialy do zajgé
terapeutycznych, ktore maja za zadanie wsparcie dzieci w zakresie psychologii i strefy
emocjonalnej. Produkt jest wspottworzony i rekomendowany przez psychologéw dziecigcych,
psychoterapeutdw, a takze naukowcow.

1. Jak dziala produkt

FeelBear to pluszowy, sensoryczny i przyjazny mis, ktéry zawiera mechanizm odtwarzajacy;
dedykowane dla danej grupy dzieci tresci terapeutyczne, muzykoterapeutyczne, relaksacyjne,
psychoedukacyjne lub edukacyjne. Tresci te opracowujemy w gronie specjalistow:
psychologow, psychoterapeutéw, muzykoterapeutow.

Nasze rozwiazanie:

ma oddziatywanie sensoryczne, ktore dobrze wptywa na uktad nerwowy dziecka;

pozwala na r6znorodng form¢ odreagowywania emocji dziecka, obniza napi¢cie emocjonalne
dziecka;

wspiera poczucie bezpieczenstwa i mitosci;

wspiera proces adaptacji do nowych sytuacji, réwniez po traumatycznych wydarzeniach;
pomaga budowac lepsza relacje miedzy opiekunem i dzieckiem;

peni funkcje psychoedukacyjng.

2. Dla kogo przeznaczony jest mis$ FeelBear?

Zabawka przeznaczona jest przede wszystkim dla dzieci w wieku 3-7 lat. Odbiorcami naszych
produktow sa wszystkie dzieci, ale szczegolnie te z wyjatkowymi potrzebami, z domow
dziecka, przebywajace w szpitalach i placowkach medycznych, a takze mali uchodzcy. Misia
oraz zestawy warsztatow dostosowujemy indywidualnie do potrzeb kazdego ,,pacjenta”.

Nasze produkty docieraja do dzieci na terenie Polski oraz zagranicg. Misie otrzymatly liczne
rekomendacje jako bardzo skuteczne rozwigzanie, ktére pomaga w przypadku probleméw
emocjonalnych maluchow.

Rekomendacja Fundacji Happy Kids:

,,Mi$ stanowi doskonatg forme terapeutyczng. Forma pluszowego misia sprawia, ze dzieci
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chetnie si¢ do niego tulg 1 odtwarzaja nagranie. Mi$ terapeutyczny FeelBear to doskonata
pomoc psychologiczna dla dzieci zmagajacych si¢ z wieloma problemami; dzieci, ktére
otrzymatly misia i same postanowity poznaé, czym on jest: zacze¢lty wykazywacé wigksza
otwarto$¢ na innych, staty si¢ bardziej cierpliwe i spokojne, dtuzej potrafilty utrzymaé uwagg,
lepiej sypiaty, chetniej braty udziat w nauce 1 zabawach. To naprawde ogromny sukces,
zwazajac na problemy, z jakimi musialy si¢ do tej pory zmagac”.

https://feel-bear.pl/
https://www.facebook.com/FeelBearPL
https://www.instagram.com/feelbears/
https://www.youtube.com/watch?v=7doavijRWHE
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