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Czytelnicy,

zrédto fot.: CWR RW
Oddajemy w Panstwa rece kolejny numer czasopisma O! Inspirujemy
Wspieramy Motywujemy — miejsce spotkania praktykéw, ktorzy
na co dzien pracuja z dzie¢mi, mtodzieza i rodzinami. Powstat on
z uwaznego stuchania tego, co w tzw. terenie: w placowkach wspar-
cia dziennego, w biurach, na szkoleniach — w chwilach zwatpienia
i w momentach matych zwyciestw.

Zapraszamy do rozmowy z Marta Jakubiak, Dyrektorka Biura Pomocy
i Projektéw Spotecznych w Urzedzie m.st. Warszawy — rozmowy o polityce
spotecznej widzianej nie tylko z poziomu strategii, lecz przede wszyst-
kim z perspektywy codziennego wsparcia. To wazny punkt odniesienia
dla catego numeru, bo wtasnie miedzy decyzjami systemowymi a relacja
z drugim cztowiekiem rozgrywa sie sens naszej pracy.

Piszemy O! zarzadzaniu w sektorze pomocowym - jako drodze, ktoéra
wymaga odwagi, odpowiedzialnosci i wrazliwosci. O! zmianie - tej oso-
bistej i tej organizacyjnej, ktéra rzadko bywa spektakularna, a czesciej
dzieje sig matymi krokami. O! przestrzeniach wsparcia w Warszawie
i Gdyni, pokazujac, jak relacje i lokalno$¢ budujg realng sie¢ pomocy.
Przygladamy sie blaskom i cieniom nowych technologii, pytajac, jak
madrze wykorzystywaé je w psychoedukacji i pracy wychowawczej.
Nie zapominamy tez O! dobrostanie — bo nie da sie wspiera¢ innych,
nie dbajac o siebie.

W czesci poswieconej pracy z dzieckiem dzielimy sie inspiracjami dotyczg-
cymi neuroatypowosci, preorientacji, Treningu Umiejetnosci Spotecznych
czy bezpieczenstwa w sieci. To wiedza osadzona w praktyce - sprawdzona,
przemyslana, gotowa do wykorzystania.

Czasopismo O! tworzymy z mysla o wspodlnocie — o tych, ktérzy kazdego
dnia wybieraja prace opartg na relacji, odpowiedzialnosci i nadziei.

Zycze uwaznej, inspirujacej lektury — takiej, ktéra zostaje na dtuzej i wraca
w codziennych wyborach.

Jarostaw Adamczuk,
Dyrektor Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa”


http://www.centrumwspieraniarodzin.pl
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ROZMOWY

Polityka spoteczna w Warszawie — od strategii do codziennego wsparcia
rozmowa z Martg Jakubiak, Dyrektorka Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu m.st.
Warszawy

Zarzadzanie jako droga

rozmowa z Pawtem Bilskim, wyktadowca Uczelni Korczaka, prezesem zarzadu Fundacji
Oczami Brata i Spotdzielni Socjalnej ,Jasne, ze alternatywa 21” i dyrektorem Fundacji Teatr
Nowy w Czestochowie

Matymi krokami — zmiana jako proces
rozmowa z Agnieszka Olszewska, psychoterapeutka, mediatorka i trenerkg umiejetnosci
spotecznych ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Bemowo

JAK ONI WSPIERAJA
Stacja Drzewko — wsparcie, ktore wyrasta na gruncie relacji i wspodlnoty
Sie¢ wsparcia w Gdyni

Streaming w psychoedukacji. Podcasty dla nastolatkéw, nauczycieli i rodzicow
Przemystaw Bogusz

Technologia w pomaganiu — dlaczego warto
rozmowa z Marta Murzyn, kierowniczka Dziatu Innowacji i IT Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa”

O NAS / DLA NAS
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Twoja droga wiedzie przez codzienne wybory. / Niebieska inspiracja do dtugiego zycia w zdrowiu
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ROZMOWY

Polityka spoteczna
w Warszawie —

od strategii do
codziennego
wsparcia

Warszawa to nie tylko miasto preznego biznesu
i nowoczesnych inwestycji. To takze przestrzen,
w ktérej codziennie realizowana jest polityka spo-
teczna oparta na empatii, partnerstwie i wspot-
odpowiedzialnosci. Biuro Pomocy i Projektow
Spotecznych Urzedu m.st. Warszawy (BPiPS)
koordynuje dziatania od integracji spotecznej,
wsparcia senioréw i oséb z niepetnosprawno-
$ciami, po rozwdj sieci placowek wsparcia dzien-
nego oraz innowacji spotecznych. O kierunkach
miejskiej polityki, wyzwaniach i codziennej pracy
»na rzecz drugiego cztowieka” z Martg Jakubiak,
Dyrektorkg Biura Pomocy i Projektéw Spotecz-
nych Urzedu m.st. Warszawy rozmawia Beata
Gotebiewska-Checiak.

Warszawa jest czesto wskazywana jako lider nowo-
czesnej polityki spotecznej. Jak dzis definiuja Panstwo
jej gtowne cele i priorytety?

Polityka spoteczna jest w Warszawie priorytetem. Wi-
dac to w Strategii #Warszawa2030 i jej programach
wykonawczych, np. Wspolnota, Kultura blisko domu,
Sportowo blisko domu, czy Tworczy potencjat miesz-
kancoéw Warszawy. Ich celem jest zapewnienie im naj-
lepszych warunkéw do zycia, aktywnosci zawodowej
i rozwoju.

Waznym dokumentem dla pomocy spotecznej jest
Strategia rozwigzywania problemoéw spotecznych
2030 (w skrocie SRPS 2030), w ktorej skupilismy sie
na profilaktyce zagrozen oraz wspieraniu osob i rodzin,
ktére nie moga poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach,
wykorzystujac wtasne mozliwosci i zasoby. Priorytetem
w tej strategii jest wsparcie samodzielnosci i ,szyte
na miare” ustugi spoteczne. Jednoczesnie podkre-
slamy, jak wazne s3g dobre relacje i zdrowy styl zycia
oraz solidarnos¢ spoteczna. Budujemy dobry wizeru-
nek pomocy spotecznej i dzieki temu osoby w trudnej
sytuacji chetniej z niej skorzystaja. Dla czytelnikow ,,0!”
najwazniejszy jest Program wspierania rodzin, w kté-
rym wskazali§my role placéwek wsparcia dziennego.

fot. BPiPS
Jakie kierunki rozwoju polityki spotecznej Warszawy
uwaza Pani za szczeg6lnie wazne w dtuzszej perspek-
tywie czasowej?
Polityka spoteczna to wiele zadan dtugofalowych
i wszystkie sg wazne, szczegdblnie jesli zapewniajg po-
czucie bezpieczenstwa i stabilizacje osobom, ktore
znalazty sie w trudnej sytuacji. W Strategii zawarlismy
kierunki dziatan i realizujemy je poprzez programy ope-
racyjne. Skupie sie na wsparciu, ktére oferujemy oso-
bom z niepetnosprawnosciami, seniorom i rodzinom
z dzie¢mi.

99

Marta Jakubiak, Dyrektorka BPIPS:
LSitg placowek wsparcia dziennego jest
praca oparta na relacjach — to one sq

Jjednym z najwazniejszych czynnikdw
chronigcych dzieci i mtodziez w czasie
narastajgcych kryzysow”

Intensywnie rozwijamy ustugi dla oséb z niepetno-
sprawnosciami i senioréw — $wiadczone w miejscu
zamieszkania. Zalezy nam, aby potrzebujacy jak naj-
dtuzej mogli pozostawa¢ w swoim dotychczasowym
srodowisku. Stale dostosowujemy oferte do potrzeb
odbiorcow i dbamy, by jej jakos$¢ i zakres byty utrzy-
mane na tym samym poziomie we wszystkich dziel-
nicach. Rozwijamy tez ustugi w dziennych osrodkach



wsparcia, gdzie osoby z niepet-
nosprawnoscia moga nawigzywac
kontakty spoteczne, dba¢ o kondy-
cje psychofizyczng i rozwija¢ kom-
petencje. Specjalistyczne wsparcie
staje sie dostepne dla coraz wiek-
szej grupy odbiorcow. Dzieki temu
te osoby, a takze ich rodziny, moga
samodzielnie i aktywnie funkcjono-
wac¢ w takim stopniu, jak to tylko
mozliwe.

Starsi mieszkancy bardzo polu-
bili tez Centra Aktywnosci Mie-
dzypokoleniowej, ktérych mamy
juz pie¢ - usytuowane sg w roz-
nych czesciach Warszawy. Kierujg
one swojg oferte do wielu grup, ale
najwazniejsi sa tu jednak senio-
rzy, ktorzy tworza niepowtarzalny
klimat tych miejsc. Proponowane
aktywnosci sg dostosowane dla
0sb6b starszych o réznym stopniu
sprawnosci.

Rozwijamy tez dziatania na rzecz
rodzin, dzieci i mtodziezy. Wiele
propozycji kierujemy do wszystkich
mieszkancow - zgodnie z zasadg
wtaczenia spotecznego. Widzimy
tez, ze przemoc i uzaleznienia zda-
rzaja sie w rodzinach - bez wzgle-
du na ich status. Podejmujemy
starania, by te negatywne zjawiska
powstrzymywac, oferujac wszech-
stronna, zintegrowanag i tatwo

dostepna pomoc specjalistyczna.
Wazne jest tez nastawienie wszyst-
kich mieszkancow — coraz czesciej
dostrzegaja oni przejawy przemocy,
zwtaszcza wobec dzieci, i reaguja
na nie. Specjalistyczna pomoc oraz
odpowiedzialna postawa miesz-
kancow dajg szanse na trwatg po-
zytywna zmiane.

W nazwie Biura pojawiaja sie ,,pro-
jekty spoteczne”. Co kryje sie pod
tym pojeciem?

Projekty spoteczne to innowa-
cje spoteczne, ktdére testujemy
i wdrazamy w warszawskim sys-
temie wsparcia. W duzej mierze s3
one zastuga zespotu potrafiacego
dostrzec mozliwosci, przeksztat-
ci¢ je w spojnag koncepcje, ktora
przekona partneréw do wspodtpra-
cy, i moze uzyskac¢ finansowanie.
W wiekszosci korzystamy z fun-
duszy europejskich, ale mamy tez
inne sukcesy. Tylko z Europejskiego
Funduszu Spotecznego Warsza-
wa otrzymata ponad 760 mln zt
dofinansowania.

Dzieki tym $rodkom w placowkach
wsparcia dziennego i Centrum
Wspierania Rodzin ,,Rodzinna War-
szawa” zaszto wiele pozytywnych
zmian. StworzyliSmy nowe pla-
céwki wsparcia dziennego i rozwi-
neliSmy ich oferte. Czytelnicy ,,0!”

fot. Freepik

moga tez zna¢ model praski kokon,
dzieki ktéremu pomoc rodzinom
z dzie¢mi jest lepiej skoordynowa-
naitatwiej dostepna, powstaty tez
lokalne systemy wsparcia.

Inne projekty spoteczne to np.
programy mieszkaniowe dla oséb
z niepetnosprawnosciami, wdro-
zenie systemu teleopieki oraz
narzedzi informatycznych do za-
rzadzania ustugami spotecznymi.
Przetestowali$my modelowe roz-
wigzania, zeby jeszcze skuteczniej
pomagaé¢ Warszawiakom znajdujg-
cym sie w trudnej sytuacji i potrze-
bujacym kompleksowego wsparcia,
np. dla oséb z niepetnosprawno-
$cig intelektualng czy zaburzeniami
psychicznymi. Wspotpracowalismy
tez z UNICEFEM, Fundacja Bloom-
berga i innymi.

To rowniez nasze, i Panstwa, state
dziatania, ktére zgtaszamy do mie-
dzynarodowych konkursow. W tym
roku na przyktad odebralismy Eu-
ropejska Nagrode Ustug Spo-
tecznych. Przyznano ja nam za
konsekwentne i szerokie wspiera-
nie osob z niepetnosprawnosciami
poprzez: ustugi asystenckie, spe-
cjalistyczny transport, wypozyczal-
nie sprzetu rehabilitacyjnego oraz
ustugi ttumacza i asystenta komu-
nikacyjnego PJM dla osob gtuchych
i stabostyszacych.

W ostatnich latach duzo méwi sie
o rosnacych problemach emocjo-
nalnych i kryzysie zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy. Co
miasto robi, aby odpowiedzie¢ na
te wyzwania?

Wtaczamy wsparcie psychologicz-
ne w wiele naszych dziatan, bo
mieszkancy zgtaszajg sie do nas
z réznych powodéw. Czasem pro-
sza 0 pomoc w opiece nad dziec-
kiem, czasem zgtaszaja przemoc,
uzaleznienia. W tych wszystkich
miejscach jest dostepne wsparcie
psychologiczne.



Wieksze natezenie problemow
emocjonalnych i kryzys zdrowia
psychicznego to w duzym stopniu
konsekwencje pandemii i wojny
w Ukrainie, ktore byty dla nas
wszystkich trudnymi wyzwaniami.
Jednak pokazalismy tez, jak silny
i stabilny jest nasz system wspar-
cia. Pracownicy Urzedu, jednostek
i organizacji pozarzadowych zaan-
gazowali sie w pomoc. Chcemy to
wzmacniac¢ i kontynuowac. Zwiek-
szone zapotrzebowanie na pomoc
psychologiczng widzimy tez jako
szanse, bo wiecej oséb jest goto-
wych skorzysta¢ z naszej oferty.

Dlatego tez naszym celem jest
rozwijanie specjalistycznych po-
radni rodzinnych. Relacje z rodzi-
na i otoczeniem stanowia wszak
zasob ksztattujacy jakos¢ zycia,
sg potrzebne, zeby radzi¢ sobie
z trudnosciami. Poradnie oferu-
ja oddziatywania psychologiczne
i psychoterapeutyczne skierowane
zarowno do osob dorostych (psy-
choterapia indywidualna i grupowa,
rodzin, a takze par/matzenstw), jak
i do dzieci oraz mtodziezy (psy-
choterapia indywidualna, grupowa
i rodzinna). Mozna skorzystaé réw-
niez z konsultacji wychowawczych,
poradnictwa prawnego, mediacji
rodzinnych oraz warsztatow psy-
choedukacyjnych. Poradnie dziataja
juz w pieciu lokalizacjach, a nie-
dtugo otworzymy kolejne dwie — na
Ursynowie oraz Pradze-Pdtnoc. Ich
ustugi sa nieodptatne dla miesz-
kancow Warszawy. Wspodtpra-
cujemy rowniez z organizacjami
pozarzgdowymi, ktére wzbogacajg
naszg oferte.

Przejdzmy do tematu, ktory jest
szczegolnie bliski srodowisku
naszych Czytelnikow placowek

1

wsparcia dziennego. Jakie miejsce
zajmuja one w miejskim systemie
pomocy spotecznej? Jak widzi Pani
role PWD w systemie pomocy spo-
tecznej Warszawy w najblizszych
latach?

Placowki wsparcia dziennego sa
jednym z kluczowych elementéw
miejskiego systemu wspierania
dzieci, mtodziezy i rodzin. Od lat
stanowiag wazne ogniwo pomie-
dzy pomoca spoteczng, edukacja
a srodowiskiem lokalnym. Sg tez
nieocenionym wsparciem w sytu-
acji, gdy jest zagrozenie, ze dziecko
moze byé umieszczone w pieczy
zastepczej. Chcemy upowszech-
nia¢ wiedze o tych placéwkach,
zeby wiecej mieszkancéw i profe-
sjonalistéw pracujgcych z dzie¢mi
poznato te miejsca i polecato je ro-
dzinom w trudnej sytuacji. W War-
szawie funkcjonuje obecnie ponad
70 placowek wsparcia dziennego -
wiekszo$¢ z nich prowadzona jest
przez organizacje pozarzadowe,
a czes¢ przez miasto w ramach
Centrum Wspierania Rodzin ,Ro-
dzinna Warszawa”.

Z oferty placowek korzystajg takze
dzieci, ktére po prostu potrzebu-
ja opieki po szkole, kiedy ich ro-
dzice sg w pracy, i chcag rozwijaé
umiejetnosci spoteczne oraz pasje
i zainteresowania. Dzigki temu pro-
gram tych miejsc jest wtaczajacy.
W najblizszych latach bedziemy
kontynuowaé¢ wdrazanie stan-
dardéw organizacji i pracy pla-
cowek wsparcia dziennego', zeby
zwiekszy¢ spdjnosc ich oferty dla
wszystkich mieszkancow Warsza-
wy — niezaleznie od tego, w jakiej
dzielnicy mieszkajg. Jednoczes$nie
nadal bedziemy zachecac placéwki,
zeby rozwijaty wsparcie dla rodzin.

Wychowawcy i specjalisci, ktérzy
pracujg w tych miejscach, tworza
przyjazny klimat, dlatego dzieci
chetnie z nich korzystajg. Podzi-
wiam réznorodnosé zajec, dzieki
ktérym podopieczni mogg doswiad-
cza¢ nowych rzeczy.

Specjalisci moderujg wspotprace
w grupie i dzieki temu wychowan-
kowie ucza sie by¢ z réwiesnikami,
dbajac o siebie. Co wazne, podczas
pracy kadra moze takze zauwazyc¢
problemy, z ktérymi mierzg sie
dzieci oraz ich rodziny i zaofero-
wac roznorodne formy wsparcia
specjalistycznego. Jesli zajdzie
potrzeba, moze takze zapropo-
nowac rodzinie, aby skorzystata
z dodatkowej pomocy w innych
instytucjach, np. specjalistycznych
poradniach rodzinnych. Taka kom-
pleksowa praca z rodzing w trudnej
sytuacji moze zapobiec umieszcze-
niu dziecka w pieczy zastepczej.

Dlatego jest dla nas bardzo wazne
dalsze wzmacnianie i rozwijanie
sieci PWD, tak aby wsparcie byto
dostepne w kazdej dzielnicy i real-
nie odpowiadato na lokalne potrze-
by dzieci i rodzin. Réwnie istotna
jest $cista wspdtpraca placéwek
z innymi podmiotami — osrodka-
mi pomocy spotecznej, szkotami,
poradniami, organizacjami poza-
rzgdowymi. Tylko w takim modelu
mozliwe jest udzielanie pomocy
kompleksowej i skoordynowane;.

W wielu dzielnicach ta wspotpraca
przyjmuje forme lokalnych syste-
mow wsparcia (LSW), szczegolnie
na obszarach kumulacji problemdw
spotecznych. W innych miejscach
funkcjonuje w postaci partnerstw
i sieci wspotpracy. W najblizszych
latach chcemy konsekwentnie

Standardy organizacji i pracy placowek wsparcia dziennego w m.st. Warszawie opisujg m.in.: minimalne wymaga-

nia w zakresie programu pracy PWD, liczebnosci grup wychowawczych, kwalifikacji kadry, dostepnosci zaje¢ spe-
cjalistycznych (np. terapia, rozwdj zainteresowan), prace z rodzinami, wymagania infrastrukturalne oraz sposob

monitorowania tych kryteridow.



wzmacniac te rozwigzania, traktu-
jac PWD jako stabilny, dtugofalowy
element spdjnej miejskiej polityki
spotecznej. Moéwiac o spdjnym syste-
mie, mam na mysli wspolne kierunki
i standardy jakosci, przy zachowaniu
réznorodnosci lokalnych rozwigzan.

Jak Pani zdaniem PWD moga le-
piej odpowiada¢ na zmieniajace
sie potrzeby mtodego pokolenia -
w duzej mierze cyfrowego, ale tez
czesto bardziej zagubionego? Czy
planowane sa programy wsparcia
lub szkolenia dla kadry PWD, kto-
re mogtyby pomoéc w podnoszeniu
jakosci pracy wychowawczej?
Widzimy wyraznie, ze zmieniajg sie
zaréwno potrzeby mtodego pokole-
nia, jak i kontekst spoteczny. Coraz
czesciej mamy do czynienia z kry-
zysami zdrowia psychicznego dzie-
ci i mtodziezy. Formuta dziatania
PWD powinna zatem ewoluowacd...
i tak sie dzieje — placowki od lat
dostosowuja sie do zmieniajacych
sie realidéw spotecznych.

W tym kontekscie szczegblnie waz-
na staje sie unikatowa dla PWD
praca oparta na relacji wychowaw-
ca-wychowanek. Badania i do-
Swiadczenie potwierdzaja, ze trwate
relacje z dorostymi i rowiesnikami
sa jednym z najwazniejszych czyn-
nikow chronigcych przed zachowa-
niami ryzykownymi, uzaleznieniami

fot. Freepik

czy pogtebianiem sie kryzysow.
Placowki wsparcia dziennego, opar-
te na pracy grupowej, budowaniu
wiezi, socjoterapii oraz wspodtpracy
z rodzina i Srodowiskiem lokalnym,
maja tu role wyjatkowa i sg nie do
zastgpienia.

Podnoszenie kompetencjiich kadry
jest jednym z naszych priorytetow.
Jakos¢ pracy wychowawczej prze-
ktada sie wszak bezposrednio na
efekty wsparcia udzielanego dzie-
ciom i mtodziezy. Systematycz-
nie badamy potrzeby szkoleniowe
i staramy sie elastycznie reagowac
na nowe wyzwania w tym zakresie.
To zadanie powierzyliSmy Centrum
Wspierania Rodzin ,Rodzinna War-
szawa”, petnigcemu jednoczesnie
funkcje jednostki szkoleniowej. Re-
alizuje ona szeroka oferte szkolen
rozwijajacych kompetencje wycho-
wawcze i specjalistyczne kadry PWD.

Czy BPiPS zauwaza w dziatalno-
$ci warszawskich placowek, dobre
praktyki, ktére warto bytoby upo-
wszechnié¢?

Najskuteczniejsze metody pracy
w placowkach wsparcia dzienne-
g0 sa state. To przede wszystkim
socjoterapia, a takze praca metoda
spotecznosci. Dzieci i mtodziez czu-
ja sie wspotgospodarzami w swojej
placowce, bo majg wptyw na jej pro-
gram. W odpowiedzi na zgtaszane

przez nie potrzeby i pomysty kadra
poszukuje nowych rozwiazan albo
wraca do dobrych praktyk. Dzigki
temu do takich miejsc chetnie przy-
chodza mtodzi ludzie.

Zajecia grupowe to takze wspdlny
czas w gronie 0sob, ktére tgczy ched
robienia czego$ razem. Pozwalaja
rozwija¢ pasje i zainteresowania,
a jednoczesnie wzmacniajg relacje.
Uczestnicy czuja sie bezpiecznie,
a to zwieksza szanse na efektyw-
na prace wychowawczg i terapeu-
tyczng z dzieckiem, jak rowniez
z jego rodzing. Dlatego doceniamy
dziatania blisko natury, warsztaty
kulinarne, artystyczne, dramowe,
majsterkowanie, szydetkowanie,
aktywnos$¢ sportowg — wszystko,
co odrywa podopiecznych od ekra-
now. Badania potwierdzajg pozy-
tywny wptyw takiej aktywnosci na
dobrostan.

Kadra placowek musi wcigz ak-
tualizowa¢ wiedze i umiejetnosci,
zeby odpowiada¢ na wyzwania,
z ktorymi mierzg sie rodziny. Wazne
sg dziatania skierowane do rodzi-
cow i opiekunow. Poprzez wspdlne
aktywnosci modelowane sg zacho-
wania odpowiedzialnego dorostego.
Rodzice ucza sie pozytywnej ko-
munikacji oraz budowania relacji
z dzie¢mi. Wzmacnianie ich kom-
petencji wychowawczych zapewnia
spojnose przekazu kierowanego do
dzieci — w rodzinie i w placéwkach.

Dobra praktyka sa lokalne sys-
temy wsparcia. To catosciowa
oferta realizowana w miejscach
nagromadzenia probleméw spo-
tecznych - zintegrowane dziata-
nia srodowiskowe wielu instytucji
i organizacji funkcjonujacych wo-
két szkoty i na mikroobszarze
dzielnicy. Prowadza one aktyw-
nosci edukacyjne, profilaktyczne,
ko-
rekcyjne, specjalistyczne, socjalne,

opiekunczo-wychowawcze,

socjoterapeutyczne, terapeutycz-
ne i inne. Takie kompleksowe
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wsparcie przyczynia sie do poprawy
funkcjonowania dziecka w szkole
i wzmocnienia jego kompeten-
cji spotecznych. Od lat LSW jest
realizowane na Pradze-Potnoc,
Pradze-Potudnie i Targdwku. Do-
taczaja do nich kolejne dzielnice.

Dobra praktyka sa FabLaby -
otwarte, kreatywne przestrzenie,
ktére prowadzi Warszawskie La-
boratorium Innowacji Spotecznych
~Synergia”. Sie¢ FabLabdéw tworzg
pracownie takie jak: Whbijaj! dla
majsterkowiczéw, artystyczny Art-
Lab, kulinarny CookLab, muzyczny
Pobite Gary! oraz naukowy Czacha
Dymi!. Ostatnio dotaczyt do nich
FabLab Ursynow, gdzie odbywajg
sie zajecia krawieckie, stolarskie,
filmowe, a takze jest mozliwosc¢
samodzielnego wykonania lub na-
prawy urzgdzen elektronicznych
czy zrobienia wydruku w techno-
logii 3D.

Roznorodne pracownie tgczy idea
nauki poprzez wspdttworzenie,
eksperyment i wymiane doswiad-
czen. Tutaj innowacje sg narze-
dziem realnej zmiany. Zamiast
skupia¢ sie wytacznie na wytwa-
rzaniu ,Synergia® promuje mysle-
nie projektowe, prototypowanie
i testowanie rozwigzan, odpo-
wiadajacych na rzeczywiste po-
trzeby spoteczne, ktére najpierw
wspoblnie z mieszkancami bada.

fot. Freepik

Warszawianki i Warszawiacy w kaz-
dym wieku, w szczegdlnosci dzieci
i mtodziez z placowek wsparcia
dziennego oraz szkdt, moga roz-
wija¢ w FablLabach kompetencje
przysztosci. Uczg sie krytycznego
myslenia, wspotpracy, uwaznej
obserwacji swiata i metodycznego
poszukiwania rozwigzan dla wy-
zwan spotecznych - przy okazji
dobrze sie bawiac i wzmacniajac
lokalne wiezi.

Warto podkreslic bardzo dobrag
wspoOtprace organizacji pozarza-
dowych prowadzacych placowki
i zrzeszonych w Branzowej Komisji
Dialogu Spotecznego ds. Lokalne-
go Systemu Wsparcia i Placowek
Wsparcia Dziennego. To przyktad
dojrzatego dialogu i wspolnego my-
$lenia o jakosci systemu.

Z inicjatywy Komisji odbywaty sie
spotkania z przedstawicielami ad-
ministracji rzadowej, poswiecone
usprawnieniu systemowych roz-
wigzan, w tym kierowania dzieci
i mtodziezy do PWD. Komisja za-
inicjowata takze forum organizacji
pozarzadowych, ktére stanie sie
przestrzenig do rozmowy o misji,
standardach i kierunkach rozwoju
placowek.

Za dobrg praktyke uwazam rowniez
prace tej Komisji nad standardami
organizacji pracy PWD — nastawiong

na spdjnosc¢ catego systemu przy
rownoczesnym uwzglednieniu
zréznicowania placéwek. Ro6zno-
rodnos$¢ oferty PWD jest ogrom-
nym zasobem Warszawy i naszym
celem jest madre wykorzystanie
tego potencjatu przy jednocze-
snym budowaniu wspolnych stan-

dardéw pracy.

Realizacja polityki spotecznej du-
zego miasta to przedsiewziecie
ztozone i trudne - co Panig mo-
tywuje do tego, by kazdego dnia
stawia¢ czota takiemu wyzwaniu?
Moja motywacjag do pracy jest dru-
gi cztowiek. Kazda osoba, z ktorg
sie spotykam, jest wartoscig sama
w sobie. Od ponad dwudziestu
lat pracuje na rzecz mieszkancow
Warszawy i z satysfakcjag moge po-
wiedzie¢, ze ta praca ma sens.

Pomaganie ludziom w trudnych
sytuacjach wymaga systemowego,
dtugofalowego podejscia. Kazda sy-
tuacja jest inna, czesto naktadaja
sie na siebie rozne problemy, dlate-
go nieustannie sie uczymy i rozwi-
jamy, aby jak najlepiej odpowiadac
na realne potrzeby mieszkancow.
Motywuje mnie zaangazowanie
os6b, ktéore mimo przeciwnosci
kazdego dnia wspotpracuja, szu-
kajg rozwigzan i nie tracg wiary, ze
mozna zmieni¢ czyja$ sytuacje na
lepsza.

Ogromna site daje mi réwniez swia-
domos¢, ze nasza praca przynosi
konkretne efekty — ze wspodlnie two-
rzymy przestrzen, w ktorej ludzie
moga odzyskac poczucie stabiliza-
cji, bezpieczenstwa i sprawczosci.
To poczucie odpowiedzialnosci za
miasto i jego mieszkancéw jest dla
mnie zrédtem codziennej energii.

Dziekuje Panstwu za zaangazowa-
nie i wysitek, ktéry wktadacie w te
prace kazdego dnia. @



ROZMOWY

Zarzadzanie
jako droga

O zarzadzaniu — zaréwno w jego klasycznym,
biznesowym wydaniu, jak réwniez w realiach
instytucji pomocowych - z Pawtem Bilskim,
nauczycielem akademickim Uczelni Korczaka -
Akademii Nauk Stosowanych, prezesem zarzadu
Fundacji Oczami Brata i Spétdzielni Socjalnej ,Ja-
sne, ze alternatywa 21” oraz dyrektorem Funda-
cji Teatr Nowy w Czestochowie rozmawia Pawet
teczuk.

Zaczynajac od podstaw: czym dla Pana jest za-
rzadzanie?

W najprostszym, podrecznikowym, ujeciu to umiejet-
nosc¢ planowania, organizowania i motywowania innych
do dziatania. Takg definicje mozna wytowi¢ z klasycz-
nych ksigzek o zarzadzaniu przedsiebiorstwem. Tak
rowniez ucze studentdw na zajeciach z zarzadzania
strategicznego. Podkreslam rownoczesnie, ze osrodek
pomocy spotecznej, fundacja czy stowarzyszenie to
rowniez pracodawca — z realnymi osobami, odpowie-
dzialnoscia, a takze strukturg. Tam réwniez potrzebni
sg dobrzy menedzerowie, ktérzy potrafig sprawnie
zarzadzac.

Zarzadzaé, czyli?

Przede wszystkim przewodzi¢ innym. Nie mysle o za-
rzadzaniu jako o obstudze tabel i procedur, tylko
0 pewnym sposobie bycia z ludzmi. Chodzi o to, zeby
wyznaczy¢ kierunek, nazywac cele, poprowadzi¢ ze-
spot, a jednoczesnie oddaé ludziom odpowiedzialnosé
za ich ,kawatek podtogi”. Zeby to zobrazowaé, postuze
sie metaforg autostrady. Dobry menedzer to ktos, kto
wie, z jakg predkoscig porusza sie jego zespot, i z jaka
predkoscig on sam jedzie tg autostrada. Jesli lider

fot. Freepik
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pedzi 140 km/h, a zespdt 100 km/h, to oni sie nigdy nie
spotkaja — chyba ze lider zwolni, poczeka, wyttumaczy,
co i dlaczego chce zmieni¢. A bywa gorzej: szef pedzi
200 km/h, zespo6t 140 km/h, wszyscy sg juz na granicy
mozliwosci, a za zakretem czeka kontrola predko-
Sci, czyli kryzys, stres, btedy, rozpad relacji. Dobre
zarzadzanie strategiczne polega m.in. na tym, zeby
swiadomie planowac tempo zmian, roztozy¢ dziatania
w czasie, a nie tylko dorzucac¢ kolejne obowigzki, bo
jest okazja na zrobienie projektu. Planowanie z umia-
rem w ustugach spotecznych jest szczegdlnie istotne,
bo tu stawka nie jest tylko wynik finansowy, ale kon-
kretna pomoc. Jesli wprowadzamy co$ chaotycznie,
bez ogladania sie na zasoby zespotu — odczuja to nasi
beneficjenci.

Jakie cechy powinien posiadaé¢ dobry lider?

Na zajeciach czesto zadaje studentom to pytanie i za
kazdym razem pierwsza odpowiedz brzmi: charyzma.
W klasycznym rozumieniu to dar, cos$ wyjatkowego, co
kto$ ma albo nie. Ja uwazam, ze mozna by¢ dobrym
liderem, nawet nie bedac charyzmatycznym. Duzo
wazniejsze, by cztowiek byt zdeterminowany; potrafit
stuchaé; umiat wyznaczac kierunki razem z zespotem;
brat odpowiedzialnos¢ za tematy, ktéorych sie podej-
muje, a nie tylko rozdawat zadania.

Wyjasniajac to, lubie postugiwac sie obrazem orkiestry
symfonicznej. Pokazuje studentom film z dyrygentka,
ktora opowiada o swojej pracy. Na studiach nikt jej nie
uczyt zarzadzania ludzmi, zetkneta sie z tym, dopiero
kiedy staneta przed orkiestrg. Mowi ona o czterech
istotnych aspektach: kompetencjach, czyli wiedzy



fachowej; doswiadczeniu, rowniez
w nieudanych probach; jezyku oraz
komunikacji, czyli tym, jak méwimy
i budujemy relacje; a takze oso-
bowosci. Te wszystkie elementy
przektadaja sie na zaufanie ze-
spotu, ktore jest w przywddztwie
pojeciem absolutnie kluczowym.

Powiedzmy zatem, jak je budowac?
Zeby to wyjasnié¢, postuze sie za-
sadg ALOHA, ktorg wykorzystuje
rowniez na swoich warsztatach.
Pochodzi ona z filmu Opiekun -
amerykanskiego komediodramatu
z 2016 roku w rezyserii Roba Bur-
netta. Tam stowo ALOHA rozpisane
jest w jezyku angielskim na kolej-
ne dziatania: pytac¢ (ask), stuchac
(listen), obserwowacé (observe), po-
magac (help) i znowu pytaé¢ (ask
again). Gdybysmy takie podejscie
zastosowali w codziennej pracy,
wiele sytuacji w zespotach wygla-
datoby zdecydowanie inaczej. Cze-
sto nie stuchamy siebie nawzajem,
bo wydaje nam sie, ze wiemy lepiej.
Nie obserwujemy, dlaczego ktos
sobie nie radzi, tylko zaktadamy,
ze ,jest nieogarniety”. Pomaga-
my przedwczesnie albo z nega-
tywnym nastawieniem do innych.
| rzadko wracamy z pytaniem: ,Na
pewno nie potrzebujesz wspar-
cia?” Jest jeszcze jedno znaczenie

fot. Freepik

ALOHA - czysto hawajskie — mitos¢
i szacunek do drugiego cztowieka,
ale rowniez do siebie. | to jest cos,
0 czym menedzerowie czesto za-
pominaja — jesli sami o siebie nie
zadbamy, trudno bedzie sensownie
zadbac o zespot.

Moja druga inspiracja do prowadze-
nia zaje¢ o budowaniu zespotu to
Swiatowy bestseller Jednominuto-
wy menedzer Spencera Johnsona
i Kena Blancharda - krotka ksigzka,
ktéra czytatem na poczatku swo-
jej drogi menedzerskiej. Jest tam
opisana wspaniata zasada, ktorg
do dzi$ powtarzam: poswiec jed-
ng minute dziennie, zeby pomyslec
0 swoim pracowniku i zastanow sie,
czy on nie potrzebuje wsparcia.
Dobrego stowa. To jest drobny, ale
przydatny nawyk, ktéry potrafi po-
prawi¢ atmosfere w kazdej orga-
nizacji.

Zmienmy troche perspektywe. Jak
nowe technologie — w tym sztucz-
na inteligencja — wptywaja na za-
rzadzanie?

Nowe technologie potrafig nas roz-
leniwia¢, bo tatwo wpas¢ w sche-
mat kopiowania gotowych tresci
i generowania dokumentéw lub
procedur bez refleksji, czy na-
prawde pasujg do rzeczywistosci

naszego przedsiebiorstwa lub in-
stytucji. Z drugiej strony potrafia
jednak bardzo przyspieszy¢ dzia-
tanie. Jesli narzedzie oparte na
sztucznej inteligencji pomoze mi
szybciej stworzy¢ tabele, uporzad-
kowac¢ mysli, przygotowaé szkic
tekstu, zyskuje czas, ktory moge
przeznaczy¢ na rozmowe z pra-
cownikiem, decyzje strategiczng
lub obecnos$¢ na sali spotkan, za-
miast ,w Excelu”.

W placéwkach pomocowych duzym
odcigzeniem dla pracownikow sg
tez systemy do raportowania czy
sprawozdawczosci. Pod warun-
kiem, ze nie prébujemy zrzuci¢ na
technologie odpowiedzialnosci za
myslenie, lecz traktujemy ja jako
narzedzie, ktore ma nas wspierac.

Ktére rozwiazania z zarzadzania
biznesowego mozemy sensownie
implementowa¢ do podmiotéw po-
mocowych?

Na pewno mozna przenies¢ nie-
ktére narzedzia pomagajace zrozu-
miec¢ ludzi oraz mechanike zespotu.
Osobiscie bardzo cenie metode
Extended DISC. To narzedzie, ktore
opisuje style zachowan - kto jest
nastawiony bardziej na dziatanie,
kto narelacje, kto na analize, a kto
na porzadek. W biznesie czesto
wykorzystuje sie te metode w pro-
cesie rekrutacji, bo firma wie nie
tylko, jakich kompetencji szuka,
ale tez jakiego typu osobowosci
jej brakuje w zespole. W placow-
kach pomocowych rekrutacja jest
o wiele trudniejsza, bo zazwyczaj
mamy tutaj mniej kandydatéw oraz
gorsze warunki finansowe do za-
proponowania. Ale wspomniane
narzedzie Swietnie sprawdza sie
takze w pracy z zespotem, ktory juz
mamy. W organizacji, w ktorej pra-
cuje, przebadalismy w ten sposob
zespot zarzgdzajacy. Dzieki temu
lepiej rozumiemy, dlaczego kto$
reaguje w okreslony sposéb, ta-
twiej dobieramy jezyk komunikaciji,



wiemy, kogo zmotywuje pochwata,
kogo konkret, a kogo liczby. | co
wazne — widzimy, ze kazda z tych
0s6b moze by¢ dobrym liderem,
jesli ma swiadomos¢é swoich moc-
nych i stabych stron.

Z biznesu warto tez wzigé¢ mysle-
nie procesowe, ktore mowi o tym,
Ze nasza praca ma poczatek, $ro-
dek i koniec, ze mozna jg opisac,
a takze zmierzy¢ jej efekty. Warto
zadbaé rowniez o rozwdj pracow-
nikéw: regularne szkolenia, mento-
ring, jasne $ciezki rozwoju. Réznica
miedzy podmiotami biznesowymi
a pomocowymi polega tylko na tym,
ze w biznesie zysk liczy sie w pie-
nigdzach, zas w pomocy spotecz-
nej zyskiem jest zmiana w zyciu
cztowieka. Ale droga do tego zy-
sku — przez zespdt, jakos$¢ i madre
planowanie - jest bardzo podobna.

Czy jest jakas réznica pomiedzy
menedzerem w biznesie a mene-
dzerem w instytucji pomocowej?

Wbrew pozorom mniejsza niz sie
wielu osobom wydaje. Menedzer
w firmie buduje zespodt, patrzy na
wyniki sprzedazy, koryguje stra-
tegie, wspiera ludzi. Moja rola tez
polega na tym, zeby zapewnic

finansowanie, ciggtos¢ ustug, roz-
woj organizacji, a przede wszystkim
zadbac o zespot.

Menedzer w pomocy spotecznej
nie jest kims$ ,od podpisywania pa-
pierow”, a liderem, ktéry ma pet-
noprawng role zarzadcza. To jest
bardzo wymagajace s$rodowisko,
gdzie stawka jest ogromna, tylko
nie zawsze da sie jg wpisa¢ w ko-
lumne zysk netto.

Na koniec chciatbym zapytac, jak
madrze zarzadza¢ konfliktem?

Zaczatbym od pogodzenia sie z tym,
ze konflikt jest czyms naturalnym.
To zderzenie interesdw, wartosci,
pogladow. Mamy konflikty danych,
kiedy roznie widzimy fakty: struk-
turalne, wynikajace z uktadu rol,
osobowosciowe, wartosci. Widzimy
je przy swigtecznym stole, ale row-
niez w pracy. Kluczowe jest, zeby
konflikt umie¢ mozliwie wczesnie
zauwazyc¢ i nazwac, a nie udawac,
ze go nie ma. Z moich doswiadczen
wynika, ze problemem najczesciej
nie jest sam konflikt, tylko to, ze za
pozno zaczynamy o nim rozmawiac.

Do zarzadzania konfliktem bardzo
przydaje sie tez wiedza o stylach

osobowosci, o ktérej mowilismy
przy Extended DISC. Jesli wiem, ze
ktos$ reaguje bardziej impulsywnie,
inaczej porozmawiam z nim o trud-
nym temacie niz z kims, kto po-
trzebuje wiecej czasu i miekkiego
wprowadzenia. To nie jest recepta
na swiat bez sporéw, ale sposdb,
by przechodzi¢ przez nie madrzej
i z mniejsza iloscig pottuczone-
go szkta.

Brzmi jak wymagajaca sztuka, a nie
prosty zestaw technik.

| dobrze. Zarzgdzanie — czy w biz-
nesie, czy w pomocy spotecz-
nej — nie jest zbiorem trikdw, tylko
procesem, droga. Czasem pro-
stg jak autostrada, czasem kretg
jak gorska sciezka. Najwazniej-
sze, zeby wiedzie¢, dokad zmie-
rzamy, zna¢ swojg zatoge i dbac
o jej kondycje. Warto tez pamie-
tac, ze zarzadzajacy w instytucji
pomocowej to petnoprawny me-
nedzer — z takim samym ciezarem
odpowiedzialnosci, jaki niesie jego
kolega w korporacji, tylko dziataja-
cy w rzeczywistosci, w ktérej wynik
oznacza czesto bardzo konkretna
zmiane w czyims$ zyciu. @

fot. Freepik
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Matymi krokami —
zmiana jako proces

Poczatek roku to czas, kiedy z jednej strony jeste-
Smy petni nadziei, plandw i postanowien, z dru-
giej — odczuwamy niepokdj, bo jednak co$ sie
zmienito, odeszto i nie jestesmy w stanie przewi-
dzie¢, co nam przyniesie ten nowy etap. Poza tym
wszyscy jestesmy o rok starsi. Na temat zmiany
w zyciu cztowieka i organizacji z Agnieszka Ol-
szewska, psychoterapeutka, mediatorka i trener-
ka umiejetnosci spotecznych ze Specjalistycznej
Poradni Rodzinnej Bemowo, rozmawia Pawet
teczuk.

Co dzieje sie w cztowieku w momencie zmiany?
Najpierw musze zaznaczyé, ze zmiana rzadko bywa
pojedynczym wydarzeniem. W psychologii cze$ciej mé-
wimy o procesie. Zdarzenie — nowe miejsce, nowa rola,
nowa sytuacja — uruchamia w cztowieku adaptacje:
oswajanie, przyzwyczajanie, z czasem akceptowanie.
Zmiane widzimy na zewnatrz jako zachowanie, nato-
miast duza jej czes$¢ dzieje sie wewnatrz — w Swiecie
przezy¢. Warto bada¢, kiedy zmiana pobudza adapta-
cje i wzrost, a kiedy dotyka granic naszej odpornosci,
wywotujac kryzys, lek i wycofanie. Bo zmiana niesie
dwa potencjaty naraz. Jest szansg na rozwdj, ale jest
tez utratg czego$ znanego. W tym kontekscie mozna
rozrozni¢ dwa rodzaje zmian: takie, ktére przychodzg
z zewnatrz i nie mamy na nie wptywu, oraz te, ktére
wynikajg z naszej inicjatywy.

Zmianami, na ktére nie mamy wptywu, sg choc¢by ko-
lejne progi edukacji. Psychologia rozwojowa opisuje
etapy dojrzewania - uktadu nerwowego i psychiki —
a szkolnictwo w duzej mierze jest z nimi skorelowane.
Przedszkole, szkota podstawowa, pozniej liceum: dla
wiekszosci to sg momenty, w ktérych cztowiek jest

fot. Freepik
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juz w miare gotowy podja¢ nowe zadania. Jednak to
wcale nie znaczy, ze jest tatwo. Moment przejscia bywa
naprawde trudny zaréwno dla dziecka, jak i dla rodzi-
ca. Co nie zmienia faktu, ze jest ruchem rozwojowym,
wyjsciem poza rodzine czy znana grupe rowiesnicza.
Nierzadko taka zmiana daje tez szanse na nowa toz-
samos$¢. Dzieci ,dorastajg” w nowym miejscu, moga
zostawi¢ czes¢ dawnych etykiet i sprobowac inaczej.
Czyli jest to wyzwanie budujace.

A zmiany z wtasnej inicjatywy?

Inicjujgc zmiane sami, mozemy regulowac wtasne na-
piecie i kierowa¢ procesem zmiany. Gdy zmiana nas
zaskakuje lub jest wymuszona, granice naszej odpor-
nosci sg szybko testowane, a lek staje sie dominujgcym
doswiadczeniem.

Utrata pracy, na przyktad, moze uderzy¢ w poczucie
wtasnej wartosci, wzbudzi¢ lek i watpliwosci co do
swoich kompetencji. W takich chwilach warto zatrzy-
mac sie na moment i zadac sobie pytania: ,Co napraw-
de potrafie?”, ,Na kogo moge liczy¢?”, ,Jaki bedzie mgj
kolejny krok?”, pozwalajac sobie stopniowo odnalez¢
kierunek i odzyskac¢ poczucie sprawczosci. By¢ moze
po pierwszym szoku pojawi sie mysl, ze nawet na-
gta i brutalna zmiana daje szanse otwarcia lepszych
mozliwosci na przysztosc.

Czy zmiana jest wiec z natury rozwojowa?

Cztowiek ma ogromne zdolnosci adaptacji i regenera-
cji. Frustracja, dyskomfort, wyzwanie — bywajg czesto
stymulantami naszego rozwoju. Bez nich nie widzimy
powodu, zeby rozwija¢ kompetencje. Oczywiscie ten
mechanizm dziata jedynie wowczas, gdy sytuacja jest



wystarczajgco bezpieczna, a nie
wtedy, kiedy frustracja jest przy-
ttaczajgca. Czasami motywacje
do zmiany zyskujemy, gdy zaob-
serwujemy dobre wzorce u innych.
Na przyktad dzieci z dysfunkcyj-
nych rodzin dopiero w szkole czy
placowce wsparcia zaczynajg wi-
dzie¢, ze moze by¢ inaczej. Wcze-
$niej ich dom byt dla nich jedynym
punktem odniesienia. Kiedy stykaja
sie ze zdrowymi relacjami i wzor-
cami zachowan, moze pojawic sie
potrzeba zmiany.

Dlaczego jedni kochaja zmiany, zas
inni ich unikaja?

Wszystko zalezy od uwarunko-
wan indywidualnych. Biorgc pod
uwage okolicznosci biologiczne -
przychodzimy na $wiat z pewnym
wyposazeniem uktadu nerwowego.
Sa osoby bardziej wrazliwe, u kto-
rych niewielki bodziec wywotuje
silng reakcje i dtugo trwa jej wy-
gaszanie. Sag tez osoby odpor-
niejsze, ktére szybciej wracajg do
rownowagi. W duzym stopniu jest
to uwarunkowane takze wczesny-
mi doswiadczeniami dzieciecymi
z pierwszych trzech lat zycia. Po-
dobnie jak ciato niemowlecia ulega
przeksztatceniom w miare wzro-
stu, tak i psychika po narodzinach
formuje swoja strukture krok po
kroku. Dziecko uczy sie odrozniac
siebie od opiekuna, rozpoznawac
ciato. | cho¢ tego pdézniej zwykle
nie pamietamy, wtasnie wtedy po-
wstaje baza pod przyszte zmiany
W haszym zyciu.

Co musi sie wydarzy¢, zeby ta baza
byta stabilna?

Przede wszystkim nalezy zapewnic
przewidywalne srodowisko i relacje,
w ktoérej dorosty ,trzyma” dziec-
ko — zaréwno w sensie dostownym
poprzez noszenie niemowlecia
na rekach, jak tez obecnos¢, od-
zwierciedlanie i nazywanie. Kiedy
matka, pochylajac sie nad malu-
chem, mowi do niego na przyktad:

»0, uSmiechasz sie!” — odzwierciedla
jego emocje. Dzieki temu dziecko
czuje, ze ktos je widzi, a ono moze
odczug, ze istnieje. Powoli buduje
sie jego swiat wewnetrzny.

A gdy srodowisko jest niestabilne?
Wtedy u dziecka wtacza sie kry-
zysowy tryb przetrwania, ktory
blokuje czes¢ procesow rozwojo-
wych. Istnieje ono tylko tu i teraz,
bez poczucia ciggtosci, ktore jest
niezbedne do rozwoju Ja. Przewi-
dywalnos$¢ placowki pomocowej
i stabilny dorosty moga by¢ do-
Swiadczeniem korekcyjnym - je-
$li prawidtowo zadbajg o potrzeby
wychowanka. To wazne, bo tryb
przetrwania czesto nie konczy sie
wraz z dziecinstwem. Jesli byt
dominujacym trybem funkcjo-
nowania we wczesnych latach,
moze sta¢ sie trwatym wzorcem
reagowania takze w dorostym zy-
ciu. Osoba funkcjonujaca w takim
trybie bywa nadmiernie czujna,
skoncentrowana na biezacym
przetrwaniu, a nie na dtugofalo-
wych celach. Zmiana - nawet po-
tencjalnie korzystna — moze byc¢
wtedy odbierana przede wszyst-
kim jako zagrozenie, bo zaburza
kruche poczucie kontroli. Dlate-
go tak wazne jest, aby takze do-
rosli mieli dostep do stabilnych
relacji i przewidywalnych ram -
pozwalajg one stopniowo wyjsc
z trybu przetrwania i zobaczy¢
zmiane nie tylko jako zagrozenie,
ale réwniez jako mozliwosé.

Nalezy takze pamietac, ze zmia-
na zabiera nam cos znanego, wiec
w stresie wracamy do bardziej
podstawowych sposobdéw funk-
cjonowania. Dlatego na przyktad
narodziny dziecka, kiedy trzeba
dostroi¢ sie do rytmu niemowle-
cia i odsuna¢ swoje potrzeby, po-
trafig uruchamiac¢ wtasne wczesne
doswiadczenia dzieciece. Jesli sa-
memu nie dostato sie wystarcza-
jacej opieki i wsparcia, dawanie ich
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dziecku bywa trudniejsze. Zatem,
jesli wobec takiego wyzwania nikt
nie przyjdzie nam z pomocag, rosnie
ryzyko, ze zaczniemy odtwarzac
niestabilno$¢ znang z rodzinne-
go domu.

Co mozemy zrobi¢, by zmiana nie
byta dla nas problemem?

Nauczy¢ sie o siebie dbac. Nie
zmienimy konstrukcji uktadu ner-
wowego, ale mozemy siebie regu-
lowacé. Kluczowa jest uwaznosc:
w jakich warunkach funkcjonuje
najlepiej, co mnie przestymulowu-
je, a co mnie stabilizuje. Dla jednej
osoby korzystna bedzie medytacja,
dla innej ruch. Do tego podstawowa
higiena: sen, jedzenie, rytm dnia -
to realnie wspiera naszg réwno-
wage psychofizyczng. W ostatnim
czasie wzrasta $wiadomos¢ spo-
teczna na temat tego, ze réznimy
sie takze w sposobie przetwarzania
bodZzcoéw. Zaczynamy rozumiec, ze
pewnych elementéow funkcjonowa-
nia nie da sie wytrenowaé. Wte-
dy nalezy probowac¢ dostosowac
warunki zewnetrzne — aby staty
sie bardziej sprzyjajace osobom
o podwyzszonej wrazliwosci. Jed-
no dziecko po szkole bedzie po-
trzebowato chwili ciszy, czy wrecz
wtulenia sie w ulubione pluszaki.
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Inne wbiegnie do domu czy pla-
coéwki wsparcia, tryskajgc energia,
ktdra musi z siebie wyrzucié.

Wazne jest, jak moéwilismy wcze-
$niej, swiadome obserwowanie
zmiany i rozumienie wtasnych re-
akcji oraz rozréznianie tego, co mo-
zemy kontrolowac, od tego, na co
wptywu nie mamy. Warto szukac
wsparcia u bliskich; jesli relacje sg
pozytywne, mozemy dostaé zro-
zumienie, pomoc w uchwyceniu
emocji, inne, moze bardziej wy-
wazone, spojrzenie na sytuacje,
sensowng rade czy konkretna po-
moc organizacyjna lub finansowa.
Czesto wtasnie w sytuacji zmiany,
ktora wywotuje kryzys psychiczny,
osoby zgtaszajg sie po pomoc do
specjalistow i podejmuja psychote-
rapie, ktéra wspiera gtebszg prace
wewnetrzna.

Podobno istnieje gotowy wzér na
zmiang?

Tak, zmiane, ktérg inicjujemy sami,
mozemy zobrazowaé, podobnie jak
w matematyce. Opér wobec zmia-
ny musi by¢ mniejszy niz iloczyn
trzech elementéw: niezadowole-
nia z obecnej sytuacji, wizji tego,
czego chcemy, oraz poczucia, ze to
jest osiggalne, ze jestesmy w sta-
nie zrobi¢ chocby jeden maty krok.
Wtasnie pierwszy ruch buduje po-
czucie sprawczosci.

Czesto jednak opor przed zmiang
bywa znacznie wiekszy. Jezeli ktos
przez dtugi czas zyt w niestabilnych
warunkach, nawet niekomfortowa
sytuacja moze by¢ odbierana jako
wzglednie bezpieczna tylko dlatego,
ze jest znana. Wtedy element nie-
zadowolenia bywa paradoksalnie
stabszy, bo pojawia sie myslenie:
»Nie jest dobrze, ale przynajmniej
wiem, czego sie spodziewac”. Row-
niez wizja zmiany bywa mniej do-
stepna - trudno wyobrazi¢ sobie
cos$ innego, jesli wczesniej nie
miato sie doswiadczenia, ze moze
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by¢ inaczej. Dlatego w pracy tera-
peutycznej lub wychowawczej tak
wazne jest budowanie poczucia
osiggalnosci celow poprzez dzia-
tanie w oparciu o technike matych
krokéw. To one stopniowo ostabia-
ja opor i pozwalajg zobaczy¢, ze
zmiana nie musi oznaczac¢ kata-
strofy, lecz moze by¢ procesem,
ktory da sie uniesé.

Czy w miejscu pracy dziata ten sam
mechanizm?

Organizacje tworza ludzie. Je-
$li pojawia sie zmiana, musza oni
przej$¢ proces adaptacji. Sciez-
ka do przebycia jest podobna jak
w przypadku straty: najpierw szok
i zaprzeczenie; potem gniew i opor;
dalej smutek i zal za tym, co byto
kiedys; pozniej nastepuje ekspery-
mentowanie i wreszcie akceptacja.
W s$rodku tego procesu pojawia-
ja sie tez pytania o tozsamosc:
kim jestem w kontekscie nowej
sytuacji?

Co to oznacza dla osdb, ktore za-
rzadzaja zmiana?

Koniecznos$¢ budowania dobrej ko-
munikacji. Im wiecej wiemy, tym
mniej sie boimy. Trzeba jasno moé-
wi¢, na co ludzie majg wptyw, a na
co nie, oraz dawac¢ czas na ada-
ptacje i by¢ otwartym na wymiane
zdan. W s$rodowisku pracy mamy
najczesciej do czynienia z asymetrig
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sit — ktos ma wtadze, kto$ musi sie
dostosowaé. Rosnie wtedy ryzyko
naduzy¢. Dlatego wazne sg struk-
tury, ktore pilnujg granic i dialogu.
Jest to szczegdlnie wazne w obliczu
zmian trudnych i niosacych daleko-
siezne skutki dla organizacji.

Zatem rewolucja czy ewolucja?

To zalezy od kontekstu, ale w in-
stytucjach pomocowych - zde-
cydowanie ewolucja. Statos¢,
przewidywalnos$¢ i ciggtosc sa
fundamentami tej
$li odbierzemy je pracownikom, nie
przekaza ich dzieciom i rodzinom -

a przeciez ludzie przychodzg do

pracy. Je-

miejsc pomocowych po stabilizu-
jace i naprawcze $rodowisko.

Czyli kluczowe jest, aby zmiana
byta przeprowadzana w sposodb
adekwatny do kultury pracy obo-
wigzujacej w organizacji?
Doktadnie. Warto pamietac, ze
zmiany w organizacji to nie tylko
formalny proces - to rowniez do-
$wiadczenie emocjonalne pracow-
nikow. Jesli zmiana jest narzucana
bez uwzglednienia kultury pra-
cy, moze budzi¢ lek, niepewnoscé
i opor. Gdy natomiast prowadzimy
ja swiadomie, wyjasniajac mecha-
nizmy i dajac poczucie wptywu,
staje sie szansa na odkrywanie
nowych mozliwosci i wzmacnianie
poczucia sprawczosci. @



JAK ONI WSPIERAJA

Stacja Drzewko —
wsparcie, ktore
wyrasta na gruncie
relacji i wspolnoty

Prezentujemy kolejna warszawska placéwke
wsparcia dziennego. Niewielkie stowarzyszenie
ma w swoim logo ukorzenione drzewo, w ktérego
koronie bije serce — symbol zycia, mitosci, poma-
gania i bycia z drugim cztowiekiem.

Historia Stowarzyszenia Drzewko ma swoje korzenie
w doswiadczeniach jego zatozycielki, Anieli Presko,
ktora pracowata wczesniej w systemie pomocy spo-
tecznej i w edukacji. Rdzeniem filozofii organizacji jest
relacja oparta na zaufaniu i bliskosci. Zanim powstata
placéwka wsparcia dziennego na warszawskim Bemo-
wie, stowarzyszenie wspotpracowato w sposdb projek-
towy z innymi organizacjami pomocowymi, prowadzac
dziatania streetworkerskie — budujac relacje z dzieé¢mi
w ich naturalnym otoczeniu. Stopniowo dojrzewata
jednak potrzeba stworzenia wtasnej przestrzeni pod
dachem - miejsca, ktdére nie bedzie rozwigzaniem
doraznym, lecz codziennym miejscem wsparcia.

Przetomowym momentem okazat sie rok 2022, kiedy
Stowarzyszenie Drzewko wygrato organizowany przez
Urzad Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy konkurs na
prowadzenie placowki wsparcia dziennego i urucho-
mito Stacje Drzewko. Powstata ona w doskonale sko-
munikowanym punkcie Bemowa, przy ulicy Bolkowskiej,
w poblizu szkét oraz metra.

Niezbyt wielka przestrzen Stacji (ok. 80 metréow kwa-
dratowych) jest otwarta — bez podziatu na gabinety
i zaplecze administracyjne. Taki uktad sprzyja bliskosci
i codziennemu byciu razem. Rytm placowki wyznaczajg
potrzeby dzieci i realny przebieg ich dnia szkolnego.
Uczestnicy przychodzg bezposrednio po lekcjach (cze-
sto wczesniej niz formalne godziny otwarcia). Wspolne
funkcjonowanie obejmuje codzienne czynnosci: pla-
nowanie tygodnia na przygotowywanym razem kalen-
darzu, robienie zakupdw, gotowanie positkéw, dbanie
o przestrzen i swietowanie waznych dla dzieci wyda-
rzen, takich jak urodziny. Te pozornie proste dziatania
petnia istotna funkcje wychowawcza — ucza odpowie-
dzialnosci, wspotpracy i budujg poczucie sprawczo-
$ci. Dla wielu dzieci jest to jedyne miejsce, w ktorym
doswiadczajg stabilnej, przewidywalnej codziennosci
opartej na relacji z dorostymi.

Stacja Drzewko obejmuje wsparciem dzieci i mtodziez
w wieku od 7 do 18 lat, a w praktyce takze ich mtodsze
rodzenstwo oraz mtodych dorostych — absolwentow
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placéwki. Finansowanie projekto-
we obejmuje dwadziesécioro dzieci.
Jednak realnie wsparciem objetych
jest okoto czterdziestu mtodych
ludzi, a posrednio réwniez ich ro-
dziny. W placéwce obecne s3 tak-
ze dzieci z Ukrainy, Biatorusi oraz
innych kregow kulturowych. Pra-
ca z ta grupa obejmuje nie tylko
wsparcie dzieci, ale réwniez bu-
dowanie zaufania rodzicéw, ktérzy
czesto obawiaja sie instytucji i nie
znaja polskiego systemu pomocy.
Pracownicy Drzewka swojg postawa
przekonuja ich, ze celem PWD jest
wsparcie, nie kontrola.

Zespot Stacji Drzewko tworza pe-
dagodzy, wychowawcy i specjalisci
zatrudnieni w ramach projektu oraz
osoby wspodtpracujgce z zewnatrz
(prowadzace autorskie zajecia
i warsztaty). Praca siedmioosobo-
wego zespotu opiera sie na duzej
elastycznosci i uwaznosci na bie-
zgce potrzeby grupy. Cho¢ dziatania
realizowane sg w oparciu o harmo-
nogram, istotnym elementem pra-
cy jest gotowosc¢ do reagowania na
sytuacje kryzysowe oraz zmiany
wynikajace z zycia dzieci oraz ich
rodzin. Specjalisci i wychowaw-
cy funkcjonujg w jednej, wspodlnej
przestrzeni, co sprzyja wymianie in-
formacji i spojnemu oddziatywaniu
wychowawczemu. Brak sztywnego
podziatu rol pozwala na budowanie
relacji opartych na bliskosci i do-
stepnosci dorostych.

W placowce realizowane s3 zaje-
cia psychologiczne, korekcyjno-
-kompensacyjne, trening umiejetnosci
spotecznych oraz zajecia rozwijajace
pasje. Charakterystycznym elemen-
tem pracy jest wykorzystywanie dra-
my, elementéw teatru i arteterapii.
Poprzez rozmaite scenki, przebieranki,
wecielanie sie w role i prace z ciatem,
dzieci moga bezpiecznie przepraco-
wywac sytuacje szkolne i relacyjne,
uczac sie regulowania emocji oraz
komunikacji.
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Istotng czescig dziatan placowki sg
rowniez wydarzenia $rodowisko-
we i plenerowe. Organizowane s3g
spotkania integracyjne dla rodzin,
warsztaty kulinarne, wydarzenia
okolicznosciowe oraz dziatania
otwarte dla spotecznosci lokalnej.
Sposrod nich szczegdlne znaczenie
maja koncerty charytatywne, pod-
czas ktérych dzieci, absolwenci pla-
céwki oraz wolontariusze wystepuja
wspoblnie z zaproszonymi artysta-
mi. Dziatania te maja charakter nie
tylko integracyjny, lecz takze wy-
chowawczy i wzmacniajacy. Dzieci
i mtodziez uczestnicza w przygo-
towaniach wydarzen, uczac sie
wspotpracy, odpowiedzialnosci
i doswiadczajgc sprawczosci. Obec-
nos¢ bytych wychowankéw, ktorzy
wracajg do placowki w roli wolon-
tariuszy i opiekunow mtodszych
uczestnikdw, wzmacnia przekaz
o trwatosci relacji i dtugofalowym
charakterze wsparcia.

Uzupetnieniem dziatan s$rodowi-
skowych sg rowniez wyjazdy i ko-
lonie, ktore dla wielu uczestnikéow
stanowia pierwszg okazje do do-
Swiadczenia wypoczynku poza
miejscem zamieszkania i petnig
istotna funkcje wychowawcza.

Finansowanie dziatalnosci placéw-
ki opiera sie na $rodkach miejskich
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przyznawanych w konkursie na
prowadzenie PWD (odbywa sie on
co trzy lata). Jednak Stowarzysze-
nie, chcac zapewni¢ podopiecz-
nym szerszg i zdywersyfikowanga
oferte, nie waha sie siega¢ takze
po inne zrédta wsparcia i buduje
trwate relacje partnerskie. Dosko-
natym przyktadem jest wspdtpra-
ca z Fundacjg Formika Dzieciom.
Dzieki tej kooperacji Drzewko
moze sie rozwija¢ prezniej i dzia-
ta¢ szerzej.

W perspektywie najblizszych lat
Stowarzyszenie Drzewko planuje
rozszerzenie dziatalnosci poza War-
szawe. We wspodtpracy z Fundacja
Formika Dzieciom przygotowywa-
ne jest uruchomienie w powiecie
pruszkowskim ,Centrum Wspar-
cia Dla Dzieci i Mtodziezy. Stacja
Relacja”. Bedzie ono odpowiadacd
na potrzeby dzieci z mniejszych
miejscowosci, w ktéorych dostep
do specjalistycznego wsparcia jest
mocno ograniczony. Rozwdj ten
ma charakter organiczny — zgodny
z ideg drzewka, ktére rosnie stop-
niowo, ale stabilnie, zapuszczajac
korzenie w relacji oraz przynoszac
realne owoce w zyciu dzieci i ich
rodzin. @

Pawet teczuk



JAK ONI WSPIERAJA

SieC wsparcia
w Gdyni

Wymiana doswiadczen sprzyja podnoszeniu jakosci
dziatan. Dlatego chcemy prezentowac na naszych
tamach rozmaite modele funkcjonowania placéwek
wsparcia. Tym razem, w poszukiwaniu inspiracji,
z ktorych warto skorzystac, skierowalismy sie do
Gdyni. Wszystko po to, by poznajac sie wzajemnie,
jeszcze lepiej nies¢ pomoc naszym podopiecznym.

Zespot Placowek Specjalistycznych (ZPS) to jednostka
samorzadowa, ktéra oprdcz prowadzenia wtasnych
placowek wsparcia, petni rowniez funkcje operato-
ra, koordynatora i architekta systemu PWD w Gdyni.
W obszarze PWD prowadzi trzy wtasne SPOTY miejskie:
Ognisko, Login i Starter. W imieniu miasta cyklicznie
organizuje tez otwarty konkurs na prowadzenie przez
struktury pozarzadowe kilkunastu kolejnych placowek.
W takiej formule gdynski system PWD rozwija sie od co
najmniej dekady i ma charakter sieciujacy — jest roz-
proszony terytorialnie i strukturalnie, ale scentralizo-
wany pod wzgledem standardow i celéw.

Podstawg finansowania placowek jest budzet samorza-
du. SPOT-y miejskie dziatajg bezposrednio w strukturze
instytucji miejskich, a prowadzone przez organizacje,
realizujg zadania publiczne wedtug specyfikacji kon-
kursowej. To miasto definiuje ustuge - cele, minimalne
standardy i sposéb monitorowania - a organizacje do-
bierajg odpowiednie metody pracy. Program porzadkuja
trzy komponenty zapisane w specyfikacji, co pozwala
taczyé réznorodnosé metod z jednolitymi celami: rodzi-
na (stabilnos¢ i samodzielnosé w perspektywie trzech
lat), mtodziez w kryzysie psychicznym (oddziatywania
psychologiczne, grupowe i indywidualne) oraz animacja
Srodowiskowa (docieranie do mtodych poza placowka).

Adresatami SPOT-6w sg dzieci i mtodziez w wieku
6-18 lat. Udziat w zajeciach realizowanych przez pla-
cowki jest bezptatny i co do zasady dobrowolny (z wy-
jatkiem sytuacji, gdy podopieczny trafia tu w wyniku
nakazu sadu rodzinnego). Priorytetowo do placéwek
przyjmowane sa dzieci z rodzin zagrozonych lub do-
tknietych problemem alkoholowym.

Jednym z fundamentéw gdynskiego modelu PWD
jest zatozenie, ze realna zmiana sytuacji dziecka nie
moze dokonac sie bez rownolegtej pracy z jego ro-
dzing. Dlatego zakwalifikowanie mtodego cztowie-
ka do placéwki stanowi punkt startowy szerszego

fot. Freepik

procesu, ktorego przedmiotem sg relacje rodzinne,
kompetencje wychowawcze oraz codzienne funk-
cjonowanie domu.

Juz na etapie rekrutacji prowadzony jest pogtebio-
ny wywiad z rodzicem lub opiekunem, ktéry pozwa-
la zrozumie¢ sytuacje rodzinng i zaplanowac zakres
wsparcia. Wspodtpraca opiera sie na jasno okreslonych
zasadach - zawierany jest kontrakt, ktory precyzu-
je zaréwno to, na co rodzina moze liczy¢ ze strony
placowki, jak i oczekiwania wobec rodzicéw w czasie
trwania procesu. Taki model pracy wzmacnia poczucie
wspotodpowiedzialnosci i zapobiega traktowaniu PWD
jako instytucji zastepczej.

Statym elementem dziatan placowek sg warsztaty
podnoszace kompetencje wychowawcze, w tym cykle
Szkoty dla Rodzicdw, a takze konsultacje indywidualne,
umozliwiajgce biezace reagowanie na trudnosci poja-
wiajgce sie w domu. Uzupetnieniem tej pracy sa regu-
larne zajecia reintegracyjne z udziatem catych rodzin.
Petnig one podwdjng funkcje: z jednej strony oferujg
wspoblne, pozytywne doswiadczenie spedzania czasu,
z drugiej — pozwalajg specjalistom obserwowac relacje,
sposdb komunikacji i reagowania w naturalnych sytu-
acjach. Dzieki temu mozliwe jest nie tylko wzmacnianie
pozadanych zachowan, lecz takze szybkie wychwyty-
wanie sygnatow wymagajacych pogtebionej pracy.

Praca z rodzing w SPOT-ach nie ma charakteru incy-
dentalnego. Jest procesem monitorowanym i osadzo-
nym w szerszym systemie wspodtpracy miejskiej. Dwa
razy w roku — a w razie potrzeby czesciej — organizo-
wane sg zespoty monitorujgce, w ktorych uczestniczg
przedstawiciele szkdt, pomocy spotecznej, asysten-
ci rodziny, kuratorzy oraz inne osoby zaangazowane
w prace z dana rodzina. Spotkania te stuza wymia-
nie informacji, ewaluacji postepoéw oraz uzgadnianiu
dalszych dziatan, tak aby wsparcie byto spdjne i nie
dublowato sie w réznych instytucjach.
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Tak rozumiana rola PWD sprawia, ze
placowka wsparcia dziennego prze-
staje by¢ miejscem opieki po szkole,
a staje sie elementem dtugofalo-
wej strategii stabilizowania sytuacji
rodzinnej. Ma stanowi¢ przestrzen
uczenia komunikacji, obserwowa-
nia relacji i modelowania zachowan.
Celem nie jest utrzymywanie dziec-
ka w systemie, lecz doprowadze-
nie — w perspektywie kilku lat — do
takiego wzmocnienia rodziny, ktére
pozwoli jej funkcjonowac bez sta-
tego wsparcia instytucjonalnego.

Placowki pracujg pie¢ dni w tygo-
dniu, takze w okresie ferii zimo-
wych oraz wakacji. Aktywnosci
obejmuja socjoterapie, warsztaty
psychoedukacyjne, zajecia sporto-
we, twdrcze oraz treningi umiejet-
nosci praktycznych.

Silnym wyréznikiem ZPS jest swia-
dome obnizenie tzw. progu wejscia —
w przypadku dwoéch placéwek.
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W SPOT Starter rozwinieto klubowa
formute Open Space dla mtodziezy
w kryzysach psychicznych — dobro-
wolnos¢, relacja i dostepnosc ka-
dry sg tutaj wazniejsze niz formalny
obowiagzek uczestnictwa. Najnizszy
»prog” zapewnia jednak SPOT Rivie-
ra, w ktérym dopuszcza sie m.in.
anonimowe wejscie dziecka — bez
pozostawienia danych; mozliwosc¢
krétkich wizyt oraz wspéttwo-
rzenie oferty przez mtodziezowa
grupe liderska. Waznym elemen-
tem jest tu tez partnerstwo z biz-
nesem. W placowce, ktora miesci
sie w centrum handlowym, miasto
finansuje kadre i program, a partner
biznesowy zapewnia lokal oraz jego
wyposazenie. Dzieki temu prog do-
stepu do wsparcia zostaje dodat-
kowo obnizony — poniewaz odbywa
sie ono w miejscu, gdzie mtodzi
ludzie czesto spedzajg swoj czas.
Z danych zebranych w trakcie dzia-
tania tego modelu, wynika wielkie

zrédto: ZPS Gdynia

zainteresowanie takg ofertg — sie-
gajace kilku tysiecy wejsé. Czesé
z tych ,mobilnych podopiecznych”
$wiadomie przechodzi poézniej do
regularnych SPOT-6w na tere-
nie Gdyni.

ZPS moze sie pochwali¢ duzg spoj-
noscig organizacyjna: w jednej logice
dziata pietnascie placéwek, a stan-
dardy sg na tyle jasne, ze réznorod-
nos¢ metod nie zaburza realizacji
wspolnego celu, ktorym jest wspie-
ranie mtodych ludzi oraz ich rodzin.

Placowki wsparcia dziennego
w Polsce funkcjonujg w roznych
konfiguracjach organizacyjnych,
dostosowanych do lokalnych uwa-
runkowan, a takze potrzeb spotecz-
nych. Warto sie im przygladag, aby
czerpac z dobrych praktyk i udo-
skonala¢ wtasng dziatalnos¢. e

Pawet teczuk



JAK ONI WSPIERAJA

Streaming

w psychoedukagiji.
Podcasty dla
nastolatkow,
nauczycieli i rodzicow

Jak uczy¢ mtodziez krytycznego myslenia w epo-
ce dezinformacji i deepfake’ow? Jak radzi¢ sobie
z hejtem i cyberprzemoca? Jak madrze korzy-
sta¢ ze sztucznej inteligencji? To tylko niektére
z waznych wspdtczesnych pytan, na ktére odpo-
wiedzi przynosi cykl podcastow nagranych przez
psychologdéw i treneréw pracujacych w Spe-
cjalistycznej Poradni Psychologicznej dla Dzieci
i Mtodziezy Praga-Potudnie przy ul. Dwernickie-
go 22 w Warszawie.

W poradni, prowadzonej przez Centrum Wspierania
Rodzin ,,Rodzinna Warszawa”, dzieci i mtodziez oraz ich
rodzice lub opiekunowie, zgtaszajacy potrzebe wspar-
cia, mogga na co dzien korzystac z konsultacji psycholo-
gicznych i pedagogicznych. Z myslg o nich prowadzone
sa takze zajecia grup edukacyjno-rozwojowych, po-
zwalajgce zdobywa¢ wiedze, rozwija¢ kompetencje
spoteczne i emocjonalne oraz dba¢ o dobrostan psy-
chiczny. Specjalisci z poradni sg dostepni nie tylko
w jej siedzibie — wspodtpracujg takze z placowkami
o$wiaty; zdarza sie, ze prowadzg konsultacje online
i zajmuja sie psychoedukacja, dbajac przy tym o do-
stosowanie form przekazu do oczekiwan i potrzeb
odbiorcy ery cyfrowej.

Jednym z wykorzystywanych przez nich $rodkéw ko-
munikacji sa popularne w ostatnich latach podcasty
umieszczane na platformie streamingowej YouTube.
Rozwigzanie to stwarza szanse dotarcia z przekazem
do szerokiego kregu odbiorcow.

Na kanale prowadzonym przez Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa” pojawit sie wtasnie cykl
nagran podzielony na serie adresowane do nastolat-
kéw, nauczycieli i rodzicow. To kontynuacja pomystu
zrealizowanego w 2024 roku dzieki srodkom z war-
szawskiego budzetu obywatelskiego. Kolejna edycja
projektu ma jednak nieco inng formute - do jej re-
alizacji zaproszono wiekszg liczbe specjalistow, co
pozwolito poszerzy¢ spojrzenie na wyzwania, jakie
niesie ze sobga rozwdj technologii cyfrowych.

Czego mozna sie dowiedzie¢ dzieki podcastom Cen-
trum Wspierania Rodzin?

Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie. Obok praktycznych
wskazowek, jak radzi¢ sobie z codziennymi proble-
mami, zwigzanymi z oddziatywaniem ekranéw oraz
tresci przekazywanych w mediach spotecznosciowych,
autorzy zapewniajg réwniez solidng porcje wiedzy -
odwotujac sie do autorytetéw naukowych i wynikdéw
ciekawych badan.

Przewodnik po swiecie technologii

Do powaznych zagrozen obecnych czaséw nalezg ma-
nipulacje tresci powielanych w internecie. Zwraca na
to uwage psycholog Andrzej Chodkiewicz, jeden z au-
torow cyklu podcastéw.

- Zyjemy w epoce nadmiaru tresci. Codziennie jeste$my
bombardowani wiadomosciami, opiniami, reklamami,
filmami i postami. W tym nattoku tatwo sie zgubid,
a uczniowie, ktorzy dopiero ksztattujg swojq tozsamosé
i system wartosci, sq szczegdlnie podatni na wptyw
tego, co zobaczq w internecie — podkresla, i w nagraniu
przeznaczonym dla nauczycieli wyjasnia, krok po kro-
ku, jak uczy¢ mtodziez krytycznego myslenia, a takze
jak unika¢ putapek, takich jak: fake news, deepfake
czy teorie spiskowe. — Dzieci, ktére dzis uczymy kry-
tycznego myslenia, w dorostym zyciu bedq potrafity
nie tylko radzi¢ sobie z informacyjnym chaosem, ale
tez tworzy¢ rozwigzania probleméw, ktére dopiero na-
dejdg — ttumaczy koniecznos$¢ walki z dezinformacja
Andrzej Chodkiewicz.

Jego podcasty to znakomite, ustrukturyzowane, gotowe
przewodniki, prowadzace stuchaczy w réznym wieku
przez labirynt pojeé i zjawisk zwigzanych ze spotecz-
nym kontekstem wykorzystania technologii cyfrowych.

fot. Freepik
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»Nieidealnos¢” w idealnym swiecie
O tym, jak uwaznos$¢ pomaga budo-
wac samoakceptacje i zyczliwose
wobec siebie, o sposobie na za-
trzymanie sie w $wiecie petnym
pospiechu, obowigzkow i porow-
nan, a takze o odwadze bycia sa-
memu — opowiada najmtodszym
stuchaczom trenerka Agnieszka
Rudnicka-Pawlak, prowadzaca
w poradni przy ul. Dwernickiego
m.in. grupy wsparcia dla rodzi-
coéw samodzielnie wychowujgcych
dzieci. Do tej samej grupy nasto-
letnich odbiorcéw skierowany jest
takze poswiecony tematyce hej-
tu i cyberprzemocy podcast Ju-
styny Zuk.

Obie trenerki w swoich materiatach
starajg sie pokazac¢ stuchaczowi
znaczenie samoakceptacji i umie-
jetnosci radzenia sobie z réznymi
formami przemocy w internecie.
Nie poprzestaja przy tym na teo-
retycznych interpretacjach zjawisk.
Wskazuja i przyblizaja praktyczne
narzedzia — od reakcji na hejt, po
praktyki mindfulness. Podpowia-
daja, jak radzi¢ sobie z toksycznym
perfekcjonizmem, majacym swoje
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zrédto w nieustannym poréwnywa-
niu wtasnego zycia z wyidealizowa-
nymi obrazami z sieci.

Miedzy empatia a dyscypling
Ciggte pordwnywanie sie z innymi
i dazenie do perfekcji moze doty-
czy¢ w dobie mediow spoteczno-
Sciowych nie tylko mtodziezy, ale
i rodzicow. Nie musisz by¢ idealnym
rodzicem, wystarczy, ze bedziesz
wystarczajgco dobrym — przekonu-
je w swoim podcascie psycholoz-
ka Weronika Kruszynska i objasnia,
co kryje sie pod tym terminem.
Przypomina przy tym dokonania
stynnych amerykanskich psycho-
logdéw jak Mary Ainsworth czy Har-
ry Harlow (autor eksperymentu
z matpig ,,druciang matka”), ktorzy
wywarli istotny wptyw na ksztat-
towanie podejscia do wychowania
dzieci.

Rodzicow chcacych pogtebic
wiedze na temat réznych mo-
deli wychowania moze zainte-
resowaé podcast psycholozki
i psychoterapeutki Ilwony Ogrod-
nik, poruszajacy niezwykle wazny
i zawsze aktualny temat réwnowagi
pomiedzy dyscypling a empatia.

fot. Freepik

fot. Freepik

— Pamietajmy, Ze to rodzice tworzg
zasady obowigzujgce w domu; ramy,
w jakich dziecko moze sie bez-
piecznie poruszaé. Wraz z wiekiem
te ramy sie poszerzajq. Na kaz-
dym etapie rozwoju konsekwencja
i przewidywalnosé sq kluczowe; to
nie same granice, ale ich konse-
kwentne stosowanie i przejrzystosc
buduje zaufanie — zaznacza lwona
Ogrodnik, ktéra w jednym ze swo-
ich podcastéw doradza, jak sta-
wiac¢ granice dziecku na réznych
etapach jego rozwoju.

Nagrania dostepne w drugiej juz
podcastowej serii opublikowanej
przez Centrum Wspierania Rodzin
»Rodzinna Warszawa” stanowig bo-
gate zrodto informacji na temat
wielu zagadnien zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, wychowa-
niem i relacjami. Warto sie z nimi
zapoznac. Podcasty zostaty zrealizo-
wane w ramach projektu ,Nie jestes
sam — pierwsza pomoc psycholo-
giczna”, finansowanego z Budzetu
Obywatelskiego Miasta Stotecznego
Warszawy na rok 2025. @

Przemystaw Bogusz



JAK ONI WSPIERAJA

Technologia
W pomaganiu —
dlaczego warto

Wdrazanie nowinek technologicznych w organiza-
cjach i instytucjach pomocowych nie zawsze jest
tatwe. Czy wspotczesny swiat moze sie jednak
bez nich obejs¢? O systemach informatycznych
i narzedziach Al oraz ich $wiadomym zastosowa-
niu z Martg Murzyn, kierowniczka Dziatu Innowacji
i IT Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna War-
szawa” rozmawia Pawet teczuk.

Nowoczesne technologie bywaja postrzegane w sek-
torze pomocowym jako luksus lub niepotrzebna kom-
plikacja pracy. Czy stusznie?

W placéwkach opiekunczo-wychowawczych narze-
dzia cyfrowe niekiedy sg odbierane przez pracowni-
kéw jako dodatkowy obowigzek, zabierajacy im czas,
ktory mogliby poswieci¢ na prace z podopiecznymi.
Istnieje tez naturalny lek personelu przed zmiang -
szczegolnie u osdb, ktére nie dorastaty ze smartfo-
nem w reku. Warto jednak wiedzie¢, ze jesli chcemy
dobrze zarzadza¢ organizacjg i programami wsparcia,
bez technologii juz sie nie obejdziemy. Systemy takie
jak Baza Monitorujaca porzadkuja procesy, uczg syste-
matycznosci, utatwiajg sprawozdawczos$¢ i pozwalajg
zobaczy¢ czarno na biatym, co dziata, a co wymaga
zmiany. Ogniska Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna
Warszawa” nie pracujg juz w Excelu czy dokumenta-
cji papierowej — sprawozdawczos¢ jest prowadzo-
na w systemie, co pozwala wszystkim zaoszczedzic¢
czas. Nawet jesli poczatki byty wymagajace, ponie-
siony wysitek przynosi owoce. Kluczem do sukcesu
jest dobrze zorganizowane wdrozenie systemu, dajace

fot. Freepik

fot. Michat Siwotowski

pracownikom wsparcie, szkolenia oraz czas na oswo-
jenie sie z nowym narzedziem.

Czym wtasciwie jest Baza Monitorujaca?

Jest to system informatyczny, ktory pozwala rejestro-
wac dziatania prowadzone wobec konkretnego dziecka
i jego rodziny — od momentu przyjecia do programu,
przez codzienne zajecia, az po efekty tej pracy. W cen-
trum systemu jest beneficjent, czyli podopieczny. Wo-
kot niego gromadzone sag informacje o tym, jakie ma
potrzeby, w jakich zajeciach uczestniczy, jakie cele
zostaty postawione i co udato sie osiggnac. Placow-
ka przed dotgczeniem do systemu podpisuje umowe,
ktora reguluje kwestie przetwarzania danych osobo-
wych. Nastepnie rejestrujemy organizacje, uzytkowni-
kéw (wychowawcdw, psychologow, kierownikdéw) oraz
beneficjentow. Dzieki temu placéwka nie dziata na
wyczucie, lecz ma petniejszy obraz sytuacji dziecka
i moze lepiej planowac jego wsparcie.

Jakie konkretne dane i procesy zostaty przeniesione
do Bazy Monitorujacej? Jak to zmienia codzienng prace
w organizacji? Czy Baza pomaga w szybkim genero-
waniu raportow?

Aby przyjac¢ dziecko do programu, potrzebujemy trzech
danych: imienia, nazwiska i numeru PESEL. To gwaran-
tuje, ze przyktadowy Jan Kowalski bedzie w systemie
identyfikowany jako ta sama, niepowtarzalna osoba.
Do tego opcjonalnie moga by¢ gromadzone informa-
cje takie jak: adres, szkota, opiekunowie. W osobnych
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modutach powstajg indywidualne
plany pracy, diagnozy, listy obecno-
$ci, opisy zaje¢ z jasno okreslonym
celem oraz wskazniki pokazujg-
ce, co sie zmienito — na przyktad
w obszarze funkcjonowania emo-
cjonalnego dziecka.

Dla kadry zarzadzajacej niezaprze-
czalng wartoscig Bazy Monitoru-
jacej sa raporty. System pozwala
m.in. sprawdzi¢ frekwencje mie-
sieczng czy roczna dziecka, zoba-
czyc¢, jak rozktadaja sie typy zajec
(opiekuncze, specjalistyczne, praca
z rodzing), zidentyfikowac¢ ewen-
tualne braki w danych. Utatwia to
sprawozdawczos$¢ i rozliczanie pro-
jektdw, ale tez stanowi istotne zré-
dto informacji stuzace decydentom
do oceny czy program witasciwie
odpowiada na potrzeby dzieci.

Dodam jeszcze, ze obecnie w Ba-
zie Monitorujacej dziata juz 20 pro-
gramow, ponad 150 uzytkownikow
i ponad 2,5 tysigca beneficjentow, za
ktérymi podazajg programy, zadania,
dziatania i wskazniki. Te dane postu-
zyty m.in. badaczom z Instytutu Stu-
didw Spotecznych im. prof. Roberta
Zajonca Uniwersytetu Warszawskie-
go do przygotowania analiz poka-
zujacych, jak dziatajg ogniska wraz
z beneficjentami i ich rodzinami.

20

Gdyby miata Pani udzieli¢ rady sze-
fom innych placéwek, ktére dopie-
ro mysla o cyfryzacji — od czego
powinni zaczaé¢ i jakich btedow
unikac?

Pierwszym krokiem powinna by¢
analiza potrzeb: rozmowa z ze-
spotem, zmapowanie problemow,
okreslenie, co dzi$ zabiera najwie-
cej czasu, gdzie gubig sie informa-
cje, czego pracownikom brakuje.
Dopiero do tak opisanych potrzeb
dobieramy odpowiednie narzedzie.

Druga rzecz to prostota. Lepiej
posiadac¢ system, ktéry wykona
kilka rzeczy naprawde dobrze, niz
»~kombajn”, w ktorym nikt sie nie od-
najduje. | trzecia - zaangazowa-
nie zespotu od samego poczatku
wdrozenia. Jesli pracownicy poczu-
ja, ze maja wptyw na rozwigzanie,
tatwiej je zaakceptuja i chetniej
z niego skorzystaja.

HELPI - juz sama nazwa sugeruje,
ze ma pomagac. W czym konkret-
nie? Co to za narzedzie i komu jest
dedykowane?

HELPI to projekt chatbota oparty na
sztucznej inteligencji, ktéry ma pet-
ni¢ role drogowskazu po warszaw-
skiej sieci placoéwek oferujgcych
pomoc psychologiczng i psychia-
tryczng. HELPI ma pomdc dwom

fot. Freepik

grupom odbiorcow. Po pierwsze,
mieszkancom — zwtaszcza osobom
mtodszym, ktére wolg pisac niz
dzwoni¢ - poszukujacym informa-
cji, gdzie moga uzyskac wsparcie.
Po drugie, pracownikom instytucji,
ktdrzy dzi$ czesto recznie przeszu-
kujg rozproszone informacje, gdy
kto$ prosi o wskazanie wtasciwe-
go miejsca. Podkreslam jednak, ze
HELPI nie ma zastgpi¢ psychologa
ani terapeuty. Jego rola jest wska-
zanie wtasciwej placowki, a nie
prowadzenie terapii czy udzielanie
porad klinicznych.

Kto bierze udziat w tworzeniu HEL-
Pl i na jakim etapie jest projekt?
To jest projekt, ktéry dotyczy
wrazliwego obszaru zdrowia psy-
chicznego i wykorzystuje sztuczna
inteligencje. Pracuje nad nim inter-
dyscyplinarny zespét: specjalisci IT,
eksperci od zdrowia psychicznego,
praktycy z placéwek, urzednicy pra-
cujacy z mieszkancami. Ostatnio
spotykalismy sie z ekspertami po
to, by bardzo szczegdtowo opisac
pierwszy kontakt z potencjalnym
beneficjentem - o co pytajg osoby
dzwoniace czy piszace, w jakim sa
stanie emocjonalnym, czego naj-
bardziej potrzebuja. Na tej podsta-
wie definiujemy, jaki ma by¢ HELPI:
czy ma mowic¢ jak urzednik, czy ra-
czej jak empatyczny przewodnik,
jak dtugo powinien stuchac, kiedy
skroci¢ rozmowe i skierowa¢ dang
osobe do specjalisty. Musimy tez
odpowiedzie¢ na trudne pytanie: co
chatbot powinien zrobi¢, kiedy ktos
pisze o myslach samobdjczych
albo jest juz o krok od zrobienia
sobie krzywdy?

Jestesmy na etapie projektowa-
nia i przygotowan do testow. Za-
lezy nam, aby narzedzie spetniato
najwyzsze standardy bezpieczen-
stwa. Jesli to sie uda, HELPI ma
szanse stac sie dla potrzebujgcych
dodatkowym kanatem pierwszego
kontaktu. @
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Kadry —
co warto
wiedziec...

Jawnosc¢
wynagrodzen.
Co oznacza dla
pracodawcow?

24 grudnia 2025 roku weszta w zy-
cie dtugo oczekiwana nowelizacja
kodeksu pracy. Zmiany w ustawie
maja na celu zwiekszenie przejrzy-
stosci wynagrodzen, wzmacnianie
rownosci oraz przeciwdziatanie
dyskryminacji w procesie rekruta-
cji, a co za tym idzie, lepsza ochro-
ne prywatnosci kandydatéw oraz
kandydatek do pracy.

Nowelizacja zapiséw naktada na
pracodawcéw obowigzek infor-
mowania osob ubiegajacych sie
o zatrudnienie o wysokosci wy-
nagrodzenia (lub przynajmniej
przedziale wynagrodzenia) na
konkretnym stanowisku - wraz
z jego wszystkimi sktadnikami.
W przypadku gdy pracodawca jest
objety zbiorowym uktadem pracy,
czyli umowa miedzy zwigzkami za-
wodowymi oraz pracodawca, nale-
zy wskazac¢ przejrzysty regulamin
dotyczacy zasad wynagradzania.
Powinien on by¢ oparty na obiek-
tywnych, neutralnych kryteriach,
ktore nikogo nie dyskryminuja (np.
ze wzgledu na ptec).

Powyzsze informacje pracodaw-
ca ma obowigzek przekazac¢ juz
na etapie ogtoszenia o nabo-
rze na wolne stanowisko. Dzie-
ki temu jeszcze przed rozmowa
kwalifikacyjng potencjalny pracow-
nik bedzie mégt zna¢ przynajmniej
ramy finansowe swojego przyszte-
go wynagrodzenia. Ogtoszenia re-
krutacyjne oraz nazwy wolnych
stanowisk musza by¢ neutralne,

a proces
przebiega¢ w sposdéb pozbawio-
ny dyskryminacji ze wzgledu na
pte¢, rase, pochodzenie etniczne,
religie, niepetnosprawnosc¢, wiek
i orientacje seksualna, gwaran-
tujac rowne traktowanie w do-
stepie do pracy oraz warunkach
zatrudnienia. Dzieki nowym zapi-

rekrutacji powinien

som, w trakcie rekrutacji praco-
dawca nie bedzie moégt réwniez
pyta¢ o wysokos$¢é wynagrodzenia
otrzymywanego w innym miejscu
pracy. @

Nowe zasady
naliczania

stazu pracy

Od 1 stycznia 2026 roku przy
naliczaniu stazu pracy sa uwzgled-
niane nie tylko umowy o prace,
ale tez cywilnoprawne, agencyj-
ne i tzw. samozatrudnienie w ra-
mach prowadzonej dziatalnosci
gospodarczej oraz inne formy ak-
tywnosci, ktore wczesniej nie byty
wliczane.

Pracownicy w ciggu 24 miesiecy po-
winni udokumentowac pracodawcy
inne formy swojego zatrudnienia.
Dokumenty potwierdzajace wyko-
nywanie tego rodzaju pracy beda
wydawane przez ZUS. Po wejsciu
w zycie ustawy urzad udostepni
odpowiednie formularze. Beda one
miaty zastosowanie do wyréwnania
stazu pracy od 1 stycznia biezace-
go roku.

Powyzsze zmiany wptyna na wy-
miar przystugujacego pracownikom
urlopu wypoczynkowego, dodatku
stazowego, czy nagrody jubileuszo-
wej. Oznacza to znaczng korzysc¢
szczegoblnie dla pracownikow sfery
budzetowej, gdzie w sktad wyna-
grodzenia wchodzi szereg sktadni-
kéw dodatkowych, a ich wysokos¢
zalezy od stazu pracy.

Uchwalone przepisy dotycza

réwniez pracownikow sektora

fot. Freepik

prywatnego. Jednak w tym przy-
padku beda one obowigzywaty do-
piero od maja 2026 roku (zgodnie
z art. 9 ustawy z 26 wrzesnia 2025 .

o0 zmianie ustawy — Kodeks pracy). ®

Wyzsze
wynagrodzenie

minimalne

Od 1 stycznia 2026 roku wzrosto
minimalne wynagrodzenie za prace,
czyli najnizsza kwota, jaka praco-
dawca moze wyptaci¢ pracowni-
kowi zatrudnionemu na podstawie
umowy o prace w petnym wymia-

rze czasu pracy.

Wysokos$¢ wynagrodzenia minimal-
nego szczegdétowo okresla ustawa
z dnia 10 pazdziernika 2002 roku,
jednak konkretna kwote na dany
rok ustala Rada Ministrow odpo-
wiednim rozporzgdzeniem (po kon-
sultacjach w ramach Rady Dialogu

Spotecznego).

Zatem od stycznia 2026 roku mi-
nimalne wynagrodzenie miesieczne
wynosi 4806 zt brutto. Natomiast
minimalna stawka godzinowa (obo-
wigzujgca rowniez przy umowie

zlecenie) wynosi 31,40 zt brutto.

Celem podwyzki ptacy minimalnej
jest dostosowanie wynagrodzen
do rosnacych kosztéw zycia oraz
inflacji, a takze utrzymanie rowno-
wagi pomiedzy ochrona pracowni-
kow a mozliwosciami finansowymi

pracodawcow. @
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Wsparcie edukacyjne
W procesie zmiany

Codziennie obserwujemy, jak zmienia sie nasze
otoczenie geopolityczne, spoteczne czy zawodo-
we. Kazda zmiana budzi emocje. Moga one wy-
nika¢ zaréwno z obawy, jak i z ekscytacji przed
tym, co nowe. Do niektdérych zmian trudno sie
przygotowaé (bo zachodza nagle), do innych jed-
nak mozna, a nawet trzeba.

W przypadku organizacji prowadzgcej placowke wspar-
cia dziennego takg zmiang moze by¢ np.: nowelizacja
obowigzujacych przepiséw; nowy system informa-
tyczny; cyfryzacja procesow (KSeF); projekt grantowy
z innymi niz wczesniej wytycznymi; nowe ustugi $ro-
dowiskowe; wprowadzenie nowych definicji czy stan-
darddéw; innowacje spoteczne itd.

Nic wiec dziwnego, ze zarzadzanie zmiang stanowi
nieodtaczny element funkcjonowania kazdej organiza-
cji. Przy czym warto mie¢ swiadomosé, ze nie jest ono
jedynie sumag dziatarn skupionych na samym procesie
(procedury, finanse, zasady, przeptywy), ale przede
wszystkim odpowiednim przygotowaniem zasobow
ludzkich do zaadaptowania sie¢ w nowej rzeczywisto-
$ci oraz, co rownie wazne, do przeprowadzenia same;j
zmiany.

Proces zarzadzania zmiang czesto opisywany jest za
pomoca modelu ADKAR: awareness, desire, knowled-
ge, ability, reinforcement, co mozna przettumaczyc¢
jako: swiadomos¢ (potrzeby zmiany), che¢, wiedza,
umiejetnosé, wzmocnienie (utrwalenie). Kazdy z tych
obszarow jest istotny, wymaga réznych narzedzi, a jego
skuteczna implementacja powinna da¢ szanse na
sukces.

fot. Freepik
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W tym tekscie skupie sie na dwdch z nich: knowledge
(wiedza) oraz ability (umiejetnosc).

Wyobrazmy sobie, ze przejécie przez proces zmiany
jest jak pokonanie porosnietego gesta roslinnoscia lasu.
Aby zrobi¢ to w sposdb bezpieczny i mozliwie szybki,
musimy by¢ wyposazeni:

* w wiedze (znajomosc¢ kierunkow geograficznych;
rozréznianie roslinnos$ci mogacej stanowi¢ pozy-
wienie w trakcie wyprawy; rozpoznawanie uktadu
gwiazd itd.);

* w umiejetnosci (rozpalenia ognia przy uzyciu krze-
mienia; zbudowania szatasu, aby przetrwac ulewe;
wdrapania sie na drzewo, aby schroni¢ sie przed
niedzwiedziem).

Przenoszac ten nieco abstrakcyjny obraz na pole or-
ganizacji czy instytucji, staje sie oczywiste, ze te dwa
obszary: knowledge (wiedza) oraz ability (umiejetnosci)
sg $cisle powigzane z koniecznoscia dostarczenia pra-
cownikom kompleksowego wsparcia w postaci dobrze
skrojonych dziatan edukacyjnych.

Swietnym zrédtem wiedzy moga byé szkolenia, we-
binary, filmy instruktazowe. Wprowadzaja w obszar
zagadnienia, buduja jego obraz i wskazuja dostep-
ne narzedzia. Pracownicy moga poznac teoretyczne
podstawy, np. nowej metody pracy z podopiecznymi,
zapoznac sie z instrukcjami i zrozumie¢, co doktadnie
sie zmieni. Mozna positkowac sie rozwigzaniami online
lub tradycyjnymi szkoleniami.

| cho¢ mowi sie czasem, ze najlepszg praktyka jest
porzadna teoria, w wypadku zarzadzania zmianga nie
uciekniemy od intensywnego wsparcia wtasnie w ob-
szarze praktyki. Musimy bowiem doprowadzi¢ do
zdobycia konkretnych umiejetnosci przez cztonkéw
organizacji. Tu z pomoca przychodzg dziatania takie
jak: warsztaty, coaching, mentoring czy superwizje. Po-
zwalajg one, na réznych ptaszczyznach (umiejetnosci,
emocji) przec¢wiczy¢ nowe kompetencje, role, zapoznac
sie z planowanymi rozwigzaniami i w efekcie poczuc¢
sie pewnie w nowym $rodowisku.

Takie kompleksowe potaczenie dziatan edukacyjnych
zawsze wzmacnia kadre organizacji, minimalizuje opdr,
buduje zaangazowanie, a niepewnos¢ przeksztatca
w kompetencje. Odpowiednio przygotowani pracow-
nicy, wyposazeni w wiedze i umiejetnosci, z wieksza
pewnoscia siebie przejda przez proces zmiany. Zro-
zumiejg, jakie korzysci przyniesie jej efekt i nie beda
traktowac procesu zmiany jako zbednego wysitku, czy



wrecz zagrozenia. tatwiej réwniez
bedzie im sie zaadaptowaé do no-
wych warunkow.

Myslac o wsparciu edukacyjnym
W procesie zmiany, nie mozna po-
mija¢ lideréow i menedzeréow. Dla
wielu z nich wprowadzana zmiana
moze by¢ czyms réwnie trudnym
i stresujacym, jak dla reszty ze-
spotu. Koniecznos$é¢ implementa-
cji nowych rozwigzan, przepisow,
czy systemow informatycznych,
obcigza ich w takim samym stop-
niu, a moze nawet w wiekszym -
z uwagi na spoczywajaca na nich
odpowiedzialnos¢.
z tym liderzy zmiany - oprocz

W  zwiazku

wsparcia edukacyjnego scisle
powigzanego z procesem (know-
ledge, ability) powinni otrzymac
wsparcie edukacyjne w zakresie
zarzadzania emocjami i komuni-
kacji. Wielu menadzeréw posiada
takie umiejetnosci, ale jak dobrze
wiemy, nie zawsze je wykorzy-
stujg w sposob wtasciwy. Tym-
czasem w przypadku proceséw
zmiany bardzo czesto zachodzi
koniecznos¢ prowadzenia rozmow
z pracownikami — osobistych lub
w zespotach. Umiejetnos¢ spraw-
nej komunikacji, zdolno$¢ em-
patycznego myslenia, rozumienie
obaw — moga okaza¢ sie kluczowe

dla minimalizacji poczucia strachu
przed zmiang czy pojawienia sie
potencjalnych konfliktéw. Liderzy
zmiany powinni wspiera¢ swo-
ich wspotpracownikow poprzez
uswiadamianie im konsekwencji
braku ewentualnej zmiany, i jed-
noczesne wskazywanie korzysci,
z niej ptynacych. Umiejetnosci
kadry menadzerskiej, o ktoérych
pisze, sa niezbedne dla zachowa-
nia ciggtosci i wzglednego kom-
fortu przechodzenia przez proces
reorganizacji.

Bez wzgledu na model zarza-
dzania, w organizacjach ukierun-
kowanych na zmiane, w rozwdj

fot. Freepik
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kompetencji miekkich kadry -
takich jak zarzadzanie stresem
czy komunikacja interpersonal-
na — warto inwestowac regularnie.
Utatwi to przygotowanie zespo-
tu do radzenia sobie z wszelki-
mi procesami reorganizacyjnymi
w instytucji/placéwce.

Pamietajmy, ze opdér wobec zmia-
ny jest zjawiskiem naturalnym,
wynikajacym czesto z leku przed
nieznanym i obawy o utrate po-
czucia bezpieczenstwa. Przygo-
towujac odpowiednie programy
wsparcia edukacyjnego i emo-
cjonalnego, budujemy przestrzen
do radzenia sobie z tym oporem.
Wsparcie kadry w formie dziatan
edukacyjnych jest czyms$ wiecej
niz tylko przekazywaniem wiedzy.
To strategiczny filar zarzadzania
zmiang, ktéry wyposaza zespoty
w niezbedne narzedzia i umiejet-
nosci, wzmacniajgc akceptacje dla
tego, co nowe. Organizacje, ktore
traktuja edukacje jako inwestycje,
a nie koszt, skuteczniej przecho-
dza réznorodne transformacje, bu-
dujac przy tym kulture ciagtego
doskonalenia i zwiekszajac swoja
konkurencyjnosc¢. e

Maciej Dublasiewicz
kierownik Dziatu
Doskonalenia i Szkolen, CWR RW
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Jak zorganizowac
dobre wydarzenie
| nie stracic gtowy

Wydarzenia organizowane w placéwkach wspar-
cia dziennego sg okazjg do integracji, wspdlnego
dziatania, budowania atmosfery akceptacji oraz
wzmachniania poczucia sprawczosci. Dobrze za-
planowane inicjatywy sprzyjaja rozwojowi uczest-
nikéw, tworzg srodowisko petne zaangazowania
i inspiracji, a takze pomagajg celebrowac zaréwno
codzienne, jak i wyjatkowe momenty. Aby jednak
wydarzenie spetnito swoje zadanie, konieczne
jest przemyslane podejscie do planowania, wdra-
zania i ewaluacji.

Cel, tematyka i kontekst dziatan

Podstawa organizacji kazdego wydarzenia jest okre-
$lenie jego celu — czy bedzie to $wieto spotecznosci
placowki, aktywizujacy przeglad talentéw, wydarzenie
edukacyjne, profilaktyczne, swigteczne czy integracja
zespotu. Znaczenie ma analiza potrzeb uczestnikow.
Dopiero na tej podstawie mozna wybrac¢ odpowiednig
formute i temat.

Rownie wazne jest uwzglednienie kontekstu organiza-
cyjnego, czyli por roku, kalendarza szkolnego, inicjatyw
lokalnych i $wigt. Dzieki temu wydarzenie wpisuje sie
w naturalny rytm zycia placowki.

Dla utrzymania spojnosci dziatan warto tworzy¢ roczne
lub kwartalne kalendarze wydarzen. Harmonogram
pomaga planowac zasoby, unika¢ konfliktéow termi-
now i zachowaé roznorodnosc¢ inicjatyw. W przypad-
ku wiekszych wydarzen niezbedna jest wczesniejsza
rezerwacja sal, sprzetu czy przestrzeni plenerowe;.

fot. Freepik
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Kalendarz petni rowniez funkcje komunikacyjng — daje
wszystkim zaangazowanym poczucie uporzadkowania.

Zespot organizacyjny, budzet i logistyka

Skuteczna organizacja wydarzenia wymaga pracy
zespotowej. Warto wyznaczyé koordynatora, ktéry
bedzie centralnym punktem zarzadzania projektem.
Kolejnym krokiem jest powotanie zespotu roboczego
oraz jasny podziat rol. Kazda osoba powinna wie-
dzie¢, za co odpowiada i w jakim terminie ma sie
wywigzac¢ ze swoich zadan. Harmonogram dziatan
zespotu utatwia koordynacje zadan i pozwala zapo-
biec opdznieniom.

Kluczowg czescig przygotowan jest planowanie bu-
dzetu. Nalezy okresli¢ wydatki takie jak: nagtosnie-
nie, transport, dekoracje, materiaty do warsztatow,
atrakcje, catering, drobne upominki. Warto zabez-
pieczy¢ s$rodki na nieprzewidziane sytuacje oraz
zadbaé¢ o przejrzystos¢ finansowag od pierwszych
etapow dziatania. O ile istnieje taka koniecznosg,
pomocne moze byc¢ takze pozyskanie sponsoréow
lokalnych, ktérym zalezy na wspieraniu inicjatyw
spotecznych.

Do zadan logistycznych nalezy wybdr miejsca odpo-
wiedniego do charakteru imprezy: sali, ogrodu, terenu
zewnetrznego czy wynajetej przestrzeni. Kazde miejsce
musi spetnia¢ wymogi bezpieczenstwa i by¢ dostepne
dla oséb z niepetnosprawnosciami.

Jesli w organizacji wydarzenia uczestniczg wykonawcy
zewnetrzni — artysci, dostawcy cateringu czy technicy —
konieczne jest podpisanie odpowiednich umodw, jasno
okreslajacych zakres obowigzkow, terminy, wynagro-
dzenie i warunki wspotpracy.

Atrakcje, materiaty, catering i partnerstwa lokalne

Aby wydarzenie byto angazujace, warto zaplanowac
dodatkowe atrakcje — warsztaty, konkursy, animacje,
wystepy, strefy tematyczne czy spotkania z ciekawy-
mi gos$¢mi. Kluczem jest dopasowanie ich do wieku
uczestnikédw oraz specyfiki placowki lub instytucji.
Wspotpraca z lokalnymi artystami, organizacjami spo-
tecznymi czy wolontariuszami moze wzbogacic¢ oferte,
a jednoczesnie wzmacnia¢ wiezi ze srodowiskiem.

Rownie wazne jest zaplanowanie listy zakupow, ktéra
obejmuje potrzebne materiaty, dekoracje oraz ewen-
tualne upominki. Dzieki temu na etapie realizacji unik-
niemy brakéw i niepotrzebnych nerwowych sytuaciji.
Organizujac poczestunek lub petny catering, warto
uwzgledni¢ preferencje uczestnikow, a takze przemy-
$le¢ sposdb wydawania positkdw.



Komunikacja i promocja - funda-
ment udanego wydarzenia

Nawet bardzo atrakcyjne wydarze-
nie nie odniesie sukcesu, jesli jego
odbiorcy nie zostang odpowiednio
poinformowani. Komunikacja i pro-
mocja sg wiec jednym z filaréw or-
ganizacji. To nie tylko dystrybucja
plakatow i postow w mediach spo-
tecznosciowych, ale przemyslany
proces budowania zainteresowania
uczestnikow, rodzicow i lokalnych
instytuciji.

Promocja powinna by¢ wizualnie
spdjna z identyfikacjg placowki,
ajednoczesnie atrakcyjnai przejrzy-
sta. Warto wykorzystac rézne kana-
ty — strone internetowa, newsletter,
social media, plakaty w przestrzeni
placéwki czy informacje rozsytang
do zaprzyjaznionych organizacji. Ko-
munikaty muszg by¢ dostosowane
do odbiorcow, np. rodzicéw warto
informowac szczegdtowo i prak-
tycznie, natomiast dzieci — w spo-
séb ciekawy i zachecajacy.

Dobrze przygotowana kampania
informacyjna zwieksza frekwencje,
buduje zaangazowanie i wzmac-
nia pozytywny wizerunek placowki
w srodowisku lokalnym.

Czuwanie nad przebiegiem wyda-
rzenia i reagowanie na nieprzewi-
dziane sytuacje

Nawet najlepiej zaplanowane

wydarzenie wymaga uwaznego
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nadzoru w dniu realizacji. Rolg ko-
ordynatora i zespotu organizacyj-
nego jest biezace monitorowanie
harmonogramu, reagowanie na
opdznienia, dopilnowanie goto-
wosci stanowisk, atrakcji, obstu-
gi technicznej oraz zapewnienie
komfortu uczestnikom. Sprawne
»gaszenie pozaréw” wymaga opa-
nowania, elastycznosci, szybkiej
komunikacji i podejmowania de-
cyzji, ktére minimalizujg chaos,
a jednoczes$nie zachowujg bez-
pieczenstwo i dobrg atmosfere
wydarzenia. To wtasnie kompe-
tentne reagowanie w kryzysie sta-
nowi o profesjonalizmie zespotu
i wptywa na koncowy odbiér ca-
tego przedsiewziecia.

Dokumentacja, rozliczenie i ewa-
luacja

Po zakonczeniu wydarzenia ko-
nieczne jest zebranie dokumenta-
cji: faktur, rachunkow, protokotéw
odbioru ustug oraz wszystkich ma-
teriatéw ksiegowych. Uporzadko-
wane rozliczenie stanowi nie tylko
wymog formalny, ale takze element
utatwiajacy organizacje kolejnych
dziatan.

Ostatnim etapem jest ewaluacja -
rozmowa o tym, co sie udato, co
wymaga poprawy i jakie wnioski

fot. Freepik

nalezy wyciggnac¢ na przysztosc.
Opinie uczestnikow i zespotu sg
bezcennym zréodtem informacii,
ktéore pomagajg rozwija¢ oferte
i stale podnosi¢ jako$¢ organizo-
wanych wydarzen.

Podsumowanie

Dobrze zaplanowane wydarzenie
jest efektem przygotowan, wspot-
pracy zespotowej i otwartosci na
potrzeby uczestnikéw. Jednak
nawet najlepszy plan nie zastgpi
elastycznosci w sytuacjach nie-
przewidzianych. Umiejetnos¢ im-
prowizowania w nieoczekiwanych
momentach, zachowania spokoju
i szybkiego reagowania czesto de-
cyduje o tym, jak wydarzenie zo-
stanie zapamietane. Réwnie wazne
jest poczucie humoru - to ono po-
zwala roztadowac napiecie, ztapac
dystans i zamieni¢ potencjalny
kryzys w anegdote, do ktorej po
czasie wraca sie z usmiechem. Naj-
wazniejsze, aby wspolne przezycia
uczestnikow staty sie zrédtem po-
zytywnych wspomnien.

Dobrej zabawy! @

Marzena Murawska
kierowniczka Dziatu
Komunikacji i Promocji, CWR RW
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Dzien Wychowawcy —
swieto tych,

ktorzy zmieniaja
codziennosc dzieci

8 grudnia w Terminalu Kultury na warszawskim Gocta-
wiu spotkali sie pracownicy Zespotu Ognisk Wychowaw-
czych oraz zaproszeni goscie, by wspodlnie swietowac
Dzien Wychowawcy. Wybor terminu wydarzenia nie byt
przypadkowy, zbiegat sie on z datg Smierci Kazimierza
Lisieckiego ,,Dziadka” (8 grudnia 1976) — legendarnego
pedagoga, od ktdérego dziatalnosci swoja geneze wzieto
wiele stotecznych placowek wsparcia.

Na poczatku uroczystosci podziekowania i zyczenia
dla wychowawcow ztozyli Marta Jakubiak, dyrektorka
Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu m.st.
Warszawy oraz Jarostaw Adamczuk, dyrektor Centrum
Wspierania Rodzin ,,Rodzinna Warszawa”. W ich stowach
wybrzmiato uznanie dla codziennej pracy ,cio¢” i ,wuj-
kéw” — osdbb, ktore sg dla mtodych ludzi przyktadem
bezpiecznej dorostosci: wystuchuja, stawiajg granice,
wspierajg, a jednoczesnie budujg atmosfere, do ktorej
chce sie wracacé. Marta Jakubiak dziekowata za empa-
tie i oddanie, przypominajac, ze wychowawcy tworza
realne oparcie dla dzieci i mtodziezy, a dzien $swieta
jest po to, by na chwile role sie odwrdcity.

| tak sie stato. Najbardziej poruszajgcym momentem
wydarzenia byt bowiem krotki film z wypowiedziami
podopiecznych. Wystawili oni wychowawcom osobista
i szczerg ocene. Szczegdlnie docenili w ogniskach za-
bawe, rozmowe i poczucie, ze kto$ jest obok — zawsze
wystucha i pomoze w trudnych sytuacjach. W dzieciecej
wyobrazni wychowawcy majg ,supermoce”, dzieki ktorym
potrafig: by¢ w dwdch miejscach naraz, zwalczy¢ smu-
tek humorem, ugotowac pyszny obiad i tak poprowadzic¢

fot. Michat Siwotowski

26

fot. Michat Siwotowski

dzien, by trudne emocje nie zostawaty z dzieckiem na
dtugo. W prostych zdaniach opisali sens zawodu wycho-
wawcy: obecnos¢, uwaznosé i troske, ktére odmieniaja,
nierzadko trudng, rzeczywisto$¢ wychowankow.

Nie zabrakto tez uktonu w strone wolontariuszy
w zwigzku z ich $wietem — przypadajacym na 5 grud-
nia. Podziekowania ztozyt Maciej Dublasiewicz, kierow-
nik Dziatu Doskonalenia i Szkolen CWR RW. W krotkim
wystgpieniu podkreslit wage wktadu wolontariuszy
w dziatanie placowek, ale wyrazit takze uznanie dla
wychowawcdw, ktdrzy tworzg bezpieczng, dobrze zor-
ganizowang przestrzen dla ich pracy z dzie¢mi.

Waznym elementem tego spotkania byto, doskonale
przyjete, wystapienie psycholozki i certyfikowanej te-
rapeutki psychosomatycznej, Kamili Karpinskiej, pod
hastem: Jak dbaé o swdj dobrostan w pracy z pod-
opiecznymi. Prelegentka bardzo obrazowo wyjasnita,
dlaczego osoby pomagajace bywajg przecigzone i jak
proste, codzienne nawyki (praca z ciatem i oddechem,
mikroregeneracja, $wiadome zatrzymanie) moga chro-
ni¢ je przed wypaleniem w pracy wychowawczej.

Wieczér zamknat wystep Teatru Improwizowanego
Klancyk — lekki, btyskotliwy i angazujacy publicznos¢ -
dzieki czemu uczestnicy wychodzili z Terminala Kultury
z energig i usmiechem. @

Pawet teczuk

fot. Michat Siwotowski
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Wzmacnianie
sity pozytywnych
doswiadczen

Kazdy z nas chciatby czu¢ sie bardziej szczesliwy.
Pojawiajace sie w zyciu problemy, sprawy do zata-
twienia pietrzace sie w ciggu tygodnia, nasi bliscy
i ich trudnosci czesto jednak wptywaja na nas
negatywnie. Poniewaz negatywnosc¢ ze wzgledow
ewolucyjnych jest bardzo szybko wychwytywana
przez nasz mozg, mamy tendencje do zamartwiania
sie, czyli przez dtuzszy czas myslimy tylko o tym,
co zte. Rzadko kiedy zdajemy sobie sprawe z tego,
ze mozemy kierowac aktywnoscia naszego mdzgu
i zadbac nie tylko o lepsze samopoczucie, ale row-
niez wypracowaé¢ nawyk pozytywnego myslenia.

To, czego doswiadczamy oraz jakie nadajemy temu
znaczenie, wptywa na sciezki potgczen neuronalnych,
ktore budujemy w mozgu. Poniewaz pozytywne do-
Swiadczenia nie dziatajg na nas alarmujgco, mamy
tendencje do pomijania ich lub jedynie krétkotrwa-
tego zatrzymywania sie na nich. Czesto negatywne
doswiadczenia zagtuszajg te pozytywne. To sprawia,
Ze nie moga one utworzy¢ w naszym modzgu trwatych
Sladow i stanowi¢ budulca naszych wewnetrznych
zasobow. Jak mozemy temu zapobiec?

1. Zbierajmy pozytywne doswiadczenia

Odnalezienie pozytywnych doswiadczen w naszym
zyciu najczesciej wymaga od nas wysitku, poniewaz
automatycznie nasz mozg kieruje sie w strone nega-
tywnosci. Dlatego wszystko, co pomaga przypomniec
sobie i uswiadomi¢, jakie dobro nas spotkato dzisiaj
albo w minionym tygodniu, bedzie pomocne. Chodzi
o to, aby $wiadomie przywota¢ pozytywng sytuacje
i na nowo jej doswiadczac.

2. Skupmy sie na pozytywnym doswiadczeniu

Kiedy juz wiemy, jakie pozytywne doswiadczenie mamy
w naszej swiadomosci, postarajmy sie pozostaé z nim
na kilkanascie sekund. Pozwolmy, aby pozytywne
uczucia mogty pojawi¢ sie w naszym przezywaniu,
gdy wspominamy to doswiadczenie. Cieszmy sie nimi.
Pomyslmy, jakie znaczenie moze miec¢ to doswiadcze-
nie dla naszego zycia, do czego nas inspiruje, w jaki
sposdb moze by¢ pomocne lub wzmacniajace. Wazne,
abysmy uswiadomili sobie, ze to doswiadczenie staje
sie czescig nas, osobistym zasobem, ktéry mozemy
wzigé ze sobg, gdziekolwiek chcemy.

fot. Canva

3. Potaczmy to, co pozytywne z tym, co negatywne
W tej aktywnosci chodzi o stopniowe przezwyciezanie
negatywnego doswiadczenia (np. niestusznej kryty-
ki) tym wzmocnionym doswiadczeniem pozytywnym
(np. poczuciem akceptacji i wtasnej wartosci). Jest to
mozliwe, kiedy nasze pozytywne doswiadczenie, na
ktorym sie koncentrujemy, jest na tyle silne, ze jeste-
$my pewni jego pierwszoplanowego miejsca w naszej
$wiadomosci. Wtedy jednoczesnie przywotujemy nega-
tywne doswiadczenie i utrzymujac je razem w naszej
Swiadomosci, staramy sie zauwazy¢ zmniejszajaca sie
site tego negatywnego. Zazwyczaj potrzeba do tego
kilkukrotnego powtarzania i wzmacniania pozytywnego
doswiadczenia. Efektem tego ¢wiczenia jest wyrazne
zmniejszenie sity odczuwania i oddziatywania nega-
tywnego doswiadczenia.

Pozytywne doswiadczenia sg budulcem naszych we-
wnetrznych zasobdw, takich jak: wytrwatos¢, de-
terminacja, poczucie odpowiedniej perspektywy,
wspoétczucie. Nasze wewnetrzne sity wymagaja swia-
domej koncentracji na tym, co dobrego i pozytywnego
nas spotkato. Jesli chcemy sie czu¢ bardziej kochani,
szukajmy doswiadczen, w ktérych mozemy poczug, ze
jestesmy akceptowani, doceniani, ze ktos o nas dba.
Uwazno$¢ na dobre chwile jest sposobem na piele-
gnowanie naszej sity psychicznej. @

Tekst: Anna Firkowska (SPR Wawer)
Redakcja: Lidia Flis (SPR Wawer)
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Twoja droga wiedzie przez
codzienne wybory

Wyobraz sobie, ze masz su-
permoc: mozesz zy¢ dtugo,
bez wiekszych trosk, w petnym
zdrowiu. Jak wyglada Twoja co-
dziennosc? Jakimi wartos$ciami
sie kierujesz? Co robisz, o czym
myslisz, z kim przebywasz?

Odpowiedzi na te pytania nie pro-
wadzg moze do odkrycia Swie-
tego Graala w dziedzinie zdrowia
i szczescia. Moga jednak wyznaczy¢
droge, ktéra warto is¢, korzystajac
z zyciowych doswiadczen, a takze
z sity napedowej, ktorg dajg marze-
nia oraz mocno osadzone w rze-
czywistosci cele. Rzeczywistos¢
czasem uwiera, ale daje tez wiele
mozliwos$ci zmian.

Zdrowie i szczescie, ktorych tak
ochoczo zyczymy sobie przy réznych
okazjach, to wartosci wydawatoby sie
fundamentalne dla wielu z nas. Dla-
czego zatem tak czesto odpuszcza-
my starania o nie, ograniczajac sie do
substytutéw albo usprawiedliwiamy
brak dziatania okolicznogciami? Zy-
jemy w kulturze dobrobytu, a mimo
to XXI wiek nazywany jest przez wie-
lu badaczy epoka z epidemig samot-
nosci — juz w 2023 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) uznata
samotnos¢ za jedno z kluczowych
zagrozen dla zdrowia publicznego
obecnego stulecia.
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Wszechobecne w naszym zyciu
media spotecznosciowe bynajmniej
tej kwestii nie rozwiazuja — wrecz
przeciwnie. Samotni, wedtug pol-
skich badaczy, s3 nie tylko seniorzy,
ale i... tzw. Pokolenie Z, czyli mto-
dzi ludzie, ktérzy nie pamietajg
rzeczywistosci bez masowego do-
stepu do internetu.

Jak zatem odnalez¢ sie w Swiecie,
ktory pedzi, ktéry ,kaze” zy¢ na po-
kaz, w propagandzie sukcesu i kul-
cie produktywnosci? Jak zadbaé
o rezyliencje, ale i o mate, codzien-
ne szczescie? Czy dobre zycie to
zycie w prostocie i uwaznosci: na
siebie i na drugiego cztowieka? Jak
sie nie wypali¢: w pracy, w zyciu,
w relacjach?

Droga wiedzie przez codzienne
wybory - nieprzypadkowo ten
tytut otwiera cykl, w ktorym be-
dziemy Was zachecac¢ do dobre-
go, aktywnego zycia w zdrowiu.
Cykl poruszajacy tematy zwigzane
z dtugowiecznoscia, higieng zycia
cyfrowego, aktywnoscia fizycz-
na i szeroko pojetym zdrowiem -
w bardzo holistycznym ujeciu.
Zabieramy Was w podréz, ktoéra
przyniesie refleksje, ale i przygo-
de, a na pewno - gars¢ inspiracji
i wiedzy.

Dobrego zycial

fot. Freepik

Niebieska
inspiracja do
dtugiego zycia
w zdrowiu

Styszeliscie o Blue Zones? To
takie miejsca na swiecie, gdzie
ludzie zyjg dtugo w zdrowiu
i szczesciu. Brzmi jak banat?
Niekoniecznie. Wbrew pozorom
takie ,niebieskie strefy” nie roz-
nig sie duzo od naszej rzeczywi-
stosci. Trzeba tylko pochyli¢ sie
nad kilkoma fundamentalnymi
kwestiami, przemysle¢ codzien-
ne wybory - i by¢ moze okaze
sie, ze jestescie na dobrej dro-
dze do dtugowiecznosci, nawet
nie zdajac sobie z tego sprawy.
Blue Zones, czyli tzw. niebie-
skie strefy, znajduja sie w kilku
miejscach na $wiecie: na wyspie
Okinawa w Japonii, na Sardy-
nii, na greckiej wyspie lkaria, na
potwyspie Nicoya w poétnocno-
-zachodniej Kostaryce oraz w Loma
Linda, miescie w... Kalifornii. Co tg-
czy te miejsca? To obszary, ktorych
mieszkancy nie tylko wielokrotnie
czesciej niz w innych lokalizacjach
dozywaja wieku stu lat, ale tez zyja
szczesliwie i w dobrym zdrowiu.

Odkrycie to zawdzieczamy Dano-
wi Buettnerowi z zespotu ,Natio-
nal Geographic”, ktéry od wielu
lat prowadzi na ten temat ba-
dania. Zauwazyt on kilka wspdl-
nych elementéw, dzieki ktérym
ludzie w Blue Zones ciesza sie
wiekszg odpornoscig psychiczng
i zdrowiem fizycznym. Co prawda
coraz czesciej pojawiajg sie gtosy,
ze za dtugowiecznos$cia mieszkan-
cow niebieskich stref stoi nie tylko
styl zycia, ale takze swietne geny,
a im bardziej rozpycha sie w tych



spotecznosciach tzw. zachodnia
cywilizacja, tym gorzej jest row-
niez ze zdrowiem. Warto jednak sie
zainspirowac¢, a by¢é moze nawet
czes¢ z tych rozwigzan zaimple-
mentowac¢ do swojego zycia.

5 filarow zdrowia i dobrego zycia
wprost z niebieskich stref

We wszystkich pieciu Blue Zones
mieszkancy zyja wedtug okre-
Slonych zasad, ktére sg niejako
wdrukowane w ich codziennosé.
W niektérych zrdédtach mozna
znalez¢ nieco rozszerzona liste,
ale tym razem skupimy sie na
5 filarach zdrowia, o ktorych pisat
rowniez Peter Attia w swojej best-
sellerowej ksiazce Zyé dtuzej. Na-
uka o dtugim zyciu w zdrowiu.

Sa to gtownie:

1. wtasciwy jadtospis, w ktérym
gtéwna role odgrywaja warzy-
wa i owoce, nasiona straczko-
we i zdrowe ttuszcze - przede
wszystkim oliwa z oliwek i orzechy.
Za gtowne zrédto biatka uwaza-
ne sa ryby, mato jest natomiast
czerwonego miesa i produktow
mocno przetworzonych. Brzmi
znajomo? Oczywiscie, poniewaz
to podstawy znane osobom s$wia-
domym w kwestii odzywiania jako
m.in. dieta $rodziemnomorska.
Ale to nie wszystko. O dtugim zy-
ciu w zdrowiu decyduje tez ilos¢
spozywanej zywnosci. W Blue Zo-
nes panuje zasada, by najadac sie
do 80%, a w drugiej czesci dnia
zmniejszac ilos¢ i wielkos$¢ po-
sitkbw. W naszej szerokosci geo-
graficznej na podobnych regutach
opiera sie chociazby tzw. post
przerywany, zas$ sam fakt nieje-
dzenia do syta to prawda gtoszona
przez dietetykow i specjalistow zy-
wienia juz od wielu lat. Moze warto
ich postuchac?;

2. aktywnos¢ fizyczna na swie-
zym powietrzu. Dla przyktadu:

podstawowym ruchem Sardynczy-
ka jest chdd, a pasterze owiec i kéz
dziennie pokonuja piechota nawet
dziesie¢ kilometrow. Powszech-
ne sa spacery, prace w ogrodzie,
a takze samodzielne wykonywanie
prac domowych. Duzo osob jezdzi
na rowerach;

3. wyznaczanie sobie celow i da-
zenie do ich realizacji. Mieszkancy
niebieskich stref czesto zadaja so-
bie pytanie: ,,Po co jestem na tym
$wiecie, po co budze sie co rano?”.
Na Okinawie nazywane jest to filo-
zofig lkigai, wedle ktdrej znajomosc
swojego celu w zyciu warta jest na-
wet siedmiu lat dodatkowego zycia.
W branzy szeroko rozumianej opie-
ki i pomocy rodzinie takie wartosci
raczej nikogo nie dziwia;

4. techniki radzenia sobie ze
stresem. O tym, ze stres zabija,
nie trzeba nikogo przekonywac.
Ale sztuka jest poradzenie sobie
z nim jak najmniejszym naktadem
sit i czasu. Mieszkancy Blue Zones
realizujg je gtownie poprzez rutyny
zwigzane ze $wiadomym oddycha-
niem, modlitwa i medytacja. Duzo
sie $mieja i przebywaja jak najcze-
$ciej z najblizszymi - na Sardy-
nii nazywane jest to happy hours.
Wydaje sie nie mie¢ znaczenia po-
budka czy wyznanie religijne, jednak
wedtug wielu badan prowadzonych
wsrod stulatkow z niebieskich stref
uczestnictwo w nabozenstwach
religiinych cztery razy w miesigcu
wydtuza oczekiwang dtugos¢ zycia

fot. Freepik

o nawet od 4 do 14 lat. Dodatko-
wo wsérod czynnikow wspierajgcych
zdrowie jest, oczywiscie, taka pod-
stawa jak sen i regeneracja;

5. spotecznosci i rodzina. Gtownie
chodzi tu o relacyjnos$¢, bo wta-
$nie ona jest gwarantem dtugo-
wiecznosci. We wszystkich Blue
Zones mieszkancy zyjg w mikro-
spotecznosciach, ktére wzajemnie
sie wspieraja, czy to jako rodzina
wielopokoleniowa, czy grupa zna-
jomych. Dzieki temu osoby wiodg-
ce podobny tryb zycia mobilizujg
sie wzajemnie do dziatania, czu-
ja sie potrzebne, ale takze maja
jeszcze wieksze poczucie sen-
su zycia.

Dtugowiecznos¢ na wyciagnie-
cie reki...?

Dtugie zycie w zdrowiu to nie
mrzonka ani modne hasto spe-
cjalistéw od wellbeingu. To plan,
ktéry powinien wdrozy¢ kaz-
dy z nas. Inspiracji warto szukac
u mieszkancow Blue Zones, ale
takze w naszej codziennosci, py-
tajac samego i sama siebie: ,Co mi
daje rados¢ i szczescie?”. A potem
odwazyc¢ sie po to siegnac i krok
po kroku wdraza¢ drobne zmiany.
Dobrego zycia!

Ewa Paciorek

specjalistka w Dziale

Doskonalenia Zawodowego, CWR RW
dyplomowany coach zdrowia

i trenerka kobiet 40+
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Proces grupowy —
sita grupy w Treningu
Umiejetnosci
Spotecznych

dzieci i mtodziezy

Trening Umiejetnosci Spotecznych (TUS) to forma
zaje¢ grupowych, podczas ktérych dzieci i nasto-
latki ucza sie lepszego funkcjonowania w rela-
cjach. Badacze i praktycy podkreslajg kluczowe
znaczenie procesu grupowego w Treningu Umie-
jetnosci Spotecznych. Praca w grupie rowiesniczej
stwarza warunki do petnego rozwoju kompetencji
spotecznych - to wtasnie w grupie dziecko ma
okazje bezpiecznie ¢wiczyé nowe umiejetnosci,
wyprobowacé rézne zachowania i uczy¢ sie na bie-
zgco interakcji z innymi.

Grupa, proces grupowy, stanowi fundament skutecz-
nego Treningu Umiejetnosci Spotecznych, poniewaz
umozliwia nauke poprzez nasladowanie pozytywnych
wzorcow, korygowanie bteddéw dzieki informacji zwrot-
nej od réwiesnikow i treneréw oraz zdobywanie do-
Swiadczen we wspotpracy.

Psycholog Albert Bandura w swojej teorii spotecznego
uczenia sie wykazat, ze dzieci ucza sie zachowan po-
przez obserwacje i nasladowanie modeli — nie tylko
dorostych, ale i rowiesnikdéw. Zajecia TUS zostaty za-
planowane tak, by w procesie wykorzystywac¢ te me-
chanizmy. Podczas treningu dzieci wspolnie odgrywajg
scenki spoteczne, obserwujg reakcje kolegdéw oraz
trenera, a nastepnie dostajg natychmiastowsg infor-
macje zwrotna. Typowa sesja TUS obejmuje elementy
takie jak: modelowanie (prezentacja wzorcowego za-
chowania przez prowadzacego lub uczestnika), od-
grywanie przez dzieci scenek, omawianie tego, co sie
wydarzyto, oraz powtarzanie ¢wiczonych umiejetnosci
w praktyce poza zajeciami. Takie podejscie opiera
sie na cenionych metodach (m.in. model Goldsteina
Skillstreaming), ktére tacza odtwarzanie zachowan,
¢wiczenia w grupie i wzmacnianie pozadanych na-
wykow — udowodniono, ze wtasnie kombinacja tych
elementow pozwala osigga¢ wymierne zmiany w za-
chowaniu dzieci i mtodziezy.

Co to oznacza w praktyce? Na przyktad dziec-
ko niesmiate, obserwujac $mielszego rowiesnika
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inicjujacego rozmowe, widzi model skutecznej in-
terakcji. Moze sprébowac powtdrzyé to zachowanie
podczas zabawy w odgrywanie rél, a grupa od razu
reaguje — np. pochwaleniem za odwage albo kon-
struktywng uwaga, jesli cos poszto nie tak. W ten
sposdéb uczestnicy ucza sie od siebie nawzajem,
doswiadczajgc konsekwencji zachowan ,na zywo”
Wedtug psychologdw to bezcenna lekcja, bo zamiast
suchej teorii, dzieci dostajg feedback w kontek-
Scie sytuacji spotecznej, dzieki czemu lepiej zapada
on w pamie¢. Co wiecej, takie grupowe ¢wiczenia
zwiekszajg prawdopodobienstwo, ze nowe umie-
jetnosci znajda odbicie w codziennych sytuacjach —
dziecko, ktore przecwiczyto np. spokojne wyrazanie
ztosci w grupie, tatwiej zastosuje te strategie pozniej
wobec kolegdw, np. w szkole.

Sita grupy jest nie tylko to, czego dzieci sie ucza,
ale od kogo czerpig wiedze. W procesie grupowym
na zajeciach TUS tworzy sie atmosfera wzajemnego
wsparcia, akceptacji i bezpieczenstwa. Uczestnicy
szybko dostrzegaja, ze nie sg sami ze swoimi trud-
nosciami — inne dzieci tez miewajg ktopoty z na-
wigzywaniem przyjazni, panowaniem nad ztoscig
czy przestrzeganiem zasad. To poczucie ,uniwer-
salnosci” problemow (jak ujat to wybitny terapeuta
grupowy Irvin Yalom) sprawia, ze mtodzi ludzie czu-
ja ulge i chetniej otwieraja sie na zmiany. Dzieci
trenuja prawidtowe zachowania, a ewentualne po-
tkniecia nie niosa dotkliwych konsekwencji - kazdy
uczestnik rozumie, z jakimi wyzwaniami mierza sie
pozostali. Wspolnie ustanawiane sg reguty grupowe
(np. szacunek, niewy$miewanie btedow), co dodat-
kowo wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

Grupa rowiesnicza dostarcza takze naturalnej moty-
wacji. Dzieci chcag by¢ stuchane, akceptowane i lu-
biane przez kolegdw, wiec starajg sie stosowaé nowe
umiejetnosci, by lepiej wspotdziatac z grupa. Uczg sie
wspotpracy, poniewaz wiele zadan na zajeciach gru-
powych wymaga wspolnego rozwigzania problemu lub
zabawy zespotowe;.

Warto podkresli¢, ze dynamika grupy podlega facho-
wemu monitorowaniu przez trenera TUS, ktéry czuwa,
aby kazdy miat przestrzen do wypowiedzi i nikt nie
czut sie pominiety.

Grupa ma moc, ktérej nie zastgpi indywidualna praca. @

Agnieszka Rudnicka-Pawlak
pedagozka i Certyfikowany Trener TUS,
SPP Praga-Potudnie
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Neuroatypowosc —
czesto nierozumiane,
trudne dla otoczenia
funkcjonowanie dzieci

Od ponad roku prowadzimy w SPR Bemowo grupe
»Rodzina neuroréznorodna” — miejsce spotkan,
wymiany doswiadczen i emocjonalnego wsparcia
dla rodzicéw dzieci neuroatypowych. Podczas
spotkan styszymy, ze wychowywanie dziecka
ze specjalnymi potrzebami to wyczerpujace,
samotne doswiadczenie. Nazwa grupy nie jest
przypadkowa: specjalne potrzeby i nietypowe
funkcjonowanie zwykle dotyczy wielu cztonkdéw
rodziny borykajacych sie z problemami senso-
rycznymi, trudnosciami w zarzadzaniu uwaga,
z nadruchliwoscia, ktopotami spotecznymi i trud-
nosciami z regulowaniem emocji, a co za tym
idzie — z organizacja.

Neuroréznorodnosé, pojecie stworzone przez australij-
ska socjolozke Judy Singer, zaktada, ze jako ludzie réz-
nimy sie od siebie w zakresie funkcjonowania uktadu
nerwowego. Rozwijamy unikalne sposoby myslenia,
uczenia sie, przetwarzania bodzcow, na bazie kto-
rych, pod wptywem doswiadczen, relacji, warunkéw
srodowiskowych, ksztattuje sie osobowosc¢ i wzorce
zachowania. Wszyscy jestesmy neurordéznorodni.

Neuroatypowosc¢ jest czescig naturalnej ludzkiej rézno-
rodnosci. To mniejszosciowe wzorce rozwoju: spektrum
autyzmu (ASD), ADHD, czesto diagnozowane w po-
radniach psychologiczno-pedagogicznych: dysleksja,
dyskalkulia, dysortografia, dyspraksje, zaburzenia inte-
gracji sensorycznej i przetwarzania stuchowego. Dane
statystyczne z ostatnich lat moéwia, ze rozpowszech-
nienie spektrum autyzmu wynosi od 0,7-3% ogélnej
populacji. Wystepowanie ADHD waha sie od 3% do
10% wsrod dzieci w wieku szkolnym oraz miedzy 4-5%
u dorostych. Do tego AuDHD, czyli wspotwystepowa-
nie obu wariantéw neurotypu, dotyczy 50-70% oso6b
neuroatypowych.

Badania naukowe potwierdzity juz, ze modzgi osbéb
neuroatypowych réznig sie — pod wzgledem budowy
i funkcjonowania niektéorych obszaréw — od médzgéw
0s6b neurotypowych. W 2021 roku grupa naukowcéw
udowodnita, ze rozwdj w spektrum autyzmu zaczyna
sie juz na etapie pierwszej komorki nerwowej!

Neuroatypowosc¢ jest obarczona bagazem stereoty-
péw. Dzieciom neuroatypowym przykleja sie etykietki
»zaburzonych”, ,niedostosowanych” ,niegrzecznych?”,
»Zbuntowanych” ,leniwych”. Ich rodzice i opiekunowie
od poczatkow rodzicielstwa doswiadczajg poczucia
winy, ze ,,co$ robig nie tak”, ze ,,s3 niewydolni wycho-
wawczo”, ze ,pozwalajg na zbyt duzo” i maja ,trudne,
zle wychowane dzieci”. Tymczasem badania dowodza,
ze neuroatypowy rozwdj jest nieharmonijny, odlegty
od neurotypowych standardow i odmienny na kazdym
poziomie. Philip Shaw, ktéry w latach 2007-2012 po-
chylit sie nad rozwojem w spektrum ADHD, wykorzy-
stujac badania rezonansem magnetycznym, wykazat,
ze proces dojrzewania kory moézgowej oséb z ADHD
jest opdzniony o ok. 2-3 lata w stosunku do oséb
neurotypowych.

Tradycyjne metody nauczania szkolnego powstaty
w czasach, gdy sadzono, ze wszystkie dzieci w tym
samym wieku ucza sie podobnie. Stad rocznikowy
dobdr klas (wyjatkiem sg przyspieszenia dla dzieci
~wybitnie zdolnych” i odroczenia u dzieci z ,trudno-
Sciami w nauce”). Cho¢ juz wiemy, ze dzieci rozwijajg
sie w réznym tempie, szkota nadal opiera sie na jed-
nolitych, liniowych instrukcjach i zadaniach wykony-
wanych w ujednolicony sposéb. Efekt? Wiele dzieci

Statystyczna klasa szkolna:
na okoto 30 uczniéw 1 ma ASD, a troje — ADHD
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przejawia zachowania ,trudne” nie
wpasowujac sie w sztucznie prze-
widziane dla nich ramy. Zachowa-
nia te sa najczesciej trudne dla
dorostych, ktérzy nie rozumiejg ich
przyczyny, a widza w nich dziwacz-
nos$c¢ i nieadekwatnosc¢ dziecka. Dla
nauczycieli sa meczace, bo czuja,
ze zmuszaja dzieci do zachowy-
wania sie wbrew ich naturalnym
potrzebom.

Od dziecka oczekuje sie, ze bedzie
WSPOLPRACOWALO, czyli bez pro-
testu wykonywato polecenia. Trud-
ne zachowania rozwijaja te dzieci,
ktore za wszelkg cene usitujg do-
pasowac sie do ram, do ktérych
biologicznie nie majg szans sie
dostosowac. Po jakim$ czasie do-
$wiadczania frustracji niemoznos¢
wytrzymania presji sprawia, ze wy-
buchaja lub buntuja sie przeciwko
zmuszaniu ich do bycia tym, kim
nie sa. Tajemnica poliszynela jest
olbrzymi niedobdr w szkotach spe-
cjalistow dysponujacych biezaca
wiedzg o réznych wzorcach rozwo-
ju dzieci. Gruntownie zaznajomie-
ni z tematyka neuroréznorodnosci
wychowawcy mogliby zapropono-
wac¢ kazdemu dziecku dopasowang
Sciezke edukacji, a nie serwowac
tylko szablonowe zajecia wyréow-
nawcze — z mysla, zeby dziecko
sprawiato jak najmniej trudnosci
i dopasowato sie do norm.
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Na czym polega odmiennosc¢ funk-
cjonowania uktadéw nerwowych
0sb6b neuroatypowych? Pochylmy
sie nad trzema kwestiami stale
towarzyszacymi nam w pracy: na
monotropizmie oséb z ASD, poszu-
kiwaniu stymulacji u oséb z ADHD
oraz ,walce dwoch wilkow” u osob
z AuDHD.

Monotropiczny styl operowania
uwaga os6b z ASD jest niczym bar-
dzo silny, a przy tym skupiony, snop
Swiatta latarki: taka osoba w natu-
ralny sposob koncentruje wiekszos¢
zasobdw uwagi na jednym temacie,
aktywnosci, odczuciu, mysli. Dzie-
ki temu doswiadcza duzej gtebi
myslenia i odczuwania, ale ponosi
koszt w postaci mniejszej zdolnosci
do przetaczania sie miedzy zada-
niami oraz utrzymywania kilku ak-
tywnych kanatéw uwagi naraz.

O mobzgu osoby z ADHD moz-
na pomysle¢ jak o moézgu dwdch
predkosci: szerokiej autostradzie,
ktéra okresowo sie korkuje. Oso-
by te doswiadczajg ktopotu z uru-
chamianiem napedu do ptynnego
wykonywania zadan niedajgcych
im natychmiastowej stymulacji.
Ich mézgi dopominaja sie o szybkie
dawki silnych bodzcéw, bez tego
paliwa (czyli dopaminy) utykaja
w korkach. W efekcie dochodzi do

nagtego, nadmiernego wydzielania

fot. Freepik

dopaminy. Rosng impulsywnosé
i problemy z hamowaniem dzia-
tania. Osoby z ADHD poszukuja
aktywnosci, ktére poprzez silng
stymulacje zapewniaja natych-
miastowy wyrzut dopaminy. Stad
tatwos¢ dzieci z ADHD do anga-
zowania sie w intensywne, ale
krotkotrwate zajecia, a trudnos¢
z wykonywaniem dtugotrwatych
obowigzkéw oraz pocigg do ak-
tywnosci ryzykownych, generowa-
nia konfliktow i sytuacji stresowych.

Biorgc pod uwage neuroatypowos¢
mozgu, niegrzeczne dziecko to de
facto dziecko cierpigce z powodu
dysregulacji uktadu nerwowego. Co
rozregulowuje? Sytuacje spoteczne,
wysitek poznawczy, frustracja, za-
wstydzenie, trudnosci w komunikacji,
intensywne emocje (takze te przy-
jemnel) i przebodzcowanie. U dzieci
z ASD i AuDHD przybiera trzy formy:

* shutdown to wycofanie z otocze-
nia i bél emocjonalny, drazliwosé,
sennosc¢, wyczerpanie. W kran-
cowej formie obejmuje chwilowg
utrate mozliwosci postugiwania
sie mowa, bezruch, uczucie bez-
wtadu konczyn i przyjmowanie
pozycji embrionalnej, chowanie
sie w ciemnym miejscu, zakté-
cona termoregulacje, omdlenia.
Mija, gdy dziecko moze przez pe-
wien czas poby¢ w sprzyjajacych
wyregulowaniu warunkach;

 meltdown to catkowite przy-
ttoczenie, brak kontroli
emocjami i reakcjami, niepokdj
pobudzenie,
krzyk, mysli intruzywne (natret-
ne), autoagresja, nawet mysli sa-
mobdjcze;

nad

ruchowy, ptacz,

* w przypadku dtugo utrzymuja-
cych sie i niewyregulowanych
wczeséniej przecigzen uktadu
nerwowego rozwija sie burnout —
stan ciezkiego i chronicznego
wyczerpania na skraju depres;ji.



Wymienione zjawiska czesto z ze-
wnatrz wygladaja jak ,napad szatu”,
niezrozumiata silna ztos$c¢, biernosc.
Bardzo wazne jest jednak rozpo-
znanie, czy dziecko rzeczywiscie
buntuje sie i ztosci, bo co$ mu
sie nie podoba, czy poziom jego
przeciazenia nerwowego osiggnat
maksimum i jestesmy wtasnie
Swiadkami eksplozji na poziomie
neurologicznym.

W dzieciach, ktére rosnac, coraz
wyrazniej odczuwaja, ze nie pasuja
do swiata, ktory je otacza, rodzi sie
wstyd i pragnienie, aby ukry¢ swoja
innos¢. Maskujg sie, wktadajac wie-
le wysitku w to, by nie odréznia¢ sie
od innych, nie uchodzi¢ za ,dziw-
ne”. Te rozwijajace sie w spektrum
ADHD - z problemami zwigzanymi
z koncentracja i nadruchliwoscig —
starajg sie nie ruszac, nie wiercic,
nie podskakiwac¢ w szkolnej tawce.
Przez to ich uwaga skupia sie na
spokojnym siedzeniu i hamowaniu
ruchu, a wiec nie przyswajajg nic
z tego, co méwi nauczyciel. Dzieci
z ASD czesto staraja sie upodob-
ni¢ swoje zachowania do zachowan
innych, np. ttumi¢ naturalne ruchy
pomagajace w regulacji emocji
i pobudzenia (tzw. stimy, np. trze-
potanie rekami, bujanie, stukanie,
powtarzanie dzwiekdw), poniewaz

fot. Freepik

inne dzieci i dorosli takiego zacho-
wania nie akceptujg. Udaja, ze sy-
tuacje niewygodne i niezrozumiate
nie sprawiajg im problemu, bo bar-
dzo trudno zy¢ w $wiecie, gdzie bez
przerwy jest sie problemem. Ma-
skowanie ma swoje koszty: dziecko
jest obcigzone watpliwosciami co
do tego, kim jest, jakie jest i jaka
jest jego wartos¢. Szacuje sie, ze
dzieci z ADHD do 12 roku zycia
moga ustysze¢ od dorostych nawet
0 20 tys. wiecej krytycznych uwag
pod swoim adresem niz ich neuro-
typowi réwiesnicy. Dzieci z ASD sg
odpychane i wysmiewane nie tylko
przez rowiesnikow, ale nierzadko
takze przez dorostych. A dziecko,

ktore przez wiele lat doswiad-
cza niepowodzen, niezrozumienia
i poczucia odstawania od grupy
ryzykuje rozwinieciem powaznych
trudnosci emocjonalnych.

Nietrudno zrozumiec¢, ze dorasta-
jac, dzieci neuroatypowe sg nara-
zone na szereg kolejnych powiktan.
W okresie dojrzewania czesto
rozwija sie depresja. Moga jej to-
warzyszy¢ samookaleczenia, my-
$li i proby samobodjcze, a niekiedy
skuteczne samobdjstwa. Bol psy-
chiczny zwiazany z poczuciem, ze
nie mozna juz wytrzymac pres;ji,
ze ,co$ jest ze mna nie tak” dzieci
prébujg zagtuszac¢ bdélem fizycz-
nym — poprzez samookaleczenia
i innego rodzaju autoagresje lub
przeciwnie — zamkniecie sie w so-
bie, che¢ znikniecia jak w depresji
lub anoreks;ji.

Dlatego warto, abysmy jako do-
rosli zwracali baczng uwage na
prawdziwe przyczyny trudnych
zachowan dzieci i nie dawali sie
zwies¢ pozorom czy uproszczonym
wyjasnieniom. @

Karolina Krzysik-Klemandw
psycholog, psychoterapeutka
Iwa Magryta-Wojda
psycholog, psychoterapeutka,
SPR Bemowo

fot. Freepik
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Jak budowac
bezpieczenstwo
dzieci w sieci —
krok po kroku

Wspdtczesna rzeczywistosé dzieci i mtodziezy jest
silnie zwigzana z przestrzenig cyfrowa. Internet stat
sie dynamicznym srodowiskiem edukacji, rozrywki
i kontaktow spotecznych, stwarzajac jednoczesnie
szereg specyficznych wyzwan i zagrozen, ktore
wymagajg od dorostych — rodzicow, opiekundw, ale
takze wychowawcéw — statej gotowosci i aktual-
nej wiedzy. Rola dorostego w dobie powszechnej
cyfryzacji to madre towarzyszenie dziecku w tej
cyfrowej podrézy. Klucz do skutecznej ochrony
lezy w dogtebnym zrozumieniu najpowazniejszych
ryzyk oraz w dobrych relacjach z dzieckiem.

Cyfrowe wyzwania:

zrozumie¢ kontekst, by skutecznie chronié
Swiadomo$é wyzwan to fundament, na ktérym mo-
zemy opiera¢ madre i skuteczne strategie ochrony
najmtodszych. Ostatni raport Internet dzieci' (marzec
2025) dostarcza nam niezbitych dowoddw na to, jak
powszechna i intensywna, a zarazem ryzykowna, jest
aktywnos$¢ najmtodszych w sieci.

Do gtownych zagrozen wynikajacych z raportu naleza:

+ nadmierna aktywnos$¢ online: Najmtodsi inter-
nauci (7-14 lat) spedzajg w sieci $rednio 4 go-
dziny i 29 minut dziennie, a mtodziez (15-18 lat)
4 godziny i 28 minut, wybierajac gtownie urzadzenia
mobilne;

e cyberprzemoc: Blisko potowa mtodych ludzi spo-
tkata sie w internecie z sytuacjami wyzywania i ata-
kowania ich znajomych, jedna trzecia badanych
osobiscie doswiadczyta ponizania i o$émieszania

w sieci;

« kontakt z nieodpowiednimi tresciami: Mimo ze
serwisy erotyczne sg teoretycznie przeznaczone
dla dorostych, wiemy, ze w IV kwartale 2024 roku
miato z nimi kontakt 1,4 mln dzieci w wieku 7-14 lat.

fot. Freepik

Serwis erotyczny znalazt sie w Top 10 domen od-
wiedzanych na urzadzeniach mobilnych przez dzieci
w wieku 7-14 lat. Ponadto potowa niepetnoletnich
internautéw miata stycznosc¢ z tresciami erotyczny-
mi, spedzajac na nich okoto 10-14 minut dziennie;

* grooming i krzywdzenie seksualne: Sprawcy prze-
stepstw na tle seksualnym wykorzystujg komunika-
tory i platformy spotecznosciowe do nawigzywania
i podtrzymywania relacji. Czas uwodzenia (groomin-
gu) skrécit sie do srednio 45 minut, a czasem na-
wet do 19 sekund. Z badan wynika, ze 26% dzieci
doswiadczyto krzywdzenia bez kontaktu fizycznego.

Dane z raportu, cho¢ alarmujace, nie powinny prowa-
dzi¢ do rezygnacji, lecz stanowi¢ paliwo do dziata-
nia. Posiadanie rzetelnej wiedzy to potezne narzedzie,
ktore umozliwia planowanie skutecznych rozwigzan
i kompleksowej ochrony dzieci i mtodziezy.

Nowoczesne narzedzia — mechanizmy ochrony

Dla ochrony swych podopiecznych w swiecie cyfrowym
dorosli moga skorzystac ze wsparcia technologicznego,
takiego jak filtry tresci i programy do kontroli rodzi-
cielskiej.

Dziatajag one jako jeden z najlepszych mechanizmow pre-
wencyjnych, pomagajac ustanowié¢ zdrowe i egzekwo-
wane cyfrowo granice. Dajg opiekunom petna kontrole
nad aktywnosciag dziecka w sieci na jego urzadzeniach
(komputerze, tablecie, telefonie). Ich gtownym celem
jest minimalizowanie ryzyka kontaktu z najwiekszymi
zagrozeniami, takimi jak szkodliwe tresci, niebezpieczne

T M. Bigaj, K. Ciesiotkiewicz, K. Mikulski, A. Miotk, J. Przewtocka, M. Rosa, A. Zateska, Internet dzieci. Raport z mo-
nitoringu obecnosci dzieci i mtodziezy w Internecie, Fundacja ,Instytut Cyfrowego Obywatelstwa” oraz Panstwowa
Komisja do spraw przeciwdziatania wykorzystaniu seksualnemu matoletnich ponizej lat 15, Warszawa 2025.

34



kontakty z nieznajomymi czy nad-
miar czasu spedzanego online. Je-
$li podopieczny sprobuje wejsé na
strone z nieodpowiednimi lub prze-
mocowymi tresciami, system jg au-
tomatycznie zablokuje, a opiekun
otrzyma powiadomienie o tej probie.
Dodatkowo dorosli majg mozliwosc¢
recznego dodawania stron do listy
blokowanych.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze kaz-
da placéwka wsparcia dziennego
moze z powodzeniem zainstalowac
takie oprogramowanie na swoich
komputerach, z ktorych korzystajg
podopieczni. Centrum Wspierania
Rodzin ,Rodzinna Warszawa” juz
wdrozyto to rozwigzanie we wszyst-
kich swoich Ogniskach i SPOTach.
Jest to wyjatkowo prosty sposéb na
podniesienie poziomu bezpieczen-
stwa — aby z niego skorzystac, nie
trzeba posiadac¢ wiedzy eksperc-
kiej. W razie potrzeby mozna przy
konfiguracji poprosi¢ o wsparcie
informatyka.

Na rynku jest wiele programéw do
wyboru. Wazne, aby pobierac tylko
te z oficjalnych i legalnych stron.
Zawsze warto tez sprawdzi¢ opi-
nie innych uzytkownikéw oraz kraj
pochodzenia firmy — dostawcy z UE
lub krajéw o wysokich standardach
ochrony danych sg zazwyczaj bar-
dziej godni zaufania.

Dobrze bytoby zapewni¢ ochrone,
ktora wykracza poza mury placéw-
ki. Dlatego istotne jest zachecanie
rodzicoéw i opiekundw prawnych do
wdrozenia podobnych mechani-
zmow w srodowisku domowym. Te
narzedzia sa szeroko dostepne do
uzytku prywatnego, a ich dziatanie
jest analogiczne. Aplikacje mozna
pobrac¢ z popularnych sklepdéw in-
ternetowych, a nastepnie skonfigu-
rowa¢ we wtasnym zakresie — jest
to proces intuicyjny i bardzo prosty.
W serwisach wideo dostepnych w in-
ternecie moznaznalez¢ szczegdtowe

filmy instruktazowe, ktore krok po
kroku wyjasniajg konfiguracje. Co
wiecej, niektore z tych narzedzi ofe-
ruja funkcje sprawdzania lokalizacji
dziecka. Pozwala to rodzicom na bie-
zaco weryfikowac, czy podopieczny
bezpiecznie dotart do szkoty lub
Ogniska.

Zaufanie i ciekawosé: jak wspieraé
dziecko w cyfrowym s$wiecie
Pamietajmy, ze filtry tresci i kon-
trola rodzicielska sa tylko wspar-
ciem. Zadne z tych narzedzi nie
moze i nie powinno stanowi¢ sub-
stytutu rozmowy, edukacji i za-
ufania. Wprowadzanie cyfrowych
granic to zaledwie pierwszy krok.
Ten nastepny i wazniejszy pole-
ga na budowaniu relacji. Otwarta
i empatyczna komunikacja stanowi
stabilny fundament bezpieczen-
stwa. Zamiast pyta¢ kontrolnie:
,Co robites/robitas w internecie?”,
sprobujmy podej$¢ z ciekawoscia:
»~Pokazesz mi te gre? Co ciekawego
dzi$ widziates/widziatas?”.

Warto takze regularnie przypomi-
nac¢ dzieciom, w jakich sytuacjach
powinny zgtosi¢ sie do osoby do-
rostej po pomoc:

« gdy pisze do nich kto$ obcy
i prosi o osobiste informacje;

« gdy ktos grozi, obraza lub neka
w komentarzach czy prywatnych
wiadomosciach;

» gdy ktos$ prosi o przestanie
swoich zdje¢ lub oferuje pie-
niadze/prezenty w zamian za
zdjecia;

» gdy natkng sie na tresci, ktore
przerazaja lub gteboko niepokoja.

Niezwykle wazne jest, aby mtody
cztowiek wiedziat, Ze moze otwar-
cie podzieli¢ sie z dorostym kazda
niepokojaca sytuacjg, na ktorg na-
trafi w sieci. Absolutnie niezbedne
sg rozmowy profilaktyczne, w trak-
cie ktorych ttumaczymy zasady
cyberbezpieczenstwa: dlaczego nie
wolno rozmawia¢ z nieznajomymi,
podawac¢ danych osobowych oraz
jak rozsadnie i bezpiecznie udo-
stepniac¢ zdjecia.

Technologia oczywiscie poma-
ga egzekwowac zasady i chronicé
przed przypadkowymi zagrozenia-
mi, jednak to $wiadomy opiekun
uzbrojony w wiedze, cierpliwos¢
i gotowos¢ do wystuchania jest naj-
mocniejszym ogniwem w tancuchu
cyberbezpieczenstwa. Uczynmy

wiec z technologii sprzymie-
rzenca, a z zaufania fundament
bezpiecznego rozwoju w $wiecie

cyfrowym. @

Natalia Lipka
specjalistka
w Dziale Innowacji i IT, CWR RW

fot. Freepik
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Program preorientacji jako narzedzie
orofilaktyki i budowania sprawczosci —
laboratorium doswiadczania w praktyce

W rzeczywistosci, w ktérej mtodzi ludzie dora-
stajg znacznie szybciej niz systemy majace ich
wspierac, decyzje zawodowe nie moga zaczynac
sie od prostego pytania: ,Kim chcesz zostac?”
To pytanie, zadane zbyt wczesénie i w prézni, ro-
dzi lek. Proces ten musi zaczynac sie znacznie
gtebiej — od preorientacji, ktéra porzadkuje emo-
cje, wzmachnia poczucie wptywu i uczy dziatania
w warunkach niepewnosci.

Z perspektywy pietnastoletniej pracy z dzie¢mi i ro-
dzinami widze wyraznie: zanim zapytamy mtodego
cztowieka o cel podrézy, musimy pomoc mu zbudowac
kompas.

Wspodtczesna mtodziez wchodzi w proces doradztwa
zawodowego czesto z deficytem kompetencji miekkich,

fot. Pawet teczuk
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kruchym poczuciem wtasnej wartosci i paralizujaca
obawga przed btedem. Wojna za granicg, presja cy-
frowego swiata i niepewnos¢ jutra sprawiajg, ze brak
sprawczosci staje sie prostg droga do wycofania. Dlate-
go w Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa”
zmieniamy ten paradygmat. Preorientacje traktujemy
nie jako wstep do kariery, ale jako profilaktyke pierw-
szego stopnia — narzedzie emocjonalnego i spotecz-
nego ,uzbrajania” mtodego cztowieka.

Testament ,,Dziadka” w nowoczesnym wydaniu

Nasze dziatania sg gteboko zakorzenione w tozsamosci
miejsca, w ktérym pracujemy. Cho¢ czerpiemy z no-
woczesnej psychologii humanistycznej Carla Rogersa
czy cyklu Kolba, fundamentem naszej pracy pozosta-
je ponadczasowa pedagogika Kazimierza Lisieckiego
»,Dziadka” — tworcy idei Ognisk Wychowawczych.

»Dziadek” uczyt nas, ze wychowawca nie ma by¢ nad-
zorca, lecz towarzyszem, a dziecko nalezy traktowac
Z najwyzsza powaga - jako partnera. W duchu jego
ideologii, w Centrum tworzymy srodowisko, w kto-
rym mtody cztowiek czuje sie ,,u siebie”. To wtasnie ta
podmiotowos$¢ jest kluczem: nie narzucamy $ciezek,
lecz stwarzamy warunki do ich odkrywania. Punktem
wyjscia jest rzetelna diagnoza, ale nie taka, ktora szu-
fladkuje.

Gdy mtody cztowiek czuje akceptacje i bezpieczen-
stwo - znika lek, a pojawia sie ciekawo$¢. Dopiero na
tym gruncie mozemy, poprzez dziatanie, budowac no-
woczesne kompetencje. To potrzeby i ciekawos$é mto-
dych ludzi wyznaczajg azymut. Tworzymy dla nich, jak
to roboczo nazywamy, ,laboratorium doswiadczania”

Zimna woda i gorace emocje — kajaki na basenie
Doskonatym przyktadem taczenia tradycji wychowa-
nia przez przygode z metodyka uczenia sie przez do-
$wiadczenie sg nasze zajecia kajakowe, realizowane
we wspotpracy z UNICEF. Cho¢ kajakarstwo kojarzy
sie z letnig rekreacjg, my wykorzystujemy je, w $rodku
zimy, jako narzedzie terapeutyczne.

W pigtkowe popotudnie, 21 listopada 2025 roku, na
miejskim basenie przy ulicy Grzybowskiej w Warsza-
wie, zamiast tradycyjnego podziatu na tory ptywac-
kie, wida¢ kolorowe kajaki oraz grupe mtodych ludzi,



pod okiem ekspertéw, ¢wiczacych
wywrotki. To niecodzienny obraz,
ale wtasnie tak wygladajg zimowe
treningi kajakarskie. Zajecia, ktore
na pierwszy rzut oka przypomina-
ja efektowne sceny filmowe, maja
bardzo praktyczny cel: przygoto-
wac uczestnikow do wiosennego
ptywania po rzekach.

Mtodziez trenuje tu opanowanie
kajaka, reakcje na przechyt, umie-
jetnos¢ wstawania po wywrotce
oraz techniki ratownicze, takie jak
podawanie wiosta czy rzucanie linki
asekuracyjnej. To fundament, dzieki
ktéremu na prawdziwej rzece pora-
dzg sobie pewniej oraz $wiadomie;j.
Waznym elementem tego rodza-
ju zajec jest budowanie zespotu.
Kazda wywrotka staje sie okazja
do wspotpracy, a wspélne radzenie
sobie z trudnymi sytuacjami szybko
scala grupe. Instruktorzy zwracaja
uwage, ze zajecia pomagaja takze
oswoi¢ lek - mtodzi ludzie uczg sie,
jak reagowac na stres i jak nad nim
panowac, co ma znaczenie nie tyl-
ko w sportach wodnych, ale takze
W zyciu codziennym.

Dla wielu uczestnikéw zimowy cykl
basenowy staje sie poczatkiem
wiekszej przygody. Chetni moga
pozniej zdobywac stopnie Polskiego
Systemu Kwalifikacji Kajakowych,

szkoli¢ sie na przewodnikow spty-
wow, a nawet podejmowac prace
sezonowa na rzekach. Program za-
ktada rowniez rozszerzenie zajec
o elementy outdoorowe - orien-
tacje w terenie, prace z mapa czy
inne zadania wymagajace wspot-
dziatania, ktore rozwijajg pewnosé
siebie i poczucie sprawczosci.

Mtodziez w roli ratownikéw

W naszej szerokosci geograficznej
pogoda potrafi zaskakiwac. Tak tez
zdarzyto sie 24 listopada 2025 roku.
Ulice Warszawy w ciggu kilku go-
dzin pokryty sie biatym puchem.
Nie byto to jednak przeszkoda
dla profesjonalnych ratownikow
medycznych. Wrecz przeciw-
nie — $nieg i $liska nawierzchnia
wzbogacity ich pokaz edukacyjny.
Na odpowiednio przygotowanym
placu przy | Liceum Ogodlnoksztat-
cacym z Oddziatami Integracyjny-
mi im. Bolestawa Limanowskiego
w Warszawie odbyta sie widowi-
skowa symulacja wypadku komu-
nikacyjnego z udziatem rozbitego
samochodu.

Celem byto pokazanie mtodym lu-
dziom pracy ratownika medyczne-
go ,bez filtra” — w sytuacji, gdzie
chaos miesza sie z procedurami,
a o zyciu decyduja sekundy. To
moment, w ktérym teoretyczna

fot. Freepik

fot. Pawet teczuk

wiedza o pierwszej pomocy zde-
rza sie z rzeczywistoscig: zimnem,
trudnym dostepem do poszkodo-
wanego i koniecznoscig podejmo-
wania btyskawicznych decyzji.

Ratownicy krok po kroku demon-
strowali procedury stosowane
podczas prawdziwych interwen-
cji. Mtodziez mogta zobaczyé¢, jak
zabezpiecza sie miejsce zdarze-
nia, ocenia stan ofiar, stabilizu-
je kregostup i podejmuje decyzje
o ewakuacji z pojazdu. Instruktorzy
ttumaczyli, kiedy wolno wyciagnac¢
ranna osobe z samochodu i jakie
btedy s3 najgrozniejsze w pierw-
szych minutach po wypadku. Du-
zym zainteresowaniem cieszyta sie
takze mozliwos¢ wejscia do karetki
i obejrzenia od srodka jej wyposa-
zenia — od toreb medycznych po
urzadzenia monitorujace funkcje
zyciowe.

Po czesci pokazowej przyszedt
czas na praktyke. Mtodziez praco-
wata w kilkuosobowych grupach,
uczac sie obstugi profesjonalnego
sprzetu. Na manekinach trenowali

przeprowadzanie resuscytacji
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i poznawali zasady uzywania asor-

tymentu ratowniczego.

Zajecia te okazaty sie nie tylko
lekcja praktycznych umiejetnosci,
lecz takze inspirujacym wprowa-
dzeniem do wymagajacej profes;ji.
W odrdéznieniu od ,suchej” teo-
rii serwowanej w szkolnej tawce
bezposrednia konfrontacja z zada-
niami ratownika pozwala odczuc¢
i zrozumie¢ rzeczywisty zakres
odpowiedzialnosci oraz charak-
ter tej pracy. Takie doswiadczenia
demitologizujg zawdd, ale jedno-
czesnie budujg do niego ogromny
szacunek.

Wychowanie do sprawczosci -
z tradycja w przysztosc

Opisane inicjatywy taczy wspodlny
mianownik: budowanie poczucia
koherencji. Polega ono na zmia-
nie myslenia dziecka — z postawy:
,Swiat jest straszny, nic nie rozu-
miem i nic nie moge zrobi¢” na:
»ROZumiem sytuacje, mam umiejet-
nosci, zeby sobie poradzi¢ i widze

sens w podjeciu tego wysitku”.
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Mtody cztowiek zyskuje przestrzen,
by rozpozna¢ swoje mocne stro-
ny, zweryfikowac¢ zainteresowania
w praktyce, doswiadczy¢ zaréwno
porazki (wywrotka w kajaku), jak
i sukcesu (sprawne wstanie po wy-
wrotce). W $wiecie wymagajgcym
elastycznosci, kompetencje zwinne
i gotowo$¢ do testowania sg cen-
niejsze niz jednorazowa decyzja na
cate zycie.

Program przygotowuje do sytu-
acji trudnych - uczy reagowac
konstruktywnie: zadawac pytania,
szuka¢ informacji, korzysta¢ ze
wsparcia i podejmowac decyzje —
zamiast uciekaé. Na tym polega
nowoczesna profilaktyka.

Skutecznos¢ tego programu jest
rowniez zastuga zespotu Dziatu
Wsparcia Rodzin, realizujacego zada-
nia w ramach CWR RW. W instytucji
publicznej udato nam sie wypraco-
waé model dziatania oparty na zwin-
nosci, ktory pozwala realizowacé tak
skomplikowane logistycznie przed-
siewziecia. Wierni ideom ,Dziadka”
Lisieckiego, ktory zawsze szukat

nowych drég do serca dziecka, tg-
czymy tu elementy outdooru, eduka-
cji i wsparcia psychologicznego.

Mtodzi ludzie potrzebujg dorostych,
ktorzy potrafig stuchaé, towarzy-
szy¢ oraz stwarzac¢ bezpieczne
warunki dla eksperymentowania
i popetniania btedow. W ten spo-
sob realizujemy misje naszego
Centrum w najpetniejszym wymia-
rze. Czerpiac z gtebokiej madrosci
tradycji i wartosci Ognisk, buduje-
my kompetencje na nowe, cyfrowe
czasy. Nasza ,strefa manewréw
zawodowych” daje mtodym szan-
se wejscia w dorostosé nie tylko
z konkretnymi umiejetnosciami, ale
przede wszystkim z przekonaniem,
ze sg sprawczy i potrzebni. Idziemy
»Z tradycjg w przysztosc”, wierzac, ze
wychowanek wyposazony w solid-
ne korzenie wartosci poradzi sobie
w kazdej, nawet nieznanej jeszcze,
rzeczywistosci zawodowe;j. @

Katarzyna Wedrowska
kierowniczka
Dziatu Wsparcia Rodzin, CWR RW

fot. Pawet teczuk



PRACA Z DZIECKIEM - INSPIRACJE

Punch needle -
supermoce
w rekach dzieci

Kontynuujemy zainaugurowany w poprzednim nu-
merze cykl poswiecony rekodzietu. Tym razem
prezentujemy uwielbiang przez podopiecznych
placéwek Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzin-
na Warszawa” technike o zagadkowo brzmiacej
nazwie punch needle.

Jest to specyficzna forma wyszywania. W swiecie
wspotczesnego rekodzieta wyrdznia sie jako technika
wyjatkowo przystepna, obiecujaca szybki efekt i gwa-
rantujaca satysfakcje. Narzedziami sg tu: tamborek
z elastycznym ptotnem oraz specjalna igta, ktéra nie
przeciaga nitki, jak w klasycznym hafcie, lecz zostawia
w materiale regularne petelki.

Uczestnicy warsztatdéw najpierw odrysowujg na ptétnie
wybrany wzoér — czasem gotowy, czasem wymyslo-
ny samodzielnie, a nastepnie wypetniajg go kolorowa
muling albo cienkag wtdczka. Wyglada to jak rytmiczne
stukanie igtg po powierzchni tkaniny, ktéra szybko
pokrywa sie miekka, barwng struktura. Metoda ma
wielkie atuty edukacyjne. Jest bowiem w petni bez-
pieczna oraz daje przestrzen na popetnianie btedow,
tym samym redukuje lek przed porazka, zacheca do
eksperymentowania i wzmacnia poczucie sprawczo-
$ci. W miare zyskiwania wprawy, kazdy z uczestni-
kéw ma mozliwosé podnoszenia poprzeczki i uczenia
sie np.: regulacji dtugosci petelek, pracy cienszg igta,

fot. Freepik

wyszywania bardziej szczegdétowych motywow czy
pracy na trudniejszych podtozach, takich jak torby,
poduszki albo swetry. Atmosfera zaje¢ jest bardzo
kojgca — uczestnicy warsztatéw wykonuja powtarzalny
ruch, ktory ich wycisza i sprzyja koncentracji na wy-
konywanym wzorze.

Tradycyjnie najwazniejsze s3g tu nie tyle umiejetno-
$ci manualne, co sam proces — odkrywanie wtasnej
kreatywnosci, ¢wiczenie uwaznosci, uczenie sie cier-
pliwosci. Dla wielu wychowankow jest to pierwsze
doswiadczenie tworczej odpowiedzialnosci za co$
pieknego i trwatego. Buduje ich poczucie sprawczosci,
a co za tym idzie, daje takze powdd do dumy.

Pawet teczuk

fot. Freepik
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PRACA Z DZIECKIEM - INSPIRACJE

Pokolorujmy zime

Zima dzien rozpoczynamy i konczymy w ciemno-
Sciach. Niskie temperatury sprzyjajg przeziebie-
niom, a brak swiatta stonecznego zdecydowanie
obniza nastrdj. Jak juz wiemy z poprzedniego
wydania Czasopisma ,,0!”, utrzymaniu dobrego
samopoczucia, koncentracji oraz prawidtowego
rozwoju dzieci moze pomodc odpowiednio skom-
ponowana dieta. Dlatego w ten chtodny czas wra-

camy do tematu kulinariéw.

Zima warto siegaé¢ po produkty, ktére sg naturalnie
trwate i bogate w witaminy oraz sktadniki mineralne.
Jabtka, obecne w sklepach i na bazarach przez cata
zime, stanowia cenne zrddto btonnika, witaminy C
i przeciwutleniaczy, a przy tym sa lubiane przez dzieci.
Rownie wazne sg warzywa, takie jak: marchew, seler,
papryka czy natka pietruszki, ktére dostarczaja beta-
-karotenu, witamin i mikroelementow wspierajgcych
odpornosc¢. Uzupetnieniem zimowego jadtospisu po-
winny by¢ takze produkty zbozowe, nabiat oraz zdrowe
ttuszcze, zapewniajace energie niezbedna w chtod-
niejsze dni.

Ponizej prezentujemy przepis na potrawe, ktora dosko-
nale wpisuje sie w potrzeby zimowej diety dzieci — jest
pozywna, smaczna i tatwa do przygotowania. Zaczerp-
nelismy go z publikacji kulinarnej Dania z gruszki i pie-
truszki, opracowanej kilka lat temu przez Centrum
Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa” i nadal do-

stepnej na stronie www.rodzinnawarszawa.pl.

fot. Freepik
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Kolorowa satatka z ryzem i warzywami

Proste i sycace danie, idealne na wieksze spotkania
lub jako positek do serwowania przez kilka dni. Przy-
gotowanie satatki zajmuje okoto 30 minut, a poda-
ne proporcje dotycza 10 porcji. Potrzebujemy 400 g
brazowego ryzu, ktory nalezy ugotowac zgodnie z in-
strukcjg na opakowaniu i pozostawi¢ do ostudzenia.
Do ryzu dodaje sie 1 kg jabtek pokrojonych w kostke,
jeden seler naciowy pokrojony w plasterki, 750 g mar-
chewki pokrojonej w cienkie plasterki oraz trzy papryki
w roéznych kolorach, pozbawione gniazd nasiennych,
pokrojone w kostke. Catos¢ uzupetnia 100 g nieso-
lonych orzeszkoéow arachidowych oraz peczek drobno
posiekanej natki pietruszki. Sktadniki taczymy z sosem
przygotowanym z 400 g gestego jogurtu naturalnego
i pieciu tyzek oleju rzepakowego. Doprawiamy do sma-
ku solg oraz mielonym pieprzem. Wszystkie sktadniki
nalezy doktadnie wymiesza¢ z ostudzonym ryzem, az
powstanie jednolita, kolorowa satatka.

Ma ona tagodny smak, miekka konsystencje i jest po-
zbawiona ostrych przypraw, co czyni ja bezpieczna
i dobrze tolerowang przez dzieci. Moze by¢ podawana
jako samodzielny positek, drugie $niadanie lub kolacja.
Rownie dobrze smakuje na zimno, co utatwia jej wyko-
rzystanie w lunchboxie. Dzieki réznorodnym kolorom
zacheca rowniez dzieci do siegania po warzywa, a jed-
noczesnie stanowi petnowartosciowe i energetyczne
danie idealne na czas zimy. @

Pawet teczuk


http://www.rodzinnawarszawa.pl

w sercu Beskidéw

Osrodek Gorski

Z5S KORDON

e | ot

gferta dia grup zerganizewanych

Jednestek Pomecy spetecznej m.sT. WArszawy

OSRODEK GORSKI ,KORDON"

to malownicze miejsce, stworzone
z myslg o efektywnej pracy i regeneraciji
dla grup zorganizowanych.

Spedzony tu czas sprzyja ztapaniu oddechu i nabraniu
dystansu do codziennych probleméw, a unikalna cisza
(stycha¢ jedynie szum goérskiego potoku) swietnie
sprawdza sig, gdy trzeba zebraé mysli i utrzymac
koncentracje w czasie nauki czy zaje¢ warsztatowych.

kempleksewe zaplecze

szkeleniewe—kenferencyjne

ZAPEWNIAMY PELNA INFRASTRUKTURE
DO REALIZACJI SZKOLEN | WARSZTATOW:

- dwie sale zajeciowe (w tym sala jadalniana)

+ wyposazenie niezbedne do realizacji szkolen
(rzutnik, ekran, TV, flipchart, sprzet audio)

+ dostep do sieci WiFi
BAZA NOCLEGOWA | GASTRONOMICZNA

+ 34 miejsca noclegowe
+ pokoje 2-5 osobowe (cze$¢ wyposazona
w tozka pietrowe, umywalki i toalety)

+ gwarantujemy pyszng, domowa kuchnie
serwowang przez naszg gospodynie — Panig Zosie

+ 3 positki wydawane w elastycznych godzinach,
(z uwzglednieniem harmonogramu zaje¢
edukacyjnych)

INTEGRACJA | AKTYWNY WYPOCZYNEK

+ boisko wielofunkcyjne
* sto6t do ping-ponga E_.‘ E

+ stét do gry w bilard
* miejsce na ognisko E
dodatkowo (odptatnie):

+ wycieczki gorskie z przewodnikiem

+ spotkania z lokalnym gawedziarzem.

Ceny juz od 170 zt/os./doba

z petnym wyzywieniem (3 positki).

Mozliwos¢ zarezerwowania obiektu na wytgcznos¢
w cenie 4800 zt/doba (do 34 os., z petnym
wyzywieniem).

Szczegodtowy cennik dostepny jest na stronie:
https://centrumwspieraniarodzin.pl/kordon/cennik

ADRES:

Osrodek Gorski ,Kordon”

Sopotnia Wielka, 34-340 Jelesnia
https://centrumwspieraniarodzin.pl/kordon

REZERWACJE:

Tel.: 530 832 807

(poniedziatek - pigtek 8:00-16:00)

kordon@rodlinnowurszowu.pl

y./. Centrum Wspierania Rodzin

® RODZINNA WARSZAWA






