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Powstawanie wiezi jest opisywane jako zakochanie sig,
pozostawanie w zwigzkach okresli¢ mozna jako kochanie,
a tracenie partnera jako zasmucenie.

Grozba utraty partnerki/partnera rodzi Igk, a rzeczywista
utrata staje si¢ wielkim zmartwieniem.
Utrzymywanie dobrych wigzi jest doswiadczane jako Zrédio
bezpieczenstwa a ponowienie zwigzku jako Zrédlo radosci.
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Uczucia

stanowig istotny wymiar ludzkiego zycia. Za
pomocg uczué wyrazamy swoj stosunek do
siebie, do innych, do §wiata. Uczucia tworza
wigzi, ktore sa podstawa wszelkich relacji part-
nerskich - w malzenstwie, w rodzinie, w rela-
cji z bliskimi i z dalszymi osobami.
Czlowiek dazy do budowania wspélnoty i uczu-
ciowych wigzi, poniewaz wzajemne wsparcie
jest pozytywna wymiana energii i inspiracja do
rozwoju i dzialania na rzecz wspdlnego dobra.
Sposob, w jaki tworzymy wiezi ma wplyw na
nasze zdrowie, a fundamentem dobrego samo-
poczucia sa takze nasze zachowania wyply-
wajace z empatii - dziatania opiekuncze i pod-
trzymujace, na przyklad tworzenie grupy
wsparcia, czyli wzajemna pomoc, bez ktorej
trudno wyobrazi¢ sobie zdrowe, demokratycz-
ne spoleczenstwo.

Child

ment
Renata Niemierowska - redaktor
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Ludzkie wigzi i ludzkie wig¢zienia

okazuja sig¢ nie bez znaczenia dla naszego samopoczucia i zdrowia. Wraz z coraz wigkszym
zainteresowaniem wplywu psychospolecznych czynnikéw na dobrostan ludzi, prowadzi sig co-
raz wigcej badan na temat tej sfery. Poki co, wynika z nich jednoznacznie, Ze to czy mamy
wsparcie innych bliskich nam ludzi, czy teZz sami musimy si¢ borykaé ze swym losem jest zna-
czace chocby dla dlugoédci naszego Zycia, czy poczucia szezgsliwodci, To, Ze ten temat stal sig
wiodacym w tym roku nie jest przypadkiem. Powodem jest osoba profesora Jana Lazowskiego,
jednego z gléwnych filaréw-wykladowcéw Podyplomowych Studiow Promocji Zdrowia. Cheial-
bym w tym miejscu goraco mu podzigkowaé za zwrécenie uwagi na tg sfere.

Obecnie mocno rozwijajacy si¢ nurt wokol tzw ,ustawiania™ rodziny Bert Hellinger, posirzega
rodzing jako centralny system socjalny, ktory jest przyczyng zardwno wielu radosci, jak i cier-
pien. ,,Wigzi” moga by¢ przyczutkiem ,,wig¢zienia”, to moze by¢ rownie efektem toksycznego
wsparcia, jak uzdrawiajaca milos¢ w tworzeniu gruntu do pelnej samorealizacji. Na gruncie
holistycznie pojmowanego zdrowia metoda ta nie jest zadna rewolucja, jednak jej sila jest sposab
zaproponowany przez tworce, kiedy bez psychologizowania, bez ksigzkowego wymadrzania
sig, nastgpuje proces fizycznego odbudowywania relacji i wigzi. Metoda ta pokazuje jak zmie-
ni¢ dynamike wigzi, ktdre do tej pory powodowaly bdl i choroby, po to by znéw mogta poptynaé
pierwotna, pozytywna energia.Glowna struktura ustawien rodzinnych zazwyczaj jest prawie
taka sama. W wprowadzeniu osoba prébujaca coé ,poukladac” w sobie, streszcza swaj pro-
blem. Streszcza krotko i wezlowato, bez calej szczegdtowej historii zycia, bez historii chordb czy
innych biofizjologicznych detali. Prowadzacego interesuja wydarzenia z historii rodziny, takie jak
zmarli przodkowie, konflikty rodzinne, rozwody, separacje, traumatyczne wydarzenia, wypadki,
samobdjstwa czy aborcje. Sam fakt stanigcia przed tak ogromna przestrzenig, zardwno jesli
chodzi o czas obejmujacy cale Zycie, a niekiedy i Zycie przodkow, jak i wielos¢ relacji | zwigzkow
powoduje, by¢é moze po raz pierwszy w Zyciu, widzenie siebie w przeogromnym ukladzie syste-
mu rodzinnego.
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wigzi dziecigce, wigzi malzenskie, zachowanie opiekuncze,
zdrowie psychiczne, promocja zdrowia.

WPROWADZENIE

Tredci przedstawione w tym artykule to nowosé
w pismiennictwie polskim. Wiedza o wigziach doj-
rzewa w Swietle nowych badan gléwnie w USA.
Przypisuje sig jej due znaczenie w psychiatrii, psy-
chologii (osobowosci, rozwojowej, klinicznej i zdro-
wia), psychoterapii. Teorii wigzi przypisuje sie seeze-
golnie wielks wartodé w promiocji zdrowia,

W psychologii polskiej stosowano dotychczas ter-
min "przywigzanie" dla préb opisania zwiazku mie-
dzy matka a dzieckiem i migdzy doroshymi kochaja-
cymi sig ludZmi, a co w jezyku codziennym miedci
sig w pojeciu milodei. Zdawano sobie sprawe, Ze
termin przywiazanie nie oddaje tego, co w poezji,
literaturze, piosenkach i piedniach jest opiewane
Jako najsilniejsze i najpigknigjsze uczucia, Nauka o
wigzi wnosi nowe i ciekawe tredci do tego tematu.
Mauka ta rozwijala si¢ powoli wéréd licznych prze-
ciwnodei i opordw. Miala dwie fazy: w pierwszej
odkrywala reguly readzace wigzia miedry dzieckiem
a matka (od lat 40 do BO-tych XXw.), w drugiej od

lat 80-tych do dzi$ odkrywa mechanizmy i znacze-
nie wigzi w Zyciu ludzi dorostych.

O wigziach laczacych ludzi, o wadze opieki matczy-
nej pisano wiele i od dawna. Tredci niniejszego ar-
tykuhu maja swoje drédio w badaniach John Bow]-
by (1903-1990), ktdry prowadzit klinike psychiatrii
dziecigcej w Londynie. Jego gléwne dzieto to trzy
tomowe Attachment and Loss (4) oraz w pracach
Mary Ainsworth (1913-1999), psychologa, ktdra po
trzyletniej pracy w Londynie z J. Bowlby, wrécila
do Kanady i USA i pozostawila swij dorobek glow-
nie w postaci artykuldéw. Obecnie do wiodacych
badaczy nalezq: M. Main; Jude Cassidy, Phillip R.
Shaver, J. Belsky, K. Grossmann, C. Hazan, L. Stro-
fe, van [Jzendorn, E. Waters i wielu innych.
Ludzie cheg mieé dzieci, cheg byé rodzicami i cheg
by ich dzieci wyrosty na zdrowe, szczesliwe i samo-
dzielne. Ci, ktérym si¢ to udato otrzymuja wielka
nagrode. Ci ktdrym sig nie udalo, a ich dzieci nie sg
zdrowe, szezgtliwe, samodzielne placa wielka ceng
w postaci niepokojéw, rozezarowan i spordw. Za-
tem angakowanie sig w rodzicielstwo to jest gra o
wielka stawke. Udane wychowanie jest kluczem do

o
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zdrowia psychicznego nasigpnego pokolenia, za-
tem powinnismy poznaé wszystko, co tylko moina,
o naturze biologicznej i o rdénorodnych warunkach
psychicznych i socjalnych, ktbre pozytywnie i ne-
gatywnie wplywaija na rozwdj dziecka. Taka wiedzg
daje nauka o wieziach rodzinnych.

DEFINICJE

Pod terminem m#mmmmmmmw

zenski. WigZ cechuje sig nastgpujacymi wlasciwo-
$ciami: jest trwala na cale Zycie lub znaczng jego
czest, najczescie] z kilku osobami, lecz zawsze z
dokladnie okreslong osoba, glowna. Wigz domaga
sig bliskiego kontakiu fizycznego i emocjonalnego
a przy powstawaniu, tworzenit lub zrywaniu wigzi
wystepuja silne emocje. Bowlby pisze: powstawa-
kochanie sig, pozostawanie w
zwiazkach jako kochanie, a tra-
cenie partnera jako zasmucenie,
grozba utraty partnerki/a rodzi
lek, a reeczywista utrata powigk-
sza go do wielkiego zmartwienia,
kakda z tych sytuacji moZe takde
wywolaé gniew. Utrzymywanie
dobrych wigzi jest do§wiadcza-
ne jako #rddio bezpieczefistwa,
a ponowienie zwiazku jako #rd-
dio radoéci. Najwazniejszych
odkry¢ dokonal Bowlby przy ob-
serwacji emocji | zachowan dzie-
ci dwuletnich w trakcie roztaki z rodzicami lub po
ich utracie. Udokumentowal bunt, smutek, depre-
sj¢, #al i zalobe, uczucia, ktore do tego czasu byly u
dzieci niedostrzegane i lekcewazone (3, 6).

Teorii wiezi dobrze shizy uzywanie dwoch pojec.
Jedno, ktéremu nadaje si¢ nazwe "wigi" dla wgz-
szego, Scile okredlonego pojecia, 2definiowanego
powyzej (angielskie attachment, niemieckie bin-
dung)", a drugie pojgcie pozostaje przy nazwie
"przywiazanie”, dla bardziej pospolitego zwiazku
uczuciowego. Do zwigzlego opisywania mechani-
Zmu wigzi potrzebny jest rowniez nowy termin "za-
chowanie wigziowe" (Attachment behavior, Bin-
dungsverhalten) czyli zachowanie przy poszukiwa-
niu, tworzeniu, ksztaltowaniu i utrzymywaniu wigzi
3,6).

W psychice czlowieka istniejg znaczne sity moty-
wujgce do "zachowania wigziowego". Na ogol
stabng one, gdy wigz zostanie osiagnigta. Sila mo-

tywacyjna wyraza si¢ wielkoscia emocji, jakie to-
warzyszg powstawaniu (np. zakochaniu sig) lub zry-
waniu wiezi. Od Adama i Ewy, od "Pieéni nad Pie-
éniami", przez cala poezje i sztuke teatralng z Szek-
spirem na czele, a# do wspdlczesnej poezji i piosen-
ki, uczucia wywolane przez nawiazywanie i zrywa-
nie wigzi zajmuja migjsce naczelne wérdd wszelkich
innych tredci. Czesto lacza sig z uczuciami i zacho-
waniami erotycznymi, seksualnymi i s z nimi mylo-
ne, jednak moina je odréinié, Te ostatnie weale nie
potrzebuja wigzi, nierzadko sq nawet powodem zry-
wania bliskich 2wiazkidw, tym nie mniej najczesciej
"wspildzialajq" ze soba, dajac szczegdlnie silne
kuficze. To, ktdre jest rdzeniem powolania pielggniar-
skiego. Zachowanie opiekuficze w wigzi dziecka z
matka wystgpuje niesymetrycznie. Jest tylko po
stronie matki, moZna je odroénic od zachowania wig-
ziowego. W maliefistwie wystgpuje symetrycznie
uobydwéch partnerdw i w bardzo powadnym stop-
niu uzupelnienia dobra matreniskn
go wystepuje u dziecka zachowa-
nie eksploracyjne, czyli cickawodd
lub chegé poznania $wiata oraz za-
chowanie motywowane lgkiem,
zajmujgce szczegdlne miejsce.
Przeciwiefistwem lgku jest poczu-
cie bezpieczenstwa. Matka i po-
czucie bezpieczenstwa to podsta-
wowy problem wigzi.

Bowlby dowodzi, ke zachowanie
wigziowe jest inicjowane i regulo-
wane przez wrodzony, motywacyj-
ny system biologiczny, ktory po-
wstal w wyniku selekcji naturalnej, promujacej prze-
Fycie i bezpieczenstwo [J. Bowlby, 1969/1982]. Sys-
tem ten podobny do instynktu ma mie¢ charakter
samosterowalnego ukladu cybemnetycznego (ana-
logiczny do ukladu sterujgcego termoregulacija),
ktérego ghbwnym celem (ser poinr) jest utrzymanie
bliskosci z partnerem wigziowym i zaspokojenie po-
trzeby bezpieczenstwa. Bowlby nazwal ten system
(za Craik'iem ) "Internal Working Model (IWM) of
self and others” . IWM jest jednym z centralnych
pojec teorii wigzi. Podobne systemy wedhug Bowl-
by kieruja zachowaniem eksploracyjnym i opiekun-
czym. Teoria ta znajduje potwierdzenia w wielu od-
krywanych faktach z zakresu zachowania ludzi i
zwierzqt, Z poczgtku budzila znaczne sprzeciwy i
kontrowersje. W przebiegu lat prawie wszystkie
twierdzenia i przypuszczenia Bowlby i Ainsworth
znalazly poparcie doswiadczalne i uzasadnienie na-
ukowe. Obecnie pamigé o twércach teorii wigzi jest
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traktowana z wielkg atencja a ich hipotezy prawie
jak proroctwa (5, 6, 12).

WIEZ DZIECKA
Z MATKA
(OPIEKUNEM)

O tym, e dziecku potrzeba milosci do zdrowego
rozwoju, wiemy od dawna. Nie wiedziano jednak
dotad, jakie cechy ma miec to postgpowanie ktbre
wynika z mitosci. Milo$¢ na ogdl rozumie sie bardzo
ogolnie. Bywa, ze dzieci sq bite wreez katowane w
imig¢ miloéci z drugiej strony sg trakiowane nado-
piekuriczo z narzucaniem swoich przekonan o tym
co dziecko powinno robié. Nie istniala dotychczas
powszechna zgoda, co do regul zachowania opie-
kuficzego. Wystgpuja na tym polu liczne kontro-
wersje, Gdyby osiagnigcia Bowlby i Ainsworth do-
tyczyly tylko szczegblowego okreélenia regul po-
stgpowania z "milosci do
dziecka", byloby to juz
wielka zdobyczy. Dostar-
czajg one szczegolowej
wiedzy, nie tylko o postg-
powanie z miloscig ale tak-
Ze o tym co sig dzieje, gdy
postgpowanie to nie spel-
nia wszystkich wymagan.
Okazalo sig, #e wiedza ta
dotyczy takze makzenstwa.
Badania nad zachowaniem
dzieci zainicjowane przez J,
Bowlby kontynuowala
Mary Ainsworth z wspdlpracownikami w kilku du-
zych programach. Owocem ich jest ustalenie ram
zachowania opickuna w pierwszych trzech latach
zycia dziecka najodpowiednigjszego dla jego cale-
g0 rozwoju. Sposob, w jaki pielegnuje si¢ dziecko i
zaspakaja jego potrzeby, w tym potrzebe wiezi, wply-
wa na zachowanie dziecka. Te wplywy utrwalajq sie.
Po zachowaniu dziecka dwu, trzy letniego i starsze-
g0 mo2na oceni¢, jaka miato opickg, Przypuszcza
sig, e istnigje szczegdlna sklonnoéé do utrwalania
(impriting) na cale zycie wzoréw zachowaf i moty-
wacji z pierwszych trzech latach zycia. Juz wiedy
wytwarza sig okreslony wzdr wigzi, ktéry jest po-
wtarzany w nastgpnych okresach zycia.

Bowlby zgodnie z obserwacjami Piaget'a okreslil
fazy rozwoju dziecka pod katem jego stosunku do
matki. Przez pierwsze trzy miesigee #ycia, dziecko
nie rozpoznaje opiekunow, w okresie od 3 do 6- go
miesigea uczy ich identyfikowaé. Od tego czasu takie

coraz wyraZniej wyrdznia si¢ zachowanie spowo-
dowane lgkiem. Od 6 do 24 miesiaca poza potrzeba-
mi biologicznymi wystepuja na pierwszy plan za-
chowania charakterystyczne dla wiezi i eksplora-
¢ji. Sq to: potrzeba statego dostgpu do bezpieczne;
matczynej opieki oraz potrzeba eksploracji otocze-
nia, po 3 roku Zycia dolgcza sig postgpowanie skie-
rowane na osigganie innych celow (13).

Eksploracja powodowana ciekawoscig polega na
badaniu wszystkimi zmyslami wszystkiego, co jest
naokolo, Zdrowe dziecko, gdy zdobedzie umiejet-
nos¢ raczkowania lub chodzenia, oscyluje pomie-
dzy mama a otoczeniem. Odchodzi od mamy w kie-
runku przedmiotu budzacego zainteresowanie, by
po chwili czyms zaniepokojony wrécié¢ do mamy
po uspokojenie. Wokol tej oscylacji mama-otocze-
nie-mama buduje si¢ zachowanie dziecka. Widaé w
tej oscylacji faze zaciekawienia i podazania do oto-
czenia, faz¢ zaniepokojenia nowodcia, jakimsé ru-
chem lub glosem z otoczenia lub po prostu zbyt
duzym lub zbyt dlugim oddaleniem od mamy i faze
uspokojenia przy mamie
(opickunie). Wazne jest
sze wiedy, gdy przyjmuje
dziecko z gestem otwarto-
Sci i uSmiechem, chetnie
biorac na rece lub na kola-
na i na tak dhugo jak dziec-
ko tego chee. W miare po-
stgpdw w lokomocji prze-
strzen i czas eksploracji
rozszerza si¢. Dostepnoéé
mamy jest jednak nadal
ciagle tak samo niezmien-
nie potrzebna. Pelni ona rolg portu, do kidrego ma-
luch moze wricié w kazdej chwili. Istnienie opieku-
na dajacego poczucie bezpieczefistwa jest podsta-
wowym filarem wychowania w przez cala miodosé,
lecz w pierwszych latach zycia jest niezbedna dla
pomysinego rozwoju w zdrowiu psychicznym. Po-
u_mnh bezpiecznej bazy jest w pewnym sensie prze-
ciwstawna potrzebie eksploracji. Wiaénie stworze-
nie warunkéw chroniacych od lekéw a zachowuja-
cych robwnowage miedzy potrzebami wigzi i eks-
ploracji jest zadaniem opickunki. Zrozumiale staje
si¢ w tym kontekscie pragnienie dziecka, by eks-
ploracja, badanie éwiata odbywalo sie na rekach
opiekuna a zabawa (to tez poznawanie $wiata) z
Jjego udzialem, lecz i to do pewnej granicy. Po chwi-
li radoéci dziecko sygnalizuje potrzebg samodziel-
nego poruszania si¢ i zejécia z rak matki. Wazne
Jjest podatanie za zainteresowaniem dziecka, bez
narzucania mu obiektéw eksploracji, lecz z rozsad-
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nym stwarzaniem okazji do poznawania otaczajace-
go $wiata. Mama bliska, rozumigjaca i pomocna
dostrzega to i stwarza takie warunki. W takiej relacji
driecko jest wesole, figlarne, towarzyskie, émiale a
takZe rozumnie postuszne, odwdzigcza sig dobrym
humorem, postuszefistwem i przywigzaniem (1, 2).

Nie trzeba si¢ obawiaé "zepsucia dziecka", im wig-
cej inwestycji w pewnej wigzi, tym mniej klopotliwe
zachowanie dziecka. MoZna je wychowywat pra-
wie bez placzu, protestow i karania. Klopoty wy-
chowawcze zaczynaja si¢ wiedy, gdy nie moina lub
nie umie si¢ dawac bezpiecznej bazy. John Bowlby
stwierdzal #e dobre wychowywanie niemowlgcia to
zajecie na 24 godziny przez 7 dni w tygodniu, to nie
jest zajgcie dla jedne) osoby.

Pewna, bezpieczna wigZ jest jak port, do ktdrego sig
zawija dla odpoczynku i bezpieczefistwa i jak baza,
2 ktorej sie wyrusza na podbéj i poznanie $wiata.
Bezpieczna baza (secura base)to pojecie zapropo-
nowane prze M. Ainsworth jako najlepiej odpowia-
dajace temu, co si¢ dzieje wokil dobrej wigzi. Bowl-
by uzyt je jako tytutu swojej ostatniej ksiazki (3). Z
bezpiecznej przystani wychodzi si¢ na 2dobywanie
éwiata i wraca do niej tak, jak statek wraca do ma-
cierzystego portu. Daznoéé do analogicznej cyklicz-
nodci kursowania pomigdzy bezpiecznym domem
a dzialalnoscia w $wiecie moina takze zaobserwo-
wal w Zyciu ogromnej wigkszodci ludzi dorostych.
Jesli pewna wigZ jest utrzymywana w przebiegu
wychowania po trzecim
roku zycia, to wyksztal-
cajg sie cechy o wiel-
kiej wartoéci na cale
zyeie. Jedli zabraknie
pewnej wigzi w trzech
pierwszych latach
zycia, powstaja deficy-
ty osobowosci i cechy,
ktore rzutuja na jakosé
#ycia czlowieka doro-
slego 1 jego wigzdw
partnerskich. Z badan
dokonanych nad losem
miodziezy i dorostych
wychowanych w pew-
nych i nie pewnych
wieziach, mo#na juz
obecnie wnioskowac o
ich roli w rozwoju czlo-
wieka.

Pewna wigz uczy pod-
stawowego zaufania
i wzajemnosci, ktore
shuzg za wzor relacji w

calym Zyciu, i prowadza do rozwoju umiejgtnosci
spotecznych. W latach przedszkolnych i szkolnych
drieci z pewnych wigzi wyrdéniaja si¢ empatyczno-
$cia, otwartoscia emocjonalng, zgodliwodcia, wigk-
szym zaufaniem do siebie, pewnoscia siebie i lep-
szymi wynikami w nauce. Pewna wigZ uczy badac
otoczenie 2 uczuciem bezpieczenstwa, co prowadzi
do zdrowego sposobu poznawania, rozwija cieka-
wosé éwiata i prawdopodobnie rodzi cheé do na-
uki. Bezpieczna baza tworzy ramy prosocjalnej mo-
ralnosci, ktére obejmujg empatie i wspolczucie, roz-
réznianie zka i dobra, kierowanie si¢ sumieniem Daje
poczucie wlasnych kompetencji i umiejgtnosé utrzy-
mania réwnowagi pomigdzy zaleznosci a autono-
mig. Dostarcza érodkéw obrony przeciw stresowi
i urazom, w tym zaradnoéci i zywotnosci. (3,6, 12).
Wyksztalca zdolnodé do automatycznego niejako
tworzenia pewnych wigzi i bezpiecznych przystani
w zyciu dorostym, przy wybieraniu partnera, two-
rzeniu rodziny i wychowywaniu wlasnych dzieci.
Pewna wies bierze udzial w tworzeniu zasobow zdro-
wia i podstaw poczucia koherencji opisanych przez
A. Antonowsky'ego. Cechy oséb wychowanych
w pewnych wigziach maja wiele wspolnego z ce-
chami os6b z poczuciem koherenciji.

Osobna sprawg okazala si¢ umiejgtnosé lub wreez
zdolnoéé do tworzenia bezpiecznej bazy. Zachowa-
nia matek sg najczesciej spontaniczne, motywowa-
ne naturalnym instynk-
tem opiekuficzym lub
jego brakami. Dowiodly
tego badania w rodzi-
nach plemion prymityw-
nych w Afryce i Azji
i rodzin w §wiecie za-
chodnim. Zdolnos¢ ta
jest zwigzana z osobo-
woscia, nawykami
i zwyczajami rodzinnymi
matki. Okreslono pigc
stopni wrazliwoéci mat-
czynej (patrz aneks) od
bardzo dobrej, przez
dobra, nastgpnie éred-
nia, ledwo dostrzegajaca
potrzeby dziecka, przez
slabg, nie rozumiejaca
potrzeb dziecka, do nie
rozpoznajacej jego po-
trzeb, gdy? uwaga jest
skierowana na zaspaka-
janie wilasnych pra-
gniefi,
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ZACHOWANIA W WIE-
ZIACH NIEPEWNYCH

Czg¢sto opiekunowie nie potrafig, nie moga lub nie
chea wytworzyé dla swych dzieci sytuacji bezpiece-
nej bazy. W warunkach bardziej lub mniej odbiega-
jacych od potrzeb dziecka wytwarzajg si¢ migdzy
dzieckiem a opiekunem wigzi niepewne. M. Ain-
sworth podzielila je na trzy grupy: 1. unikajace, 2.
ambiwalentne, 3. zdezorganizowane, W naturalny
sposdb wystepuje znaczna liczba zachowan posred-
nich. (1,2, 10)

Zachowania unikajace (avoidant) powstaje, gdy
opickun z dystansem lub niechecia opiekuje sig
dzieckiem, np. matki odrzucajace niechciane dziec-
ko, nianki w rodzinach zamoznych, matki chorujace
somatycznie, Dzieci ucza sig bardziej zajmowac oto-
czeniem niz polegac¢ na opiekunie. Boja sig, e zbli-
Zenie spowoduje jeszcze wigksze odsunigeie sig
opiekuna. Nawet, jesli sa chronione przed zagroe-
niami fizycznymi, i majg zaspokojone potrzeby bio-
logiczne bolesnie odczuwaja niedobory bliskodei.
Zachowanie ich jest napigte i zahamowane, brak im
pogody i towarzyskosei.

Zachowanie nazwane ambiwalentne, oporne lub
przylepne (ambiwalent, resistant, clinging) po-
wstaje u dziecka, gdy mama (opiekun) nieprzewi-
dywalnie raz jest czula raz odrzucajgca. Dzieje sie
tak gdy matka ma klopoty z mezem lub sobg sama.
Np. gdy maz jest psychopatyczny, alkoholik, lub
matka jest lekliwa, depresyjna. Dziecifistwo prze-
biega na szukaniu kontaktu z mama, ktdry raz oka-
zuje si¢ dobry, innym
razem fatalny i fru-
strujgcy. Dziecko
jest bardziej skupio-
ne na probach ko-
rzystania z jej blisko-
4ci niZ na poznawa-
niu otoczenia, Takim
tex pozostaje w
Zyciu dorostym. ‘W
dziecinstwie charak-
teryzuje sig¢ treyma-
niem sig blisko mat-
ki, czgstym placzem
trudnym do utulemia,
Zmniejszonym zain-
teresowaniem oto-
czeniem | zabawami,
Zachowanie zdezor-
ganizowane/zdezo-

fot. Maciej Zienkiewicz

rientowane wystgpuje najczesciej u dzieci z rodzin
patologicznych i/lub niepelnych, nawet dobrze sy-
tuowanych, przy stracie i zmianach opickundw, unie-
moZliwiajace powstanie trwalych wigzow. Zacho-
wania te powstaja takie wiedy, gdy opiekunowie
zagrazaja dziecku, np. przez zaniedbania, ponide-
nia, przemoc fizyerna. Odsetek zachowan zdezor-
ganizowanych u dzieci Zyjacych w warunkach za-
grozenia dochodzi do B0%. W pozniejszym wieku
wystepujg zaburzenia typu "z pogranicza" { border-
line), sklonnosci do agresji 1 przemocy, narkomanii,
alkoholizmu, zachowan kryminalnych, depresji
i psychoz.

Majwigkszg szkode wyrzadza lek wywolywany preez
opiekundw, ktorzy przeciez majg naturalne zadanie
uspakajanie, uwalnianie od strachdéw. Gdy Igk,
strach powoduje osoba opiekuna dziecko staje
wobec nicrozwigzalnego problemu. Strach, ktory
dezorganizujacy mysli, pragnienia i burzy konstruk-
cj¢ zachowania zostaje nie rozwiazany. Czesto po-
wiarzajaca si¢ sytuacja nierozwigzanego leku nie
pozwala rozwinag sig prawidtowym wzorom emocji
i zachowania dziecka. Tarasuje droge rozwoju. Lek
1 Fwigzana 7 nim silnie agresja pozostajg glowng
motywacjs w calym Fyciu,

Jakosc opieki nad drieckiem w drugim i trzecim roku
Zycia ocenia sig obserwujac zachowanie dziecka w
obecnosci opiekuna, Oceny te dokonane testem
lub wedhug instrukeji opracowanych przez M. Ain-
sworth | wspdlpracownikdw (2, 3, 6, 10) sa doklad-
ne i powtarzalne. Obecnie narzedzi tego typu jest
kilka: dla dzieci matych, preedszkolnych i starszych.
Przede wszystkim naleky wymienié test o nazwie
"Obea Sytuacja" (Imfant Strange Situation Beha-
vior Paiferns).
Odegral on istotng
role w koncepcji
teorii wigzi jako
obektywne narze-
dzie jej dokumen-
tacji. Jest to test
behawioralny, w

doktadnie opisa-
ne, powtarzalne |
charakterystyczne
wzory zachowania
dzieck. Umiejet-
nosé postugiwania
sig mim wymaga

kilkunastodniowe-
" go specjalistycz-

nego szkolema z

praktyka (6, 10),

ktérym wystepuja =

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

pR® MO1oR

Na podstawie badan Ainsworth, jej wspdipracow-
nicy opisali okolo 100 najezgdciej wystgpujacych
zachowan dziecka, z okresleniem ich stosunku do
wigzi z opickunem. Nazwano je "zestawem-Q" (-
set). Zestaw ten shuzy do oceny wigzi w czasie ob-
serwacji dziecka z matka w ich warunkach domo-
wych (6). Relacje matki z dzieckiem moze ocenié
specjalnie wyszkolona osoba, wnioski nalezy wy-
ciggad bardzo ostroznie. Ocena relacji opiekuna do
dziecka moe byé wykorzystywana w poradnictwie
wychowawczym, w opiece spolecznej, w sadow-
nictwie, w badaniach socjologicznych jakosci ro-
dzin i w innych celach.

MEODZIENCZA
TRANSFORMACJA

WIEZI

Okres dojrzewania 2z punktu widzenia teorii wigzi
jest to trudny dla czlowieka okres transformac)i wig-
zi. Transformacja ta ma podloie biologiczne i psy-
chologiczne, w postaci rozwoju fizycenego i psy-
chospolecznego do coraz wigkszej samodzielnosci
wraz z wyksztalcaniem si¢ cech plciowych i czyn-
nosci hormondw gonadowych,

Male dziecko zwykle nawigzuje wigz z kilku osoba-
mi. Wigzi te majg charakter hierarchiczny, W hierar-
chii wigzi wystgpuje osoba najwaimiejsza i osoby
coraz mniej wazne. W niemowlectwie wigz nawig-
Zuja mama i tato, rzadziej inne osoby, we wezesnych
latach dziecigcych dolaczajg do mich rodzehstwo i
Imluizy Wmh.rg dorastania koledzy/kolezanki zaj-
mujg pozycje coraz blizsze szczytu hierarchii wigzi,
od 12 roku zycia w funkcjach doradezych i decyzyij-
nych koledzy-kolezanki coraz czedciej zastepuja
rodzicow (charakterystyczny jest fakt przesuwania
godziny wieczormego powrotu do domu). Kilka lat
pdniej powstaje partnerstwo réznopleiowe, zajmu-
jace coraz wigeej miejsca. Pewnego dnia erotyczny
partner zajmuje naczelne migjsce w hierarchii wigzi.
Wkritce z dziecka i biorcy opieki czlowiek staje sig
dorostym rodzicem, daweg opieki.

U mlodziezy z bezpiecznych wigzi rodzinnych trans-
formacja przebiega gladko. Zwigzki z rodzicami, cho-
ciaz schodzg na dalszy plan, pozostajg cieple i pel-
ne zaufania. Pierwsza pozycj¢ Wigziows zajmuje nie-
odwolalnie partner/ka erotyczny/a. Rodzice w mia-
r¢ starzenia si¢ z opiekujacych si¢ przechodzq na
pnzyn:ju neutralng, a w okresie pdinej starosci stajq
sig sami obiektem opieki, ktdra sprawuja nad nimi
ich dzieci.

U oséb z niepewnych wigzi, transformacja mlodzied-

cza przebiega burzliwie lub jest zahamowana. Typ
zaburzef transformacji wigzi zaledy od rodzaju za-
burzen wigzi dziecigcych z pierwszych lat Zycia.
Ogromna wigkszod¢ (prawie 80%) mlodocianych
narkomandw, samobajcdw, przestgpeow pochodzi
z rodzin tworzacych wigzi zdezorganizowane i wy-
koleja sig w okresie transformacyi. Wigzi 2 rodzicami
ulegaja konflikiom, a czasem zmieniajg sig we wro-
gosc.

WIEZI LUDZI
DOROSLYCH

(ADULT ATTACHMENT)

Bowlby uwazal, 2e dynamika emocjonalna i zacho-
wania w relacjach matki z dzieckiem i w relacjach
romansowych ludzi dorostych jest kierowana przez
ten sam biologiczny system instynktowy, organi-

zujacy zachowanie wigziowe, wspomniany wcze-
gniej IWM. Nie zdolal tego udowodni¢, Dopiero
uczniowie Mary Ainsworth, tacy jak Mary Main,
Philip Shaver, Cindy Hazan, Judith Feeney i wielu
innych wykazali, ¥e zachowania w "typach milo-
gci” opisywanych u ludzi doroslych sa bardzo po-
dobne do zachowan wigziowych dzieci 1 s stero-
wane takim samym mechanizmem (9, 12, 13).

Tak jak u dzieci, znajduje sig¢ u dorostych osob po-
stgpowanie odpowiadajace dobrym wigziom i po-
stgpowania analogiczne do niepewnych wigzi dzie-
cigcych. Ludzie nawigzujacy pewne, cieple wigzi
bardzo je cenig i skutecznie pielggnujq, rozumieja
problemy partnerki/a i wspomagaja ja/go w siresie,
ich zwigzki makkeniskie sq trwale, dobreze laces wigi z
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opiekuficzoscia i partnerska aktywnodcia seksu-
alng, jednak gdy trzeba, potrafia byé samodzielni.
Dzieci wychowuja w pewnych wigziach i przeka-
Zujg im te same cechy.

W postegpowaniu osob nawiazujacych wigzi nie-
pewne modna rozriimic si¢ trzy ich rodzaje. Jeden z
nich wystepuje u ludzi, ktdrzy nie cenig wiezi, latwo
je zrywaja, wycofuja sie z nich, nawiazujg znajomo-
$ci pozamatZenskie, tam czesto szukajac satysfak-
cji seksualnych. Nie daja pomocy partnerce/owi,
gdy ten jest w stresie, wrecz usuwajq si¢ od niego.
Wychowuja dzieci "z daleka”, ograniczajac bliskie
kontakty. Przekazujg swoim dzieciom cechy zacho-
wania podobne do wlasnych. Ten typ zachowania
ma nazwe unikajgcego.

Inny typ zachowania charakteryzuje si¢ nadmierng
uwaga przywiazywang do wigzi. Osoba z tym ty-

pem zachowania calg uwage kieruje na ciagle spraw-
dzanie i poprawianie zwigzkdw z partnerem. Latwo
rodza sig u nich podejrzenia, zazdroscei, "obawiam
sig, ze nie kocha tak jak bym chcial/a", niedwiado-
mie lgkiem o wigZ osoba taka moze doprowadzaé do
jej rwania. Nie potrafi zy¢ samodzielnie, w samot-
nosci, kazda napotkana mozliwoéé wigzi rodzi fa-
scynacje, nietrwale, przechodzace w Igk. Latwo
popada w zaburzenia psychopatologiczne Igkowe i
depresyjne. Charakteryzuje te osoby nadmierna
ucigzliwa przylepnodé. Takie cechy wyksztalcaja sig
u ich dzieci. Ten typ zachowania nosi nazwe nad-
miernie zaangazowanego w wigzi lub ambiwalent-
nego.

Trzeci rodzaj niepewnego zachowania nosi nazwe

PR® MOr1oR

zachowania zdezorganizowanego. Preedstawiajac je
w wielkim skrocie, moZna okredlié je jako nadmier-
ni¢ zaangarowane i jednoczesnie unikanie wiezi.
Cechuje si¢ nieumiejetnoscia podirzymywania wie-
zi, agresja, czesto preemocs i konfliktami, a jedno-
czesnie wielks potrzeba posiadania kogos bliskie-
go. Czlowiek taki ma trudnogci ze znalerieniem so-
bie jakiegod miejsca w Zyciu. Wykazuje wielka
sktonnoéé do zachowan uzalezniajacych, kryminal-
nych i do zaburzen psychopatologicznych.

WIEZ DOBRA I PEWNA

Wigz dobrg i pewng charakteryzujg w kazdym wie-
ku te same zachowania i emocje, ktdre zostaty wy-
mienione w jej definicji. Sq to: dazenie do utrzymy-
wania bliskodci fizycznej
i emocjonalnej; przezywanie
silnych emocji takich jak
smutek przy roztace i radosdci
przy powrocie; znajdowanie
w wigzi odpoczynku i ukoje-
nia lgku oraz pewnej bazy do
poznawania i zdobywania
swiata (7, B). Zachowanie
opiekuncze dostrzegane
przez Johna Bowlby wérod
zachowan ludzkich, jest zwig-
zane z zachowaniem wiezio-
wym, lecz opiera si¢ na wla-
snym systemie motywacyj-
nym i regulacyjnym. Badania
nad biologia i psychologia
opickuniczosci budzg wielkie
zainteresowanie, ale dopiero
sig rozwijaja.

Tylko zachowanie zwiazane z
wymienionymi emocjami za-
stuguja na nazwg dobrej wigzi. Liczne inne pozy-
tywne relacje miedzy ludémi sg w odroZnieniu od
wigzi (attachment) nazywane zwiazkami (bonds), co
mozna tumaczy¢ jako relacje bez wigzi. Gdy rozwa-
za sig jakos¢ wigzi, w naturalny sposob moze przy-
chodzi¢ u czytelnika chet sprawdzenia, z kim wiga
go prawdziwe wigzy a z kim inne relacje. Czy sa
ludzie, z ktérymi jestedmy zwiazani prawdziwa wie-
zig? Jaki typ wigzi przedstawiaja oni, a jaki ja? W
tym celu mo2na zajrze¢ w swoje uczucia, czasami
ukryte i przypomnie¢ sobie, z kim cheielibysmy byé
bardzo blisko. Z kim rozstanie sprawialo najwick-
szy smutek, a z kim spotkanie najwigksza radosé.
Czy obecna wigZ jest pewna, czy niepewna? Cry
czujesz si¢ w niej bezpieczna/y? Kto laczy wiez z
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opiekuficzoécia dla Ciebie, a dla kogo Ty mialaby$
sity opiekuiicze? Warto uswiadomié sobie wigzi hie-
rarchicznie ulozone wokdl kazdej/kazdego z nas. Od-
powiedZ mozna zachowat tylko dla siebie. Konste-
lacje wigziowe s trwale, lecz Zycie powoduje w nich
zmiany, a nasze spostrzefenia sg subiektywne i na-
leky je korygowaé w konfrontacji z zyciem i bieza-
cymi emocjami. W péiniejszych etapach Zycia
zwigksza sig liczba 0s6b umiejacych zachowaé do-
0Od wieku miodzienczego dochodzi do glosu zacho-
wanie seksualne. Zachowanie wigziowe ma inny fi-
zjologiczny i psychologiczny system motywacyj-
ny niz zachowanie seksualne. Jednakze dopoki nie
zostalo wyodrebnione, niektare szkoly psycholo-
giczne dostrzegaly przede wszystkim zachowania
seksualne i jego biologiczne podioe, nie dostrze-
gajac wigzi. Zachowanie seksualne podobnie jak
wieziowe ma na celu wzajemne, maksymalne zblize-
nie os6b. Z punktu widzenia szczescia rodziny i
wychowania dzieci, a wigc zachowania gatunku obie
motywacje seksualna i wigziowa moga zgodnie
wspdldziata¢ dla utrwalania relacji rodzinnych. Z
latwoscig mozna jednak dostrzec, Ze czgsto moty-
wacja seksualna rozbija wigzi, doprowadzajac do
dramatycznych przey¢ przy rwaniu wigzi rodzin-
nych(6, 7).

Typ zachowania wigziowego ludzi dorostych ozna-
cza sig przy pomocy wielu narzgdzi takich jak wy-
wiady strukturyzowane i testy. Wywiad struktury-
zowany Berckeley Adult Attachment Interview 1
test z 36 itemdw Bartholomew i| Horowitz s stoso-
wane najczesciej. Wyniki tego ostatniego w opra-
cowaniu Fraley, R. C. i wspblpracownikow (7) przed-
stawia sig na wykresie, na ktorym wspdlrzedna pio-
nowa skaluje Igk przed wigzia a pozioma gk przed
samotnoscig. W czterech polach wykresu mieszcza
si¢ 4 glowne typy zachowania wigziowego. W in-
ternecie pod kilku adresami (m.in. http://psycholo-
gy.ucdavis.edu/shaver/lab.html/ i przetacznik: Self-
seoring Adult Attachment Questionnaire) moina
znaleZt ten i inne testy wigziowe, wypenic test oraz
otrzymad on-line jego wynik z interpretacja (patrz
aneks). W teécie tym lek, grajacy duZa role w teorii
wigzi, jest wykorzystywany jako zmienna klasyfi-
kujaca, lecz interpretacja testu jest znacznie szersza
odpowiednio do tredci teorii wigzi.

WYNIKI NIEKTORYCH
BADAN

Szezegdlne wainym odkryciem jest znalezienie
windd choryeh z zaburzeniami psychopatologicz-
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nymi dwukrotnie wigkszego odsetka osob z nie-
pewnych wigzi niz w przecigtnej populacji. (40% do
80%) i tym samym trzykrotnie mniejszego odsetka
os6h 2 pewnym zachowaniem wigziowym (60% do
20%). W depresji jednobiegunowej ten odsetek nie-
pewnych wiezi dochodzi do 90%. Zachowanie an-
tysocjalne moina przewidzie¢ na podstawie zacho-
wania wigziowego prawie w 100% juZz w dziecin-
stwie. W ten sposob spoleczna waga wigzi posze-
rza sig o problemy zdrowotne i terapeutyczne, kio-
re tu tylko sygnalizuj¢. Z drugiej strony coraz licz-
niejsze oérodki terapeutyczne donosza o skutecz-
nodci psychoterapii, opracowywanej przez J. Bowl-
by, ktdry przez cale Zycie byl czynnym psychotera-
peuty i twircg psychoterapii opartej na stosowa-
niu nauki o wigzi (3,5, 11).

W badaniach P. Warra i R. Paynea (19) na pytanie
skierowane do Anglikéw, co porzedniego dnia bylo
powodem szczgsécia, zdecydowana wigkszosé¢ od-
powiadala, z¢ powodem byla rodzina. Jest ona, a
raczej jej konkretni przedstawiciele, waznym frddiem
wzmacniania pozytywnych emocji i kreowania
szczesliwych chwil. Jest tez i odwrotnie. Na pyta-
nie o napiecia i zmartwienia, rowniez wigkszodé
Anglikow odpowiedziala, Ze ta sama ,rodzina”.
Warto przy okazji nadmieni¢ negatywng strong
zwiazkow, kidre moga staé sie patologicznymi czy
toksycznymi, poprzez tworzenie relacji niewolni-
czych czy uzalezniajgcych. Na szczgscie, jak po-
twierdzajg badacze, zwigzki i wigzi migdzyludzkie
wigcej budujg ni2 niszezs, wigcej dajg zdrowia niz
choroby. Dla ilustracji roli wigzi i zwiazkiow we weze-
snym okresie rozwoju czlowieka prezentujemy sche-
mat prawidlowych relacji, kiedy potrzeby dziecka
s zaspokojone | budowany jest ufny obraz Swiata
oraz schemat zaburzony, gdy potrzeby nie sq za-
spokojone.

Rys. 1. Zdrowy cyki zaspokojenia potrzeb i wigzi

T

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PR® MOTOR

WIEZI W PROMOCJI
ZDROWIA

John Lennon i Paul McCartney Spiewali w swojej
piosence z orkiestra samotnych serc sierzanta Pie-
prza, 2e . daja sobie radg z niewielka pomoca swo-
ich przyjaciol™. Kazdy z nas jako istota spoleczna
potrzebuje wsparcia i wigzi. Niezbedne wrecz jest
poczucie bycia z innym czlowiekim w bliskich rela-
cjach, W promocji zdrowia nie jest to niestety tak
oczywiste. Badania profilaktyczne, wiedza, dieta,
ruch, no czasami treningi antystresowe owszem tak,
ale budowanie programéw, ktdre podnosityby wage
relacji 2 innymi ludZzmi, to jeszcze zbyt wszednie,
Przez kolejne lata rozwoju promocji zdrowia w Pol-
sce wyraznie dominuje patogenny model ujmowa-
nia zdrowia, Taka tendencja byla i nadal jest czyms
oczywistym rownie? w krajach pojmujacych pro-
mocje zdrowia nowoczesnie. Myers (15) wskazuje,
na przykladzie tylko nauk psychologicznych, ze w
opracowaniach w przeciggu ostatnich dwoch de-
kad ukazalo si¢ ponad 45 000 artykuléw dotyczs-
cych depresji i smutku, a tylko ok. 400 artykulow
dotyczacych radosci. Podobna tendencja utrwalita
sig w promocji zdrowia. Zdrowie pozytywne, szczg-
$cie, radosé, poczucie energii, sprawczosci czy po-
zytywnych wigzi wyparte jest opisami i diagnoza,
negatywnych standw i doswiadczen. Sila rzeczy od-
dzialywania i interwencje tzw promocji zdrowia pro-
jektowane sa w odniesieniu do , zwalczania, prze-
ciwdziatania, odciggania, wyprzedzania itp™. Mar-
tin Seligman (17,18) w swoich opracowaniach uwa-
#a, ke czas najwy2szy, aby tendencja ,,wiktymolo-
gii” zastapiona prawdziwg promocjg mocnych stron
Zycia czlowieka.

W Karcie Ottawskiej na ten rodzaj wzmacniania
pozytywnego zdrowia powinien by¢ inspirowany
poprzez tworzenie srodowisk wspierajacych”. Dla
wladciwego, zdrowego rozwoju ,najblizszym sro-
dowiskiem" jest rodzina,

PERSPEKTYWY I NA-
DZIEJE

Niniejszy zarys jest wielkim skrotern obszernej na-
uki o wigziach, omija wiele istotnych tematéw. Ce-
lem tego opracowania jest pokazanie rozlegtych
znaczef tej nauki i zachgcenie do jej poznawania i
stosowania w praktyce. Dziwnymi kolejami losu
nauka o wigzi z dukrym opdinieniem dociera do Eu-
ropy i Polski. Nie ma jeszcze polskich publikacji ani
odpowiednich pozycji w bibliotekach, na pewno
niediugo tam sig znajda. Obecnie najwigcej wiado-
moéei mozna uzyskadé w internecie, w witrynach
najlepszych uniwersytetéw amerykanskich.
Nauka o wigzi w promocji zdrowia, w rodzinie, w
szkole, w lecznictwie z psychoterapig na czele, to
tematy wymagajace osobnych opracowan i budza-
ce duke nadzieje. Dzialaja akcje spoleczne zapoczal-
kowane jeszcze przez Johna Bowlby, majace na celu
szerzenie umiejgtnosci wychowawczych, oraz tera-
pii. Zaproponowal on migdzy innymi ruch spolecz-
ny, w ktérym matki sprawdzone w tworzeniu pew-
nych wiezi organizuja si¢ dla edukacji mlodych
matFefistw wykazujgcych trudnodci wychowawcze,
Przy Tavistock Clinik w Londynie dziata Tavistock
Marital Studies Institut zajmujacy sie problemami
rodziny w zakresie edukacyjnym, terapeutycznym i
naukowym. Instytut ten organizuje sympozja je-
sienne o wigziach dziecigcych i letnie o wigziach
dorostych oraz prowadzi portal internetowy z ob-
szemymi informacjami i publikacjami na temat wigzi
{www.tmsi.org.uk ). Inny portal przeznaczony wy-
lacznie do informowania o nauce o wigzi "Attach-
ment Theory Website" udostgpnia niektore publi-
kacje oraz wskazuje polaczenia internetowe z inny-
mi oérodkami zajmujacymi si¢ wigzia. Portale zajmu-
jace sie wigzig ma Uniwersytet Harvarda, Uniwer-
sytet Kalifornii w Davis i wiele innych uczelni. Szcze-
golnie bogaty w pismiennictwo jest portal SUNY
(Stony Brook University of New York) (www.psy-
chology.sunsb.edu oraz www johnbowlby.com.).
Obok portali o rozbudowanej strukturze interneto-
wej spotyka sig witryny pojedynczych autordw
publikujacych swoje prace i nawigzujacy kontakty
z osobami zainteresowanymi tematem wigzi, nierzad-
ko s4 to witryny studenckie lub doktoranckie.
Nauka o wigzi rozwija sig i obejmuje coraz wigksze
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publikacji.
W najblizszym czasie na pewno ten temat trafi do
nauki i szk6l w Polsce. Obecnie warto powolac sig
na znakomite opracowanie Davida Myersa , Bliskie
zwiazki i jako$¢ zycia”(16) omawiajace badania do-
tyczace korelacji z zakresu promocji zdrowia, a w
szczegOlnosci dobrostanu i wsparcia spolecznego.
Autor podaje wiele przykladow pozytywnego wply-
wu innych ludzi, organizacji, grup spolecznych na
Myers wskazuje tez na negatywne tendencje osla-
biajace zwiazki tradycyjne, takie jak kryzys maltzen-
stwa (np. mniej matrenstw, wigeej rozwodow), stab-
ngce wigzi spoleczne (np. wzrost ludzi mieszkaja-
cych samotnie), wzrost patologii spotecznych
(np.wzrost aktow molestowania i gwaltow, wzrost
wskainika samobdstw). W koficowej czgsci opra-
cowania proponuije wrecz , trzecia droge™ okreslang
jako indywidualizm komunitarianski” (w odroznie-
niu od skrajnego indywidualizmu i skrajnego kole-
twywizmu). Uwaza, #e jest moizliwe zachowanie in-

PISMIENNICTWO

dymﬂujwdmlmmipdmkmm
woju spoleczeﬁﬂwaub;mhkmp wspierajgce-
go kycie rodzinne | wspolnotowe.

Innym rodlem waznych informacji oraz inspiracji
w kierunku przygotowania programu promocji zdro-
wia bioracego pod uwage wigzi i wsparcie jest wha-
énie wydana praca Michaela Argylea ,.Psycholo-
gia szczedcia” (16). Rozdziat omawiajacy stosunki
mwhmuwmm
mi

- Kontakty spoleczne sa glownym zrodiem szczg-
écia, zdrowia i ulgi w stresie.

- Najwigksze korzysci czerpiemy z malzenstwai in-
nych bliskich intymnych i wsperajgcych zwigzkow.
- Kontakty spoleczne wplywajg na wigksze poczu-
cie szczgécia dzieki wywolywaniu radosci, dostar-
czaniu pomocy i wspdlnemu spedzaniu czasu na
przyjemnych zajgciach, (5.37).

Pierwsza w Polsce konferencja naukowa na temat
psychoterapii wigziowej odbyla sig w Krakowie, we
wrzesniu 2004, z udzialem kilku najpowaznicjszych
ZNAWCOW Z Zagranicy.
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mms@m MwMﬂmmwmmiwwm:mm
spowolniona w innym czasie i pod innymi Inosci jest ona jednak .
mmmumm&mwrﬂmwm&ﬂk wéciach i mo.

3. Niewrazliwo§¢.

mmmmmqwm»mmmmmmmmmmmm
okazjach pokazaé zdolnoéé do wrazliwosci w reakcjach i w interakcjach z dzieckiem. Jej niewrazliwoéé wydaje sig byé
polaczona z niezdolnoscia do widzenia rzeczy z punktu widzenia dziecka. Jest zbyt czesto zaabsorbowana innymi sprawami
idlatego niedostepna dla sygnatow i komunikatéw dziecka, albo moze je przeaczyé i interpretowaé niewladciwie, z powodu
jej wlasnych pragnier i zachowanh obronnych. Moze tak2e dobrze wiedzie¢, co komunikuje dziecko, ale nie by¢ sklonna daé
mu to, czego ono chee-poniewa? to jej nie odpowiada, albo nie ma nastroju do zrobienia tego, albo jest zdecydowana nie
"zepsuc” dziecka. Ona moze odlozy¢ na poiniej jakas wilasciwg odpowied? tak, 2e przestaje by¢ zalezna od sygnatu dziecka
iw rzeczy samej moze nie by¢ juz odpowiednia dla stanu i nastroju dziecka. Moze takze odpowiedzie¢ z pozoma zgodnodcia
ze sygnalem dziecka, ale lamige satysfakcje dziecka z niej, tak, Ze ta interakcja wydaje si¢ by¢ czeciowa i nie zakoficzona, joi
reakcje bywajy powierzchowne, wymuszone, niecierpliwe. Pomimo jasnych dowodéw niewrazliwosci, jednakze, taka matka
nie jest konsekwentnie i catkowicie niewrazliwa jak matki klasyfikowane w nastgpnym punkcie. Dlatego, gdy dzieciece
Zyczenia, nastroje, i czynnosci nie odbiegaja bardzo od Zyczei matki, jej nastrojéw i pracy w domu, gdy dziecko jest bardzo
zmartwione lub w inny sposb bardzo forsownie i zalodnie zglasza swoje skargi, taka matka moZe zmodyfikowaé swoje
WmnimleMhmmmmwammuzm

Wysoka niewrﬂliwtbﬁ

Knﬂmwnhnﬂﬂlwmﬂuqmmmwnwymﬂwhmuh.wnmﬁm 2e interwencje
i interakcje z dzieckiem sq szybkie i ksztaltowane calkowicie przez sygnaly jej wiasne, a jedli czasami zgadzaja sig z sygnatami
dziecka to jest to czgsto nic wigee, ﬁmwmmmmammmwm

mnjenmm wmm mmwmmnmqm
mﬂﬂ:mm :

9 Wysoka wrazliwosé. | =
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Malgorzata Osipczuk

Co to jest

Riéne terminy okreélaja ten fenomen - grupa wspar-
cia, grupa samopomocowa, grupa wzajemnej po-
mocy. Nazwy te nierzadko powodujg nieporozumie-
nia - dla przykladu grupa wsparcia cz¢sto okresla
sie prowadzone przez psychologow, terapeutow, za-
planowane i okrelone w czasie spotkania pacjen-
téw zglaszajacych podobny problem. Grupa samo-
pomocowa kojarzy¢ sig moe z zarejestrowanym sg-
downie stowarzyszeniem majacym swoje struktury
whadzy, statut okreélajacy cele dziatan i polityke fi-
nansows.

Naszym celem jest przybliZenie specyfi-
ki dzialania grup wzajemnej pomocy uru-
chamianych i prowadzonych przez osoby

profesjonalisty czy autorytetu. Grupa
wsparcia, w naszym rozumieniu, sklada
si¢ z 0s6b 0 réwnym wobec siebie statu-

cie, polaczonych wspélnym problemem i
checiq radzenia sobie z nim.

Na calym éwiecie dzialajg miliony takich grup - spo-
tykajacych sig cyklicznie w celu:

- dzielenia si¢ dodwiadczeniem w pokonywaniu
zwigzanych ze wspolnym problemem trudnosci,

- dzielenia si¢ wsparciem emocjonalnym,

- zwalczania bezradnoéci wobec problemu, wlasnej
choroby, trudnej sytuacji kyciowej itp.

- budowania sity, nadziei i poczucia wartodci wérod
uczestnikdw

- wymiany uZytecznych informacji

grupa wsparcia’

- poglebiania wgladu i zrozumienia u uczestnikow
oraz szukania wspdlnymi silami rozwigzan
rozwigzan ani lekarstw. Nawet, jesli moina uzyskad
najlepsza pomoc profesjonalng to dla wielu osob
okazuje sie to niewystarczajace do tego, by radzié
sobie samodzielnie z trudnoéciami. Weale nierzad-
ko, zwiaszcza w polskich realiach, dostgp do profe-
sjonalisty jest utrudniony badz tez wiaze si¢ z duia
obawg samego zainteresowanego. W takich sytu-
acjach ludzie moga i odnajduja wsparcie w grupach
wzajemnej pomocy. Wewnatrz tych grup dziela sig
wspbinymi sprawami, troskami, informacjami, kidre
dostarczajg im istotnej pomocy w zdrowieniu. Zy-
skujg zrozumienie od ludzi, ktérzy majq podobne
dodwiadczenia.

potrzebuje byé akceptowany, mie¢ poczu-
cie, ze komu$ na nim zalezy i Ze moZe na

kogo$ liczy¢.

nam samym przynosi satysfakejg. To sq te najbar-
z naszych krewnych i przyjaciol, tak waine dla na-
szego szozgdcia | zdrowia. Cazgsto przyjmujemy to
nieformalne wsparcie za pewnik, ale warto pamig-
taé, 2¢ ma ono wyrazny wplyw na nasza zdolnosé
do radzenia sobie z przykrymi zdarzeniami zycio-
wymi. Wiele z naszych codziennych rozméw to w
rzeczywistodci wzajemne doradzanie, dzielenie sig
otucha. Badacze odkryli, e ten rodzaj emocjonal-
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NEgo Wsparcia pomaga zapobiegac chorobom i przy-
czynia si¢ do wyzdrowienia w przypadku choroby
czy urazu po wypadku,

W miarg naszego dorastania nawigzujemy relacje z
innymi ludémi, ktérzy majg podobne zainteresowa-
nia i przekonania. £aczymy sig w organizacjach re-
ligijnych, obywatelskich i innych. Korzystamy ze
wspdlnej torsamosci i poczucia wspélnego celu.
Przez polaczenie wysitku grupa moze przyczymic sig
lub zrealizowaé to, czego nie moze jednostka. Obec-
noéé i uczestnictwo kazdego czlonka powigksza sile
grupy.

XX wiek przyniosl ogromne spoleczne zmiany, kio-
re wplynely na nasze tradycyjne systemy wspar-
cia. Zycie w wysoce mobilnym spoleczenstwie
utrudnia nam lub pozbawia nas korzysci z trwalych
spolecznosci i stabilnych zwigzkow migdzyludzkich.
Ludzie coraz czgsciej zmieniaja miejsce zamieszka-
nia jeszcze zanim osiggng pelnoletnosé. Jako doro-
$li zmieniajg prace, weial tworzg nowe znajomoscei.
Ich rodziny, dawniej bedace na wyciggniecie reki,
teraz dzieli dystans geograficzny. Emocjonalne i
praktyczne wsparcie, jakie dawaly przestaje byé
osiggalne i moZe ono nie nadejsé ze strony nowych
sqsiadow i znajomych. Spoleczefstwo staje sie co-
raz bardziej anonimowe i izolujace sig. [ co bardzo
waZzne - rozwod rozdziela tysigee rodzin kazdego
roku. Pomimo tych zmian zwigzanych z rozwojem
cywilizacyjnym - nasze potrzeby stabilnodci i
wsparcia sg niezmienne! Prawdopodobne jest, e
czujemy si¢ wyobcowani i pytamy sig siebie: jaka
rolg mam petni¢ w tym rozleglvym bezosobowym
swiecie? Gdzie znajdg podobnych ludzi, takich jak
ja? Aby przezwycigzyd to poczucie izolacji, Cwiczyé
lepsze panowanie nad jakoscia wlasnego Zycia,
pomoc sobie w powainych emocjonalnych i psy-
chicznych zaburzeniach, w sytuacji choroby, oso-
bistej straty czy obciazajacej sytuacji Zyciowej -
miliony ludzi na calym zwraca sig do grup wzajem-
nej pomocy.

Jaki jest cel takich
grup?

Istnieja po to, by radzi¢ sobie z niemal kazdym ludz-
kim problemem.,

Pomimo ogromnej rdznorodnosei problemdw, kio-
rymi si¢ zajmuja wszystkie grupy maja ten sam tkwig-
¢y u podstaw cel: dostarczy¢ emocjonalnego wspar-
cia i praktycznej pomocy w radzeniu sobie z proble-
mem wspilnym dla wszystkich czlonkdw,

Istniejq szczegoblne wiezi pomigdzy ludi-
mi dzielacymi te same trudnosci. To za-

czyna sig, Kiedy jedna osoba méwi do dru-
j : "'Ja dokladnie wiem jak si¢ czujesz!"
wiadomos( tego, ze inna osoba prawdzi-
wie rozumie moje uczucia, bo sama prze-

szla to samo ("ja tam bylam") przynosi §

poczucie ulgi. Moje wlasne cierpienie
przestaje by¢ cigzarem niesionym samot-

nie.

Wkroczenie w bezpieczne srodowisko takiej grupy > Z4
to jak powrdt do domu dla tych, ktérzy byli zbyt

diugo wyizolowani z powodu swoich trudnych
doswiadczen. Kazda taka grupa dostarcza atmos-
fery akceptacji, co zacheca uczestnikow do dziele-
nia sig swoimi smutkami, obawami, frustracjami, ale
takze radosciami i sukcesami. Tak wigc moga oni
zaczad komunikowaé sig bardziej otwarcie, preyjrzed
sig swoim problemom bardziej obiektywnie,
i znale#¢ bardziej efektywne sposoby radzenia sobie.

Jak dziala grupa
wsparcia?

Struktura grup wzajemnej pomocy i sposob, w jaki
sluzg one swoim czionkom zalezy gléwnie od ich

celow. Kazda lokalna grupa okredla swoj, mniej lub
bardzigj formalny, program i plan spotkan. Czesto,
grupy odbywaja regulame spotkania w salkach przy-

koscielnych, budynkach uzytecznosci publicznej i
innych pomieszczeniach uzyczanych za darmo lub |

za niska oplata. Nicktore mniejsze grupy spotykaja

si¢ w domu jednego z czlonkéw. Programy tych

spotkan moga zawierac dyskusje, opowiadanie wia-

snych historii zwiazanych z problemem, rozmowy o

uczuciach, przyswajanie przydatnej wiedzy czy
umigjgtnodei, wystapienie zaproszonego goscia -

np. specjalisty i inne dzialania, ktore pomagaja bu-

dowaé pewnosé siebie | zaradnosé czlonkow.

Wraz z osobistym wsparciem zyskiwanym ze wspol-
nego spotkania grupy moga oferowaé dodatkowe
ustugi. Biuletyny (drukowane i zamieszczane w Sie-
ci) redagowane przez lokalne grupy jak i nadrzedne
zrzeszenia relacjonuja historie indywidualnych suk-

cesOw, aktualnosci na temat leczenia, adresy i ter-
miny spotkan, inne informacje, nt. grup. Nicktére
grupy utrzymuja tzw. "gorace linie” telefoniczne (te-
lefony zaufania), tak by osoby w potrzebie mialy |}
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Mymhmjllﬂmmw
zumienia. Inne grupy, zwlaszcza te nastawione na
nalogowe zachowania i zaburzenia emocjonalne,
stosujg "system kumplowski” - po to, by czlonko-
wie mogli liczy¢ jeden na drugiego w czasie migdzy
spotkaniami, np. korzystanie z instytucji sponsora
w ruchu AA. Wiele grup, a w szczegdlnoscei te do-
tyczace rzadkich chordb i majace tylko kilku czlon-
kéw w rdznych czgsciach kraju - budujg system
korespondencji (gléwnie dzigki Internetowi) aby
byémsobgwhﬂﬁtda,ﬂﬂm,d‘}lﬂghm
54 samowystarczalne i spotykajq sig dzigki dobro-
wolnym datkom swoich czlonkéw. Zebrane "do
kapelusza” pieniadze przeznaczaja na oplacenie wy-
najetej na spotkania sali, na drobny poczgstunek,
kawg i herbate, wydruk ulotek i zaproszen, ewentu-
alnie na zorganizowanie wspdlnego pikniku, itp.

tywa ujawnienia wczesniej ukrywanego bolu moze
by¢ przerazajaca. Kazdy nowy uczestnik zastana-
wia sie co moZze mu zaoferowaé grupa, co dla niego
zrobi i 0 co w zamian bedzie go pytaé. Doswiadcze-
ni uczestnicy grupy, éwiadomi tych mieszanych
emocji pomagaja nowym czlonkom poczué si¢ kom-
fortowo. Weteran grupy moze rozpoczad rozmowe i
zaproponowad literaturg, ktora przedstawia w zary-
sie cele grupy. Dzicki przyjacielskiej, wspélczujace]
i pelnej akceptacji atmosferze nowi uczestnicy
wkrdtce zdadzg sobie sprawe, ze ich udzial jest cal-
kowicie dobrowolny, bez dodatkowych zobowig-
zaf. Istnieje niepisany (a czasem spisany w postaci
waznych zasad, ktorymi kieruje sig grupa) kodeks
poufnosci - prywatno$é i godnodé kazdego czlon-
ka grupy jest respektowana. Kazdy ma prawo ko-
rzystaé z sity grupy i dawa¢ wsparcie innym, kiedy
to moliwe. Nawet w grupach opartych na serii kro-
kiéw wiodacych do zdrowienia, jak wszyscy "ano-
nimowi..." czlonkowie podazaja do celu w swoim
wlasnym tempie, w pewnych wiasnych granicach.
Dezaprobata grupy wobec tych, ktérzy potykaja
si¢ w drodze do wyzdrowienia jest rzadkoscia, po-
niewaz kakdy wie jak nielatwy to proces.

W rzeczywistodei, grupy wzajemnej pomocy uZy-
wajg wiedzy zdobytej w momentach kryzysu jako
cennego narzedzia do budowania lepszych sposo-
bow radzenia sobie z takimi problemami w przyszio-
$ci. Bycie z innymi podobnymi do nas samych, kt6-
rzy pomyilnie idg przez fycie pomimo swoich pro-
blemdw, moze by¢ najlepsza zachgta ze wszystkich.
Kim sa ci "inni", ktorzy dostarczaja pozytywnych
przykladéw utrzymujacych grupe razem? Jesli prze-
szli kryzys lub osiagneli pewnoéé siebie w radzeniu
sobie z trudnoéciami, co nakazuje im nadal dzieli¢

si¢ wsparciem z innymi? Podczas gdy nie ma zad-
nych istotnych wyrdZznien miedzy czlonkami, w kaz-
dej grupie zawsze znajda sig ci silniejsi, bardziej do-
$wiadczeni, bardziej zaangazowani w cele grupy,
bardziej zdolni do dawania z siebie. Ci ludzie czgsto
przyjmuja na siebie role liderow czerpigc otuchg i
sife z faktu pomagania innym. To zachowanie cyklu
dawania i odbierania wsparcia jest naturalna ten-
dencjg grup samopomocowych. Dla tych pomaga-
jacych, kibrzy przewodza, organizuja, wyciagaja reke
do innych i podbudowujg grupowe morale przez
swdj wlasny przyklad nagrods jest obserwowanie
postepu innych. "Bylem "tam" i wiem jak to jest,
gdyby kiedys byla taka grupa - zaoszczedzitbym 20
lat nieszczgdcia.” - oto wypowiedz jednego z lide-
r@wmwspuchdhmébciupiwdtmdqm-
g%

A co z profesjo-
nalng pomoc3y?

Grupy wzajemnej pomocy nie majq zamiaru zasta-
pi¢ lekarzy, psychologéw, terapeutdw, czy innych
wykwalifikowanych 0sb w niesieniu profesjonal-
nej pomocy. Uczestnicy grup wychodzq raczej z za-
loZenia, ze nasze potrzeby zdrowotne i osobiste wy-
chodza, poza miary formalnej pomocy. Ktos, kto
otrzymal leczenie w trakcie choroby, uczynil dopie-
ro pierwszy krok w zdrowieniu. Przystosowanie sig
do dlugiej rekonwalescencji staje si¢ wigkszym
wyzwaniem. Inni muszg sobie radzi¢ z niepelno-
sprawnosécig na cale zycie lub chroniczng choroba,
Dla tych ludzi problemy Zycia codziennego moga
by¢ obezwladniajgce. Osoby z zaburzeniami emo-
cjonalnymi i psychiatrycznymi wymagaja nieustan-
nego wsparcia innych ludzi oraz poczucia bycia z
kimé i poczucia panowania nad wlasnym Zyciem -
po to, by mée zdrowie¢. Fakt korzystania przez pa-
cjentow shuzby zdrowia z oferty grup samopomo-
cowych nie oznacza niepowodzenia w pracy profe-
sjonalnych doradcow, lecz wskazuje, Ze istnieja
naturalne ograniczenia profesjonalnej pomocy w
zaspokajaniu ludzkich potrzeb.

Terapeuci cz¢sto mawiajg, ze aby wyzdro-
wieé nalezy "stangé na dwéch nogach" -
jedna symbolizuje wykorzystanie wiedzy
i umiejetnosci specjalisty, druga - wspar-
cie nieprofesjonalistow w grupie samopo-
mocowej.
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Niektdre grupy zupelnie unikaja profesjonalnego
formalnego przywaodztwa czy konsultacji. Jednak
wiele korzysta z nieformalnej pomocy specjalistow
dbajac jednak o wlasng niezaleznoéé i samosterow-
nosc,

Waina rzecza jest, by sobie uswiadomié, ze grupy
samopomocowe sq szansg dla kazdego. Niewielu
Polakéw obecnie korzysta z mozliwodci grupowe)
wzajemnej pomocy, ale chyba kazdy, kto sprébo-
wal moZe przyznad, ke to nie tylko realne WSPAR-
CIE, alei WIELKIE PRZEZYCIE.

Grupy wzajemnego
wsparcia o profilu
zdrowotnym:

Tym, co stawia grupy wzajemnego wsparcia na
wyjatkowej pozycji wérod innych form samopomo-
cy jest to, ze najskuteczniej zwalczajg bezradnosé i
izolacjg spoleczng. W poréwnaniu z innymi, do
sprawnego funkcjonowania nie wymagajq praktycz-
nie zadnych nakladéw formalnych czy finanso-
wych. Stanowig one ogromna, niestety, zbyt cze-
sto jeszcze niedoceniang, pomoc w oddzialywa-
niach pro zdrowotnych.

DZIS CHORUJEMY INACZEJ

Wirost znaczenia samopomocy jest spowodowa-
ny m.in. zmiang obrazu choréb w rozwinigtych spo-
leczenstwach, w ktérych gléwnym problemem sta-
ty sig choroby przewlekle i ich konsekwencje w
postaci niepelnej sprawnoéei. Pociaga to za sobg
rosngce zapotrzebowanie nie tyle na leczenie, co
na opieke i rehabilitacje. Medycyna jest najlepiej
przygotowana do postgpowania z chorobg kon-
czacq sig¢ powrotem do zdrowia, nie pozostawiajac
nastgpstw w postaci obnizonej sprawnodci 1 ak-
tywnosci zyciowej. Trudna sytuacja finansowa szpi-
tali powoduje zwalnianie personelu pomocniczego:
pielggniarek, psychologéw, rehabilitantéw. Pomoc
oferowana pacjentom przewlekle chorym zostaje
ograniczona niemale do diagnostyki i poczatko-
wej interwencji. Z kolei ich potrzeby spoleczne i
psychologiczne sa catkowicie ignorowane. Ow roz-
ziew migdzy zwigkszonymi moliwosciami medycy-

ny w zakresie diagnostyki i terapii choréb, a mozli-
wosciami rozwigzywania probleméw z kregu spo-
tecznych i psychicznych aspektéw tych chorob
wydaje si¢ coraz wigkszy. Na skutek postepu w
medycynie ludzie w krajach uprzemyslowionych
2yja znacznie dhuej niz dawniej, ale jednoczesnie
za owg dlugowiecznosé przychodzi im placié
ogromng ceng. Rosnaca liczba ludzi starych, cho-
rych przewlekle i niepelnosprawnych stawia medy-
cyng przed nowymi potrzebami i oczekiwaniami, ktdre
okazujg si¢ niemozliwe do zaspokojenia w ramach
Jej tradycyjnego systemu. Konsekwencja tego sta-
nu rzeczy bylo wprowadzenie teoretycznych i prak-
tycznych zmian w sposobie traktowania spraw zdro-
wotnych,

KONCEPCJA PROMOCIJI ZDROWIA

Nowe podejscie do zdrowia i jego uwarunkowan
enalazto wyraz w koncepeji promocji zdrowia. Zdro-
wie jest definiowane jako zdolnosé czlowieka do
osiggania pelni swych fizycznych, psychicznych i
spolecznych mozliwosci, oraz reagowania na we-
zwania srodowiska zewnetrznego. Utrzymywanie
dobrej kondycji wymaga kontroli zagrozen nie tyl-
ko w sferze fizycznej i biochemicznej, ale takze tych
pochodzacych ze srodowiska spolecznego. Z dru-
gigj strony nalezy pamigtac o istnieniu i wspieraniu
czynnikdw, kidre z racji swego pozytywnego wply-
wu, dzialaja jak amortyzatory i pomagaja czlowie-
kowi radzi¢ sobie z problemami. Innymi stowy: klu-
czowym dla tej teorii jest nie tylko przekonanie o
tym, Ze jestesmy jednoscig psychofizyczna, ale takie
to, ze zyjemy w okreslonym srodowisku spolece-
nym.

WARTOSC NIEPROFESJONALNEJ POMOCY

Wypromowanie nowego podejécia do zdrowia
stworzylo sprzyjajace warunki dla udziatu niepro-
fesjonalistow w tej dziedzinie. W rzeczywistosei
udzial ten nie jest niczym nowym. Zjawisko spon-
tanicznego Igczenia si¢ w grupy ludzi, ktérzy pragng
sobie wzajemnie pomagaé wystepowalo juz od za-
mierzchlych czaséow w wigkszoder spoleczenstw.
Jednak dopiero we wspolczesnych spoleczeri-
stwach przyjelo zupelnie nowy charakter | zaczeto
odgrywac nie spotykang dotad role. Zaden system
stuzby zdrowia, bez wzgledu na mozliwoéci tech-
niczne i finansowe, nie bylby w stanie zastapic tego,
co ludzie robig wzajemnie dla siebie w dziedzinie
zdrowia i choroby. Poglad ten wydaje si¢ dzisiaj
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oczywisty. Jednak nie tak dawno powszechne bylo
traktowanie zdrowia jako przedmiotu wylacznego
zainteresowania medycyny. Chorzy traktowani byli
jako biemi konsumenci opieki zdrowotnej, a nie
podmiot majacy duzy wplyw na stan wiasnego zdro-
wia. Samopomoc pojawia sig wiec przede wszyst-
kim jako wyraz sprzeciwu wobec depersonalizacji
stosunkow lekarz-pacjent oraz rezultat niezadowo-
lenia z opieki medycznej oferowanej przez stukbe
zdrowia, ktdra nie zaspokaja istotnych potrzeb zdro-
wotnych ludzi. Wkrotce dostrzezono w niej te2 szan-
s¢ na zmniejszenie naporu pacjentow do placowek
stuzby zdrowia, a take rosngcych kosztow opieki
medycznej. W koficu sami profesjonaliSci zaczgli
dostrzegaé wage zaangaZowania pacjenta we
wspoldecydowanie i dbanie o zdrowie oraz znacze-
nie wzigcia na siebie odpowiedzialnodei za swoje
zdrowie. Fenomen samopomocy wzbudzil tek zain-
teresowanie srodowisk akademickich, Rzeczywisty
wplyw opieki medycznej na stan zdrowia pacjen-
téw ocenia si¢ na okolo 10-20%. Najciekawsze wy-
niki daty badania prowadzone wéréd chorych na
nowotwory zlodliwe. Czynnikiem decydujacym o
pogorszeniu, bad:Z poprawie stanu 2drowia bylo wy-
stapienie lub poradzenie sobie z poczuciem bezrad-
nosci. Tym z kolei, co owo poczucie wywolywalo
okazaly sig: brak poczucia wplywu na sytuacje, oraz
poczucie izolacji. Analogicznie: czynnikami maja-
cymi najwigkszy wplyw (ok. 80%) na stan zdrowia
badanych pacjentéw oddzialéw onkologicznych
mialy: poczucie panowania nad sytuacja, oraz po-
czucie wspilnoty.

GRUPY WZAJEMNEGOWSPARCIA

Wérdd réznorodnych systeméw spolecznego opar-
cia szczegolng rolg odgrywaja grupy wzajemne;j
pomocy, zwlaszcza te przeznaczone dla oséb z pro-
blemami zdrowotnymi. Grupy te stanowia ogromna,
zbyt czesto niedoceniang pomoc w oddzialywaniach
pro zdrowotnych. Obok stowarzyszen i fundacji,
skutecznie wspieraja i uzupeiniaja driatania zakta-
déw opieki zdrowotnej, a w wielu przypadkach -
wrecz je wyreczaja, przejmujac diugoterminows
opieke i zapewniajac psychologiczne wsparcie ich
przewlekle chorym podopiecznym. Jednak tym, co
stawia je na wyjatkowej pozycji wéréd innych form
samopomocy jest to, Ze najskuteczniej zwalczajg
bezradnos¢ i izolacje spoleczng. W pordwnaniu z
innymi do sprawnego funkcjonowania nie wyma-
gaja praktycznie Zadnych nakladéw formalnych czy
finansowych.

CHARAKTERYSTYKA

Wainymi cechami charakterystycznymi dla grupy
SAMOPOmMOCY 54

Jednorednoé¢ - grupy drialajace w sferze zdrowia
skupiaja ludzi cierpiacych na t¢ sama dolegliwosc
lub chorobe. £acza osoby z podobnymi problema-
mi i podobmymi doéwiadczeniami. W srodowiskach,
w ktorych Zyja, z racji swojej niepelnosprawnodci
czy choroby, zmagajg sig najczesciej z poczuciem
izolagji i wyobcowania. Nietrudno sobie wyobra-
zié, czym jest dla nich rozmowa z ludémi, ktorzy ich
w pelni rozumieja, bo "majg tak samo”.

Opieranie sig na czlonkach grupy, a nie na ze-
wnetrznych autorytetach. Skutecznodé pomocy
zalezy od zaangazowania, umiejetnodci oraz wie-
dzy wymienianych migdzy czlonkami grupy na za-
sadach partnerskich. Dzialalnos¢ jest kontrolowa-
na przez czlonkdw grupy - oni sami ustalajs zasady
jej fankcjonowania i czuwaja nad stosowaniem sig
do nich.

Dazenie do wspélnego celu - zapewnienie swoim
uczestnikom oparcia i pomocy w radzeniu sobie z
problemami, w zwigkszaniu skutecznosci dziatan ich
crtonkdw, w udoskonalaniu ich psychologicznego
funkcjonowania. Poza tym, grupy bardzo czgsto
(zwlaszeza pracujace na programach, takich jak 12
Krokow) realizuja cele szczegolowe, Przykladem
takiego celu moZe by¢ praca nad konkretnym pro-
blemem, z ktdrym czlonkowie grupy nie radzg sobie
np. w zwigzku ze swojg chorobg (niska samoocena,
problemy w relacjach matZzenskich).
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Wigkszosci ludzi Internet kojarzy si¢ jako siedlisko
anarchii, srodowisko, ktérego uzytkownicy korzy-
stajac z niczym nieskrgpowanej swobody i anoni-
mowosci daja upust swym przykrym emocjom po-
przez walki slowne na forach i grupach dyskusyj-
nych. Internet to w powszechnej opinii takze zlo-
dziej czasu, miejsce niekoniecznie dojrzatych flir-
0w, platforma handlowo-reklamowa, a takie ocean
pornografii. Byé moze jedynym co broni honoru
Swiatowej Pajeczyny sq nieprzebrane zasoby wie-
dzy zawarte na stronach WWW. Jednak malo kto
Jeszcze, zwlaszcza w Polsce, zdaje sobie sprawg z
faktu istnienia roznych sieciowych uslug, stworzo-
nych z mysla o niesieniu pomocy ludziom, ktdrzy
zecheq po nia siggnaé.

Niewgtpliwym fenomenem sg interneto-

we grupy wsparcia. Pomysl ich tworzenia
w Srodowisku wirtualnym zostal oczywi-

$cie zainspirowany dzialaniem grup samo-
pomocowych w rzeczywistym swiecie.

- dla przykladu grupa wsparcia okreéla sie prowa-
dzone przez psychologow, terapeutow, zaplanowa-
ne i okreslone w czasie spotkania pacjentéw zgla-
wa kojarzy¢ si¢ mo2e z zarejestrowanym sadownie
stowarzyszeniem majacym swoje struktury wladzy,
statut okreslajacy cele dzialan i polityke finansowa,

Grupy wzajemnej pomocy - buuhjmnpum
najbardziej adekwatna dla nich nazwa - istnieja na

catym swiecie w formie organizowanych zazwyczaj

raz na tydzien spotkan osob dzielacych:

- wspélny problem zdrowotny lub niepelnospraw-

noéé (np. grupy wsparcia dla chorych na raka, cu-

krzyce, depresje, dla 0s6b z niedowladem koriczyn,
po amputacji piersi, niewidomych, itd.),

- podobne trudnoéci tyciowe (np. grupy wsparcia
dla osob przezywajacych zalobe po stracie bliskiej
osoby, dla samotnych rodzicow, Doroste Dzieci
Alkoholikiéw, Al-Anon czyli dla bliskich alkoholi-
ka, Gam-Anon czyli dla bliskich hazardzisty, dla ro-
dzicow dzieci z porazeniem mézgowym, dla opieku-
Jacych sig przewlekle chorym krewnym, itd.)

- uzalednienie (np. Anonimowi Alkoholicy, Anoni-
Nikotynisci, Anonimowi Infoholicy, itd.)

- traumatyczne przetycie (grupy wsparcia dla ofiar
przemocy domowej, dla ofiar gwaltu, dla ocalalych
z wypadkéw, katastrof i klesk Zywiolowych, itd.)

Grupy te sq uruchamiane i prowadzone przez sa-
mych czlonkdw, pozbawione formalnej otoczki i kie-
rownictwa ze strony jakiegokolwiek profesjonali-
sty czy autorytetu. Grupa wsparcia, w tym ujgciu,
sklada si¢ z 0s0b o rdwnym wobec siebie statusie,
polaczonych wspolnym problemem i checia radze-
nia sobie z nim.

Uczestnicy spotykaja si¢ po to, by dzieli¢ sig do-
$wiadczeniem w pokonywaniu zwigzanych ze
wspdlnym problemem trudnosci, wsparciem emo-
cjonalnym, zwalczaé bezradnoéé wobec problemu i
budowat odpowiedzialnoéé za swoje Zycie, wzbu-
@m,m;mamnmﬂ
sig uzytecznymi informacjami, poglebiaé zrozumie-
zn::.pnbm«umkaémmsﬂmmqu-

Internetowe grupy wzajemnej pomocy maja takic
same cele lecz specyficzng forme. Wymienianie sig
wapuciamwp‘mhmiﬁmwlnejpulegamnpe-
rowaniu stowem pisanym. W zaleznoéci od formy
grupy - chat, forum, lista email, grupa dyskusyjna -
pisze sig badz krotkie i natychmiastowe odpowie-

dzi, badz tez dowolnej dhugosci, wezedniej przygo-
towane listy.

Niewatpliwg zaleta jest to, Ze przestrzefi fizyczna,
odleglosé, czas, nie stanowig przeszkody w kon-
takcie. Internetowe grupy samopomocowe sq al-
ternatyws dla oséb, ktore nie mogg opusci¢ domu
czy szpitala: dla chorych, niepetnosprawnych, opie-
kujacych si¢ dzie¢mi lub chorym krewnym, ale tak-
2e dla kaddego, kto podrézuje lub przebywa na weza-
sach. Wsparcie w Internecie jest dostepne 24 go-
dziny na dobg kazdego dnia i nocy, mo2na z niego
skorzystaé siedzac wygodnie w swoim domowym
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fotelu lub w internetowej kafejce. Oczywiscie, wa-
runkiem jest posiadanie podstawowych umiejetno-
sci poruszania si¢ w tym $rodowisku. W naszych
polskich warunkach najwigksza przeszkoda sq wy-
sokie oplaty za korzystanie z dostgpu do Internetu,

Wydaje sig, Ze zwlaszcza grupy dotykajyce wsty-
dliwych probleméw, tematiw tabu, trudnoedéci, o kid-
rych méwienie twarzq w twarz byloby zbyt trudne -
Swietnie odnajdujg si¢ w internetowym Srodowi-
sku. Dlatego tex osoby cierpigee 2 powodu zabu-
rzen tozsamosci plciowej, uzaleznione od seksu,
ofiary preemocy seksualnej - bardzo chetnie tworza
male spotecznodci internetowe, dzigki ktdrym wspie-
raja si¢ w bezpieczny, anonimowy sposob. Ale row-
nie rewelacyjnie dziataja liczne grupy koncentruja-
ce si¢ wokol problemow uzaleZnien, a takke te, dla
0sob cierpigcych na rzadko spotykane choroby.
Istnieja, grupy online nie majacego swego odpo-
wiednika w Swiecie rzeczywistym jak np. dla ofiar
wypadkow drogowych,

Miemal potowa badanych Amerykandw korzystaja-
cych z grup wsparcia online korzysta jednoczesnie
2 terapii indywidualnej, niemal 60% 2 terapii grupo-
wej. Nikt nie probuje ocenic skali tego zjawiska w
Polsce.

Poziom troski o wspdluczestnikow w internetowych
grupach jest niezwykly, o wiele latwiej niz w real-
nym éwiecie rodzi sig poczucie wspolnoty, pomimo
wylaczenia z kontaktu aspekiu cielesnodci albo wia-
gnie dzigki temu. Uczestnik grupy online rozwija,
niekiedy niezwykle szybko, poczucie preynalezno-
éci do grupy i zaangazowania w jej Zzycie. Zaczyna
odczuwac ulge, bo nie dodwiadcza juk samotnosei,
nie jest sam w swojej batalii o przezwycigzenie pro-
blemu. To poczucie "my", swiadomosd, re jest sig
czescig grupy i niewatpliwie anonimowosc sprzy-
Jjaja ujawnianin sig na forum - niezwykle szczeremu
zgtebianiu swoich trudnodci, sukcesdw i porakek,
Wirtualne wsparcie nie ogranicza si¢ do wymiany
mysli - istniejg udokumentowane przypadki podje-
cia leczenia przez uzaleinionych od narkotykdw,
ktorzy jeden raz byli $wiadkami konwersacji migdzry
cztonkami wirtualnej grupy wsparcia. Ponadto
uczestnicy grup wsparcia online traktuja czlonkdw
swojej grupy z wielka powagg i potrafig zmobilizo-
wac sig do jak najbardziej konkretnej pomocy - kon-
taktu telefonicznego z potrzebujacym kolega/kole-
zanka, powiadomienia policji o zamiarze samoboj-
czym czy grozbie przemocy, umoiliwienia podjecia
leczenia, zorganizowania bezpiecznego noclegu i
tymczasowego #rodia dochodu, itd. Jest to najlep-
szym dowodem na to, Ze grupa wsparcia online nie

jest dla jej bywalcdw tylko wirtualnym tworem, ale
jak najbardziej realnym srodowiskiem spolecznym.
Oparte na tekscie spoleczne relacje sq prawdziwe
dla zaangaZowanych w nie osob i prowadza dosé
czesto do spotkania twarza w twarz lub kontakiow
telefonicenych migdzy ludZmi #najgcymi sig z pree-
strzeni internetowe;.

Uczestniczenie w rzeczywistej grupie wsparcia bu-
dzi¢ moze wiele obaw: to bedzie preykre dodwiad-
czenie i tylko pogorszy mdj stan, inni czlonkowie
grupy beda narzucad swoje spojrzenie na przyczy-
ny i sposob rozwigzania problemu, inni nie bgda
zdolni zidentyfikowad sig z mojg sytuacjg, poczujg
sig nawet jeszcze bardziej wyobcowany, beda ode
mnie oczekiwac opowiadania o sobie, a ja nie je-
stem na to gotowy, kiedy nashucham sig jak inni
mdwig o swoich bolaczkach i kleskach - wtedy zu-
pelnie si¢ zatamie, a co jesli mnie odrzuca, uznajg za
bezwartodciowego, poddadzg krytyce?, itp.

Anonimowoé¢ kontakiu internetowego sprawia, Ze
nie trzeba tak wiele ryzykowad, kakdy uczestnik
grupy mode po prostu "przyczaié sig" i niezauwa-
tony obserwowaé to, co si¢ dzieje. W momencie,
gdy poczuje sig juz gotowy tworzy swoja wiado-
moéé i przed jej wyslaniem ma jeszeze dowolng
ilo4¢ czasu na jej przejrzenie i poprawienie. Ta-
kiego luksusu nie ma w komunikacji twarzq w
twarz. W odrdinieniu od wzajemnej pomocy pree-
biegajacej w czasie rzeczywistym, odpowiedzi sq 2
reguly staranniej przygotowywane zanim beda
wysltane, Sq przemyslane, redagowane z wigksza
pieczolowitoscia, Przezycia i osobiste triumfy wy-
razone w pisemnej formie moga wydawaé si¢ moc-
nigjsze i bardziej jasne niz podobne przestania dzie-
lone osobiscie na mityngach. Poza tym, wiadomo-
$ci moizna czytaé wielokrotnie, mozna przegladac
zapisy dawniejszych watkdw, co jest niezwykle
atrakeyjne zwlaszeza dla nowicjuszy. Dzigki temu
moga oni zorientowacé sig w specyfice dziatania gru-
py zanim podejma decyzje o czynnym udziale. Spo-
ra liczba internautéw pozostaje tylko w roli obser-
watora na pewien okres czasu: kilka dni, tygodni a
nawet wiele miesigey. Czesé statych bywalcow grup
online to wlasnie "cisi shuchacze”, nie zamieszczajg
swoich wpisdw, nie odpowiadajg na posty, a jed-
nak calymi miesiacami uczestnicza w yciu grupy i
by¢ moze nigdy nie zechea sig ujawnid, Jest to zja-
wisko warte refleksji - czy moina czerpaé "zysk" z
rozmowy migdzy innymi ludimi bedae ukrytym ob-
serwatorem? MoZe dla niektérych osdb przygoto-
wanie si¢ do roli uczestnika grupy wsparcia wyma-
ga dhugiego okresu czasu?

26
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Uczestnikom grup wzajemnej pomocy w interne-
cie brakuje niektérych pomocenych elementéw od-
najdywanych w grupach rzeczywistych, takich jak:
komunikacja ciala, uéciénigcie dioni, patrzenie w
oczy, przytulenie si¢ czy objecie, ludzka obecnodé,
uslyszenie dr2enia w czyim$ glosie czy placzu,

Jednak grupy online takie dostarczaja wsparcia, in-
formacji i poczucia preynaleinosci. Spotkania w Sieci
nie s zimne, czy bezosobowe jak moZna by pomy-
dled, ludzie znajdujg dzigki nim przyjaciol, wymie-

niaja numery domowych telefondw, i martwig sig-

jesli "zbyt dhugo nie mieli o kimé wiesci ".

Grupy online maja zazwyczaj bardziej luina struk-
turg niz te dzialajace lokalnie - brakuje wyraZnego
lidera, pojawia sig wiele zaimprowizowanych wat-
kow tematycznych, mniejszy nacisk kladzie sie na
zasady. Wyjatkiem zdajg sig byé grupy oparte na
Programie 12 Krokdw, ktore raczej wiernie nasla-
dujg scenariusz mityngu, trzymajq sig sprawdzo-
nych metod i regul.

Komunikacja online zréwnuje ludzi - nie ma w niej
zadnych wzrokowych zakldcen : Zadnych oznak
spolecznego statusu, wieku, ubrania, wagi, rasy,
wygladu. Kazdy jest postrzegany przez pryzmat
swoich stow i pogladiow, i przez swoje emocje, jesli
decyduje sig je ujawnié. Aby wyraZaé emocje kore-
spondenci uzywajg czgsto tzw. emotikondw: :-)

uémiech, ;-) mrugnigcie okiem, :-0 zaskoczenie,
(((imig))) przytulenie rozmdwcy.

Dla os6b, ktore preywykly do zasad obowiazuja-
cych na spotkaniach AA (lub w innych wspélno-
tach opartych na podobnym programie), a miano-
wicie do nieudzielania informacji zwrotnych i rad,
Internet daje nowe mozliwodci wspierajacego ko-
munikowania sig i rozwoju takich umiejetnosei. Tu
bowiem zwrotne odpowiedzi, bardzo czesto prze-
sycone emocjami, sa na porzadku dziennym.

Pragne podzigkowat za okazanie mi zrozumienia,
zaakceptowanie mnie | mojef osoby, za to, 2e byli-
scie ze mng w kazdym dniv | dodawaliscie mi sify
na przetrwanie kolejnego dnia i kolejnej nocy....
nauczyliscie mnie, 2e katdy ezlowiek ma wartosé -
czlowieka, bez wgledu na 1o, co zrobil i jak 2\,
bez wzgledu na problemy i przeszlosé, i te zawsze |
mozna zaczqd wszystko od nowa. (z jednej z grup
wsparcia w polskiej sieci)

Malgorzata Osipczuk

Informacje pochodza z "PSYCHOTEKSTU" z "wor-
talu psychologicznego”.

Wytluszczenia fragmentéw tekstu pochodzy od Re-
dakgj
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BARDZO WAZNI

1

BLISCY BARDZO BLISCY

UWAGI DO PRACY

Zaznacz na mapie wszystkie wazne i bliskie ci osoby. Proponuj nastepujacg kolejnosé :

1. Najpierw zastanow si¢ nad WAZNOSCIA i nad BLISKOﬁ(j:?& quiﬁ co {u nmzzl:fcﬁa ciebie?
(rodzina, p!‘zy:iaciclf. Znajomi, autorytety, szefowie). Porozmawiaj na ten temat w swoich grupach.

2. Nastgpnie zacznij opracowywac swoja mape. Mozesz to robié w dowolny sposob; mozesz wpisywac
imiona, moZesz rysowac postacie, uzywac symboli lub skrétow. Jesli nie zyczysz sobie, aby ktos miat
wglad w twoja MAPE, mozesz uzy¢ znany tylko tobie sposob zaznaczania. Jednak wazne jest, aby$
opracowal/a mozliwie jak najrzetelniej, czyli zgodnie z wiasnym odczuciem.

3. Na koficu gdy masz skonczona MAPE wymien sig¢ swoimi uwagami z innymi osobami z grupy.
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1. Tak naprawdg, wigzi maja znaczenie

tylko u dzieci, péZniej u dorostych raczej

nhh -
PROMOTOR

9. Wigzi sasiedzkie dla dobrego samopo-
czucia s4 nie mniej waine niz wigzi przyja-
L PROM

"I

2. Tylkorodzina moze byé prawdziwa, 5
ostoja autentycznych wigzi i wsparcia. é%

PROMOTOR

10. Bywaja wigzi, ktore umozliwiaja
rozwdj i wigzi, ktore degraduja.

9 PROM

the-ull| -fe o8

3. Wigkszos¢ niewerbalnych i werbalnych .2

memmtﬂkomﬂﬂm a

bez wigkszego znaczenia. »
PROMOTOR

11. Kazdy gest wspierajacej nas osoby
zawiera w sobie oczekiwanie na rewanz.

Ao
L PROMOTOR

\
4. Czasami wsparcie moze by¢ powo- ‘E
dem wigkszego bohu niz korzysci. g,

PROMOTOR

12. Najwazniejszym wsParcif:m jestto
uzyskiwane w najmniej oczekiwanych
L Syiiich. mommua

& Ve

%
5. O jakosci wsparcia decyduje emocjo- @
nalna bliskos¢, im bliZzsza osoba, tym

T o B o

PROMOTOR )

13. Sa rézne poziomy wsparcia - od

fizycznego do duchowego. I to co jest

wazniejsze decyduje konkretna sytuacja.
mﬂMﬂ‘rﬂ"ﬁ

sﬂnnie
r,

-,

6. Jak massi¢ przyjaciol, to zastanawianic S
si¢ nad wsparciem nie ma sensil. E%
PROMOTOR

14. Wsparcie to jeden z najwainiejszych
warunkow utrzymania zdrowia a:s.
psychicznego.

% I'II{IMOI'OR 3y

7. Sa ludzie, ktérzy niczego od innychnie g
oczekuja i maja sig dobrze. ﬂ-

| S
PROMOTOR )

{ %

15. Sztuka wspierania nie ma nic 'E
wspolnego z ingerowaniem w czyjes Zycie. E.E’

e PROMOTOR,

~

B.Kﬂdemqnmnggdmmwynum‘y, -§
uwalniajacy i niewolacy. E’%

PROMOTOR

" ~
16. Wiczi sa jak tlen, beznich czlowiek g

raczej sobie nie poradzi w Zyciu. ﬂ

b PROMOTOR,
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Gra w karty

W kazdym z numerow kwartalnika drukujemy zestawy kart do tematow rozmow, ktore warto poruszaé
w czasie sesji edukacji zdrowotnych. Moina je organizowa¢ przede wszystkim w érodowisku szkol-
nym, dla gup pacjentow lekarza rodzinnego czy w przychodniach. Swego czasu w jednym z pierw-
szych numeréw opisywaliémy te metode pracy w zwigzku z podsumowaniem warsztatéw prowadzo-
nych przez ekspertow z Danii w roku 1996, Sprawdzita sig w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na
naszych tamach. Jest to tylko propozycja, mozecie te gre zmieniac i uzupehia¢. Zamieszczone obok
karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z
czasem posiadaé wlasny zbior kart.

Cel ,,Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomiedzy rodzicami a uczniami (12-18 lat), pomigdzy liderami zdrowia

a pacjentami czy adresatami sesji edukacyjnej - gra stanowi pretekst do rozméw na wybrane tematy.

Przeprowadzac ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych spotkaniach.

Zalozenia ogélne gry

W grze bierze udzial ok. 30 oséb.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart.

ZaloZenia szczegélowe gry

1. Osoby biorace udzial w grze nalezy podzieli¢ na 8-osobowe grupy, wg nastgpujacych zasad:

- W szkole w kazdej grupie znajdowaé si¢ powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4; w jednej
grupie dzieci nie moga siedzieé¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzielié uczestikow,
by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup;

= W grupach osdb dorostych powinno byé nie wigcej niz 10 oséb, wéréd nich jedna osoba w roli
lidera i prowadzacego.

2. Kazda grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

3. Karty nalezy potozy¢ na $rodku, ulozone jedna na drugiej.

4. Jedna osoba bierze kartg do gry i odczytuje na glos zapisane na niej stwierdzenie; jej zadaniem jest

wyrazi¢ swoj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastgpnie podaje kartg osobie siedzacej po

prawej stronie, kidra rownieZ wyraza swoja opinie, po czym przekazuje kartg kolejnej osobie.

3. Jezeli opinie si¢ zgadzaja, karte odkiada sig, jezeli nie, to rozmowa toczy si¢ do momentu ustale-

nia i zaakceptowania stanowisk.

6. Nastepnie inna niZ poprzednio osoba rozpoczyna kolejkg wypowiedzi dotyczacych kolejnej karty.

1. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynieciu czasu, gra sig koficzy,

Pamigtaj, Ze ,,Gra w karty™ opiera si¢ na dwoch waznych zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innych.

2. Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowat prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom,

Zyczymy madrej gry!

Redakcja

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

