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Czasopismo bezptatne

Drogie Czytelniczki i drodzy Czytelnicy,

z okazji Nowego 2024 Roku sktadamy Panstwu z serca i umystu plynqce zyczenia zdrowia, pogody ducha, radosci i zadowolenia ze spraw matych i wigkszych,
czyli ze wszystkiego, co robimy i z kazdej relacji z drugim czlowiekiem.

Oby ten rok speinit marzenia, wypetnit wolne przestrzenie, pozwolit na oddech i wytchnienie. Jednak przede wszystkim zyczymy Wam wiecej czasu, cierpliwosci
i pomystowosci w opiece nad dziecmi, a najmiodszym i tym troche starszym — duzo usmiechu, storica i pogody ducha.

Henryk Zabrocki, prezes TPD w Koszalinie
Beata Bilska, zastgpca prezesa TPD w Koszalinie

Bartosz Zabrocki, wiceprezes ZOR TPD w Szczecinie

Jak pomoc dzieciom w wyjsciu z kryzysu?

Od kilku lat notujemy szokujaco wysoka, niespotykang wczesniej, fale przemocy i przestepstw wobec dzieci i mto-
dziezy. Tragiczny bilans zabdjstw z ostatnich miesiecy to palec wymierzony w dorostych, ostrzezenie i publiczny akt
oskarzenia, ale tez memento mori o znaczeniu: ,To moze wydarzy¢ sie w kazdym domu, w kazdym srodowisku, w kaz-
dej spotecznosci”. Dlatego istnieje pilna potrzeba zmian.

Ludzie dojrzali majg kitopoty ze postrze-
ganiem i zrozumieniem, a przede wszystkim
interpretacja rzeczywistosci, a leki, niepokoje
i frustracje przerzucajg na swoje dzieci. Dzieje
sie tak wszedzie, gdzie istniejg wiezi i relacje.
Jednak instytucja ,domu rodzinnego” powinna
by¢ pod specjalng ochrong.

Wiele réznych bodzcow

Za sktaniajace do zachowan przemoco-
wych wobec dzieci specjalisci uznajg dwie po-
stawy rodzicielskie: dziecko jest mojg wiasno-
Scig, meblem z wyposazenia zycia lub dziecko
jest przedtuzeniem mnie samej/samego. W
obydwu przypadkach rodzic odbiera dziecku
prawo do samodzielnosci i samostanowienia,
co moze prowadzi¢ do fatwosci wymierzania
kar i ostrych form represji.

— Do$wiadczamy zmiany modelu struktury i
zakresu norm spotecznych — moéwi z naciskiem
Henryk Zabrocki, prezes koszalinskiego Towa-
rzystwa Przyjaciét Dzieci (TPD), specjalista do
spraw przeciwdziatania przemocy. — Nie twier-
dze, ze zbrodniarz dziata jedynie pod wptywem
btednych wzorcow, ale na jego poziom emocji
mogg miec¢ wptyw czynniki zewnetrzne, w tym:
przyzwolenie na zachowania agresywne, brak
profilaktyki, egzekwowania kar. Wiele réznych
bodzcow.

Kultura makabry

Wptyw na zachowania dorostych, ale tez
dzieci, ktére czesto w rzeczywistosci, a pozniej
w mrocznych statystykach stajg sie¢ sprawcami
brutalnych przestepstw, w duzym stopniu majg
media, gry i tresci w sieci.

— Media oswajajg nas ze $miercig, trywia-
lizujg przemoc, zjawiska patologiczne czynig
modnymi, cierpienie dopuszczalng formg roz-
rywki — moéwi Henryk Zabrocki. — Mamy kulture
makabry, okrucienstwa i ponizania, ktora znaj-
duje przyzwolenie spotfeczne. Ludzie w progra-
mach telewizyjnych sq upokarzani, co miliony

widzoéw przyjmujg jako element procesu zdoby-
wania popularno$ci.

W internecie nie tylko nic nie ginie, ale tez
wszystko mozna znalez¢, réwniez to, co powin-
no pozostawac¢ poza obszarem zainteresowa-
nia mtodego cztowieka.

Zle ujscie dla emocji

Przemoc rozlewa sie szerokg falg na
wszystko i wszystkich — to wizja skrajna, ale
zgodne z tym, co widzg, styszg i czujg terapeu-
ci, pedagodzy, psychologowie. Kazda ofiara
przemocy jest potencjalnym sprawcg w przy-
sztosci. To prosty mechanizm: akcja — reakcja,
bodziec — agresja. Dziecko bite i maltretowane,
bez psychoterapii w dorostosci, nie znajdzie in-
nego ujscia dla tych emocji jak robi¢ to samo,
cho¢ moze na inng skale.

Do atakéw na dzieci i mtodziez ze skutkiem
Smiertelnym, do czestych aktéw przemocy,
nie tylko domowej, réwniez réwiesniczej, po-
garszajgcej sie kondycji psychicznej najmtod-
szych, dochodzi wzrost prob samobdjczych.
Z badan Biura Rzecznika Praw Dziecka wy-
nika, ze 23 proc. dzieci z klas sz6stych szkot
podstawowych i az 37 proc. ucznioéw z klas dru-
gich szkét Srednich ma poczucie osamotnienia.
Problem dostrzegajg rodzice, nauczyciele, ale
nikomu w pojedynke nie udaje si¢ zatrzymac
fali zmian spotecznych.

Niemoc, bezradnos¢, bezsilnosé

W ciggu 10 lat czterokrotnie zwiekszyta sie
ilos¢ prob samobdjczych wsréd dzieci i mio-
dziezy w grupie wiekowej 13-18 lat. Dla porow-
nania —w 2013 r. osoby z tej grupy podjety 348
prob, a w 2022 r. — 1,4 tys. W 2020 r. i 2021
r. liczba préb samobdjczych w grupie wiekowe;j
13-18 lat wzrosta o 56 proc. Dramatycznie ro-
$nie liczba ostrych i celowych zatru¢ — to juz
okoto 70 tys. przypadkéw rocznie. Za liczbami
kryja sie pojedyncze i indywidualne albo $rodo-
wiskowe i rodzinne dramaty, traumy, kryzysy,

wotania o pomoc, straty o niewyobrazalne;j sile
razenia i niemoc, bezradnos¢, bezsilnosé.

Nie ma skutecznego i uniwersalnie skonstru-
owanego systemu przeciwdziatania negatywnym
zjawiskom wsrdd najmtodszych. Postulowanie
w przestrzeni publicznej konieczno$ci zmian zwy-
kle sprowadza sie do reakcji: zdarzenie — alarm
— dyskusja — wnioski — cisza. Przykladem wadli-
wosci przeciwdziatania jest uzywanie sity wobec
dzieci zachowujgcych sie agresywnie. Przemoca
odpowiadamy na przemoc.

Nowy rok — nowa dyskusja

Czy nowy rok zwiekszy bezpieczenstwo
naszych dzieci?

— Zawsze mam nadzieje, ze to, co przed
nami bedzie lepsze od tego, co zostawiamy za
sobg — przyznaje Henryk Zabrocki. — W tym
przypadku jest podobnie. Jednak z drugiej stro-
ny nie mam ztudzen, ze do poprawy sytuacji
potrzeba wysitku wielu stron. Za najwazniejsze
uznaje wzrost $wiadomosci spotecznej, ktory
moze by¢ wynikiem jedynie edukacji i zakrojo-
nej na szerokg skale profilaktyki.

Musimy wspdlnie i pilnie zastanowi¢ sie,
jak pomoc dzieciom i mtodziezy wyjs¢ ze spirali
przemocy, gwattownosci, brutalnosci.

~Swiat Dziecka” otwiera dyskusje o tym
problemie. Zapraszamy na nasze tamy wszyst-
kie osoby, ktérym na sercu lezy dobro najmtod-
szych. Podzielcie si¢ z innymi swoimi opiniami,
pogladami, obserwacjami. Niewykluczone, ze
wyniknie z tej debaty co$ wartosciowego na
tyle, ze zostanie wdrozone w dziatalnosci TPD.

Pawet tukaszewicz

W nastepnym wydaniu ,Swiata Dziecka”
(2/2024) — rozmowa z Henrykiem Zabrockim
o przyczynach, mechanizmach i mozliwosciach
przeciwdziatania przemocy wobec dzieci i do-
rostych. A takze tekst autorski prezesa kosza-
linskiego TPD o samym zjawisku przemocy
w spoteczenstwie
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Otwarta polityka informacyjna oddziatu

Zachecamy do odwiedzania strony Zarzgdu Gtéwnego (ZG) TPD: tpd-zg.prv.pl,
ktora publikuje informacje z zycia organizac;ji i tego, co dzieje sie w oddziatach, w tym
w Oddziale Okregowym w Koszalinie. Wiadomosci z terenu trafiajg réwniez na ogélny
profil FB TPD w Polsce. W obydwu narzedziach komunikacji, zwtaszcza w ostatnim
okresie, ukazato sig kilkanascie obszernych relacji z Koszalina.

Niezaleznie od dziatan realizowanych w Warszawie, oddziat ma wilasne media,
w tym: strone gtéwna, profil, miesiecznik ,Swiat Dziecka”, w ktérych dostepne sg in-
formacje o dziatalnosci, wydarzeniach, osiagnieciach. — Pomaga to nam dociera¢ do
odbiorcéw i prowadzi¢ witasciwg polityke promocyjng — podkresla Henryk Zabrocki,
prezes TPD w Koszalinie. — Cieszy nas réwniez regularna obecno$¢ oddziatu w me-
diach lokalnych i regionalnych, w ostatnim czasie szczegdlnie widoczni jeste$Smy na
tamach Tygodnika Koszalinskiego ,Miasto”. (mg)

Gratulacje dla Kazimierza od TPD!

Kazimierz Ratajczyk, kotobrzeski fotograf, fotore-
porter, dokumentalista i wydawca, od lat wspétpracujgcy
z koszalinskim TPD, zostat laureatem plebiscytu Kotobrze-
ska Réza Wiatrow. Godnos$¢ od 15 lat przyznawana jest
wyrézniajgcym sie w swojej aktywnosci organizacjom po-
zarzgdowym i spotecznikom dziatajgcym na rzecz miasta
i mieszkancow.

Réza Wiatréw od niedawna nosi imie zmartego kilka lat
temu, wybitnego dziatacza TPD i aktywisty kotobrzeskiego
Antoniego Szarmacha. Uhonorowany nig fotograf niedaw-
no Swietowat 50-lecie dziatalnosci. Kazimierz Ratajczyk
jest autorem ponad 250 wydawnictw, byt fotoreporterem
,Glosu Koszalinskiego” i wspotzatozycielem Kotobrzeskie-
go Towarzystwa Fotograficznego. (mg)

Fot. k2029.eu

W Radiu Koszalin o wykluczeniu

Oliwia Brzezinska i Monika Korpowska, przedstawicielki koszalinskiego oddziatu
TPD, pracujgce z dzieémi w ogniskach, byly w potowie stycznia br. go$émi progra-
mu ,Wieczorne spotkania” na antenie Radia Koszalin. Wychowawczynie podzielity sie
swoimi doswiadczeniami w odniesieniu do tematu audycji, dotyczgcego wykluczenia
réwiesniczego.

Whioski z rozmowy: przynalezno$c¢ do grupy réwiesniczej jest istotnym elementem
rozwoju dziecka, wykluczenie ze srodowiska wywotuje nietatwe emocje, ktére moga
prowadzi¢ do spotecznego wycofania dziecka. Jak temu zaradzi¢? Poprzez wtasciwe
zastosowanie dziatan profilaktycznych i wyjasnienie mechanizméw majacych wptyw
na postepowanie miodych ludzi.

Wiecej: prk24.pl

~Swiat Dziecka” zaprasza do wspélpracy

Chcemy wspdlnie z Wami redagowaé ,Swiat Dziecka”. Dlatego zapraszamy nasze
Czytelniczki i naszych Czytelnikéw do wspoétpracy. Podzielcie sie z nami swoimi pomy-
stami na teksty, tematami na analizy, raporty, fotoreportaze. Kazda gazeta zyje biezacg
informacja, tym, czym zyjg ludzie w srodowiskach, spotecznosciach.

Dla dzieci, mtodziezy i rodzicow, za posrednictwem madrej, rozsadnej, wywazonej
publicystyki, mozemy wspdlnie zrobi¢ wiele dobrego. Podzielcie sie z nami swoimi
doswiadczeniem. Piszcie: koszalin@tpd24.pl. Spotkamy sie, nawigzemy wspotprace.
Warto! Pozostajemy do Waszej dyspozycji.

Redakcja ,Swiata Dziecka”

- Nie warto

wszystkiego
= *"i‘ !|roblc wylacznie

" dla siebie

Trwa wielka bitwa o jesz-
cze wigkszy sukces. Wywodze
sie z pokolenia, dla ktérego
sukcesem byta mozliwos¢ stu-

-* diowania, znalezienia pracy,
J % ﬂ mieszkania, = samodzielnego
- dokonywania wyboréw. Dzi-
ﬂ‘ui siaj w modzie jest retoryka, ze
nie byto az tak Zle. Az tak nie
byto, lecz dla obecnych, powiedzmy, maturzystéw, Polska z
lat szescdziesigtych ubiegtego wieku byfaby nie do przyjecia,
a wiec do zmiany.

Czy przeniesieni wehikutem czasu do tamtych lat mtodzi
ludzie z réwng skuteczno$cig i determinacjg co ich dziadko-
wie walczyliby o inng ojczyzng? Tego nie dowiemy sie nigdy.
Zreszta, czy to wiedza komukolwiek potrzebna? Liczy sie
wszystko to, co tu i teraz, niewykluczone, ze to najwlasciwsza
postawa. Poréwnania sg dobre w badaniach socjologicznych
i w statystyce, w zyciu najczesciej, niestety, przynoszg roz-
czarowania do czego dochodzimy dopiero po latach doswiad-
czen i obserwacji. Dlaczego wstep do rozwazar o sukcesie
poswiecam odniesieniom do historii?

Pojecie sukcesu w szerszym ujeciu, czyli jako swoistego
celu w zyciu, jest postrzegane réznie, w zaleznosci od epoki,
okoliczno$ci i warto$ci. Sukcesem byfo wyrwanie sie z pro-
wincji do duzego miasta, zdobycie wyksztafcenia, udane Zy-
cie rodzinne, szczescie w zwigzku. Dzisiaj sukces zostat wia-
Sciwie ograniczony do skali materialnej. Jezeli masz wiecej
od innych, wszystko, czego potrzebujesz, jezeli mozesz mie¢
wiecej, ale na razie nie inwestujesz, jezeli wzbudzasz tym, co
masz podziw innych, to oznacza, ze osiggnetas/osiagnates
sukces.

Nie zamierzam podwazac hierarchii waznosci. Nie chce
nikogo krytykowac, oceniac. Ani przekonywac, ze dobra ma-
terialne to dopiero pofowa tego, co mie¢ mozemy. Nie mam
gotowej recepty na to, jak zyc, by w inny sposob niz przy
udziale i w otoczeniu przedmiotéw, stac sie cztowiekiem spet-
nionym. Dla poréwnania: jak by¢ szczesliwym bez trofeéw
wiem: trzeba mie¢ obok siebie kogo$, kogo darzy sie mifo-
Scig, zaufaniem i szacunkiem. Ale to temat na inng okazje.
Zamierzam za to przypomniec, co stanowi o sukcesie w Zyciu
ludzi, ktérzy majg najwiecey.

Przypadek sprawit, Zze w ostatnich tygodniach, w réznych
mediach, natrafitem na serie rozméw z najbogatszymi ludzmi
na Swiecie. Nie otrzymali tego, co majg w spadku, na loterii,
czy w wyniku zbiegu okolicznoSci. Status materialny i spo-
feczny wypracowali tworzeniem przedsiebiorstw o zasiegu
globalnym, nieustannym szukaniem pomystow, wdrazaniem
innowacji, wyrzeczeniami, budowaniem przestrzeni do dzia-
fania ludziom o wyjgtkowych umystach.

Nie ma wsrod tych tytanéw pracy ludzi, jak méwito sie
dawniej, bogatych z domu. To, co majg, zawdzigeczajg tylko
sobie. Co ich tgczy, poza pieniedzmi, pozycjg spoteczna, po-
pularnoscig, autorytetem i rzeczonym sukcesem? Poczucie
osamotnienia, niekiedy wyalienowania spotecznego, wysokie
tempo Zycia i dziatania, myslenie wizjonerskie, kategoriami
przysztosci.

Ale jest jeszcze co$, co mnie sprowokowato do napisania
tych zdan. Ot6z wigkszo$¢ z nich doszta do wniosku, ze robie-
nie wszystkiego dla pieniedzy, a wigc w istocie dla siebie, nie
ma sensu. Ktos powie: ,Bo majg tyle, ze sytos¢ pozwala im
spojrzec szerszej”. Nie sgdze, ze w gre wchodzi ten mecha-
nizm. Mysle, Ze zamozno$c¢ raczej skfania ludzi do wniosku,
Ze nie warto wszystkiego czyni¢ wytgcznie z myslg o sobie.
Jaki wniosek z tych rozmow? Sukces to bycie soba, pogodze-
nie sig ze sobg i zachowanie wiernosci swoim ideatom, ale tez
oddawanie czastki siebie innym.

Henryk Zabrocki
prezes TPD Koszalin

Swiat Dziecka — Miesiecznik Towarzystwa Przyjaciot Dzieci w Koszalinie
Kontakt: 94/342 56 27, 94/342 36 16; koszalin@tpd24.pl
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Wrazenie robi skala projektu. W pierwszej
edycji z 2011 r. udato sie przygotowac
50 paczek, w ostatniej, zrealizowanej w grud-
niu 2023 r. — 8.746. Z czego az 1.418 trafito
do dzieci — podopiecznych TPD w Koszalinie.
— O akcji dowiedzieli$my sie kilka lat temu od
przyjaciot z Legnicy — wspomina Henryk Za-
brocki, prezes TPD w Koszalinie. — Ustalilismy,
Ze strumien wsparcia trafi takze do nas, wtedy
nawet nie marzyli$my, ze paczki Gwiazdora
bedg do nas docierac tirem!

Gesty, serca i stowa

Po drugiej edycji Gwiazdora Henryk Za-
brocki przestat 1zabeli Krdl list otwarty, ktory za-
wiera miedzy innymi zdanie najlepiej opisujgce
Gwiazdora: ,Pomaga¢ tym, ktérzy o gestach
i sercach powiedzg innym i pomaga¢ tak, by
dowiedzieli si¢ o tym wszyscy, a pomagac tak,
by wsparcie byto dyskretnym dotknigciem do-
bra i pomagac¢ tym, ktérzy w zaciszu domowe-
go ogniska bedg cieszy¢ sie w skupieniu kaz-
dym podarunkiem, to przeogromna réznica”.

W 2019 r. Izabela Krél otrzymata godnos¢
przyznawang przez koszalinski oddziat TPD
— Certyfikat Aniota — ,Anioty sg wsrod nas”.
— Zadne stowa podzigkowania nie oddajg tego,
co przezywajg dzieci odpakowujgce prezenty
Gwiazdora — mowi prezes oddziatu. — Rodzi-
cow wielu z nich nie sta¢ na Swigteczne pre-
zenty.

Marzenia tworzg przysztos¢

Dzieci rewanzujg sie podziekowaniami ad-
resowanymi do Gwiazdora, czyli w istocie do
osob zaangazowanych w akcje. W listach sa
rysunki, wklejki, zdjecia. Wéréd wielu cieptych
stow znajdujemy takie: ,Gdy dorosniemy be-
dziemy sprawia¢ rados¢ innym”; ,Obiecuje, ze
przez nastepny rok bede tak samo grzeczna
jak w tym roku”; ,Dziekuje za rekawice, pomo-
ga mi broni¢ strzaty przeciwnika”; ,Nie umiem
napisac¢, jak jestem szczesliwa, ale w zamian
bede s$wiecita przyktadem”; ,Nadal nie moge
uwierzy¢ w to, ze spetnites moje marzenie”.

W skali kraju 80 proc. paczek przygoto-
wanych przez darczyncéw trafito w tym roku
do dzieci z placowek TPD w kilku miastach.
Gwiazdor wspiera tez osrodki Caritasu, domy
dziecka, osrodki pomocy spotecznej, inne or-
ganizacje pozarzadowe. — Nic nie tworzy przy-
sztosci tak, jak marzenia — oznajmia Izabela
Krél, ktéra na co dzien i od wielu lat pracuje w
firmie ubezpieczeniowej Uniga. — Przed kazdag
kolejng edycjg akcji mysle: ,Wtasnie zaczynam
marzy¢”.

lazdor przynosi prezenty
i Swigteczng atmosfere
5

Zainicjowany, organizowal

y i koordynowany przez lzabele Krél Gwiazdor jest jedng z naj-

wiekszych w kraju ogélnopolskich swigtecznych akcji pomocowych. Od kilku lat z powodzeniem
uczestniczy w niej koszalinski oddziat Towarzystwa Przyjaciét Dzieci (TPD). W grudniu 2023 r.
podopieczni placéwek w regionie otrzymali ponad 1.400 paczek z prezentami ufundowanymi przez

wolontariuszy, darczyincéw i ludzi dobrej woli.

Wsparcie anonimowe

Ale marzenia zaczynajg sie prozaicznie,
czyli od przyjmowania listéw dzieci, lektury zy-
czen i zbiorki prezentéw. Korzenie projektu sie-
gajg Poznania, gdzie poza Swigetym Mikotajem,
pojawia sie Gwiazdor. — Szukamy Gwiazdora
dla kazdego listu — wyjas$nia pomystodawczyni
akcji. — Staramy sie trafia¢ do najmtodszych,
ktérych rodzice sg w trudnej sytuacji finanso-
weyj, do dzieci, do ktérych pomoc trafia rzadko.

Trudno oszacowaé $rednig warto$¢ pa-
czek. Gwiazdorzy doktadajg do nich stodycze,
skreslajg listy z zyczeniami. — Trzeba miec nie
tylko wielkie serce, ale tez poczucie odpowie-
dzialnosci spotecznej, zeby w tak waznym cza-
sie, w tak trafny, wspdélnotowy sposob, a przede
wszystkim anonimowo pomagac dzieciom —
uwaza Henryk Zabrocki. — To jeden z elemen-
tow istoty spoteczeristwa obywatelskiego.

Zabawki, odziez, gry

,Nazywam si¢ Izabela Krdl i jestem organi-
zatorkg Gwiazdora — czytamy na stronie projek-
tu. — Co roku pomagamy tysigcom dzieci. Daje
mi to wielkg rados¢. Jestem z Warszawy. Mam
nastoletnia corke Ole i jestem samodzielng
mama. (...) Od ponad 20 lat pracuje w ubez-
pieczeniach. Piastuje stanowisko dyrektorskie,
ale tutaj to nie jest istotne. (...) Akcja trafita na
podatny grunt, bo w ubezpieczeniach pracujg
fantastyczni ludzie. Gwiazdora koordynuje pry-
watnie. Dzigki dobrym relacjom mozemy wspél-
nie pomagac wielu dzieciom. (...)".

Od potowy listopada kazdego roku dzieci
z placowek TPD piszg ,listy do Gwiazdora”.
Marzg o tym, by wsréd prezentdéw znalazty sie
zabawki, sprzet sportowy, odziez, gry, pluszaki.
Wychowawczynie z ognisk twierdza: — Wska-
zanie odpowiedniego dla siebie prezentu nie
Jest proste. Wiele starszych dzieci prosi o co$
dla rodzenstwa, uznajgc, ze potrzeby brata lub
siostry sg wazniejsze.

W goragcym okresie

Izabeli Krdl udaje sie naktoni¢ do wspot-
pracy wolontariuszy z kilkudziesieciu firm,
w tym transportowych. W gorgcym dla spedycji
i logistyki czasie przedswigtecznym po catym
kraju jezdzg paczki Gwiazdora. Musza trafi¢ do
odbiorcow przed swietami, co jest nie lada wy-
zwaniem. Pracy jest mndstwo, ale nikt nie na-
rzeka. Przeciez chodzi o dzieci, a ich potrzeby
dla wszystkich powinny by¢ najwazniejsze.

Izabela Krol wyjasnia, ze wspotpracuje
gtéwnie z TPD. — Kazdego roku finat akcji jest
dla mnie pozytywnym zaskoczeniem. Ludzie
chcg pomagac, nawet tego potrzebujg, wy-

starczy impuls, ktéry idzie jak lawina. Odno-
sze wrazenie, ze przygotowanie paczek daje
Gwiazdorom jeszcze wiekszg rado$¢ niz obda-
rowywanym dzieciom.

Gwiazdorzy majg 2-3 tygodnie na przygo-
towanie paczki. Transportem zajmuja sie ,reni-
fery do zadan specjalnych”, ale w akcji lokalnie
biorg udziat réwniez elfy, czyli osoby uczestni-
czgce w wigiliach w placéwkach.

Rados¢ podwéjna

W TPD wreczanie podarunkéw od Gwiazdo-
ra to wydarzenie. — Niekiedy, jak w roku ubiegtym,
do przekazywania paczek zatrudniamy naszego
Swigtego Mikotaja — moéwi Henryk Zabrocki. —
Dzieci uwielbiajg postac, ktéra kojarzy sie im ze
Swietami. Nie przygotowalismy duzej imprezy dla
wszystkich. Postanowilismy, ze w kazdej placow-
ce odbedzie sie osobna uroczystosc.

Wszedzie byto gwarno i Swigtecznie. Przed
wreczaniem prezentéw dzieci wystepujg w pro-
gramach przygotowanych z wychowawczynia-
mi. W spotkaniach uczestniczg takze rodzice i
opiekunowie, nie moze oby¢ sie bez poczestun-
ku tradycyjnymi potrawami. — Wszystko to spra-
wia, ze kazde spotkanie gwiazdorskie wywotuje
podwadjng radosc, bo raz, ze rozdajemy prezen-
ty, a dwa, Ze celebrujemy obyczaje Swigteczne
— uwaza Anna Poznanska, zastepca dyrektora
ds. merytorycznych TPD w Koszalinie.

Magdalena Grzybowska
Fot. Marcin Golik,
archiwum prywatne Izabeli Krol

Na zdjeciach: tak byto — pod koniec grudnia
2023 r. — podczas ceremonii wreczania prezen-
tow od Gwiazdora podopiecznym przedszkola
,Bajkowa Kraina” w Oparznie pod Swidwinem.
Nizej: Izabela Krél, inicjatorka, organizatorka
i koordynatorka akcji Gwiazdor

Fotorelacja z przedszkola w Oparznie — str. 6
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Styczen. Wystawa szopek bozonarodzeniowych przygotowana Luty. Prof. Stanistaw Leszek Stadniczenko, wiceprezes ZG TPD,
przez podopiecznych ognisk TPD w Galerii Emka pierwszym laureatem Nobla TPD, nowej godnosci oddziatu

e Sgnnha Wicheuesre
" v srrm- Wy e s
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Styczen. Udziat przedstawicieli oddziatu w wernisazu prac plastycz-
nych ,Sztuka nad Baftykiem” (,Kunst An Der Ostsee”) w Rugii (Niemcy)

Kwiecien. Wybér Henryka Zabrockiego na prezesa koszalinskiego
TPD podczas XIX Zjazdu Sprawozdawczo-Wyborczego

Luty. Konferencja prasowa oddziatu o dziataniach pomocowych dla
spotecznosci ukrainskiej i wspofpracy z samorzgdem Koszalina

Maj. Wizyta w Koszalinie — i spotkanie z podopiecznymi TPD
— Marka Michalaka, bytego RPD, autora ksigzek dla dzieci

Luty. Podpisanie umowy z samorzgdem Kotobrzegu na prowadzenie Maj. Pozegnanie, przechodzgcej na emeryture, Wandy Kielar, za-
dwdéch nowych ognisk dla najmfodszych stuzonej, diugoletniej dziataczki oddziatu
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Czerwiec. Udziat przedstawicieli oddziatu w XIX Regionalnym Zjez- Pazdziernik. Udziat przedstawicieli oddziatu w XIX Zjezdzie Krajo-
dzie Sprawozdawczo-Wyborczy ZOR w Szczecinie wym TPD w Warszawie i wyborach prezesa ZG

Czerwiec. Wreczenie Nobla TPD Mieczystawowi Statkiewiczowi,
bytemu prezesowi oddziatu, podczas plenum zarzgdu TPD w Koszalinie

Liétopad. Wspétorganizacja konferencji ,Jak skutecznie ‘przeciw-
dziata¢ przemocy wobec dzieci i mtodziezy” w KBP

Lipiec-sierpien. Niezwykle pracowite wakacje dla placéwek TPD,
w ktérych odbywaty sie zajecia dla dzieci i mtodziezy

wmy T

Listopad. Odslo-niecie czwartego muralu koszaliriskiego oddziatu,
tym razem na Scianie przedszkola w Drzonowie pod Swidwinem

Grudzien.

Przekazanie  podopiecz-
nym placéwek paczek otrzyma-
nych w ramach ogdélnopolskiej
akcji Gwiazdor

] oprac. (mg)
o — o Fot. Marcin Golik,
- I Radostaw Kolesnik,
Wrzesien. Udziat podopiecznych oddziatu w 20. edycji Europejskie- Bartosz Zabrocki,
go Festiwalu Filmowego (EFF) Integracja Ty i Ja w Koszalinie TPD Koszalin
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Spotkanie z policjantami w ,,Rumcajsie”

Dzieci z przedszkola TPD ,Rumcajs” w Brzeznie pod Swidwinem
wziety udziat w niezwykle interesujgcym spotkaniu, wiasciwie lekcji
poznawczej z policjantami z miejscowej Komendy Powiatowej Policji.
— Spotkanie dotyczyto bezpieczenstwa na drodze i wtasciwych zacho-
wan podczas sytuacji niebezpiecznych i stwarzajgcych zagrozenie dla
innych uzytkownikéw drég, ze szczegdlnym uwzglednieniem tych naj-
miodszych — méwi Kinga Kricka, wychowawczyni ,Rumcajséw”.

Przedszkolaki dowiedziaty sie miedzy innymi: jak bezpiecznie poru-
szac¢ sie i zachowywac¢ na drodze i do kogo zwrdci¢ sie w sytuacji za-
grozenia, a ponadto przypomniaty sobie alarmowy numer telefonu, ktéry
powinien zna¢ kazdy. — Rozmawialismy o zasadach prawidfowego prze-
chodzenia przez pasy i utrwalilismy sobie znaczenia kolorow w sygnali-
zacjach $wietlnych — relacjonuje Kinga Kricka. — Innym tematem poru-
szonym podczas spotkania byto wiasciwe zachowanie w sytuacji ataku
agresywnego psa.

W tym celu maluchy przeéwiczyly przybieranie pozycji obronnej.
W swobodnej rozmowie z funkcjonariuszami mogly zadawaé pytania,
stgd dowiedzialy sie, na czym polega zawdd policjanta, jakie sg cechy
charakterystyczne dla munduréw stuzb interwencyjnych i co nalezy do
wyposazenia i akcesoriéw uzywanych przez policje. Dzieci chetnie i ak-
tywnie braty udziat w zajeciach.
Fot. TPD Brzezno

»Rybki” poptynetly na Bal Jesienny

W przedszkolu TPD ,Morska Kraina” w Drzonowie odbyt si¢ Bal
Jesienny. — W tym dniu rodzice przygotowali dzieciom piekne kolorowe
stroje — relacjonuje Paulina Zgorzatek, nauczycielka grupy ,Rybki”.

Dziato sie¢ wiele! Bylty barwne korowody, wezyki, tance i kotka oraz
jesienne konkurencje. Wszyscy bawili sie wspaniale. Na zakonczenie za-
bawy Pani Jesien zaprosita dzieci na pyszny poczestunek.

Fot. TPD Drzonowo

»SOWKI” zycza
radosci, spokoju i ciepta

Mamy suplement poswigteczny. Ale na dobre stowa na wyborng oka-
zZje kazda pora jest wtasciwa. W poprzednim wydaniu ,Swiata Dziecka”
nie zdotali$my zamiesci¢ zyczen $wigtecznych i noworocznych przygoto-
wanych przez dzieci z grupy ,,Sowki” przedszkola TPD ,Przyjaciel Dziec-
ka” w Koszalinie i Dominike Badyne, nauczycielke, ktéra opiekuje sie
grupa. Nadrabiamy te zalegtosé.

Do ilustracji, ktérg zamieszczamy obok, przedszkolaki dotgczyly zy-
czenia: ,Drodzy Kochani, z okazji $wigt Bozego Narodzenia i Nowego
Roku pragniemy ztozyé Wam najserdeczniejsze zyczenia. Niech ten
wyjatkowy czas bedzie dla Was czasem radosci, spokoju i rodzinnego
ciepta. Niech w Waszych domach zagosci prawdziwa magia $wiat, a pod
choinkg znajda sie wymarzone prezenty. Wesotych Swiat!”.

»Raczki” i ,,Delfinki”
swietowaly Dzien Misia

Przedszkolaki z grup ,Raczki” i ,Delfinki” z placowki TPD ,Muszelka”
w Grzybowie Swietowaty Dzien Pluszowego Misia. — Tym razem jednak
byto u nas troszke inaczej — mowig Emilia Zgorzalek i Izabela Wysoc-
ka, nauczycielki. — Jedno stowo: ,Nocowanko”, a tyle radosci!

Byly wesote zabawy, mndstwo radosci i stodkosci — wszystko to za-
pewnione przez rodzicoéw. A na dodatek: pyszna pizza na kolacje i — co
najwazniejsze — duzo wspolnie spedzonego czasu. — Nasze przedszko-
laki byty bardzo dzielenie, przespaty catg noc i nikt nie tesknit za rodzica-
mi! — relacjonujg Emilia Zgorzatek i Izabela Wysocka. — Byfo wspaniale i
baaaardzo pluszowo!

Fot. TPD Grzybowo
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,Krasnale”
wiedzg wszystko o dyniach

= - -~ B L

Wracamy jeszcze do koncowki ubiegtego roku i do zaje¢ w przed-
szkolu TPD ,Krasnale” w Lekowie. Ot6z maluchy barwnie i zywiotowo
obchodzity Swieto Dyni. — Poznawaty walory warzyw z rodziny dyniowa-
tych — relacjonuje Beata Robak, nauczycielka ,Krasnali”. — W tym wyjat-
kowym dniu wszystkich obowigzywat kolor pomarariczowy, dotyczyto to
zaréwno ubran, jak i przebran.

Dzieci, wspdlnie z wychowawczyniami, przecinaty dynie na pét, zeby
zobaczy¢, jak warzywo wyglagda w $rodku. Doktadnie ogladaty, ale takze
dotykaty dynie réznej wielkosci i réznego ubarwienia. Poznaty warunki,
w ktorych warzywa sg sadzone, wzrastajg i wyrastaja, nie tylko przeciez
po to, zeby stuzy¢ na halloweenowg dekoracje.

Jak mowi Beata Robak, ten dzien byt wypetniony zajeciami plastycz-
nymi. — Powstaly filmik i wiersze z dynig w roli gtdwnej, byty zabawy, kon-
kursy i tarice — opowiada nauczycielka. — Na koniec zrobilismy wystawe.
Prace zachwycity efektami i pomystowoScig; byto na co popatrzec¢ i co
podziwiac.

Fot. TPD Lekowo

»Iskierka” z gosémi
i basniowymi postaciami

W $rodowiskowym ognisku wychowawczym ,Iskierka” w Boninie pod
Koszalinem, o czym juz wielokrotnie pisali$my, ciagle dzieje sie co$ intry-
gujacegdo i interesujgcego. Nic wiec dziwnego, ze podopieczni placowki
chetnie uczestniczg w zajeciach, gtéwnie technicznych, realizowanych
przez zaprzyjaznionego animatora — Andrzeja Draga.

Tym razem jednak, pod koniec ubiegtego roku maluchy miaty jeszcze
wigcej powoddéw do zadowolenia i zaciekawienia. — Pogoda byfa dla nas
taskawa — relacjonuje Urszula Drag, wychowawczyni z ,Iskierki’. — Ba-
wilismy sie w lesie, pieklismy ziemniaki w ognisku, ktére rozpalit nam
pracownik Nadles$nictwa Manowo.

Zabawy w naturalnym $rodowisku dostarczajg dzieciom duzo rado-
$ci. Niemal tyle, co udziat w wystepach. Pod hastem , To nasz kraj, nasza
ojczyzna” podopieczni ogniska przygotowali elektryzujgcy program arty-
styczny, w ktérym nie mogto zabraknaé recytowania, $piewania i tancéw.
A na poczatek byt ,Hymn”, ktéry dzieci Swietnie znajg.

W kolejnym tygodniu krolowaty basniowe postaci, a przedmiotem
zabaw byly prezentacje. Urszula Drag opowiada: — Dzieci z radoScig
przygotowaty kostiumy, wcielaty sie w role i wykazywaty kreatywnoscia.
Czerpaty satysfakcje ze wspolnej zabawy i wspofpracowaty w grupie. Na
zakonczenie odbyt sie ,Basniowy bal’.

Fot. TPD Bonin
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W ,,Przystani”
byto baaardzo halloweenowo!

Chociaz za oknem,
w pogodzie i w kalenda-
rzu styczen, cofniemy
sie do listopada 2023
| r., kiedy w koszalinskim
| ognisku TPD ,Przystan”
| trwata zabawa hallo-
weenowa. — W naszej
placéwce to juz trady-
| cja — twierdzi Jadwiga
Plichta, wychowawczyni
z ,Przystani”. — Wychowankowie podczas zaje¢ plastyczno-manualnych
przygotowali dekoracje, ktérymi udekorowali sale.

Gdy zapanowata wiasciwa atmosfera, mogta rozpocza¢ sie zabawa,
na ktérg mtodziez kazdego roku dtugo czeka. Diugo, bo przez caly rok,
a wiec od listopada do listopada — dodajmy. — Dyskoteka dostarczyta
wiele radosci i usmiechu naszym wychowankom — relacjonuje Jadwiga
Plichta. — Odbyty sie tez konkursy: na magiczne napoje, szalony taniec,
straszng opowies$c¢, wesote dynie, wystraszone owoce, ktére na dfugo
pozostang w naszej pamieci.

Fot. TPD Koszalin

~Zuczki” poszly na zbiér ziemniakéw

Jeszcze zanim, dostownie i w przenosni, mrozy i lody skuty ziemie,
maluchy z przedszkola TPD ,Muszelka” w Starym Borku ruszyty na wy-
kopki. — Wiaderka, kalosze, motyki, przede wszystkim usmiechy na bu-
ziach — towarzyszyty nam przy zbiorze ziemniakow na polu naszej Blanki
— wyjasnia Matgorzata Zigeba, nauczycielka grupy ,Zuczki’.

Wykopywanie i zbieranie kartofli okazato sie nie tylko ciezkg praca,
ale takze dobrg zabawg o walorach edukacyjnych. — Kazdy znaleziony w
ziemi ziemniak budzit wiele rado$ci — dodaje z usmiechem nauczycielka
,Zuczkéw”, ktdre uczestniczyty w wyprawie i pracach rolnych. — A przy
okazji maluchy dowiedziaty sie wiecej o uprawie ziemniakow.

Fot. TPD Stary Borek
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Michal Wisniewski
odwiedzilt POW

Znany, popularny i utytutowany wokalista, muzyk, posta¢ show-biz-
nesu Michatl Wisniewski, po raz kolejny byt gosciem koszalinskiego
oddziatu Towarzystwa Przyjaciot Dzieci (TPD). W ramach prowadzone;j
przez siebie — i swojg fundacje — dziatalnosci spotecznej i charytatyw-
nej, byty lider Ich Troje odwiedza placéwki, by spotyka¢ sie i rozmawia¢
z miodymi ludZzmi, motywujgc ich do dziatania, aktywnosci, realizacji pla-
néw, marzen.

— Uswiadamia dzieciom i mtodziezy, ze kazda osoba ma jakis$ talent,
niekoniecznie o charakterze artystycznym — wyjasnia Henryk Zabrocki,
prezes TPD w Koszalinie. — Trzeba jednak znalez¢ w sobie dosc sity
i determinacji, by w pore odkry¢ go, poddac procesowi uszlachetnienia
i pokazac S$wiatu i ludziom. To, o czym mowi oraz w jaki sposob prze-
kazuje tresci Michat Wisniewski nie pozostawia obojetnym uczestnikow
spotkan z artysta.

Tak bylto i tym razem. Wokalista odwiedzit Placowke Opiekunczo-Wy-
chowawczg (POW) TPD w Starych Bielicach, gdzie spotkat sie z pod-
opiecznymi, pracownikami, przedstawicielami wtadz oraz biura oddziatu.

Gospodarzem wizyty, ktéra odbyta sie w klimacie Swigtecznym, z pocze-
stunkiem, kolorowg choinka i prezentami w tle, byta Beata Bilska, dyrek-
torka POW, ktora tak podsumowata spotkanie — Dla wszystkich byto to
duze przezycie: przyjazne, nastrojowe i energetyczne. (pp)

Fot. Marcin Golik
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,Cztowiek
y jest dzieckiem tylko raz”

Rozmowa z dr. Markiem Michalakiem, pedagogiem specjalnym, autorem ksia-
zek dla dzieci, kanclerzem Miedzynarodowej Kapituty Orderu Usmiechu, w latach
2008-2018 Rzecznikiem Praw Dziecka (RPD)

— Przez 10 lat byt pan RPD. Kogo, jak nie
pana, mam zapytac, czy polskie dzieci sg
szczesliwe?

— Najlepiej zapyta¢ o to same dzieci, one
wiedzg najlepiej (usmiech). W mysl| tego, co
méwit Janusz Korczak: jak chcesz co$ powie-
dzie¢ o dzieciach, zapytaj, co one same o tym
sgdzg. Odpowiem tak: dzieci sa i nie sg szcze-
Sliwe.

— Od czego lub od kogo to zalezy?

— Od wielu czynnikéw. W ostatnich latach
mamy co czynienia z nowymi zjawiskami, ktére
wywierajg bardzo negatywny wptyw na dzieci.
W szkole dostaty ponad miarg obowigzkéw, w
rodzicach nie zawsze znajdujg oparcie. Panujg
niepokoje; pandemia, teraz wojna. Do tego za-
grozenia behawioralne, przemoc, rywalizacja.
Przypuszczam, ze poziom szczesliwosci dzieci
znacznie zmalat.

— Co jest dzisiaj najtrudniejszym do-
Swiadczeniem dzieci?

— Czas, ktorego im nie poswiecamy. Uwa-
zam, ze to najwiekszy btgd dorostych, obojetnie
czy sg rodzicami, opiekunami, nauczycielami,
rodzenstwem. Mato czasu poswiecamy dzie-
ciom, zdecydowanie za mato. Dorosli ttumacza:
,B0o pracujemy, bo to dla nich, bo musimy”, ale
trzeba pamietac, ze tego czasu straconego juz
nigdy nie nadrobimy.

— Jaka postawa rodzica jest wiec najwifa-
Sciwsza?

— Czilowiek jest dzieckiem tylko raz, nie
warto niczego traci¢. Dzieci najbardziej to od-
czuwajg w relacjach rodzinnych. Naijtatwiej
powiedzieé: ,Zrezygnuj z czegos, cO mozesz
zrobi¢ jutro, pézniej’, ale to tez nie jest dobra
rada, bo czas tak samo szybko uptywa doro-
stym. Trzeba nim rozsgdnie gospodarowac.
Pod Zadnym pozorem nie wolno nie mie¢ czasu
dla dzieci.

— W jakich okolicznosciach napisaf pan
pierwszg ksigzke dla dzieci?

— Wiasciwie to byt przypadek. Dostatem
propozycje od wydawnictwa, sam tez troche o
tym myslatem. Usiadtem do pisania i...

— Pustka w glowie.

— Kompletny brak pomystéw (usmiech).
Przesiedzialem dwa tygodnie, po podpisaniu
kontaktu bytem przerazony, ze nic z tego nie
bedzie. Kazde zdanie lagdowato w koszu. W
koncu datem sobie ostatni weekend: woéz albo
przewoz.

— Poszfo?

— Jeszcze jak (usmiech). Juz wczesniej pi-
satem ksigzki, ale dla dorostego odbiorcy. Po
napisaniu dla dzieci pierwszego opowiadania o
mito$ci poczutem, ze to jest to, co chce robic.
Mam w planach czwarty tom tej samej serii.
Zresztg ostatnio odkrytem ciekawg rzecz.
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— Ze pana ksigzki czytajg réwniez dorosli?

— Tak, to tez (usmiech). Ale tak sie ztozyto,
ze kolorystycznie cykl uktada sie w pory roku.
Musi wiec powsta¢ czwarta. Tym razem oktad-
ka bedzie zielona. W ten sposob bede miat wia-
sne pory roku, jak Vivaldi ($miech).

— Jakie zatozenie towarzyszy panu przy
pisaniu ksigzek?

— Nie sg to ani bajki, ani moralitety. Nikogo
nie umoralniam. Opowiadam prawdziwe histo-
rie i daje czytelnikom prawo wyboru. Nie sta-
wiam sie w roli wszechwiedzgcego pedagoga.

— Dlaczego Janusz Korczak wcigz jest
taki wazny?

— Byt, jest i bedzie wazny. Janusz Korczak
tak naprawde jest nieSmiertelny. Czasami méwi
sie, ze tacy ludzie rodzg sie raz na sto lat. Po-
wiedziatbym, ze w jego przypadku raz na pigé-
set lat.

— Co miat w sobie, ze stal sie ponadcza-
sowy?

— Wszystko, co dla dziecka najwazniejsze:
zrozumienie praw i potrzeb, umiejetno$¢ dotar-
cia z przekazem. Janusz Korczak miat kluczyk
do serca dziecka.

— Rozmawiat pan z jego wychowankami?

—Tak, ostatnimi trzema, dzisiaj juz niezy-
jacymi. Powtarzali, ze Janusz Korczak w tym
domu, gdzie wychowywato sie niemal 200 dzie-
ci, potrafit z kazdym z nich rozmawia¢ z taki
sposob, ze dziecko ze swoimi troskami czuto
sie najwazniejsze. Skoncentrowa¢ na nim catg
swojg uwage. Uczyni¢ z jego sprawy co$ najpil-
niejszego do zatatwienia na swiecie.

— Dlaczego przemoc wobec dzieci przy-
biera tak monstrualne rozmiary?

— To szeroki problem. Jest niestety jeszcze
przyzwolenie na przemoc i brak reakcji otocze-
nia na jej stosowanie. Co wiecej, to przyzwo-
lenie obecne bylo na najwyzszych szczeblach
ustepujgcej wiadzy.

— Znamy to: ,,Klaps to nie bicie”.

— Nie tylko. Istnieje przyzwolenie na nie-
przestrzeganie prawa. Najwazniejsi urzednicy
w panstwie potrafig powiedzie¢, ze ,rodzina jest
$wieta nawet, gdy rodzice bijg dzieci”. Przemoc
to zjawisko degradujgce. Musimy gtos$no i wy-
raznie powtarzaé: bezposrednio lub posrednio
zabijajmy dzieci przemoca.

— Na co uskarzaja sie najmfodsze Polki i
najmfodsi Polacy?

— Na wiele réznych rzeczy, w tym na samot-
nos¢. Polskie dzieci, w srodku Europy, sg osa-
motnione. Mitodzi ludzie nie wiedzg, do kogo
zwrdéci¢ sie o pomoc. To zjawisko nie wystgpito
z dnia na dzien, musiato narastac latami.

— Jak pan ocenia sytuacje polskiej psy-
chiatrii dziecigcej?

— Zapas¢. Temat nie jest nowy, rozma-
wiamy o tym od dawna. Jeszcze jako Rzecz-
nik Praw Dziecka zapraszatem psychiatrow,
naciskaliSmy wtadze. Troche sie udato, ale za
mato. Psychiatrow dzieciecych mamy kilkuset,
a dzieci, ktére teraz potrzebujg pomocy kilka-
set tysiecy! Liczby méwig same za siebie. Tego
dramatycznego problemu nie da sie rozwigza¢
bez odpowiedzialnego zaangazowania wiadz
centralnych.

— lle potrwa likwidacja tej zapasci?

— Kilka lat, moze dtuzej, ale czy mamy
inne wyjscie? Nie mozemy zostawi¢ dzieci bez
wsparcia. Konwencja o Prawach Dziecka, kto-
ra powstata z naszej inicjatywy, méwi o tym, ze
panstwo jest zobowigzane do pomocy kazde-
mu dziecku, ktére znajdzie si¢ na terenie kraju.
Odnosze to do tego, co dzieje sie na granicy
wschodnie;j.

- Po co instytucja Rzecznika Praw
Dziecka? To wiedza zasadnicza: dzieci sa
wazne, bo stanowig o przysziosci.

— Wszedzie na $wiecie dorosli famig pra-
wa dzieci. Po co sg zatem organy kontrolne?
Zeby czuwaé, sprawdzaé, wytapywaé braki, luki
systemowe. W odniesieniu do dzieci temu stuzy
urzad RPD.

— Co jest najwazniejsze w jego pefnieniu?

— Determinacja w przestrzeganiu praw
dziecka. Trzeba najpierw je zdefiniowac, zeby
nie mie¢ w sobie jakiejkolwiek sprzecznosci
w ochronie tych wartosci. Plus odwaga i kon-
sekwencja. Dziecko zawsze na pierwszym
miejscu.

— Na zaproszenie Towarzystwa Przy-
jaciot Dzieci przyjechat pan do Koszalina,
zeby wzig¢ udziat w konferencji poswieco-
nej przeciwdziataniu przemocy wobec dzie-
ci i modziezy. Jakie wrazenia z tego spotka-
nia?

— Pozytywne: interesujgcy prelegenci, waz-
ne tematy, znakomita organizacja. Poza tym
spotkania z ludzmi, ktérych znam od lat: preze-
sem oddziatu Henrykiem Zabrockim i zastepca
prezydenta miasta Przemystawem Krzyzanow-
skim [wiceministrem edukacji w latach 2013-
2015]. Mieszkalismy obok siebie w Warszawie.

— Warto pomagac¢ innym?

— To jedna z tych rzeczy, ktére naprawde
warto robi¢ w zyciu. Wielu nie warto, lecz poma-
gac¢ warto. Mam setki wychowankéw z wcze-
$niejszej pracy. Gdy sie spotykamy, utwierdzajg
mnie w przekonaniu, ze moj wysitek sprzed lat
przyniost dobre rezultaty. Powtérze: warto, war-
to, warto (usmiech).

Rozmawiat: Piotr Pawtowski
Fot. Radostaw Kole$nik/TPD Koszalin

Rozmowa jest skrotem publikacji, ktéra
ukazata sie w grudniu 2023 r. na famach Tygo-
dnika Koszalinskiego ,,Miasto”
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Trudna sztuka
skupienia uwagi na tym, co wazne

Zauwazanie i rozpoznawanie przezywanych emocji jest jednym z najlepszych sposobdéw na radzenig
Sobie ze stresem. Uwaznos¢ to metoda, ktérg mozna do tego wykorzystaé. Jednak ta umiejetnosc nie za-|
sze i nie kazdemu dana jest przez nature. U wiekszosci oséb wymaga nie tylko wypracowania, lecz takze

reningow.

zym jest uwazno$é? Polega na kie-

rowaniu naszej uwagi na to, czego

doswiadczamy w danej chwili. Przy-

gladaniu si¢ temu w spokoju, bez
emocji. Uwaznos¢ oznacza obecnos$¢ umystu
lub swiadomg obecnosé. Metoda jest czasami
stosowana, aby tatwiej radzi¢ sobie ze stresem,
lekiem i depresja.

Zadbajmy o emocje

Trening uwaznosci nie jest niczym trudnym,
cho¢ w pierwszym okresie wymaga skupienia
i wytrwatosci. Mierzymy sie bowiem z przeciw-
nikiem trudnym i wymagajgcym — samym sobag.
Czyli rowniez ze Swiadomoscig, ze musimy
podja¢ — nierzadko duzy i dtugotrwaty — wysi-
tek, zeby polepszy¢ jakos¢ zycia i skutecznos¢
dziatania.

Jak przeprowadzi¢ trening uwaznosci? Oto
kilka wskazowek: skierujmy uwage na to, co
dzieje sie teraz; obserwujmy to z zainteresowa-
niem; zaakceptujmy to, czego doswiadczamy,
nie oceniajmy, nie osgdzajmy, nie uprzedzaj-
my, nie wptywajmy na innych; o ile to mozliwe,
w sensie dostownym i w przenoéni, patrz-
my serdecznie i przyjaznie na siebie i innych,
a jezeli jest to za trudne, éwiczmy przynajmniej
patrzenie neutralnie, obojetne.

Obserwacja siebie, swoich mysli i uczu¢
moze pomoc nam zrozumieg¢, jak sie zachowu-
jemy i dlaczego. Dzieki temu bedziemy w stanie
odkry¢, zrozumiec€ i zinterpretowa¢ motywacije,
ktore majg najwiekszy wptyw na podejmowane
przez nas decyzje. Pamietajmy zalecenie kla-
sykow: ,Wszystko jest trudne, nim stanie sig
proste”.

Dlaczego emocje sa tak wazne? Bo kieru-
jemy sie nimi w mysleniu, dziataniu, reagowa-
niu. Stanowig fundament, na ktérym buduje-
my wszystko, co ma dla nas sens, znaczenie.
Emocje mogg pomagac, wspiera¢, ale rownie
dobrze szkodzi¢, przeszkadzac.

Trening uwaznosci

Dlatego rozpoznawanie, nazywanie i zro-
zumienie emocji ma wptyw na trudng sztuke
zycia. Co warto robi¢, na co zwrdci¢ uwage?
Dla zachowania réwnowagi psychicznej po-
winnismy nauczy¢ sie, jak zauwazac i wyra-
zac swoje emocje. Nauczmy sie je rozpozna-
wac i nazywaé, np. emocje pojawiajgce sie
w wyniku stresu, przecigzenia obowigzkami,
dtugotrwatej presji, braku dostrzegania na-
szych potrzeb.

To, co czujemy jest wazne, daje nam mné-
stwo informacji na temat trudnosci, probleméw
do przezwycigzenia. Wyrazajmy to, co czuje-
my. Mozemy to zrobi¢ w rozmowie z przyja-
cielem lub terapeutg badz w formie pisemne;j,
pamietnikowej. Dzieki temu zyskamy wiekszy

dystans do sytuaciji, tatwiej opanujemy emocje
i poradzimy sobie ze stresem. Co najwazniejsze
w tej czesci treningu: za wszelkg ceneg nie ukry-
wajmy doznan, emocji, odczu¢. Nie warto ucie-
kac od tagodnych i pozytecznych konfrontacii.
A to, niestety, strategia powszechna:
ucieczka. Zwtaszcza od wyzwan, trosk, proble-
moéw, ale tez odpowiedzialnosci i odpowiedzi
na trudne pytania. Wielu spraw nikt za nas nie
zatatwi, a decyzji nie podejmie. Nietatwa sztu-
ka, znana od najmtodszych lat, ,wychodzenia
z szafy” jest podstawg prawidliowego funkcjo-
nowania emocjonalnego. Tym bardziej wiec
warto sprawdzi¢ czy nasze obawy nie sg na
wyrost, czy majg racjonalne uzasadnienie.

Harmonia i rownowaga

Do$¢ powszechng strategig radzenia so-
bie ze stresem jest udawanie przed samym
soba, ale tez przed innymi, ze nic ztego sig
nie dzieje. Jednocze$nie bowiem ta strategia
nalezy do najmniej skutecznych. Stres nie tyl-
ko nie zmniejsza sig, gdy udajemy, ze go nie
ma, a wrecz przeciwnie — narasta. Nie warto
zamiata¢ probleméw pod dywan ani od nich
uciekaé, np. w uzaleznienia, proby sztucznego
roztadowania emoc;ji. Najprostsza droga najta-
twiej zaprowadzi nas do celu, czyli harmonii
i rbwnowagi.

Czasami warto przyjrze¢ sie temu, co
i w jaki sposob robig zwierzeta domowe, czy-
li istoty oswojone, ale jednak majace instynkt
pierwotny. Jak zachowujg sie w chwili zagroze-
nia, jak reaguja na kontakt z cztowiekiem, in-
nymi zwierzgciem. W naturze jest madrosé wy-
pracowana latami doswiadczen ztych i dobrych,
przezywania emocji, ksztattowania postaw, na-
potykania probleméw i ich rozwigzywania.

Warto zrozumiec siebie, a zwtaszcza po to,
by sie zmienia¢. Patrzac na siebie bez osgdza-
nia, obserwujemy si¢ z zainteresowaniem. ta-
twiej nam wtedy dostrzec, jak czesto kierujemy
sie negatywnymi myslami i przekonaniami na
swdj temat. Kiedy zachowujemy $wiadomos¢
tego kim i jacy jesteSmy, mamy szanse na za-
akceptowanie siebie. W ten sposéb mozemy
wreszcie zainicjowac¢ zmiane.

Kilka prostych czynnosci

Cho¢ zyjemy w rzeczywistosci, a wigc tu
i teraz, a niektorzy z nas wyjgtkowo twardo
stgpajg po ziemi i nietatwo wyprowadzi¢ ich
z réwnowagi, czesto ulegamy przycigganiu
przeszitosci. Zamiast mysle¢ o terazniejszosci,
wcigz roztrzgsamy wydarzenia, ktorych bylismy
$wiadkami bgdz uczestnikami. Wiele os6b za-
martwia si¢ o przyszio$¢, w ktérej dostrzega
same ztudzenia i zagrozenia.

Wszystko to ostabia naszg odpornosc¢ psy-
chiczng, prowadzi do diugotrwatych stresow.

Jak to zmieni¢? Wystarczy skierowa¢ uwage na
to, czego doswiadczamy w danej chwili. Jakby
nie istniato nic innego, szczegdlnie przesztosé
i przysztos¢. Zresztg tak jest w istocie, bo jeste-
Smy tylko w jednym wymiarze, miejscu i czasie.
Podréze w czasie to watki z ksigzek i filmow,
nie znajdujg odniesienia w zadnych badaniach
empirycznych.

Skoro wiec nie mamy juz wptywu na prze-
sztos¢, a przysztos¢ wymaga jedynie wiasci-
wego do niej podejscia: odszukania w sobie
energii, entuzjazmu, pozytywnego myslenia, po
co ucieka¢ myslami od tego, co robimy teraz?
Niech to bedg prozaiczne codzienne czynnosci:
zmywanie naczyn, mycie zebow, przygotowy-
wanie positkéw, samo jedzenie.

Jak to zrobi¢? Poczujmy smak jedzenia,
trzymajac je kilka sekund w ustach. Wystawmy
twarz do stonca, by poczuc jego promienie na
skorze. Dotknijmy kory drzewa. Zwréémy uwa-
ge na ksztatt mebli, obrysowujgc go reka. Pro-
ste czynnosci wykonane w skupieniu.

Pie¢ waznych porad

Oto pie¢ najwazniejszych wskazan, jak
dziata¢ bardziej Swiadomie:

Zatrzymajmy sie — przez chwile skoncen-
trujmy sie na oddechu, nieznacznych ruchach
ciata, to umozliwi nam uzyskanie wigkszego
dystansu do mysli i uczué.

Obserwujmy — zastanéwmy sie, o czym
myslimy w danej chwili, co czujemy i jak na to,
co do nas dociera reagujemy ciatem i umystem.

Akceptujmy — warto zaakceptowaé sytu-
acje, w ktdrej znajdujemy sie obecnie; nawet,
jezeli jest ona skomplikowana, nie mozemy
zmieni¢ tego, czego doswiadczyliSmy lub aktu-
alnie przezywamy, a tak jest najczesciej, moze-
my sprébowacé jak najlepiej wykorzysta¢ swoje
przezycia w przysztosci, niczego przy tym nie
warto odrzucac i pomijac.

Reagujmy inaczej — starajmy sie nie poste-
powaé, a wiec takze nie reagowaé w ten sam
sposaéb, jak w przesziosci, to oznacza zmianeg
zachowania, sposobu myslenia, dziatania, war-
to przy tym sprawdzi¢ inne mozliwosci, ktore
mogg nas pozytywnie zaskoczyc.

Idzmy dalej — najlepiej uzna¢, ze ta sytu-
acja jest juz za nami, nawet, jezeli wydarze-
nia nie rozegraty sie po naszej mysli i zgodnie
z oczekiwaniami, zostawmy to, co za nami
i przestanmy sie tym martwi¢, a najbardziej
tym, na co nie mamy wplywu. Warto mysle¢
o przysztosci, a nie o przesztosci, skupiajgc sie
na rzeczywistosci.

(mg)

zrédfto niektorych informacji:
pacjent.gov.pl
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Ciekawe plenery, pickne tia
i wyjatkowe sSwiatia

Jak zapowiadaliémy w wydaniu grudniowym ,Swiata Dziecka”, prezentujemy dzisiaj re-
zultaty niezwyktej sesji fotograficznej, ktérg zorganizowata i zrealizowata Emilia Zgorzatek,
nauczycielka z przedszkola ,Muszelka” w Grzybowie pod Kotobrzegiem. — Ciesze sie, ze
mamy wsréd naszych pracownikéw prawdziwe perty talentéow — méwi Henryk Zabrocki, pre-
zes koszalinskiego oddziatu TPD.

Autorka zdje¢ tak powiedziata nam o samym pomysle na sesje: — Swigtowalismy Dzieri
Kropki, bawiliSmy sie papierowymi kotkami, rzucajgc i rozpoznajgc kolory. Po kilku minutach
na dywanie powstat piekny obraz z kropek. Interesuje sie fotografig i zawsze szukam cieka-
wych plenerdw, pigknego tfa i wyjatkowego Swiatta.(pp)

Fot. Emilia Zgorzatek



