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Drodzy Czytelnicy!

Wierze w site historii. Bo historia daje poczucie, ze nie jestesmy sami. To opowiadanie jest
zaproszeniem do wspodlnej podrézy - dla mtodych, ktérzy dopiero wkraczajg w dorostosé,
i dla dorostych, ktérzy chcg im w tej drodze towarzyszyc.

Dorastanie to czas pierwszych trudnych decyzji, préb, bteddéw i zwatpien. W swiecie, ktory
wymaga natychmiastowych efektéw, tatwo straci¢ wiare w siebie. A przeciez najwiecej uczy-
my sie wtedy, gdy patrzymy uwaznie, stawiamy mate kroki i sprawdzamy, jak dziataja nasze
decyzje.

Historia Leny pokazuje, ze dorostos¢ nie zaczyna sie od wielkich plandéw, tylko od odwagi,
by spojrze¢ na fakty, zrobi¢ pierwszy krok i wzigé odpowiedzialnos¢ za swoje wybory. To
wtasnie w tych trzech kompetencjach: krytycznym mysleniu, planowaniu i sprawczosci kryje
sie prawdziwa sita, dzieki ktorej mtody cztowiek moze przejs¢ z chaosu do poczucia wptywu.

Dorastanie nie polega na tym, by miec gotowe odpowiedzi, lecz wtasnie na tym, by umiec
zrobic¢ pierwszy krok - nawet jesli nie widac catej drogi.

Agnieszka Machnicka

prezeska Fundacji Zaczytani.org


http://zaczytani.org

Kampania edukacyjna ,,Opowiesci z zycia wziete” Fundacji Zaczytani.org wpisuje sie w dziata-
nia z zakresu spotecznej odpowiedzialnosci Grupy Energa. Koncern od wielu lat angazuje sie
w akcje wspierajace dzieci i mtodziez z placowek opiekunczo-wychowawczych. Kluczowym
przedsiewzieciem w tym obszarze jest projekt ,,Domy Dobrej Energii” - na dachach domoéw
dziecka montuje sie instalacje fotowoltaiczne, a podopieczni tych placowek biorg udziat w licz-
nych warsztatach edukacyjnych i inicjatywach ekologicznych.

Idea ,,Domoéw Dobrej Energii” wigze sie nie tylko z modernizacjg energetyczng, oszczedno-
Sciami i ekologiag. Podczas kazdej edycji programu w placéwkach pojawiaja sie wolontariusze
z Grupy Energa, ktdrzy organizujg dla dzieci rézne zajecia, festyny i ,,Paczki Dobrej Energii”,
czyli akcje wreczania Swigtecznych prezentéw przygotowanych przez pracownikéw. Dzieci
regularnie uczestnicza tez w edukacji ekologicznej, poznaja tajemnice dotyczace zielenii bu-
duja schronienia dla nowych mieszkancéw ogrodéw. Raz w roku sg organizowane turnusy
wypoczynkowe, pozwalajace im oderwac sie od codziennosci. Energa stale prowadzi tez
zbiodrke ksigzek dla dzieci i mtodziezy, ktére oddaje podopiecznym palcowek. W nadziei na
rozbudzenie ciekawosci swiata i rozwijanie pasji czytelniczej do tej pory przekazano 1500
ksigzek.

Dziecii mtodziez z placéwek uczestniczacych w tym programie maja rowniez zapewnione
wsparcie psychologiczne dzieki zaangazowaniu Fundacji Energa, ktéra w odpowiedzi na ich
potrzeby zainicjowata projekt ,,Przystan Emocji”. Zapewnia on finansowanie wsparcia indy-
widualnego oraz grupowego, prowadzonego w formie warsztatow.

Aktualnie Energa podjeta kolejng inicjatywe, ktéra pozwoli rozszerzy¢ zakres wsparcia
podopiecznych placéwek opiekunczo-wychowawczych. Dzieki wspotpracy z Fundacjg Zaczy-
tani.org zostang uwypuklone potrzeby zwigzane z procesem rozpoczynania samodzielnego
zycia, wigzacymi sie z tym emocjami oraz wyzwaniami. Narzedziami pozwalajacym wesprzec
najmtodszych w tym temacie beda m.in. warsztaty, biblioterapia czy podcast. Adaptacja do
dorostosci to przestrzen, ktéra wymaga wiele pracy i partnerskiej kooperacji miast, biznesu
oraz organizacji pozarzadowych.



Przyjechatam do Gdanska z walizkg, trzema parami butéw i megawizja: knajpa taty, fajna
praca, doroste zycie. Wreszcie jakas stabilizacja. To jego: ,,Teraz bedzie juz tylko dobrze, obie-
cuje...” do dzis dzwoni mi w uszach. Ojciec potrzebowat kontentu na Instagram, zeby rozkrecic¢
swoj gastrobiznes, ale podchodzit do tematu jak pies do jeza. On po prostu nie umiat w in-
ternety. Dla niego ta cata zabawa w algorytmy i podkrecanie zasiegéw to byta czarna magia.
»Przyjedz, céreczko, pomozesz ojcu” - pisat.

Brzmiato jak niezty plan, prawda?

A ja jak dziecko nabratam sie na kolejng Scieme. No bo zgadnijcie: kto wtasnie stoi na peronie,
gapi sie na obce miasto i zastanawia, gdzie ma spac, bo plan wziat i sie rozpuscit jak kostka
rosotowa w zupie? Bo to pierwszy raz? Miat by¢ pokdj u taty. Nie ma pokoju. Miat by¢ tata.
Nie ma taty. W zastepstwie przyszedt SMS: , Céreczko, wpadnij do lokalu, tam ci wszystko
powiedza. Sorry, pilne sprawy stuzbowe”.

~Sprawy stuzbowe”. Zawsze tak mowit, kiedy nie wiedziat, co powiedzie¢. Jeszcze mégt do-
dac: ,Bede za godzing”. Ta jego ,godzina” zwykle ciggneta sie jak guma od majtek i koriczyta
w okolicach nastepnego miesigca.

| nienawidze, jak méwi lub pisze do mnie ,,céreczko”. Po prostu nie ma do tego prawa. Moze
nawet lepiej, ze nie przyszedt na peron, bo pewnie by mnie nie poznat. Kiedy ostatnio sie
widzielismy? Pamietam tylko, ze w tym stuleciu.

Do jakiegos dzieciaka podleciata mewa i wyrwata mu precla z reki. Maty rozdart sie, jakby
uzadlita go osa. Wyszta mi z tego niezta fotka. Przynajmniej wiedziatam, ze jestem na Wy-
brzezu. Niby mam osiemnascie lat, a nigdy wczesniej nie widziatam morza na zywo. Dobrze,
ze zapisatam adres knajpy. Tak jakbym przeczuwata, ze pan M. mnie oleje. Méwie tak czasem
na ojca: ,,pan M.”. Mam takie wspomnienie: przedszkole, mama wchodzi z obcym facetem.
»Mamo, co to za pan?” - pytam. Tak poznatam ojca. Pie¢ lat spdznienia. Co sie stato? Wtedy
tez ,zatrzymaty go pilne sprawy stuzbowe”? Kiedys wyrzygatam mu to w twarz. Skrzywit sie
tylko i powiedziat: ,,Cdrcia, ty nic nie rozumiesz”.

,Corci” tez nienawidze.
Walizka cigzyta mi coraz bardziej. Nic dziwnego - spakowatam do niej cate zycie.

Myslatam, ze knajpa bedzie gdzies w centrum, ale nie — mapa popychata mnie pod goére, ku
zielonym wzgdrzom. Kétka terkotaty na kostce brukowej. Ten dzwiek jest nie do podrobienia.
Kiedys nastuchiwatam go przez okno dzieciecego pokoju i marzytam o Zanzibarze.
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Robito sie coraz bardziej stromo. Kilka razy musiatam tapac¢ oddech. tadne kamienice. Zrobi-
tam pare uje¢, moze sie przydadza.

Knajpa, o ktdrej styszatam od miesiecy, nazywata sie ,,Ztoty Dorsz”. Serio? Nie byto go sta¢
na nic lepszego? To miato by¢ to jego stynne imperium? Pchnetam ciezkie metalowe drzwi.
Zaskrzypiaty. Od razu poczutam kwasny smréd przepalonej frytury. Btad amatora - ttukli
nam to do gtow w szkole przez trzy lata. Mozna oszczedzac na recznikach w toalecie, ale
nie na fryturze. Po covidzie wech wyostrzyt mi sie z piec¢ razy. Do tego smazona cebula
i kawa. W $rodku proste stoty przykryte cerata w kwiaty. Ze niby po domowemu? Nie wiem,
czy z tego da sie wycisnaé atrakcyjny kontent. Ale na co ja liczytam? Ze przywita mnie ta-
bliczka z gwiazdka Michelin?

W lokalu siedziata nad kubkiem kawy jedna dziewczyna. Patrzyta na mnie badawczo. Poza
tym byto pusto. Moze pdzniej sie rozkreci.

- Co podac? - spytat mtody gos¢ z ming, jakby urwat sie z Bristolu. Jego znudzony gtos ide-
alnie pasowat do tego miejsca.

- Szukam taty... to znaczy... Marka - wystekatam.
- Szefowo, kto$ do pani - rzucit w strone baru.

Do srodka weszto czworo turystéw. Rozgladali sie niepewnie, jakby nie wiedzieli, czy usigsc,
czy uciekac. Rany, tu trzeba bedzie zaczynac od podstaw! Samym Instagramem sie tego nie
zatatwi.

Kobieta nazwana szefowa wytarta dtonie w fartuch.
- Hej, jestem lwona. - Mocno uscisneta mi dton. — Marek wspominat, ze mozesz wpasc.

Wspominat? Ze moge? Hej, co tu jest grane?! Nie spodziewatam sie czerwonego dywanu, ale
liczytam po cichu, ze ,,pan M.” jakos konkretniej ogarnie temat.

- Lena - przedstawitam sie. - Tata wspominat, o ktérej wréci?

- Nie. Mowit, ze zejdzie mu dzien. Moze dwa. - lwona przygladata mi sie badawczo. - Masz
cos z niego.

Mam cos z niego? Oby jak najmniej.
- Moze po prostu do niego zadzwon?
Zadzwoni¢? W zyciu! Nie bede sie przed nim ptaszczyc.

— Dtugo jechatas? - Spojrzata na mnie z jakgs$ dziwna troska. | zrobita taki ruch, jakby chciata
mnie przytulic.

Dtugo? Autobus, potem pocigg. Dwie przesiadki. Zeszto jakies dwanascie godzin. Ale to moja
sprawa.

- UsigdZ. Jesz mieso? Pijesz kawe?



Przytaknetam. Nie miatam sity ttumaczyc, ze nie potrzebuje pomocy. lwona wskazata mi krze-
sto. Przyciggnetam walizke i usiadtam. Ten poranny spacer mnie wykonczyt. Dziewczyna z na-
przeciwka usmiechneta sie szeroko. To do mnie? Czy my sie skads znamy? Spuscitam wzrok.
Na ceracie walat sie zapomniany paragon. Odruchowo zaczetam czytac: ,Iwona Kaczmarek.
Ustugi gastronomiczne”. Zaraz, czyli to jej lokal? A co z moim ojcem? Jest cichym wspdlnikiem
czy znoéw cos zachachmecit? Co to ma byc¢? Kolejna ojcowska sciema?

- Na wakacje?

Czy w Tréjmiescie tak juz maja, zeby zaczepia¢ obcych ludzi?
- Do pracy - odpowiedziatam. Najkrécej jak sie dato.

- Jakiej? - Laska z naprzeciwka nie odpuszczata.

- Jeszcze nie wiem. Rozglagdam sie.

Do baru weszta jakas parka. Wygladali na lokalséw. Czyli jednak byt tu jakis ruch. Niemrawy,
ale byt. ,Kelner z Bristolu” podstawit mi pod nos talerz i kubek. Kanapka z pastrami wyglada-
ta catkiem niezle i tak samo smakowata. Cienko przyciete aromatyczne miesko. Przydatoby
sie mniej sosu. Odtozytam kanapke na stét i zaczetam kombinowac z ujeciem. Czemu ludzie
zawsze robig zdjecia talerzy od géry? Efekt jest taki, jakby fotografowac dywan. Zero zycia.
Potem wrzucaja na Insta i dziwig sie, ze nikt nie klika. A wystarczy zejs¢ nizej, ztapac kat, tro-
che Swiatta, zeby mieso wygladato na soczyste, a nie na resztki z budki pod dworcem. Tylko
ze tu... powodzenia. Cerata odbija Swiatto jak lustro, a w tle widac tylko kaktus w plastikowej
doniczce i Sciane w kolorze depres;ji. Z takiego miejsca nie wyciggniesz dobrego ujecia, choc-
bys miat obiektyw za kilka tysiecy.

Kanapka pachniata obtednie, sos skapywat na serwetke. Dopiero teraz poczutam, jaka jestem
gtodna. Zrobitam pare prébnych fotek, spojrzatam i westchnetam. No c6z... nawet najlepszy
filtr nie zmieni bistra ,,Ztoty Dorsz” w modng miejscowke.

- Jesli myslisz o call center, to nie polecam. - Dziewczyna z naprzeciwka nie chciata sie
odczepic. Przysiadta sie do mojego stolika. - To rzeznia, méwie ci. Siedzisz w boksie jak kura
w klatce. Stuchawki na uszach osiem godzin dziennie, jeden telefon za drugim, ludzie wrzesz-
€z, roztaczaja sie, a ty musisz odhaczac targety, jakbys byta robotem. A na dodatek...

- Na razie to nic nie mysle - przerwatam jej, bo czutam, ze nigdy nie skonczy.
- Aha. Majka jestem. - Wyciggneta do mnie dton.

Iwona, szefowa baru - kochanka ojca? kolezanka z pracy? - staneta nade mna.
- Smakowato?

Przytaknetam.

- Masz gdzie spac?

Spuscitam wzrok na talerz.
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Iwona spojrzata na mnie przeciagle, a potem zabrata naczynia. Patrzytam za nig. Nie miata
jakiejs przebojowej urody, ale mogta podobac sie facetom. Sama nie wiem, co wtedy czutam.
Chyba ze sie jej boje. Lewa reka przytrzymatam kolano, ktére zaczeto mi lata¢ pod stotem.

- Ej...— Majka przechylita sie przez blat. - Jakby co, mam u siebie wolng kanape. Moja wspét-
lokatorka zawineta sie trzy dni temu. Moéwie ci, jakie byty jaja w robocie! Ona siedziata na
pierwszejzmianie. Zadzwonit jakis dziad z pretensjami i dziewczyna nie wyrobita. Roztgczyta
sieiwyszta z roboty, tak jak stata. Menedzerka nawet nie mrugneta okiem. Méwie ci, ta praca
w pien wypala.

Kolejna chce mnie uratowac.

- Naprawde luz. Nie krepuj sie. Ja i tak ide dzis na nocke. Przynajmniej przypilnujesz mi kota.
Daj telefon, wpisze ci numer i adres. Tu masz kod do klatki. Klucze beda pod wycieraczka.
Tylko nie wychodz przed dziewiata.

Niby dokad miatabym sie spieszy¢?

- Mowie ci, naprawde luz. Kwatery nawet nie szukaj. Za chwile rusza sezon i ceny wystrzelity
w kosmos.

* k%

Pojechatam kolejka do Jelitkowa, tak jak radzita Majka. Najpierw chciatam zobaczy¢ morze.
Rzeczy zabratam ze sobg - nie jestem az taka gtupia, zeby wszystko, co mam, zostawi¢ obcym.

Tylko ze to byt btad. Sprébujcie ciggnac walizke po piachu. Kétka sie zapadaty, a ja przeklina-
tam w myslach.

Morze mnie rozczarowato. Spodziewatam sie huku fal, widowiska, a tu... ptasko jak na patel-
ni. Juz lepiej wygladat potok, ktéry wyptywat z lasu, krecit zawijasy, jakby probowat jeszcze
troche powalczyc, zanim rozpusci sie w beznadziejnej ptaskosci Battyku. Popatrzytam na to
i zrobito mi sie dziwnie smutno - jakbym w tym potoku zobaczyta siebie.

W koncu dotartam do mieszkania Majki. Batagan jak po wojnie. Kot wygladat, jakby miat za
soba dwie terapie i zadna mu nie pomogta. Wszedzie segregatory z instrukcjami dotyczacymi
pracy na stuchawkach. Serio, kto tak zyje? Zawartos¢ lodowki tez nie poprawita mi nastroju.
Kilka soséw, nadgryziona pizza, jogurt po terminie i ser, ktory wytazit spod folii. Usiadtam na
stynnej wolnej kanapie i poczutam, ze serce mi wali. Kot wskoczyt mi na kolana. Jak masz
na imie, kocie? Spojrzatam na wiadomosci. Ludzie ode mnie pytali, jak sie mam. ,Spoczko” -
odpowiadatam. Co sie bede uzala¢. Zadnej wiadomosci od taty.

Nagle dotarto do mnie, ze jestem tu sama. Obcy ludzie, obce miasto, zero planu. Nawet kot
patrzyt na mnie z jakims wyrzutem. To byt moment, w ktérym naprawde pozatowatam, ze tu
przyjechatam.

Przed dwudziesta druga zadzwonit telefon. Nieznany numer.
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- Lena? Tu lwona z baru. Stuchaj, rusza nowy sezon, a mi brakuje ludzi do pracy. Przyjdziesz
jutro o dziesiatej?

Lituje sie nade mna? Ojciec ja poprosit? A moze naprawde potrzebuje pomocy?

- Przyjde - odpowiedziatam i zakoriczytam rozmowe.

*k*k

Pierwszy dzierh w robocie... Jesli kiedykolwiek wpadnie ci do gtowy, zeby is¢ do gastro, to
zapamietaj jedno: jak nie masz doswiadczenia, ladujesz na zmywaku. Zawsze. Mycie gardw,
talerzy, kubkéw z fusami po herbacie... Caty bajzel gastronomii. Niby kazda knajpa ma wypa-
rzarki i systemy: strefa brudna - strefa czysta. Ale przypalonego gara zadna maszyna ci nie
wybtyszczy. Tu trzeba skrobaka, gabki i cierpliwosci wiekszej niz do wtasnej rodziny. Jesli
masz rodzine.

Kiedy robi sie ruch, musisz dziatac¢ na biezgco. Tu cos zetrzec, tam zgarnac resztki, tu podsta-
wic czysta tace. | wszystko w tempie, bez ,,zaraz”, bez ,,sekunda”. Gastro nie zna ,,sekundy”.
Z czasem dostajesz awans - zamieszasz cos w garze albo pokroisz skrzynke cebuli. Ale naj-
pierw musisz swoje odstac i dostac¢ wycisk. Tak to dziata. Wszedzie tak jest.

Weczorajszy , kelner z Bristolu” miat na imie Kris i teraz ewidentnie zgrywat szefa.

- Noze nie do zlewu! lle razy mam powtarzac¢?! To odcedzasz, nie kapiesz! Nie miziaj tego
gara. Szoruj! Uwaga na parke pod oknem. Z Warszawy przyjechali! Nie zalewaj podtogi, to nie
basen! Uwazaj, gorgce za toba!

Klienci przychodzili falami. Jakby wczesniej gdzies sie gromadzili, a potem przypuszczali
zbiorowy atak na ,,Ztotego Dorsza”. Przez godzine spokdj, a potem nagle szaleristwo. lwona
wpadata i wypadata jak generat na froncie - trzy skrzynki, dwa stowa, szybkie spojrzenie i juz
jej nie byto. Wtedy Kris sie prostowat, jakby zaraz miat dosta¢ medal za kelnerowanie. Ale gdy
tylko za lwong zamykaty sie drzwi do kuchni, rozlewat sie w ruchach jak rozgotowany makaron.

- Ej, Mtoda, to jest z ceramiki. Widzisz réznice czy potrzebujesz korepetycji? - wymadrzat sie.

Wzietam talerze do reki i nie odpowiedziatam. W szkole na praktykach mowili, zeby nie karmic
trolli.

- Daj jej spokdj, Kris — odezwat sie Olek z kuchni. - Mam ci przypomnieé, jak dogrzewates
klientowi stek w mikrofaldwce, bo byt za bardzo krwisty?

Kris lekko sie zagotowat.
- Pilnuj gara, Olo. Dorosli rozmawiaja.

Zapowiadata sie dtuzsza wymiana zdan, ale zabrzeczat dzwonek przy blacie i Kris obrat kurs
na sale. To chyba byli ci z Warszawy.
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- Ej, Lena... - Olek podsunat mi czysta Iniang Sciereczke. - Miej zawsze pod reka. Jak cos ci
kapnie albo chlapnie, szybciej ogarniesz i ominie cie wyktad.

- Dzieki - mruknetam, czujac, ze pierwszy raz od rana ktos jest po mojej stronie.
Koto dwudziestej nogi miatam jak z waty. Przyszta lwona. Rzut oka i od razu:

— Dlaczego skrzynki z tososiem nie trafity do chtodni?

Zamartam. Mdwita. Pamietatam, ale zapomniatam.

- Nie... ja... - wymkneto mi sie zbyt szybko. - Byt taki ruch, nie zdgzytam.

- Prositam cie - powiedziata spokojnie.

- Ale nikt mi nie pokazat, jak to zrobic! - zaczetam sie gtupio usprawiedliwiaé. - Klienci, za-
mowienia, wszystko naraz...

Kris parsknat Smiechem.

- Od razu wiedziatem, ze sie nie nadaje. Pie¢ kilo swiezej ryby w plecy! Mewy juz zacieraja
tapy.

- Kris... - Olek wychylit sie z kuchni, ale urwat.
tyzka stukneta o garnek.

- Moze ci sie wydawag, ze tu panuje chaos - ciggneta niewzruszona lwona - ale bez zasad
nie ujedziemy daleko.

- Nie wiedziatam. A Kris wcigz, ze tamto, ze siamto. — Rany, ale brnetam! Przeciez wiedziatam,
ze to puste stowa.

- Twoj ojciec tez ma zawsze jakies wyttumaczenie - rzucit Kris z jakas wredna satysfakcja.
Poczutam, ze policzki zaczynaja mnie piec. lwona odtozyta na stét liste zakupéw.

- tososia juz nie odzyskamy - stwierdzita rzeczowo. - A ty musisz zdecydowac: bierzesz
odpowiedzialnos¢ czy dalej grasz w wymaowki.

Patrzytam na mokra plame na podtodze, jakby wylagdowata tam moja porazka. Rece zaczety
mi drzec¢. Za moimi plecami Olek powiedziat cicho:

- Kazdy... kiedys...
Nie dokonczyt.

Po chwili zostatam sama ze swoim wstydem. W gardle miatam gule, ktdrej nie dato sie
przetknac.
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* k%

Chciatam tylko wrdci¢, wzigc¢ goraca kapiel, rzucic sie na kanape i zniknac.

Otworzytam drzwi. W mieszkaniu byto zimno. Posztam do tazienki i odkrecitam kurek z gorgca
wodg, aby napetnic¢ nig wanne. Zastuzytam. Poleciata zimna. No nie, jakas awaria? Ruszytam
w strone tablicy ogtoszeri na korytarzu. Zadnej informacji o planowanej przerwie w dosta-
wie gazu. Podesztam do skrzynki z licznikami. Karteczka z pieczatka: ,,Dostawa gazu zostata
wstrzymana z powodu nieuregulowania naleznosci”. Statam i jak idiotka wpatrywatam sie
w ten sSwistek. Naprawde? Po takim dniu?

Nagle nabratam ochoty, zeby rzucic¢ to wszystko, spakowac walizke i wrdcic do siebie.
Do siebie? Czyli gdzie?

- 000, co tu tak zimno?! - Majka trzasneta drzwiami, az kot podskoczyt.

- Nie ma gazu. - Wskazatam karteczke, ktorg odkleitam z licznika.

Nie zdejmujac kurtki, Majka podeszta do stotu.

- Aaa... - Skrzywita sie, ale nie wygladata na szczegdlnie przejeta. - No, miatam zaptacic...
albo... wspétlokatorka. Ktos miat w kazdym razie.

Myslatam, ze to ja nie ogarniam. Ale okazato sie, ze mozna nie ogarniac¢ do kwadratu. Patrzy-
tam na nig i czekatam na dalszy ciag.

- Ale luz! - Niezrazona niczym Majka miotata sie po mieszkaniu. - Zrobimy sobie romantyczny
wieczér pod kocami. Zgasimy Swiatto, zapalimy swieczki. Gdzies mam kuchenke turystyczng,
bedzie na czym zagotowac wode.

Ptomien drzat i rzucat na sciany ciepte plamy swiatta. Usiadtam na kanapie, podciggnetam
kolana pod brode i schowatam je pod swetrem. Gtowa opadta mi na ramiona.

- Gaz dojutra ogarniemy. Ale ty chyba miatas dzien do bani, co? - zauwazyta Majka. - Zrobie
ci herbate malinowa. Mnie zawsze pomaga.

Tylko tego mi brakowato: herbaty malinowej i litosci. Niech lepiej pilnuje rachunkow.

Po paru chwilach trzymatam w dtoniach gorgcy kubek. Poczutam stodki zapach. Kot mruczat,
wtulony w moje nogi. Majka usiadta obok, narzucita mi koc na ramiona i przytulita sie lekko,
jakby od niechcenia. | nagle poczutam, ze nie wszystko stracone. Nie ma gazu, sSwiat sie wali,
ale w tej chwili zrobito sie bezpiecznie i ciepto. Byto tylko tu i teraz. | to wystarczato.

* k%

Przysztam wczesniej. Sama nie wiem, czy bardziej ze strachu, czy zeby udowodnic, ze dam
rade. Olo juz krzatat sie w kuchni. Filetowat rybe z taka uwagg, jakby od tego zalezaty losy
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Swiata. Patrzytam, jak sunie ostrzem po miesie, a potem odktada osci, jakby nagle nic poza
tym nie istniato. Przez moment pomyslatam: ,Wow, tez bym tak chciata - mie¢ cos, co wciaga
i wytgcza caty batagan w gtowie”.

Naszto mnie, zeby skrecic rolke. Wyciggnetam telefon. - Witajcie w Swiecie gastro. To Olek.
Pomachaj, Olek! To dziura w ceracie. To pogoda jak z horroru. Ej, czy ktos narzucit koc na
Gdansk? A to ja. Troche nie wiem, po co zyje, ale mam herbate malinowa. — Uniostam kubek. -
Wiec nie jest Zle.

Klik — poszto w eter. Rolka bardziej depresyjna niz Smieszna, ale trudno.

Odtozytam telefon i wyciggnetam marker. Chwycitam karton po mleku. Zaczetam bazgrac:
~Sprawdz chtodnie. Wyparzarka na dwie minuty. Tace czyste na prawo”. Proste punkty, zeby
nie zapomniec. Tak wygladato moje nowe ogarnianie. Krok po kroku, zeby nie skoriczy¢ jak
ojciec.

- Serio? - Kris tracit karton z moimi instrukcjami. - Jak w podstawdéwce?
Zignorowatam go. Powtarzatam sobie w myslach: , Nie karm trolli, nie karm trolli”.

Iwona wpadta, cos sprawdzita, rzucita kilka krétkich polecen i znikneta. Czutam, ze widzi
wiecej, niz mowi.

W pewnym momencie chciatam sciggnac karton z pétki nad lodéwka. Podskoczytam. Za wy-
soko. Wtedy Olo wyciggnat reke, wytart jg szybko o fartuch i siegnat za mnie.

- Masz.

- Sama databym rade - burknetam, chociaz w to nie wierzytam.
- Wiem - odpowiedziat i wrécit do swoich sledzi.

To byto mite.

Wieczorem roztozytam sie na kanapie u Majki i odpalitam rolke. Troche hejtu, jak zawsze. Ale
przebijaty sie tez mite rzeczy: ,Tez zaczynatam na zmywaku, trzymaj sie!”, ,,Ale masz fajny
gtos! Réb wiecej takich nagran”. | m¢j faworyt: ,Witaj w Tripolis!”. Nie mam pojecia, co to
znaczy, ale brzmiato pociesznie.

- Ooo0, Tripolis. - Majka zajrzata mi przez ramie i roze$Smiata sie. - Widze, ze juz masz swoja
sekte!

Wosk ze swieczki sptywat powoli do stoika.
| nagle - bzzzyt - cos zazgrzytato w kaloryferze. Po kilku minutach zaczat sie nagrzewac.
- Noi co? - Majka napuszyta sie jak paw. — Ogarnetam temat.

»Niezle” - pomyslatam. Poczutam, ze jakos sie nawzajem dotadowujemy. Ja z catym moim
chaosem i ona ze swoim nieogarem. Ze to razem jako$ fajnie klika. Kot przeciggnat sie na
poduszce i mruknat, jakby chciat powiedziec: ,,Dobra, dziewczyny, na dzis wystarczy”.
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* k%

Ojciec wcigz milczat. Postawitam na nim kreske. Koniec tematu.

A potem nagle afera. Najpierw dziwne telefony. Dzwonity co chwile. Kris odbierat jak sekretar-
ka i zawsze potem wychodzit z sali. Kiedy wracat, patrzyt na mnie jak na ztapanego szczura.
Az w koncu lwona zawotata mnie do biura. Usiadtam na twardym krzesle, a ona pokazata mi
ekran telefonu. Moja rolka. Kubek, moje zmeczone oczy i tekst, ze troche nie wiem, po co zyje.

- Mam do ciebie prosbe. Jesli chcesz krecic filmiki o lokalu, to mnie uprzedzaj - powiedziata
spokojnie lwona.

Ani krzyku, ani pretens;ji. Tylko to spojrzenie... Chyba wolatabym, zeby sie na mnie wydarta.
- Mozesz nagrywac. Ale pamietaj, ze to tez moja wizytdwka.

Obiecatam i wrécitam na zaplecze. Jak to mozliwe? Nagranie, na ktérym wygladam jak siedem
nieszczesc¢? Kurcze, przeciez ja nawet nie oznaczytam ,,Ztotego Dorsza”. Zero hashtagéw, nic.
Spojrzatam na licznik wyswietlen. Dziesiec tysiecy! Co?! Jeszcze niedawno moje rolki ogladaty
mama i dwie kolezanki z klasy. A teraz zrobit sie z tego maty wiral!

Nastepnego dnia nawet nie prébowatam sie wychylac. Caty dzien w przyczajeniu. Zmywak
byt moim schronem. Talerze, kubki, garnki - bez gadania.

Tylko ze telefony wcigz dzwonity. Jeden, drugi, trzeci... A potem zaczeli przychodzi¢ ludzie.
Najpierw para w srednim wieku, potem troje studentéw. Wszyscy pytali o mnie i o... herbate
malinowa. A Kris stat i jgkat sie z gtupig mina.

* k%

Nie chce zbytnio przynudzag, ale potrzebuje napisac to do korica. Chyba powoli zaczynam
kumad, ze jak sie wytaczy panike, to Swiat nie jest taki straszny. Serio. Nie méwie, ze od razu
peten luz, ale czasem wystarczy drobny ruch: cos zaznaczy¢ markerem, cos odhaczyc¢ i juz
jest troche |zej. Jakby mdzg lubit checklisty. Moze to bedzie moja nowa zajawka: ogarnianie
krok po kroku?

Po trzech dniach dobijania sie gosci i pytan o herbate malinowa Iwona wrzucita jg do menu.
A potem zawotata mnie do siebie:

- Chcesz dalej kreci¢ filmiki? Zgoda. Ale na moich mediach. Mozesz to robi¢ w godzinach
pracy. Tylko pamietaj: zmywak zostaje.

| tak zostatam specjalistkg od social medidw ,,Ztotego Dorsza”. Nie wiedziatam, czy to kara,
czy nagroda. Ale nie protestowatam. Na poczatek dobre i to.

Kontent, ktéry zobaczytam, wygladat koszmarnie. Kilka durnych filmikéw nakreconych przez
Krisa. Gos¢ ma do tego zero talentu. Za to okazato sie, ze Olek ma profesjonalna lampe - taka
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na statywie, a nie zarowke z lkei. Dostatam tez pare ztotych na mikrofon. | nagle moje rolki
przestaty wygladac jak nagrywane kalkulatorem. To jeszcze nie byt sukces, ale miatam punkt
zaczepienia.

Kris oczywiscie nie mégt sie powstrzymac.
- Tylko nie mysl, ze jestes jakas gwiazda. Ten twdj wiral to przypadek.
Nie odpowiedziatam. Pierwszy raz poczutam, ze mam gteboko gdzies, co do mnie mowi.

Zamieszkatam z Majka. Nie uwierzycie, ale dziewczyna zaczeta sie ogarnia¢. No dobra, wcigz
zapominata o potowie rzeczy. Ale rachunki byty zaptacone, kot nakarmiony, a jedzenie prze-
stato uciekac z lodéwki. Umodwitam sie z nig, ze jak tylko dostane pierwsza wyptate, oddam
jej potowe czynszu.

A ojciec? Milczat, az w koncu ktdéregos dnia... gtoséwka. Nie wiedziatam, ze on w ogdle potrafi
nagrywac gtosowki. ,,Corcia... ja... nie wiem, jak to powiedziec¢. Nie méwitem ci wczesniej...
bo byto mi wstyd. To wszystko przez hazard. Maszyny, zaktady... wciggneto mnie. Najpierw
grosze, Smiech, a potem... cate zycie poszto bokiem. Kiedy gadatem o pilnych sprawach stuz-
bowych... ktamatem. To byty automaty... | dtugi... Przepraszam... Naprawde... Zawiodtem cie.
Zawiodtem Iwone. Nie zastuguje, zebys mi uwierzyta, ale... chce to naprawic. Jestem teraz
w osrodku zamknietym. Terapia, grupa... pierwszy raz czuje, ze ktos mnie trzyma. Nie wiem,
czy dam rade. Ale musze sprébowac”.

Tyle. Bez wiekszych ttumaczen.

Pomyslatam: ,,Punkt dla niego”. Zdziwitam sie, bo poczutam jakis rodzaj wspdétczucia. W korncu
ojciec nie miat w zyciu lekko. Tez wychowat sie bez ojca.

Ten osrodek jest koto Pucka. Moze za dwa lub trzy tygodnie tam pojade. Nie bede udawac -
troche sie boje. Ale Olek powiedziat, ze pojedzie ze mna. Od razu zrobito mi sie jakby Izej.
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BIBLIOTERAPIA

Wyobraz sobie opowiesé, ktdra potrafi zatrzymac w biegu. Taka, ktéra jedng sceng przy-
wotuje dawne wspomnienie, jednym zdaniem wywotuje usmiech, a dzieki kolejnemu
pozwala zobaczyc siebie w nowym swietle. Tak wtasnie dziata biblioterapia.

To nie jest zwykte czytanie. To spotkanie z tekstem, ktére porzadkuje mysli, koi emocje
i otwiera przestrzen do rozmowy. Ksigzka staje sie lustrem, w ktorym mozna dostrzec
swoje odczucia i motywy dziatan - albo oknem, przez ktdre zaglagdamy do Swiata boha-
tera, by uczyc sie od niego odwagi, empatii i madrosci.

Biblioterapia dba o odpornos¢ psychiczng i jednoczesnie jest skutecznym narzedziem
edukacyjnym. Pomaga zrozumiec siebie i innych, tagodzi stres, poprawia nastroj, a przede
wszystkim pokazuje, ze nie jestesmy sami z naszymi problemami.

DLACZEGO WARTO?

- Pomaga zrozumiec¢ siebie i motywy dziatan innych.

« Jest punktem wyjscia do refleksji nad wtasnym zyciem.
« Uczy dostrzegac¢ wartos¢ ludzkiego doswiadczenia.

- Zacheca do realistycznego spojrzenia na sytuacje.

* Poprawia nastréj, obniza niepokdj i napiecie.

« Inspiruje do aktywnej postawy zyciowej.

- Pokazuje, ze nie jestes samal/sam z problemem.

« Wskazuje wiele mozliwych rozwigzan.

JAK DZIALA W PRAKTYCE?

Uczy postaw i kompetencji.
* Wzmacnia obraz wtasnej osoby.
« Rozwija empatie i utatwia rozmowe o trudnych sprawach.
- Pomaga w aktywizacji i twérczym dziataniu osobom chorym, w depresji, po stracie.
- Wspiera poszukiwanie odpowiedzi na pytania egzystencjalne.
- Ksztattuje hierarchie wartosci i rozwdj moralny.
Utatwia rozmowe o tozsamosci i sensie zycia.
« Rozwija wyobraznie, poczucie humoru, kreatywnos¢.
- Zaspokaja potrzeby psychiczne w bezpieczny i konstruktywny sposéb.
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BIBLIOTERAPIA - TO DZIALA

Biblioterapia (od gr. biblion - ‘ksigzka’, therapeuo - ‘lecze’) jest nauka interdyscyplinarng
i postuguje sie czterema jezykami naukowymi: psychologii, pedagogiki, literaturoznaw-
stwa i bibliotekoznawstwa. To dziat arteterapii zaliczany do metod terapii zajeciowe;j.
Zaktada wykorzystanie ksigzek do regulacji systemu nerwowego i psychiki. Opiera sie
na interakcji pomiedzy uczestnikami zajec a dzietem pod kierunkiem wykwalifikowa-
nego biblioterapeuty. Wykorzystuje literature i prezentuje nie tylko problemy, lecz takze
schematy rozwigzan; umozliwia wglad w samego siebie. Polega na ukierunkowanym
czytaniu odpowiednio wybranych pod katem potrzeb uczestnikow zajeé ksigzek
i péZniejszym omowieniu ich fragmentoéw.

Biblioterapia to podroz do swiata literatury, ktéry wspiera, edukuje, koi, relaksuje,
zaprasza do refleksji. To czas spedzony w relacji z drugim cztowiekiem na rozmowie
o wybranej ksigzce i temacie, ktérego ona dotyka.

Oddziatuje na trzy sfery:

intelektualna - umozliwia zdobycie wiedzy potrzebnej do rozwigzywania proble-
mow, z ktérymi boryka sie czytelnik;

- emocjonalnga - pocigga za soba dokonanie wgladu i identyfikacji, powoduje kom-
pensacje bez narazania czytelnika na przykre odczucia zwigzane z bezposrednim
omawianiem jego problemu;

- spoteczng - pomaga dostrzec socjalne i kulturowe uwarunkowania dziatalnosci
cztowieka i zwiagzki tgczace go z innymi ludzmi.

Biblioterapia, koncentrujaca sie na wzorcach zachowan, pomaga takze oduczyc sie za-
chowan niepozadanych.

*‘@ CELE BIBLIOTERAP!

* rewalidacyjny - jest skierowana do 0sdb o obnizonej sprawnosci intelektualnej;

» resocjalizacyjny - obejmuje osoby niedostosowane spotecznie;

+ terapeutyczno-rehabilitacyjny - udziela psychicznego wsparcia, pomaga redu-
kowac stres, lek i napiecie, wzmacnia wiare w siebie i swoje mozliwosci, wspiera
pokonywanie poczucia niezrozumienia, osamotnienia badz izolacji spotecznej;

+ profilaktyczny - ma za zadanie zapobiegac¢ tworzeniu sie problemdéw natu-
ry emocjonalnej;

- ogolnorozwojowy - jest nastawiona na realizowanie potrzeb wigzacych sie z da-
nym wiekiem rozwojowym.
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RODZAJE ZAJEC BIBLIOTERAPEUTYCZNYCH

« relaksacyjne;
« psychoedukacyjne;
« psychoterapeutyczne.

JAK TO SIE ROBI7 PROCES BIBLIOTERAPI

Biblioterapia to skuteczna metoda wspierania rozwoju i integracji poprzez kontakt z li-
teratura. Opiera sie na trzystopniowym procesie: czytaniu, refleksji i dziataniu.

CZYTANIE - REFLEKSJA | ROZMOWA - CWICZENIE | DZIALANIE

ETAP 1- CZYTANIE
Proces biblioterapii rozpoczynamy od wspdlnej lektury - moze to by¢ opowiadanie,
fragment ksigzki, wiersz, esej lub reportaz.

Wazne, by tekst:

« poruszat wyzwania i dylematy, z ktérymi mierzy sie dana grupa (takie jak zaufanie,
zmiana, wspotpraca, réznorodnosc);

- odwotywat sie do realnych kontekstéw i mozliwych rozwigzan;

« otwierat pole do interpretacji i nie dawat prostych odpowiedzi.

Jak czytaé, by zaprosic do refleks;ji?

Zadbaj o spokojng atmosfere i komfortowa przestrzen.

Mozesz czytac na gtos, odtwarzac nagranie lub rozdac teksty do cichego czytania.
Zachec uczestnikéw, aby zaznaczali fragmenty, ktdre ich poruszyty.

Pozwdl opowiesci ,wybrzmiec” - nie przechodz od razu do rozmowy.

To etap budowania emocjonalnego pomostu miedzy tekstem a uczestnikami.

ETAP 2 - REFLEKSJA | ROZMOWA

Po lekturze przychodzi czas na zatrzymanie sie i rozmowe - najpierw z samym sobg,
potem z grupa. Refleksja nad historig pozwala uczestnikom lepiej zrozumiec¢ siebie i in-
nych, a takze zobaczyc¢ znane tematy z nowej perspektywy.

[19]



Jak to zrobié?

Zacznij od prostych pytan: ,Ktéry fragment was poruszyt?”, ,,Z ktdrymi bohaterami
tej historii sie utozsamiacie?”, ,, Jakie emocje towarzyszyty wam podczas czytania?”.
Potem przejdz do pogtebionych pytan: ,Co ta historia méwi o relacjach/zaufaniu/
odwadze?”, ,,Jaka decyzje podjelibyscie na miejscu bohatera?”, ,,Co ta opowies¢
moze powiedziec o nas jako grupie?”.

Wskazoéwki dla prowadzacego:

Kluczowa jest umiejetnos¢ stuchania grupy - nie przerywaj wypowiedzi, nie ko-
mentuj ich, nie oceniaj.

Zachecaj do dzielenia sie refleksjami z poziomu ,,ja”.

Pozwdl uczestnikom méwic¢ w ich wtasnym tempie, zachowuj rame spotkania, nie
wchodz w tresci uczestnikow.

To etap rozumienia emocji, wymiany perspektyw i tworzenia wiezi.

ETAP 3 - CWICZENIE | DZIALANIE

Ten etap to dziatanie inspirowane tekstem i wspdlng refleksja. Pozwala uczestnikom
utrwalic¢ przekaz historii i przetozy¢ go na codzienne doswiadczenie - osobiste lub

zawodowe.

Wybrane formy éwiczenia:

notatka narracyjna - forma osobistej refleks;ji, ktéra pozwala uporzadkowac mysli
i emocje po spotkaniu;

pisanie listu do bohatera tekstu;

wymyslanie innego zakonczenia utworu;

wymyslanie dalszych przygdd bohatera;

wchodzenie w role wybranego bohatera i przedstawianie scenek inspirowanych
sytuacja tekstowa (drama);

wykonanie ilustracji do czytanego utworu obrazujacej jego nastréj;

pisanie kreatywne (historii, esejow lub refleksji dotyczacych przeczytanej literatury);
praca z symbolikg (analizowanie symboli i motywdéw w literaturze wspotczesnej);
zadanie do wykonania - maty krok w zyciu osobistym lub zawodowym (np. rozmo-
wa, gest zaufania, zatrzymanie sie na waznej relacji).

Wazne:

Prowadzacy proponuje éwiczenie, a uczestnicy realizuja je z petna dobrowolno-
$cig i uwaznoscia na swoje potrzeby. To etap wewnetrznego zakorzenienia tresci
i osobistego zaangazowania.
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CZTERY FAZY PROCESU BIBLIOTERAPII

IDENTYFIKACJA (eksplikacja) - ekspresja afektu do bohatera

Przekonania czytelnikdw, ze tacza ich z bohaterem pewne fizyczne lub psychiczne
wtasciwosci. Przezycie zastepcze pozwala méwic¢ o swoich odczuciach z zacho-
waniem pozoréw moéwienia o bohaterze. Ekspresja afektu do bohatera, wyrazenie
zgody badz niezgody z jego opiniami, obawa o jego los. Utozsamianie sie uczest-
nikow z wartoscig stanowigca przestanie tekstu (,,On jest taki jak ja, ja jestem
taka/taki jak on”) albo jej spontaniczne odrzucenie.

FAZA PROJEKCJI

Interpretacja motywow bohatera lub relacji miedzy postaciami, wnioski dotycza-
ce sensu wyrazonego przez autora, wyjasnienie wynikow w kategoriach wtasnej
Lteorii zycia”. Doswiadczanie emocji podobnych do tych, jakie przezywa bohater.
Przektadanie przestania na wtasne przezycia i problemy (,,Czuje to samo co on”’).

- KATHARSIS (perswazja) - odreagowanie napiecia, oczyszczenie

Doznanie oczyszczajacej ulgi, kiedy w stowach wystepujg emocje do bohatera/au-
tora. Ekspresja stowna emocji albo agresja wobec bohatera/autora. Ulga wynikaja-
ca zemocjonalnej akceptacji problemoéw. Pragnienie bycia podobnym do bohatera
(,,Moge to zrobic wtasnie tak, jak on to zrobit”, ,,Ja takze moge to zrobic”’).

- WGLAD (reorientacja) — poszukajcie odpowiedzi w swoim wewnetrznym swiecie

Odkrywanie i pogtebianie wewnetrznego swiata, samopoznanie uczestnikow bi-
blioterapii (poczucie przynaleznosci, zrozumienie samych siebie), zrozumienie
innych (tolerancja, akceptacja), poznanie nowych pojec, wartosci i celdw oraz ich
integracja z wtasnym swiatopogladem. Nowe spojrzenie na wtasne problemy uzy-
skane dzieki ich zrozumieniu, ktére umozliwia wtgczenie przestania analizowanego
dzieta do osobistego systemu wartosci, co prowadzi do zmian. Che¢ nasladowa-
nia bohatera oraz przejmowania jego pogladdéw jako wtasnych (,,Zobacz, ja to
zrobitam/zrobitem”’).

JAK MOZEMY PRACOWAC Z KSIAZKAMI.

gtosne samodzielne czytanie tekstow;

czytanie wyselekcjonowanych fragmentéw przez prowadzgcego;
dyskusja nad czytanym utworem;

pisanie listu do bohatera literackiego;
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« wymyslanie innego zakonczenia utworu;
- wchodzenie w role wybranego bohatera i przedstawienie scenek inspirowanych
sytuacjg literacka (drama).

MECHANIZMY PSYCHOLOGICZNE, DZIEKI KTORYM BIBLIOTERAPIA DZIALA

Nasladownictwo

Czytelnicy poprzez nasladowanie bohateréw przyjmuja ich wzorce zachowan, ko-
munikacji i sposobu myslenia. Zadaniem prowadzacego jest wskazywanie tych
mechanizmow dziatania oraz postaw, ktére beda sprzyjaty rozwojowi i wespra
kompetencje spoteczne czytelnikow.

Odwrazliwianie

Oswajanie trudnej emocji lub sytuacji poprzez opisang w ksigzce historie. Pozo-
stajgc w bezpiecznej przestrzeni, czytelnicy dzieki ksigzce maja szanse spojrzec
W nieco inny sposob na sytuacje wywotujaca lek. Wielokrotne powtarzanie historii
zmniejsza emocjonalne oddziatywanie stresogennego bodzca.

Racjonalizacja

Pokazywanie czytelnikom poprzez tresc ksigzki czynnikéw lekotwdrczych w celu
utatwienia zrozumienia sytuacji lub stanu, w ktérym sie znajduja. Ponadto czytelni-
Cy Maja szanse zobaczyd, ze nie sg ze swoimi lekami sami, a bohaterowie rowniez
mierzg sie z réznymi emocjami.

Konkretyzowanie

Tresci ksigzek dostarczajg informacji o tym, jak nazwac¢ emocje czy stany emocjo-
nalne, ktérym czytelnicy stawiaja czota. Pozwalaja na lepszy wglad w siebie i daja
narzedzia do opisania tego, co sie dzieje. Ksigzki pokazujg rowniez konkretne roz-
wigzania roznych problemow.

Rozwijanie empatii

Poznanie bohateréw ksigzek i przezywanie wraz z nimi ich przygdd maja na celu
zachecenie czytelnikéw do wspdétodczuwania ich emocji. Dziata tu réwniez me-
chanizm decentracji, ktéry ma zachecac do rozwijania umiejetnosci wyobrazania
sobie przedmiotdow czy sytuacji z punktu widzenia osoby, ktéra towarzyszy nam
w rozmowie lub siedzi naprzeciwko.
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[g@ BIBLIOTERAPIA Z MLODZIEZA - NAJWAZNIEISZE ZASADY

CELE:

- rozmowa i refleksja na temat problemu zarysowanego w tekscie;
« wspieranie rozwoju emocjonalnego i spotecznego;
- umozliwienie bezpiecznego wyrazania uczuc i opinii.

DLACZEGO DZIAtA:

. tekst daje , bezpieczny dystans” - mozna méwic ,,przez bohatera”;
. utatwia identyfikacje z sytuacja lub postacia;
pomaga nazwac problem i uruchomic refleksje.

ROLA PROWADZACEGO:

« stworzenie atmosfery bezpieczenstwa i akceptacji;
« uwazne stuchanie, bez oceniania;

« szacunek dla réznych punktéw widzenia;

- gotowos¢ do powrotu do tematu po zajeciach.

EFEKTY:

« zaduma i refleksja;
« poczucie ulgi i oczyszczenia;
- motywacja do dziatania.

Zmiany moga byc¢ widoczne od razu lub po czasie, a nawet nie wystapi¢ wcale.
Pamietaj!

Biblioterapia to praca zemocjami, wartosciamii czesto trudnymi tematami - moze
by¢ dla uczestnikéw i prowadzacego zaré6wno oczyszczajjca, jak i wymagajaca.
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SCENARIUSZ BIBLIOTERAPII

CELE:

« rozwijanie krytycznego myslenia - odréznianie faktéw od iluzji, ocena sytuacji
i decyzji;

« ¢wiczenie dtugofalowego planowania - planowanie krok po kroku, wycigganie
whnioskéw z popetnianych bteddw;

« wzmacnianie samooceny i sprawczosci - dostrzeganie swoich mozliwosci,
odpowiedzialnos¢ za dziatania, odwaga przy podejmowaniu decyzji.

Odbiorcy: mtodziez w wieku 15-19 lat, szczegdlnie z doswiadczeniem przebywania
w placéwkach opiekunczo-wychowawczych i pieczy zastepczej

Czas: ok. 60 minut

Materiaty:

- flipchart lub tablica;

- wydrukowane opowiadanie, karteczki z cytatami oraz Scigga ze scenariusza;

’

« kartki formatu A6 lub pociete kartki A4 z nagtéwkami: ,Moja minichecklista na jutro’
(mozna wydrukowac lub napisac recznie) dla kazdego uczestnika;

« dtugopisy lub mazaki.



D

=

—57 PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC.

przeczytaj opowiadanie i artykut ekspercki;

- wydrukuj opowiadanie, karteczki z cytatami i Scigge ze scenariusza;

przygotuj niezbedne materiaty.

LEGENDA DO PYTAN W SCENARIUSZU:

czarne - pytania obowigzkowe - warto je zada¢, bo wprowadzajg w temat i sg
kluczowe dla ¢wiczenia;

niebieskie — mosty - pytania neutralne, ktére pomagaja przejs¢ od historii boha-
tera czy swiata kultury do refleksji osobistych; szczegdlnie wazne w pracy z mto-
dziezg z doswiadczeniem opuszczenia, bo zapewniaja czas i bezpieczny dystans;
szare — pytania opcjonalne - pytania dodatkowe, ktére mozna zadac, jesli wy-
starczy czasu i grupa jest gotowa na pogtebiong dyskusje.

1. WPROWADZENIE (5 MIN)

Powitanie i krétkie przedstawienie celu: ,,Postuchajmy historii dziewczyny, ktéra wkra-
cza w dorostosc z walizkg petng plandw i... zderza sie z rzeczywistoscig. Dowiedzmy sie,
jak radzi sobie w trudnych sytuacjach, i sprawdzmy, co mozemy z tego wzigc dla siebie”.

Ustalenie zasad:

komunikat , ja”;

mowimy szczerze; kazdy wnosi do dyskusji to, czym chce sie podzieli¢, mamy prawo
milczed, jesli nie chcemy dzielic¢ sie osobistymi doswiadczeniami; dbamy o bezpie-
czenstwo psychologiczne;

stuchamy sie nawzajem, nie przerywamy sobie;

zasada czterech scian.

2. WYStUCHANIE OPOWIADANIA (25 MIN)

Prowadzacy czyta na gtos lub wtgcza audiobook z opowiadaniem dostepny na stronie
www.offlinestory.zaczytani.org.

Opcjonalne: mozna poprosi¢ 2-3 uczestnikdw o przeczytanie fragmentéw tekstu (to
wzmochi zaangazowanie).
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3. DYSKUSJA | CWICZENIA (35 MIN)

A. Rozmowa otwierajaca (5 min)
Pytania ,,na rozgrzewke”:

. Ktdra scena najbardziej utkwita wam w pamieci? (obowigzkowe)
Co was zaskoczyto w tej historii? (obowigzkowe)

« Gdyby Lena byta bohaterka filmu, jaki gatunek by to byt: dramat, komedia, kino
akcji? (opcjonalne)

« Z kim (Lena, Majka, lwonag czy Olkiem) najtatwiej sie utozsami¢? Dlaczego?
(opcjonalne)

Pytania sg neutralne i nie wymagaja ujawniania prywatnych historii.

B. Kompetencja 1: krytyczne myslenie (10 min)
Fragment: Lena dociera do ,imperium taty” i konfrontuje wyobrazenia (sukces i opieka
ojca) z rzeczywistoscia (,,Ztoty Dorsz”, smrdéd frytury, brak ojca).
Pytania:
Obowiazkowe:
o Co Lena sobie wyobrazata, a co zobaczyta naprawde?

o Ktoére szczegoty pokazaty jej, ze rzeczywistos¢ nie wyglada tak jak w obietnicach
ojca?

Most:

» Jakie znacie filmy, seriale albo piosenki, w ktérych ktos obiecuje ztote gory, a rze-
czywistos¢ okazuje sie zupetnie inna?

Opcjonalne:
o Dlaczego czasem tatwo wierzy¢ w cudze obietnice?
o Jak mozemy odrézniac fakty od iluzji i pustych stéw?
o Czy pamietacie moment, gdy sami cos sprawdziliscie i byto inaczej, niz wam mo-
wiono? O co wtedy chodzito?
Cwiczenie 1-,,Fakty czy obietnice?” (minigrupy, 5 min) — obowigzkowe

Na tablicy 2 kolumny: ,,Co kto$ mdéwi/obiecuje?”, ,Jak moge sprawdzi¢, czy to
prawda?”.
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Grupy dostaja karteczki z hastami (np. ,Ta praca jest super”, ,Obiecuje, ze jutro
przyjde”, ,Ten produkt jest najlepszy na rynku”).

Zadanie: dopisac sposoby sprawdzenia informacji.
Krétka prezentacja.

Efekt: mtodziez uczy sie prostych strategii weryfikowania informacji.

Ten modut wzmacnia przekonanie, ze:
e warto sprawdzac fakty, zamiast wierzy¢ w obietnice;

.....

o krytyczne myslenie chroni przed rozczarowaniem i daje wieksze poczucie
bezpieczenstwa.
C. Kompetencja 2: planowanie (10 min)

Fragment: Lena po wpadkach zaczyna tworzyc¢ prostg checkliste na kartonie po mleku.

Pytania:
Obowiagzkowe:
o Dlaczego Lena zaczeta tworzy¢ liste?
o Cojejtodato?
Most:

« W jakich grach albo filmach bohaterowie musieli dziatac krok po kroku, zeby cos
0siggnac?

Opcjonalne:
o Czy planowanie zawsze oznacza wielkie projekty, czy czasem mate kroki?
» Cosie dzieje, gdy nie planujemy?

o Czy kiedys mata lista wam pomogta? W jakiej sytuac;ji?

Cwiczenie 1-,,Minichecklista na jutro” (indywidualne, 5 min) - obowigzkowe
e Rozdaj kartki z nagtéwkiem ,,Moja minichecklista na jutro”.

» Powiedz: ,Lena zaczeta ogarnia¢ chaos dzieki spisaniu listy krokéw. Niech kazdy
z was zapisze trzy rzeczy, ktore zrobi jutro, zeby dzien byt prostszy”.
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o Przyktady (podaj dla utatwienia): ,,Odrobie matme”, ,,Zadzwonie do babci”, ,,Po-
szukam oferty pracy”, ,Posprzatam w szafce”.

o Ochotnicy mogg odczyta¢ swoje punkty, ale nie jest to obowigzkowe.
Efekt: mtodziez uczy sie, ze planowanie zaczyna sie od realnych matych krokow,
ktére dajg poczucie wptywu.
Cwiczenie 2 - ,,Plan A i plan B” (w parach, 4-5 min) - opcjonalne

Podaj przyktad: ,,Lena miata plan: tata zapewni jej dach nad gtowa. Plan sie rozsy-
pat. Musiata znalez¢ plan B (nocleg u Majki, praca u lwony)”.

Zadanie w parach: wymysli¢ jedna sytuacje z zycia codziennego (np. autobus nie
przyjezdza, nie zaliczasz testu, ktos nie odbiera telefonu) i utozyc:

e plan A - co chce, zeby sie wydarzyto;

e plan B - co zrobig, jesli plan sie rozsypie.
Chetne pary przedstawiajg przyktady.
Efekt: mtodziez uczy sie elastycznego planowania, umiejetnosci radzenia sobie,
gdy pierwotny plan sie rozsypuje.

Ten modut wzmacnia przekonanie, ze:
e planowanie = mate kroki;
o zawsze warto miec alternatywe (plan A i plan B);

e nawet prosta lista = poczucie wiekszej kontroli i spokoju.

D. Kompetencja 3: samoocena i sprawczos¢ (10 min)
Fragmenty: wiralowa rolka - klienci w knajpie, wysmiewanie przez Krisa, umowa z Maj-
ka dotyczaca czynszu.
C Pytania:
v ‘% Obowiazkowe:
o Co zrobita Lena, ze jej dziatanie zaczeto miec realny wptyw na innych?
o Dlaczego rolka o herbacie malinowej zmienita sytuacje w knajpie?
Most:

o Czy znacie przyktady z internetu, kiedy cos matego - mem, filmik, hasto - nagle
miato ogromny efekt i szeroko sie rozeszto? Co to byto?
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Opcjonalne:
o Jak Lena poradzita sobie z tym, ze Kris jg wysmiewat?
e Cotoznaczy , mie¢ sprawczosc”, czyli poczucie, ze dziatania cos zmieniajg?

» Czy pamietacie sytuacje, gdy cos matego przyniosto duzy efekt? Co to byto?

Cwiczenie 1-,,Moja mata sprawczosé” (indywidualne, 4-5 min) — obowiazkowe

Kazdy zapisuje jedna rzecz, na ktérg ma wptyw juz dzis (np. ,Moge zdecydowag,
czy pojde na spacer”, ,,Moge posprzatac w swojej szafce”, ,Moge napisac do kogos,
kto jest dla mnie wazny”).

Ochotnicy moga odczytac zapisy.
Efekt: mtodziez uczy sie, ze sprawczosc nie zawsze oznacza ,wielkie decyzje” - to
codzienne drobne wybory.

Cwiczenie 2 - ,,Stowa, ktére zostawiam” (cata grupa, 5 min) — opcjonalne

Narysuj na tablicy 2 kolumny: ,,Stowa, ktére podcinajg skrzydta” (np. ,,Nie nadajesz
sie”, ,To przypadek”, ,,Nie dasz rady”) i ,,Stowa, ktére dodaja mocy” (np. ,Fajnie, ze
prébujesz”, ,,Dasz rade”, , Licze na ciebie”).

Grupa dopisuje przyktady (na tablicy lub anonimowo na karteczkach).

Dyskusja: ktére stowa czesciej zapamietujemy? W jaki sposdb mozemy wybierac
te, ktére wzmacniaja?

Efekt: mtodziez zauwaza wptyw stéw na samoocene i wartos¢ swiadomego wy-
bierania fraz, ktére buduja.
Ten modut wzmacnia przekonanie, ze:
e moja wartosc¢ nie zalezy od krytyki innych;
e nawet mate dziatania moga wywotac realny efekt;

e mam wptyw - sprawczos¢ to codzienne decyzje, a nie tylko wielkie wybory.

4.ZAKONCZENIE (5 MIN)

Podsumowanie prowadzacego: ,Lena nie dostata od zycia czerwonego dywanu ani
gotowego planu. Byta rozczarowana ojcem, zmeczona i zagubiona. Ale krok po kroku
zaczeta sama uktadac swoje zycie: uczyta sie patrzec krytycznie, zeby odrdézniac fakty od
pustych obietnic; zaczeta planowac - najpierw mate rzeczy, potem wieksze; przekonata
sie, ze jej dziatania naprawde cos zmieniajg — w pracy, relacjach, zyciu”.
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Wazne: ,Nawet jesli nie mamy wszystkiego na starcie, mozemy budowac swoja rzeczy-
wistosc¢ krok po kroku. Kazdy z nas ma taka mozliwosc”.

Runda koncowa: , Dokonczcie zdanie: «Z tej historii biore dla siebie...». To moze by¢
jedno stowo, zdanie albo nawet gest - tyle, ile chcecie”.

Domkniecie: ,,Dziekuje wam za udziat i za to, ze daliscie tej historii i sobie nawzajem
uwage. Pamietajcie, krytyczne myslenie, planowanie i sprawczos¢ to nie tylko umiejet-
nosci Leny. To réwniez wasze zasoby, ktére mozecie rozwijac¢ kazdego dnia”.

Ponizsze cytaty drukujemy na matych kartkach i rozdajemy uczestnikom.

e O drodze: ,Nie zawsze dostajemy gotowa mape czy czerwony dywan. Ale kazdy
krok, nawet maty, moze byc poczatkiem nowej drogi”.

o O sprawczosci: ,,Nie mamy wptywu na wszystko, co sie dzieje. Ale mamy wptyw
na to, co zrobimy dalej”.

o O sile wewnetrznej: ,Sita to nie znaczy wiedzie¢ wszystko. Sita to znaczy zrobic
trzy mate kroki, powiedzie¢ «dam rade» i sprébowac jeszcze raz”.
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ZALACZNIK: SCIAGA ZE SCENARIUSZA

Modut

Pytania

Cwiczenia

A. Rozmowa
otwierajaca

« Ktéra scena najbardziej utkwita wam w pamieci?
(obowiagzkowe) « Co was zaskoczyto w tej historii?
(obowiagzkowe) « Gdyby Lena byta bohaterka fil-
mu, jaki gatunek by to byt: dramat, komedia, kino
akgcji? (opcjonalne) « Z kim (Lena, Majka, lwona
czy Olkiem) najtatwiej sie utozsamic¢? Dlaczego?
(opcjonalne)

Brak ¢wiczenia

B. Krytyczne
myslenie

« Co Lena sobie wyobrazata, a co zobaczyta napraw-
de? (obowigzkowe) « Ktdre szczegdty pokazaty jej,
ze rzeczywistos¢ nie wyglada tak jak w obietnicach
ojca? (obowiazkowe) « Jakie znacie filmy, seriale
albo piosenki, w ktérych ktos obiecuje ztote gory,

a rzeczywistos¢ okazuje sie zupetnie inna? (most)

« Dlaczego czasem tatwo wierzy¢ w cudze obietnice?
(opcjonalne) « Jak mozemy odrdzniac fakty od iluzji

i pustych stéw? (opcjonalne) « Czy pamietacie mo-
ment, gdy sami cos sprawdziliscie i byto inaczej, niz
wam mowiono? O co wtedy chodzito? (opcjonalne)

Obowiazkowe:
»Fakty czy obietni-
ce?” - minigrupy,
5min

Opcjonalne: brak
dodatkowego
¢wiczenia

C. Planowanie

- Dlaczego Lena zaczeta tworzyc liste? (obowigz-
kowe) « Co jej to dato? (obowigzkowe) « W jakich
grach albo filmach bohaterowie musieli dziatac¢ krok
po kroku? (most) « Czy planowanie zawsze oznacza
wielkie projekty, czy czasem mate kroki? (opcjonal-
ne) « Co sie dzieje, gdy nie planujemy? (opcjonalne)
« Czy kiedys mata lista wam pomogta? W jakiej sytu-
acji? (opcjonalne)

Obowiagzkowe:
»Minichecklista na
jutro” - indywidu-
alnie, 5 min

Opcjonalne: ,Plan
Aiplan B” - w pa-
rach, 4-5 min

D. Samoocena
i sprawczosé

« Co zrobita Lena, ze jej dziatanie zaczeto mie¢
realny wptyw na innych? (obowiazkowe) « Dlacze-
go rolka o herbacie malinowej zmienita sytuacje

w knajpie? (obowigzkowe) « Czy znacie przyktady

z internetu, kiedy cos matego - mem, filmik, hasto -
nagle miato ogromny efekt i szeroko sie rozeszto?
Co to byto? (most) « Jak Lena poradzita sobie z tym,
ze Kris jg wysmiewat? (opcjonalne) « Co to znaczy
~miec sprawczos¢”, czyli poczucie, ze dziatania cos
zmieniaja? (opcjonalne) « Czy pamietacie sytuacje,
gdy co$ matego przyniosto duzy efekt? Co to byto?
(opcjonalne)

Obowiagzkowe:
»Moja mata spraw-
czos¢” - indywidu-
alnie, 4-5 min

Opcjonalne: ,Sto-
wa, ktére zosta-
wiam” - grupa, 5
min

Zakonczenie

- ,,Z tej historii biore dla siebie...” - runda koncowa

Rozdanie cytatéw
na karteczkach
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RAFAL ZAK

UMIEJETNOSCI ZWIAZANE
ZE STARTEM W DOROSE 06¢

Dorastanie nigdy nie byto proste. Wspot-
czesnosc¢ stawia przed mtodymi ludz-
mi wyjatkowe wyzwania. Swiat zmienia
sie bardzo szybko: zawody, ktére kiedys
zapewniaty dobrag przysztosé, zanika-
ja w ciaggu kilku lat, a technologia rozwija
sie w takim tempie, ze trudno przewidzie¢,
co bedzie potrzebne jutro. Do tego do-
chodzg niepewnosc¢ finansowa, problemy
z mieszkaniem czy presja spoteczna.

(Tak jak w historii Leny, ktéra przyjecha-
ta do nowego miasta z walizkq i planem,
a swiat powitat jg chaosem i brakiem miej-
sca do spania).

W takiej sytuacji tatwo poczug, ze plano-
wanie nie ma sensu. Czes¢ mtodych ludzi
mysli: | tak nic ode mnie nie zalezy, wiec nie
bede niczego planowac”. Inni tworzg wiel-
kie wizje: szybki sukces, idealna praca, zycie
bez problemdw, ktére potem zderzaja sie
zrzeczywistoscig i koriczg rozczarowaniem.

(Lena tez wierzyta, ze czekajq jq fajne do-
roste zycie i szybki start. Ale rzeczywistosc
zapewnita jej zmywak w ,,Ztotym Dorszu”).

A przeciez jest inna droga: mozna uczyc¢
sie elastycznego planowania, ktére polega
na dziataniu krok po kroku, i krytycznego
myslenia, pomagajacego podejmowac de-
cyzje na podstawie tego, na co naprawde
mamy wptyw. To wtasnie te kompeten-
cje: elastycznosc i sprawczos¢ sg kluczo-
we dla wejscia w dorostosc¢ z wieksza sita
i spokojem.

(Lena spisata swojq checkliste na kar-
tonie - mate kroki zamiast wielkich
deklaracji).

1. Elastyczne planowanie i dziatanie
etapowe

Mikrocele zamiast wielkich decyzji

Wielkie cele potrafig przyttaczac. ,,Chce
by¢ niezalezna/niezalezny finansowo”,
»Znajde wymarzona prace”, ,,Bede szcze-
Sliwa/szczesliwy” - to wazne marzenia, ale
jesli zostaja tylko w takiej formie, trudno
zaczac dziatac. Brakuje pierwszego kroku.

(Dla Leny takim pierwszym krokiem byta
decyzja, zeby przyjs¢ wczesniej do pracy
i sprobowac - bez wielkich plandw).

Dlatego lepiej mysle¢ o mikrocelach, czyli
o drobnych, mozliwych do zrealizowania
krokach, ktére mozna zrobi¢ w najblizszych
dniach. Mikrocel to cos, co nie budzi leku, za
to daje poczucie: ,To jest w moim zasiegu”.

Na przyktad zamiast ,Znajde prace”, mo-
zesz zaplanowac: ,Wypisze trzy swoje
mocne strony i umiejetnosci”. Zamiast
,Bede zdrowa/zdrowy i wysportowana/
wysportowany”, zaplanuj: ,,Jutro pdjde na
dwudziestominutowy spacer”. Takie dzia-
tania sie sumuja i tworza fundament do
wiekszych zmian.

(Lena zaczeta od drobiazgow - prostej
listy, ktéra pomogta jej ogarnqc codzien-
nosc krok po kroku).

Cwiczenia,
samodzielnie:

ktére mozesz wykonac

1. Metoda 1% dziennie - zapisz, co mo-
zesz zrobic jutro, zeby znalez¢ sie choc
troche blizej swojego celu. To moze byc
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cos matego: lektura artykutu, znalezienie
informacji w internecie.

2. Lista matych krokéw - zapisz duzy cel,
a pod nim piec¢ drobnych krokéw, ktére
mozesz zrealizowac w tydzien. Kazdy wy-
konany krok skresl. Przekonasz sieg, jak ro-
Shie poczucie postepu.

3. Technika pieciu minut - wybierz kon-
kretne zadanie i powiedz sobie: , Robie to
tylko przez pie¢ minut”. Czesto okazuje
sie, ze po pieciu minutach masz ochote
dziatac dale;j.

4.Drzewo celow - na gorze kartki zapisz
duzy cel, pod nim trzy mniejsze, ktére do
niego prowadzg, a pod kazdym z nich ko-
lejne trzy mikrocele. Widzisz wtedy cata
sciezke krokow.

5.Mata wygrana dnia - kazdego ranka
zapisz jedno mate dziatanie, ktére zrobisz
dzisiaj. Wieczorem sprawdz, czy udato sie
je zrealizowac.

6.Dziennik postepow - przez tydzien
zapisuj wszystkie drobne rzeczy zrobione
dla siebie i realizacji swojego celu. Po kilku
dniach zauwazysz, ze to naprawde zbiera
sie w wiekszy obraz.

Zgoda na modyfikacje planu

Wielu ludzi mysli, ze jesli musza zmienic
plan, to znaczy, ze przegrali. To nieprawda.
Zmiana planu nie jest porazka - to dowdd,
Ze reagujesz na zycie i uczysz sie czegos
nowego.

(Lena tez musiata zmienic swoje zatoze-
nia - z,,pomoge ojcu w knajpie” na ,,zaczy-
nam od zmywaka i ucze sie po drodze”).

Prawdziwe planowanie wigze sie z od-
waga, by korygowac kurs. Jesli cos nie

zadziatato, zadaj sobie pytanie: ,Czego sie
nauczytam/nauczytem i jak moge sprébo-
wac inaczej?".

Alternatywy - plany A,BiC

Dobrym sposobem na zmniejszenie stresu
jest myslenie w kategoriach alternatyw:

« plan A - to, czego naprawde chcesz;

- plan B - wersja rezerwowa, jesli cos
pojdzie nie tak;

« plan C - najmniejsza mozliwa opcja,
zeby nie utkng¢ w miejscu.

Z takim podejsciem nie boisz sie, ze jedna
porazka zniszczy catg przysztosc.

(Lena miata plany: A - pomodc tacie,
B - utrzymac sie samodzielnie w Gdarisku,
C - miec kanape u Majki i zaczqc od nowa.
To wtasnie elastycznosc w praktyce).

2. Myslenie krytyczne i podejmowanie
decyzji z poziomu wptywu

Rozpoznawanie, co zalezy ode mnie

Wiele rzeczy w zyciu jest poza nasza kon-
trola: decyzje innych ludzi, pogoda, sytu-
acja gospodarcza... Ale jest tez ogromna
liczba spraw, ktére od nas zaleza: decyzje,
to, jak sie uczymy, jakie kroki robimy kaz-
dego dnia.

(Lena nie miata wptywu na nieobecnosc
ojca ani na dtugi Majki, ale mogta decy-
dowac, jak zareaguje, co zrobi dalej i czy
weZmie odpowiedzialnosc za swoje btedy).

Cwiczenie: narysuj na kartce dwie kolum-
ny. W jednej napisz: ,,Mam wptyw”, w dru-
giej: ,,Nie mam wptywu”. Wypisz wszystkie
elementy sytuacji, ktéra cie martwi. Potem
skup sie tylko na pierwszej kolumnie.
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Poczucie sprawczosci:
,»Co moge zrobic dzisiaj?”’

Sprawczosc to przekonanie, ze twoje dzia-
tania maja znaczenie. Najprosciej rozwija
sie jg, zadajac sobie pytanie: ,,Co moge zro-
bi¢ dzisiaj?”.

(Lena zrobita to intuicyjnie - przesta-
ta czekac na ruch ojca i zaczeta dziatac
po swojemu: nagrywac filmik, ogarniac,
uczyc sie).

Nawet najmniejsze dziatanie (rozmowa,
zapisanie pomystu, poszukanie informacji)
daje poczucie, ze ruszasz do przodu.

Odpowiedzialnos¢ za skutki decyzji

Kazdy wybér ma swoje konsekwencje. To
normalne, ze czasem podejmujesz decy-
zje, ktdéra okaze sie trudna albo btedna.
Odpowiedzialnos¢ polega na tym, zeby
nie zrzuca¢ winy na innych, tylko zapytac
siebie: ,To byta moja decyzja - czego sie
z niej nauczytam/nauczytem?”.

(Przyktadem takiej lekcji jest moment, gdy
Iwona mowi do Leny: , bierzesz odpowie-
dzialnosc czy dalej grasz w wymowki”).

Cwiczenia, ktére mozesz wykona¢ samo-
dzielnie:

1. Mapa wptywu - w trudnej sytuacji wy-
pisz na kartce, co od ciebie zalezy, a co nie.
Skup sie na tych pierwszych tresciach.

2.Scenariusze A, B, C - opracuj trzy wa-
rianty dla swojego celu: ambitny, reali-
styczny i minimalny.

3. Refleksja po btedach - po kazdym nie-
udanym dziataniu zapisz, co sie udato,
co mogto pojsc lepiej i czego sie nauczy-
tas/nauczytes.

4.Rozpisywanie mikroceléow - rozpisz
duzy cel na jak najwieksza liczbe drobnych
krokéw. To pokazuje, ze kazdy duzy plan
sktada sie z matych dziatan.

5. Codzienny krok - kazdego dnia zapi-
suj jedno dziatanie, ktére przyblizy cie do
tego, czego chcesz. Po tygodniu dostrze-
zesz roznice.

6. Symulacja ,,co jesli” - pomysl| o prze-
szkodzie, ktora moze stangc na twojej dro-
dze. Wymysl|, jak sobie z nig poradzic.

7. Dziennik decyzji - zapisuj jedng de-
cyzje dziennie i jej efekt. To pozwala zo-
baczyc, ze twoje wybory naprawde maja
znaczenie.

3. Podsumowanie

Wejscie w dorostosc¢ to moment, w ktérym
pojawiaja sie niepewnosc i wiele pytan.
tatwo sie pogubic i uwierzy¢, ze ,nic ode
mnie nie zalezy”. A przeciez to nieprawda.

(Historia Leny pokazuje, ze nawet jesli
wszystko sie wali - nie ma gazu, pracy,
planu — mozna krok po kroku odzyskac
Sprawczosc).

Elastyczne planowanie uczy, ze wielkie
cele sktadajg sie z matych krokéw i za-
wsze mozna zmienic kurs, jesli zycie tego
wymaga. Myslenie krytyczne pomaga
skupic sie na tym, co naprawde zalezy od
ciebie, i bra¢ odpowiedzialnosc¢ za swoje
decyzje. Te umiejetnosci dajg poczucie
sity i wolnosci - bez wzgledu na to, jakie
przeszkody pojawig sie na drodze. Czasem
zaczyna sie od zmywaka i herbaty malino-
wej - to wystarczy, zeby ze spokojem ru-
szy¢ w dorostosc.
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DLA WYCHOWAWCY

AGNIESZKA MACHNICKA

KOMPETENCJE SPRAWCZ0SC|
| SAMOOCENY - KLUCZOWY
ZAS08 ROZWO0JU MLODZIEZY

Dlaczego s3 dzi$ kluczowe?

Coraz wiecej nastolatkow deklaruje niska
wiare we wtasng skutecznos¢ i wtasny
wptyw. Jak dowodzg badania Fundacji
Unaweza, az 81,9% mtodych oséb mdwi,
ze w trudnych sytuacjach ,nie potrafi zna-
lez¢ rozwigzania”, 56,4% niekiedy uwaza
sie za ,,bezuzytecznych”, a 51,2% nie czu-
je dumy z siebie. To nie s3 tylko ,gorsze
dni” - takie utrwalone przekonania obni-
zajg motywacje, zwiekszaja podatnosc na
rezygnacje i koreluja z gorszym radzeniem
sobie ze stresem oraz z wyzszym ryzykiem
objawow depresyjnych.

O czym méwimy — pojecia w praktyce

- Sprawczosc¢ (self-efficacy + locus of
control) to przekonanie: ,Moje dzia-
tania maja znaczenie; wiem, jaki krok
moge wykonac dzis, i biore odpowie-
dzialnos¢ za jego skutek”. W praktyce
to nazywanie wptywu, podejmowanie
decyzji, uczenie sie na btedach i korekta
kursu.

- Samoocena - stabilna, oparta na fak-
tach i doswiadczeniu, a nie na porow-
naniach. Rosnie, gdy mtody cztowiek
widzi dowody witasnej skutecznosci
(mate sukcesy, zrealizowane zadania,

wypowiedziane zdanie w dyskusji)
i uczy sie oddziela¢ swojg wartosc¢ od
pojedynczych porazek.

Kluczowy mechanizm sprawczosci

Budowanie sprawczosci zasadza sie na
prostej, ale niezwykle skutecznej petli
wzmochienia:

mate kroki - realne dowody - wzrost
sprawczosci - stabilniejsza samoocena.

1. Mate kroki - zaczynamy od dziatan na
miare mozliwosci mtodziezy, ucznia czy
catej grupy. To moga by¢ drobne decyzje,
niewielkie zadania, cos, co nie przerasta,
ale daje poczucie: ,,Moge sprébowac”.

2. Realne dowody - kazde wykonane dzia-
tanie zostawia slad, widoczny efekt, ktory
nie jest tylko stowem dorostego, lecz nama-
calnym dowodem: ,,Zrobitam/zrobitem to”.

3. Wzrost sprawczosci - z takich dowo-
dow rodzi sie przekonanie: ,,Moje dziatania
maja sens, mam wptyw”. To doswiadcze-
nie zmienia sposob myslenia nie tylko o za-
daniu, lecz takze o sobie.

4.Stabilniejsza samoocena - kiedy do-
Swiadczenie wptywu regularnie sie powta-
rza, samoocena nie jest juz chwiejna ani
zalezna wytacznie od opinii innych. Opiera
sie na faktach, na osobistym doswiadcze-
niu skutecznosci.

Tak tworzy sie petla wzmacniajaca,
ktora dziata zarowno w klasie szkolnej,
jak i domu rodzinnym czy pracy zespo-
towej. Nie trzeba rewolucji — wystarczy
zaplanowac przestrzen na te mate kroki
i zadbac, by kazdy z nich mégt zamienic
sie w realny dowdd.
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Z czasem mechanizm zaczyna dziatac
sam: dziecko/uczen/pracownik podejmu-
je kolejne wyzwania nie dlatego, ze ktos
tego oczekuje, ale dlatego, ze wie juz, jak
to dziata - krok po kroku buduje wtasna
sprawczosc.

Co naprawde dziata
(mechanizmy zmiany)

1. Mikrodecyzje i mikrosukcesy - krotkie,
domykalne dziatania (np. przygotowanie
jednego pytania do lekcji, telefon do urze-
du, posprzatanie potki). To twarde dowody
wptywu, a nie deklaracje.

2.Swiadome nazywanie wptywu - dzie-
limy sytuacje na kwestie ,,Mam wptyw”
i ,Nie mam wptywu”, po czym dziata-
my tylko w obrebie tych pierwszych.
To chroni energie i ogranicza spirale
bezradnosci.

3. Normalizacja btedéw - btad = informa-
cja zwrotna. Zmiana narracji z ,Zawalitam/
zawalitem” na ,,Czego mnie to uczy i co
zrobie inaczej jutro”.

4.Decyzyjno$é na skalach - zamiast
stak/nie” skale i warianty: plan A/B/C. De-
cyzja staje sie tatwiejsza, bo ma ,,miekkie
ladowanie”.

5. Jezyk, ktory buduje - zamiast etykiet
(,Jestes zdolna/zdolny”, , Jestes$ niezdol-
na/niezdolny”) opis dziatan i efektéow
(,Zebratas/zebrates dane”, ,Poréwna-
tas/poréwnates opcje”, ,,Podjetas/podja-
tes decyzje”). To wzmacnia sprawczosg,
a nie presje.

Jak pracowa¢ z mtodzieza — konkretne
éwiczenia w klasie/grupie (dla wycho-
wawcow, trenerow)

1. Mosty decyzyjne

Przedstaw mtodziezy trzy scenariusze tej
samej sytuacji (A - ambitny, B - realistycz-
ny, C - minimalny). Pytanie: jaka pierwsza
decyzje podejmiesz w kazdym wariancie?
Efekty: odwrazliwienie decyzji, elastycz-
nosc.

2.Sciana ,,Stowa, ktére dodaja mocy”
Stwoérz dwie kolumny: ,,Stowa, ktére podci-
naja skrzydta” i,,Stowa, ktére buduja spraw-
czosc¢”. Grupa dopisuje przyktady i wybiera
trzy, ktorych uzywamy na co dzien.

Efekty: higiena jezyka, mikrozmiany klima-
tu klasy.

3. Role decyzji

W projektach klasowych przydzielamy
mikrorole decyzyjne (harmonogram, kon-
takt, research). Rotacja co tydzien.

Efekt: kazdy dostaje bezpieczne ,pole
wptywu”.

4.Rekonstrukcja btedu

Omawiamy porazke projektu w modelu:
fakt > wptyw / bez wptywu - wnioski -

zmiana jednej rzeczy. Bez poszukiwania
winnych.

Efekt: klimat uczenia sie zamiast leku.
5. Miniekspozycje odwagi

Na koniec tygodnia kazdy méwi jedno zda-
nie na forum o tym, co udato mu sie osia-
gnac (np. ,,Moj krok tygodnia”).

Efekty: zbijanie leku przed zabieraniem
gtosu, slady skutecznosci.
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Podsumowanie

Wzmacnianie samooceny i sprawczosci
to nie ,,pompowanie” pewnosci siebie,
lecz projektowanie doswiadczen wpty-
wu: mate decyzje, domkniete kroki, je-
zyk oparty na dziataniach i przestrzen na
btedy. Gdy mtodzi widzg, ze ich dziatania
cos systematycznie zmieniaja, rosnie ich
stabilna samoocena, maleje lek przed po-
dejmowaniem decyzji i wraca poczucie
sensu planowania. To fundament wejscia
w dorostosc¢ z realng odwaga: ,Nie wiem
wszystkiego, ale wiem, od czego zaczac.
Na to mam wptyw”.

PRZYKLADY KOMPETENCII
Z OPOWIADANIA

Scigga do rozmowy z mtodziezq

Krytyczne myslenie i weryfikowanie
rzeczywistosci

- Zderzenie oczekiwan z faktami - mo-
ment, w ktérym Lena przyjezdza do ,,im-
perium” taty, ktére nie istnieje. Zamiast
niego sg bar ,,Ztoty Dorsz”, zapach prze-
palonej frytury, brak ojca. Lena rezygnu-
je z iluzji (,czerwony dywan”) na rzecz
ogladu faktow.

- Ocena zrodet i warunkéw - fotogra-
fujac jedzenie w celu umieszczenia
zdjecia na swoich social mediach, Lena
ma sSwiadomosc, ze tto i swiatto psuja
ujecie. Dokonuje realistycznego osadu
potencjatu lokalu.

Planowanie i organizacja (mate kroki)

- Checklista na kartonie po mle-
ku - Lena przygotowuje rozpiske, aby
sie upewnic, ze bedzie wiedziata, co
zrobic, by lepiej wykonywac swoja pra-
ce. Zamienia chaos na procedury.

Plan B - zaradnosé

« Lena musi zareagowac na niespodzie-
wang sytuacje. Korzysta z dostepnych
opcji: nocleg u Majki, praca u lwony za-
miast czekania na ojca.

Sprawczosc i branie odpowiedzialnosci

- Decyzje, ktére cos zmieniajg - Lena
podejmuje probe zmiany swojej sytu-
acji, korzystajac z tego, co zna (nagrywa
rolke na Instagram, co przektada sie na
realny naptyw klientéw do baru, a na-
stepnie sprawia, ze szefowa poszerza
zakres jej obowigzkow).

- Przejscie od wyméwek do odpowie-
dzialnosci - lwona konfrontuje Lene
z wyborem (,,bierzesz odpowiedzial-
nosc czy dalej grasz w wymowki”). Lena
podejmuje decyzje, ze stawi czota po-
petnionym btedom.

Samoocena (stabilna, oparta
na faktach)

- Wzmacnianie sie dowodami skutecz-
nosci - Lena zwraca uwage na pozytyw-
ny feedback od ludzi w komentarzach.
Pozwala sobie dostrzec swoje ,,mate
sukcesy”, co buduje jej poczucie wta-
snej wartosci.

- Odpornos¢ na docinki - widzac pozy-
tywne skutki swoich dziatan, Lena uczy
sie odcinac¢ emocjonalnie od docinkdéw
Krisa (,,Pierwszy raz poczutam, ze mam
gteboko gdzies, co do mnie mowi”).
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Regulacja emocji i odpornosé
psychiczna

Samouspokajanie sie i domykanie
dnia - Lena skupia sie na matych rytu-
atach, ktére pozwalaja jej sie uspokoic.
Zaparza sobie herbate malinowa, planu-
je krok po kroku, akceptuje zmeczenie
bez poczucia rezygnacji.

Powrét po porazce - po wpadce z to-
sosiem Lena podejmuje decyzje, aby
przyjs¢ do pracy wczesniej, i pracuje
uwazniej.

Komunikacja i wspétpraca

Uwazne przyjmowanie feedbacku -
Iwona bez krzyku informuje o jasnych
zasadach wspoétpracy. Lena obiecuje
uprzedzac jg o nagraniach.
Korzystanie ze wsparcia - Lena uczy
sie przyjmowac pomoc od Olka (Scie-
reczka, pomoc z kartonem) i Majki (ka-
napa). Ma swiadomos¢, ze wokét niej sg
zyczliwi ludzie.

Uczenie sie na btedach
(growth mindset)

Btad jako informacja - Lena uczy sie
na btedach i planuje, jak unikac ich

w przysztosci. Zepsuta ryba - tworze-
nie checklist; kiepska jakos¢ rolek -
plan skorzystania z lampy i mikrofonu.
Iteracja tresci - Lena przechodzi od
»rolki depresyjnej” do prowadzenia so-
cial medidéw w lokalu.

Samostanowienie i stawianie granic

Decyzje zgodne zsama soba - Lenain-
stynktownie wie, jakie decyzje sa w zgo-
dzie z nig sama: ,Nie bede dzwoni¢ do
taty”, ,Mam prawo nie brac¢ na siebie
jego narracji «corcia»”.

Nazwanie relacji - nazywajac tate ,,pa-
nem M.”, Lena wprowadza dystans, by
chroni¢ swoje granice emocjonalne.

Kreatywnos¢ i przedsiebiorczosé
(media spotecznosciowe)

[39]

Swiadomosé odbiorui formatu - Lena
wykorzystuje swojg wiedze i umiejetno-
sci w pracy (kadr, swiatto, storytelling
,0d kuchni”, zamiana przypadkowego
wiralu w statg funkcje).

Myslenie klientem - wprowadzenie
herbaty malinowej do menu pod wpty-
wem zainteresowania odbiorcow rolki.
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