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Elementy podrecznika

Cele podane na poczatku kazdej
lekcji pomagajg uczniowi zrozumiec
sens podejmowanych tematow

| motywujg go do aktywnego

1

styl zycia a zdrowie: od mtodosci
po staros¢

uczestnictwa w zajeciach. Natd » [ - poznasz znaczenie edukacii zdrowatnej i dostgpu do rzetelnych
lekefi informacji na temat zdrowia;
\\H\-—____ N . przekonasz sig, jaki styl #ycia wplywa na jakosc zdrowia na kaz-
dym etapie 2ycia;
. dowlesz sie, jakie s podstawowe wskaZniki zdrowia fizycznego
na réznych etapach Zycia;
i et e . zrozumiesz, w jaki sposob otytosc | zespdt metaboliczny wptywaja
Czytelnie wyroznione definicje na stan zdrowia i jakos¢ 2ycia. !
L . \
kluczowych pojec pozwalajg
.ucznu::-m il S2Y i uchx_wg.,-'ceme Zapotrzebowanie energetyczne organizmu
istoty tematu oraz utatwiajg N . :
; R Aby utrzyrmad funkecje Zyciowe, nalezy do organizmu stale dostarczac ener-
Eapamle’[ywanle | pPOZNig|sZe gie w postaci pokarmu. Uzyskiwanie energii jest stopniowe i wynika z zapo-
: 4 b i rgetycznego.
wykorzystanie wiedzy w praktyce. LGRS SRRt
pefinicja  Zapotrzebowanie energetyczne — ilosc enerdil dostarczana do orga-

Zraznicowanss
Zapatrzebo-

Hasta na marginesach utatwiajg

nizmu z pokarmem W ciggu doby, kidra pokrywa jego wydatki energe-
tyczne.

Zapotrzebowanie jest indywidualne | zalezy od:

wWania enerpe- » wieku i pici,
uczniowi nawigacje po tresci. A SakyTcIC sy | LA
- e - stanu fizjologicznego (np. jest inne u kobiet w czasie ciazy | karmignia
Wskazujg nadrzedne zagadnienia \_/l piersial,
poruszane w dﬂﬂ‘_’fm akapicie - stanu odzywienia i zdrowia (np. w cZasie chorob przebiegajacych 2 g0-
raczkal.

| umozliwiajg szybkie odnalezienie
informacji. Takie uporzadkowanie
wiedzy wspiera samodzielnosc

| planowanie nauki.

~Lajrzyj do Zrodta” pozwala
uczniom pracowac z tekstami
zrodtowymi, co rozwija
umiejetnosc krytycznej analizy
i interpretacji faktow oraz
korzystania z wiarygodnych
materiatow i zrodet informacji.

Sktadniki odzyweze (biatka, tluszeze | weglowodany), dostarczane wraz
Z poiywieniem, majg okreslong wartosc energetyczng. Uwalnia sig ona
w trakcie ich utleniania w komdarkach,

II. z'd-l'ﬂ"i\'il!' ﬁzyq_]“:_-

Przyktady stron, z ktdrych moZna czerpad sprawdzone informacje na
temat zdrowia i profilaktyki zdrowotnej:

= Ministerstwo Zdrowia, https:{fwww.gov.pl/web/zdrowie

= Pacjent.gov.pl

= Narodowy Fundusz Zdrowia, https:/{fwww.nfz.gow.pl

= Disty NFZ, https:/fdiety.nfz.gov.pl

= Narodowe Centrum Edukacii Zdrowotnej, https:/fncez pzh. gov.pl/

= Kampania Planuje Dlugie 'Eycie. https:ffplanujedlugiezycie.pl

= Polskie Towarzystwo Kardiologiczne, https:f/ptkardio.plfedukacja
= Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia, https:[fwww.who.int/
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Element ,Swiadomy obywatel” pro-
my cbywatel : ; .
wadzi ucznia do sprawdzonych | war-
Eﬁm tosciowych materiatow publikowa-
Energia wyzwalanaw czasie utleniania 1 g sktadnikéw energetyeznych nych przez instytucje | organizacje,
= == - do ktérych nawigzuje tematyka lekcii.
Skiadnik odzywezy Fizjologiczne réwnowatniki energetyczne E o ry q —I Y J
; - link-operan.pl/xr Dzﬂﬂkl temu uczen samodzielne pO-
= ALLIL | 4 keal Poltransplant y .
i 2 thia T o) | BS 2 szerza wiedze. To takze praktyczna re-
1 g weglowadandw 4 keal alizacja postulatu ,wyjscia do swiata".
W wyliczaniu fizjologicznych sidadnikow energetycznych bierzemy pod uwage ich
strawnosc | stopien wWehianiana w preewedzie pokarmowym. Kilokaloria, keal — jed-
nostka energelyczna uzyskivana z roznych substratow lub wydatkowana podczas _/
proceséw komarkowych; 1 keal = 1000 cal, 1 keal = 4,184 k1, 1 k1 = 0,24 keal

Zachowanie rownowagi migdzy iloscia energii dostarczone] wraz podywie-
miemn | wydatkowane] przez organizm jest nazywane zréwnowazonym bi-
lansem energetycznym. Zapewnia an utrzymanie state] masy ciata, prawi-
diowego skiadu ciata oraz dobrego stanu zdrowia przez diugi czas.

Jesli energia dostarczana z pozywieniem jest wigksza niz wydatkowana, to

mamy do cZynienia z dodatnim bilansem energetycznym. Prowadzi ondo  dedatni bilans
wzrosty masy clata. Zazwyczaj wynika 2 nadmiermego spoZycia pokarmow  energetyczny
lub/i z jedzenia poZywienia ztej jakosci (zawierajacego duzo cukrdw pro-

stych czy thuszezu). MoZe to doprowadzic do nadwagi lub otytosci.

Otylogé — nadmierny przyrost masy ciata wynikajacy 2 dodatniego Definicja
bilansu energetycznego, czyli spozywania wigkszej ilosci kalorii niz
ZUZYWa organizm,

Z kolei w sytuacji, kiedy energia dostarczana wraz z poZywieniem jest

mniejsza niz wydatkowana, mamy do czynienia z ujemnym bilansem  ujemny bilans
energetycznym. Prowadzi on do redukeji masy clata (oo jest uzasadnione gnergetyczny
w przypadku diet redukujacych mase ciata lub w niektérych dyscyplinach

sportowych). Wazne, aby ujgmnemu bilansowi energetycznemu nig owa-

rzyszyt niedohor skiadnikaw odzywezych, poniewaz prowadzi to do powaz-

nyeh problemdw zdrowotnych.

Problem otytosci

W ciagu ostatnich lat, gtawnie w krajach wysoko rozwinigtych, gwatiowa- E‘F‘m";“
nie wzrasta liczba osab z nadwaga | otyloscig. Coraz czescie] ten problem  otvios
dotyczy dzieci i mindziezy. Wediug $wiatowej Organizacii Zdrowia (WHO)
Przyiat on juz skale epidemii w A ra Potnocne] i w EUropie. - < .
B Element , Twéj punkt widzenia”
prowokuje do dyskusji
| rozwija u uczniow umiejetnosc
formutowania wiasnego zdania,
argumentowania oraz prowadzenia

dialogu z poszanowaniem poglgdow

1. Styl zycla a zdrowie: od miodosei po starosc

rozmowcy.
Twdj Dlaczego oddawanie krwi jest wazne? PrzeprowadzZcie dyskusje
@ g w klasie.
widzenia
Turd] Czy zgodzisz sig zostac dawcy narzaddw? Uzasadnij swoja decyzje.
rach

Element ,Twéj ruch” daje uczniowi
mozliwosc¢ wykorzystania zdobytej
wiedzy i umiejetnosci w praktyce.
Zacheca do podejmowania dziatan
| przejecia inicjatywy.






Zdrowie psychiczne

Tematy w dziale:

Jak dba¢ o dobrostan psychiczny na co dzien?

Relacje i komunikacja: klucz do zdrowia psychicznego

Presja spoteczna i wptyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?

Zrozumienie zaburzen psychicznych i wsparcie oséb zmagajacych sie z nimi

Samoocena i granice psychiczne: jak budowac zdrowy obraz siebie? (temat fakultatywny)

Prawa w ochronie zdrowia psychicznego: jak korzystac z przepiséw? (temat fakultatywny)
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1 Jak dbac o dobrostan psychiczny
na co dzien?

Nate] »
lekeji

zdrowie
psychiczne

4 k.

- dowiesz sie, czym jest dobrostan psychiczny oraz jakie elementy
go ksztattuja;

- zrozumiesz, w jaki sposob sen, dieta, aktywnosc fizyczna oraz re-
lacje spoteczne wptywaja na twojg rownowage emocjonalna;

- nauczysz sie rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze, ktore swiadcza
0 pogorszeniu kondycji psychicznej;

- zaplanujesz codzienne dziatania wspierajgce zdrowie psychiczne.

L

Kazdego dnia zmagasz sie z wieloma wyzwaniami, takimi jak lekcje, spraw-
dziany, relacje z rowiesnikami, oczekiwania rodzicéw, a do tego dochodzi
nieustanny szum informacyjny spowodowany komunikatorami czy media-
mi spotecznosciowymi. W takich warunkach tatwo zapomnie¢ o najwaz-
niejszym — o sobie | wtasnym samopoczuciu. Zazwycza] myslimy o zdrowiu
wytgcznie w kontekscie braku kataru czy goraczki, a zapominamy, ze nasza
psychika rowniez potrzebuje troski oraz odpoczynku.

Dbanie o umyst to nie luksus, lecz codzienna koniecznos¢, pozwalaja-
ca czerpac radosc z zycia | skutecznie] radzi¢ sobie z trudnosciami. Jesli
zrozumiesz, jak funkcjonuje psychika oraz co wptywa na emocje, zrobisz
plerwszy krok do dobrego kierowania swoim zyciem | zbudowania odpor-
nosci na stres.

Definicja i wielowymiarowosc dobrostanu
psychicznego

Przez wiele lat zdrowie uwazano wytgcznie za brak choroby lub kalec-
twa. Wspotczesne pode|scie okazuje sie jednak znacznie szersze. Zgodnie
z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne to
stan, w ktorym cztowiek realizuje swoje mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie
z normalnymi trudnosciami zyciowymi, moze wydajnie pracowac oraz |est
w stanie wniesc¢ wktad w zycie spotecznosci. Oznacza to, ze nie wystarczy
nie by¢ chorym, aby czuc sie w petni zdrowym. Petne zdrowie polega na
wykorzystywaniu swojego potencjatu 1 prowadzeniu satysfakcjonujgcego
zycia.

I. Zdrowie psychiczne



Dobrostan psychiczny — stan pozytywnego zdrowia psychicznego,
w ktérym jednostka realizuje swo] potencjat, radzi sobie ze stresem,
odczuwa satysfakcje z zycia 1 angazuje sie w relacje spoteczne.

Warto zauwazyc, ze zdrowie psychiczne | stan szczescia to nie to samo.
Kazdego z nas moga spotkac trudnosci lub powazne nieszczescia. Stan
zdrowia psychicznego polega miedzy innymi na tym, ze jesteSmy w stanie
radzic¢ sobie z napotkanymi trudnosciami zyciowymi.

Aby utrzymac ten stan, niezbedne staje sie podejmowanie swiadomych
dziatan. Podobnie jak myjemy zeby, aby zapobiegac¢ prochnicy, musimy
dba¢ o umyst, zeby przeciwdziata¢ kryzysom emocjonalnym. Zbiér takich
codziennych, pozytywnych nawykow okreslamy mianem higieny zdrowia
psychicznego.

Higiena zdrowia psychicznego — zbior codziennych praktyk, nawy-
kow | postaw, ktore stuzg utrzymaniu dobrej kondyc|i psychiczne|, za-
pobieganiu problemom emocjonalnym oraz budowaniu odpornosci
na stres.

Dobrostan nie stanowi zjawiska jednowymiarowego. Opiera sie na modelu
holistycznym (catosciowym), w ktérym kondycja psychiczna nierozerwal-
nie wiaze sie ze sferg fizyczng | spoteczna. Bol ciata wptywa na emocje,
a przewlekty smutek czesto wywotuje dolegliwosci somatyczne, takie jak
bole brzucha czy gtowy. Z kolei brak wsparcia ze strony otoczenia ostabia
odpornosc na stres.

Jednym z najbardzie] znanych modeli opisujacych elementy ksztattujgce
dobrostan jest model PERMA, stworzony przez psychologa Martina Selig-
mana. Zaktada on, ze na satysfakcjonujgce zycie sktada sie piec filarow:

« pozytywne emocje (radosc, wdziecznosc),

zaangazowanie (zdolnosc do zajecia sie pasja lub zadaniem),

relacje (gtebokie wiezi z innymi ludzmi),

poczucie sensu (przekonanie, ze to, co robimy, ma znaczenie),

osiggniecia (realizacja wyznaczonych celdw).

Cho¢ model ten zostat stworzony dla dorostych, podobne zasady dobrego
zycia dotyczg takze mtodziezy.

1. Jak dbac o dobrostan psychiczny na co dzien?

Definicja

Definicja

model

opisujacy
dobrostan




skutki
niedoboru snu

zaangazowanie poczucie sensu
(Engagement) (Meaning)

3
PERMA

i,::.i'wl
J
| ; /
| _ relacje N
pozytywne emocje (Relationship) osiggniecia
(Positive Emotion) (Accomplishments)

Model PERMA ilustruje piec filarow szczescia. Zwrdoc uwage, ze pozytywne emo-
cje to tylko jeden z elementow — rownie wazne sa poczucie sensu | relacje z inny-
mi.

Biologiczne fundamenty rownowagi emo-
cjonalnej

Psychika |est scisle powigzana z procesami biologicznymi zachodzgcymi
w clele, a zwtaszcza w mozgu. Podstawowym fundamentem rownowagi
emocjonalne] jest sen. Przesyplamy okoto jedne| trzecie| zycia, a czas ten
okazuje sie kluczowy dla regenerac) uktadu nerwowego. Podczas nocnego
odpoczynku mozg porzadkuje informacje | utrwala informacje w pamieci.

Niedobor snu przynosi zazwycza] natychmiastowe skutki 1 wptywa na na-
stroj. Brak odpowiednie] ilosci nocnego odpoczynku skutkuje nadmiernym
pobudzeniem clata migdatowatego, czyli struktury w mozgu odpowiedzial-
nej za silne emocje, takie jak lek czy gniew. Jednoczesnie ostabia sie dzia-
tanie kory przedczotowe|, ktora w normalnych warunkach hamuje impul-
sywne reakcje. W efekcie niewyspana, zwtaszcza przewlekle niewyspana,
osoba czesto staje sie drazliwa, wybuchowa 1 traci zdolnosc do racjonalneg]
oceny sytuac|l. Ponadto zbyt mata ilosc snu jest jednym z czynnikow ryzyka
rozwoju otytoscl.

I. Zdrowie psychiczne
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& Niedobor snu

|
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- R’ r b
ab Ostabienie kory 3.-;_ Pobudzenie ciata
przedczotowej ~  migdatowatego
r "
@ Wzrost reaktywnosci
emocjonalnej i drazliwosci

\

Brak snu sprawia, ze nasz mozg traci zdolnos¢ do pohamowania nadmiernych

emocji. To prowadzi do wyolbrzymiania problemow 1 trudnosci w kontrolowaniu
ztosci.

Kolejnym waznym elementem réwnowagi emocjonalne] jest aktywnosé
fizyczna. Ruch nie tylko wspiera stan zdrowia fizycznego, lecz takze to po-
tezne narzedzie regulac)i chemil mozgu. Podczas wysitku organizm obniza
poziom hormonow stresu (w tym kortyzolu) | napiecie migesniowe, groma-
dzace sie w ciele na przyktad podczas wielogodzinnego siedzenia w tawce
szkolne).

Kortyzol — hormon steroidowy wytwarzany przez nadnercza, nazy-
wany hormonem stresu. W sytuacjach zagrozenia mobilizuje orga-
nizm do dziatania, jednak jego przewlekle podwyzszony poziom pro-
wadzl do wyczerpania, problemow ze snem | obnizenia nastroju.

W trakcie umiarkowanego wysitku fizycznego oraz po jego zakonczeniu
mozg uwalnia pozytywnie dziatajace substancje chemiczne — endorfiny.
Zwiazki te w krotkim czasie naturalnie poprawiajg samopoczucie | wykazu-
|a dziatanie przeciwbolowe. Z kolel regularny wysitek fizyczny dziata prze-
ciwdepresyjnie | poprawia zdolnosc uczenia sie.

Endorfiny — grupa produkowanych w mozgu hormonow peptydo-
wych, wywotujacych dobre samopoczucie, stany euforyczne oraz
ttumiacych odczuwanie bélu. Sa uwalniane m.in. podczas wysitku
fizycznego, smiechu czy jedzenia czekolady.

1. Jak dba¢ o dobrostan psychiczny na co dzien?

dobroczynny
wptyw ruchu
na organizm

Definicja

Definicja




szkodliwy
nadmiar
cukrow
prostych

skutki
niedoboru
plynow

Definicja

Ogromny wptyw na prace mozgu ma rowniez odpowiednia dieta. Mozg zu-
zywa okoto 20% catkowite] energii organizmu, gtownie w postaci glukozy.
Spozywanie duzej ilosci cukrow prostych (obecnych np. w napojach ener-
getyzujacych czy stodyczach) skutkuje gwattownymi skokami 1 spadkami
poziomu cukru we krwi. Wspomniane wahania bezposrednio przektadaja
sie na stabilnosc emocjonalng — wywotuja nagte uczucie zmeczenia, roz-
draznienie oraz problemy z koncentracja. Z kolel jadtospis bogaty w kwasy
omega-3 (znajdujace sie m.in. w rybach 1 orzechach) wspiera budowe ko-
morek nerwowych.

Oprocz pozywienia dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
niezbedne jest witasciwe nawodnienie. Nawet niewielkl niedobor ptynow,
oznaczajacy spadek ilosci wody w organizmie o zaledwie 2%, znaczaco ob-
hiza zdolnosci poznawcze. Dodatkowo taki stan moze potegowac uczucie
leku | pogarszac ogolne samopoczucie.

Relacje spoteczne

Cztowiek to Istota spoteczna, a jego mozg ewolucy|nie uksztattowat sie do
zycla w gruple. Troska o relacje miedzyludzkie stanowi jeden z najwaznie)-
szych czynnikow chroniacych przed stresem | poczuciem osamotnienia.
Swiadomoéé przynaleznoéci do rodziny, grona przyjaciét czy spotecznosci
szkolne| zapewnia bezpileczenstwo emocjonalne. Kiedy dzielimy sie pro-
blemami z zaufana osoba, organizm wydziela oksytocyne, czyli hormon ob-
nizajacy poziom leku 1 budujacy zaufanie.

Kapitat spoteczny — siec relacji, wiezi | zaufania miedzy ludzmi w da-
nej spotecznoscl, ktore umozliwiaja Im wspotprace | wzajemne wsparcie
w rozwiazywaniu problemow.

Budowaniu kapitatu spotecznego oraz wtasnego dobrostanu sprzyja dzia-
tanie na rzecz innych. Pomaganie innym pozwala oderwac sie od osobi-
stych trudnosci, a takze ksztattuje poczucie sprawstwa, czyli przekonanie
o zdolnoscl wptywania na rzeczywistosc. Taka aktywnosc wzmacnia row-
niez poczucie wiasnej wartosci. Swiadomosé pozytywnego wplywu swoich
dziatan na zycie innych ludzi daje poczucie sensu, stanowiace jeden z gtow-
nych filarow modelu PERMA.

I. Zdrowie psychiczne



Wspolne dziatanie buduje zaufanie | wzmacnia relacje spoteczne.

Kontakt z natura

Oprocz relac)l z ludzmi, dla zdrowia psychicznego kluczowy okazuje sie
kontakt ze srodowiskiem naturalnym. Wspotczesny styl zycia, polegajacy
na spedzaniu wiekszosci czasu w zamknietych pomieszczeniach oraz przed
ekranami, w duze] mierze oddzielit cztowieka od natury. Badania naukowe

dowodza, ze przebywanie w otoczeniu zieleni obniza tetno, redukuje po-
ziom kortyzolu | zauwazalnie poprawia koncentracje.

Kontakt z przyroda moze przybierac rozne formy. Korzystnie wptywajg za-
rowno spacery po lesie czy parku, jak | aktywnoscl podejmowane na swie-
zym powletrzu, takie |ak zabawa, sport, wycleczkl rowerowe czy prace
w ogrodzie. Na dobrostan psychiczny pozytywnie oddziatuje rowniez co-
dzienny kontakt z przyroda w najblizszym otoczeniu. Pielegnowanie roslin,
obserwowanie zwierzat czy opieka nad zwierzetami domowymi pomagaja
sie wyciszyc¢, dostarczajg pozytywnych emocji | sprzyjaja poprawie samo-
poczucla. Korzystnym wptywem natury na cztowieka zajmuje sie ekopsy-
chologia.

Ekopsychologia — dziedzina psychologii badajaca relacje miedzy
cztowlekiem a srodowiskiem naturalnym. Oplera sie na zatozeniu, ze
kontakt z natura jest niezbedny dla zdrowia psychicznego | emocjo-
nalnego cztowieka.

1. Jak dba¢ o dobrostan psychiczny na co dzien?
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Koncepcja biolubnosci (biofilii) zaktada, ze ludzie majg wrodzong potrzebe
kontaktu z przyroda. Nawet krétki spacer po parku czy obserwacja drzew za
oknem pozwalajg zregenerowac zasoby uwagi, co szczegolnie sie liczy, gdyz
zdolnosc skupienia wyczerpuje sie dos¢ szybko podczas intensywne| nauki.

Spacer z pupilem taczy korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej | kontaktu z przy-
roda.

Czy uwazasz, ze relacje nawigzywane w $wiecie wirtualnym (np.
w grach lub komunikatorach) zaspokajajg potrzebe przynaleznosci
w takim samym stopniu, jJak spotkania twarzg w twarz? Jakie sg zalety,
a Jakie zagrozenia budowania kapitatu spotecznego wytacznie w sieci?

Zagrozenia dla dobrostanu i sygnaty ostrze-
gawcze

Codzienne zycie dostarcza wielu wyzwan, ktére mogg zmniejszac dobro-
stan psychiczny. Krotkotrwaty stres potrafi dziata¢ mobilizujgco, wiec na
przyktad pomaga skupic¢ sie przed klaséwka czy zawodami sportowymi.
Powaznym problemem staje sie jednak napiecie przewlekte, trwajgce ty-
godniami lub miesigcami | niedajgce organizmowi szansy na odpowiednia
regeneracje.

Stresor — bodziec, sytuacja lub wydarzenie (zaréwno zewnetrzne, jak
| wewnetrzne), ktére zaktdca rownowage organizmu i wywotuje reakcje
stresowas.

Obecnie dla nastolatkéw silnymi stresorami bywajg miedzy innymi presja
ocen, konflikty rowiesnicze, a takze zjawisko FOMO (ang. fear of missing

I. Zdrowie psychiczne



out, czytaj: fir of mising aut; oznacza lek przed tym, ze cos waznego omi-
ja nas w siecl; zob. definicja s. 33). Ciggte pozostawanie w trybie online
prowadzi do kolejnego zagrozenia — nadmiaru bodzcow docierajgcych do
uktadu nerwowego kazdego dnia.

Przebodzcowanie — stan przeciazenia uktadu nerwowego spowo-
dowany nadmiarem informacji, dzwiekow, swiatet i interakcji (czesto
cyfrowych), z ktérymi mozg nie nadaza sobie radzi¢, co prowadzi do
zmeczenia | drazliwosci.

Brak réwnowagi miedzy obowigzkami szkolnymi a czasem wolnym, pota-
czony z przebodzcowaniem | niedoborem odpoczynku, znaczgco zwieksza
ryzyko wypalenia uczniowskiego. Zjawisko to definiuje sie jako stan fizycz-
nego oraz emocjonalnego wyczerpania, ktoremu czesto towarzyszy cynizm
(postawa podwazajaca wartosci) i poczucie braku kompetencji. Aby zapo-
biec powaznym kryzysom, nalezy uwaznie obserwowac wtasny organizm.
Kluczowa okazuje sie umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatow ptynacych
z clata | psychiki, ktore informujg o pogorszeniu kondycji mentalnej.

Sfera | Sygnatly ostrzegawcze
fizyczna (soma- = czeste bole gtowy, bole brzucha, napiecie miesni (np. kar-
tyczna) ku), problemy ze snem (bezsennosc lub nadmierna sen-

nosc), zmiana apetytu (zajadanie stresu lub brak apetytu),
drzenie rak, przyspieszone bicie serca

emocjonalna drazliwos¢, wybuchowosc, ptaczliwosc, hustawki nastro-
i poznawcza jow, poczucie ciggtego zmeczenia, trudnosci z koncentracja,
obnizona samoocena, lek przed codziennymi zadaniami

behawioralna wycofanie sie z kontaktow spotecznych, porzucenie dotych-
(zachowanie) czasowych pasji, gorsze wyniki w nauce, unikanie szkoty,
sieganie po uzywki (np. napoje energetyzujace, alkohol)

Weczesne rozpoznanie objawdéw problemow psychicznych jest bardzo
wazne, aby zapewni¢ dziecku odpowiednia pomoc. Warto zwrdcic
uwage na zmiany w codziennym funkcjonowaniu dziecka, ktére moga
by¢ wskazowka, ze cos niepokojacego dzieje sie w |ego swiecie emoc]||
I mysli. Zwrac¢ uwage czy u Twojego dziecka wystepuje ktorys z poniz-
szych objawdw: stres | obnizony nastro|: przeciazenie, zaburzenia od-
zywlania: zajadanie stresu, brak apetytu, stosowanie restrykcyjnych
diet, somatyczne: bole gtowy, stawow, plecow, brzucha, przyspieszo-
ne bicie serca, drzenie rak, zaburzenia snu: bezsennosc¢, poczucie cia-
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gtego zmeczenia, nadmierna sennosc, gorsze wyniki w szkole | spa-
dek zaangazowania w nauke, wycofanie sie z kontaktow spotecznych,

ptaczliwosc, nadpobudliwosc, drazliwosc, wybuchowosc.

Na podstawie: Poradntk pacjenta: Jak pomoc dziecku w kryzysie psychicznym,
NFZ, https://link.operon.pl/Ex (dostep: 20.04.2026)

Na podstawie powyzszego tekstu wymien trzy objawy somatyczne
(ptynace z ciata), ktore moga Swiadczyc o tym, ze nastolatek doswiad-
cza kryzysu psychicznego. Zastanow sie, dlaczego objawy fizyczne sa
czesto mylone ze zwyktymi chorobami.

Praktyczne planowanie higieny psychicznej

Sama wiedza o zagrozeniach nie wystarcza. Kluczowe stajg sie wypraco-
wanie wtasnych, skutecznych sposobow radzenia sobie w sytuacjach kry-
zysowych oraz planowanie dziatan sprzyjajacych utrzymaniu zdrowia psy-
chicznego. Gtownym celem takich praktyk jest budowanie wewnetrzne|
sity, pozwalajace] przetrwac trudniejsze momenty w zyciu.

Zdrowie psychiczne mozna wspierac dzieki zachowaniu zasad jego higieny.
Naleza do nich:

« higiena snu - state godziny snu, optymalne warunki sypialni, ogranicze-
nie kofeiny | ekrandw przed snem,

« higiena cyfrowa — swiadome zarzadzanie czasem online, wytaczanie nie-
Istotnych powiadomien, przerwy od mediow spotecznosciowych,

« kontrola uzywek — niepicie alkoholu, nieuzywanie nikotyny I innych sub-
stancji, a w razie problemow konsultacja ze specjalista.

W sytuacjach nagtego stresu warto siegngc po techniki oddechowe. Swia-
dome, gtebokie oddychanie (np. technika 4-7-8: na wdech przez 4 sekun-
dy, zatrzymaniu powietrza na 7 sekund i wydech przez 8 sekund) stymuluje
nerw btedny. Struktura ta wysyta do mozgu sygnat o bezpieczenstwie, co
zazwycza| natychmiast obniza tetno. W perspektywie dtugofalowe] swietne
efekty przynosi natomiast regularny trening uwaznosci.

Uwaznos¢ (mindfulness) — praktyka polegajgca na celowym, nieoce-
niajgcym kierowaniu uwagi na to, co dzieje sie w danej chwili (tu i teraz)
— na wtasne mysli, emocje, doznania z ciata | otoczenie.

I. Zdrowie psychiczne



Niezwykle waznym elementem higieny psychiczne] pozostaje poszukiwa-
nie wsparcia. Rozmowa z zaufanym dorostym, przyjacielem, a w razie po-
trzeby z psychologiem szkolnym lub terapeuta, stanowi wyraz dojrzatosci,
a nie stabosci. Gtosne mowienie o trudnych sprawach sprawia, ze zazwy-
cza] stajg sie tatwiejsze do rozwigzania.

Zmiany w stylu zycia najlepiej wdraza¢ matymi krokami. Zamiast gwattow-
nej rewolucji (np. postanowienia ,,od jutra codziennie biegam 10 km i nie
uzywam telefonu”), lepiej wprowadza¢ drobne modyfikacje. Moga to by¢
nastepujgce dziatania:

« 15 minut spaceru na swiezym powietrzu,
« odtozenie smartfona na godzine przed snem,
« wypicie dodatkowe] szklanki wody w ciggu dnia.

Niezwykle wazne okazuje sie réwniez wdrazanie zasad work-life balance,
czyli rownowagi miedzy praca a zyciem prywatnym w codziennosci na-
stolatka. Oznacza to wyrazne oddzielenie czasu nauki od momentow prze-
znaczonych na regeneracje. Warto unika¢ uczenia sie w tozku, aby mozg
kojarzyt to miejsce wytacznie ze snem. Po zakonczeniu odrabiania lekc
dobrze jest schowac ksigzki, co pozwala fizycznie | mentalnie zakorczyc

prace.
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Planowanie higieny psychicznej nie wymaga wielkich wyrzeczen. Metoda matych
krokow 1 systematycznosc przynosza najlepsze rezultaty w budowaniu odporno-
scl.

1. Jak dbac o dobrostan psychiczny na co dzien?
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Zaprojektu] swo] wiasny planer dobrostanu na najblizsze trzy dni.
Whpisz do niego po jednej aktywnosci z trzech obszaréw: ciato (np.
sen, ruch, dieta), umyst (np. czas bez ekranu, czytanie) i relacje (np.
rozmowa z kims$ bliskim). Po trzech dniach podsumuj, czy udato ci
sie zrealizowac plan | jJak wptyneto to na twoje samopoczucie. Napisz
w zeszycie krotkg notatke z wnioskami.

« Dobrostan psychiczny to nie tylko brak chorob, lecz przede wszystkim
stan, w ktorym realizujemy swoj potencjat, skutecznie radzimy sobie ze
stresem i czerpiemy satysfakcje z zycia.

« Na rownowage emocjonalng silnie wptywajg czynniki biologiczne, takie
jak: odpowiednia ilosc snu, regularna aktywnosc fizyczna, a takze zbilan-
sowana dieta | wtasciwe nawodnienie.

« Relacje spoteczne, poczucie przynaleznosci, dziatanie na rzecz innych
| kontakt z naturg stanowig kluczowe filary chronigce przed przewlektym
stresem.

« Przewlekty stres, przebodzcowanie cyfrowe | brak odpoczynku moga pro-
wadzi¢ do wypalenia uczniowskiego. Niezwykle wazne |est rozpoznawa-
nie sygnatow ostrzegawczych ptynacych z ciata i psychiki.

« Higiene psychiczna najlepie] planowac swiadomie. Warto przestrzegac
podstawowych zasad, takich jak: higiena snu czy higiena cyfrowa, od-
dzielenie czasu nauki od odpoczynku | proszenie o wsparcie w trudnych
chwilach.

Pytania i polecenia

1. Wyjasni) wtasnymi stowami, czym rozni sie dobrostan psychiczny od bra-
ku choroby psychiczney.

2. Omow, w jaki sposéb brak odpowiedniej ilosci snu wptywa na funkcjono-
wanlie clata migdatowatego oraz kory przedczotowe] w mozgu.

3. Przeanalizu] swo| wczorajszy dzien pod katem higieny cyfrowe). Oblicz,
Ile czasu spedzites/spedzitas przed ekranem w celach rozrywkowych.
Nastepnie zaproponuj dwie konkretne zmiany, ktére pomoga ci unikngc
przebodzcowania.

I. Zdrowie psychiczne



4. Wymien trzy sygnaty somatyczne oraz trzy zachowania, ktore moga
swiadczyc o tym, ze kolega lub kolezanka zmaga sie z przewlektym stre-
sem.

5. Na czym polega zasada work-life balance w kontekscie twojego zycia
|ako osoby uczace| sie w szkole ponadpodstawowe|? Podaj jeden przy-
ktad je| zastosowania w twoim pokoju lub miejscu do pracy.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach anonimowg ankiete wsrod ucznidow wasze|
szkoty na temat ilosci czasu spedzanego przed ekranami tuz przed snem.
Na podstawie zebranych danych przygotujcie kampanie informacyjng Ty-
dzien Higieny Cyfrowej i Dobrego Snu (plakaty, posty w szkolnych mediach
spotecznosciowych, krotkie prelekcje). Przedstawcie w niej biologiczne
skutki przebodzcowania, a takze zaproponujcie konkretne, proste nawyki
poprawiajace |akosc odpoczynku | dbanie o higiene cyfrowa.

1. Jak dbac o dobrostan psychiczny na co dzien?
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4 k.

- dowiesz sie, jak rozpoznawac i konstruktywnie wyrazac wtasne
emocje oraz potrzeby;

- Zrozumiesz, czym sa granice psychiczne i jak asertywnie ich bro-
ni¢, z poszanowaniem granic innych osob;

- poznasz metody budowania trwatych wiezi | bezpiecznych relacji
opartych na uwaznosci i empatii;

- przekonasz sie, jak dbanie o jakosc codziennej komunikacji oraz
otwarte wyrazanie wdziecznosci pomagajg w budowaniu i wzmac-

nianiu bliskich wiezi.

L A

Cztowiek to Istota spoteczna. Od wczesnego dziecinstwa funkcjonujemy
w skomplikowane| sieci powigzan — najpierw z najblizszg rodzina, potem
z rowiesnikami, nauczycielami, a w koncu ze wspotpracownikami | partne-
rami zyclowymi. Sposob, w jaki porozumiewamy sie z otoczeniem, bezpo-
Srednio | bardzo silnie wptywa na nasze samopoczucie, poziom odczuwa-
nego stresu oraz ogolne zadowolenie z zycia.

Wyobraz sobie sytuacje, w ktore| nikt cie nie rozumie, a kazda proba roz-
mowy na wazny dla ciebie temat konczy sie kiotnig lub wzajemnym ob-
winianiem. Prawdopodobnie czutbys/czutabys frustracje, osamotnienie
| ostabienie. Dlatego umiejetnos¢ budowania zdrowych relacji, wykorzy-
stujaca swiadomg komunikacje, szacunek dla granic osobistych | szczere
wyrazanie wdziecznosci to kluczowe warunki zachowania dobrostanu psy-
chicznego.

Jezyk potrzeb | emocji w relacjach

Pierwszym krokiem do skutecznej komunikacji z innymi ludzmi jest umie-
|etnosc rozpoznawania wtasnych stanéw emocjonalnych. Zanim wyttuma-
czymy komus, o co nam chodzi, musimy sami to zrozumiec. Emocje sta-
nowlg wazng informacje o naszych potrzebach, ktére w danym momencie
sg zaspokojone lub ignorowane. Kiedy odczuwamy radosc¢, oznacza to, ze
nasze oczekiwania zostaty spetnione. Pojawienie sie ztosci, smutku czy fru-
stracji to sygnat od organizmu, ze jakas wazna wartosc zostata naruszona.
Czesto zdarza sie, ze ludzie maja trudnosci z trafnym nazywaniem tego, co
czujg. To moze prowadzi¢ do nieporozumien i narastania konfliktow.

I. Zdrowie psychiczne



Aby skutecznie radzic¢ sobie z trudnymi sytuacjami, warto opanowac cztery
podstawowe kroki zarzadzania emocjami. Ich opanowanie pomaga budo-  radzenie sobie
wac gtebokie i autentyczne relacje: z emocjami

- nazwij emocje, ktore aktualnie przezywasz;

« poszuka] przyczyny swojego samopoczucia — zada] sobie pytanie, jaka
sytuacja wywotata ten stan;

« porozmawiaj o odczuciach z zaufang osobag;

« wyblerz sposdb na poradzenie sobie z tym przezyciem bez siegania po
metody raniace otoczenie lub niekorzystne dla nas samych.

W sytuacjach konfliktowych duze znaczenie ma sposob formutowania my-
sli. Zamiast oceniac¢ rozmowce komunikatem: ,Ty zawsze sie spozniasz,
jestes nieodpowiedzialny”, warto zastosowac komunikacje bez przemocy
(nazywang tez NVC od nazwy z j. ang. Nonviolent Communication). Opiera
sle ona na opisywaniu wtasnych odczuc | potrzeb bez obwiniania drugie|
strony. Stuzy do tego komunikat ,, Ja”. Mowimy na przyktad: ,Kiedy sie uma-
wiasz ze mnga | nie przychodzisz, jest mi przykro, bo mam wrazenie, ze mnie
lekcewazysz. Czy mozesz mnie uprzedzic nastepnym razem o odwotaniu
spotkania?”. Taki sposob mdéwienia zazwycza] nie wywotuje u rozmowcy
postawy obronne| | otwiera droge do znalezienia wspolnego rozwigzania.

Komunikat ,,Ja” - sposdb wyrazania wtasnych uczuc, potrzeb Definicja
| oczekiwan w sposob stanowczy, ale pozbawiony agresji | obwiniania

rozmowcy; skupia sie na opisie sytuacji z wtasnej perspektywy, a nie

na ocenie zachowania drugiej osoby.

Empatia — zdolnosc do wspotodczuwania | rozumienia stanow emo-
cjonalnych oraz perspektywy innych osob, stanowigca fundament
budowania gtebokich | wspierajgcych relacji miedzyludzkich.

Porownanie
agresywnego
komunikatu ,,Ty”
z konstruktywnym

Si Kiedy sie spozniasz, koA ER, . J5"
czuje sie ignorowany, ol

anyq .el " ?g' | JY na przyktadzie

Spﬁzn“es . bo zalezy mi, zebysmy spoznienia przyja-

si¢ spotkali i porozmawiali. ciela. Komunikat

Nigdy nie mozna

thia liczyé! =
nd ciebie liczyc: ==*) jesli co$ ci wypadnie. zumienie, podczas
' gdy komunikat
+1y" prowokuje do

Napisz mi, prosze, wezesniej, »Ja" buduje poro-

ktotni.
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granice
psychiczne

poszanowanie
granic w sieci

Definicja

Asertywnosc i szacunek dla granic osobi-
stych

Kazdy cztowiek ma wtasng przestrzen fizyczng | emocjonalng, ktdre] na-
ruszenie wywotuje dyskomfort, lek lub ztosc¢. Te niewidzialne linie, ktére
oddzielajg nas od innych, nazywamy granicami psychicznymi. Petnig one
wazng funkcje w zachowaniu integralnosci jednostki. Pozwalajg okreslic
naszg odrebnosc, chronig przed manipulacjg | pomagajg oceni¢, czy w re-
lacji z druga osobg dzieje sie cos szkodliwego. Granice powinny by¢ state,
aby dawac¢ poczucie bezpieczenstwa. Jednoczesnie warto zachowac ela-
stycznosc, zeby moc budowac bliskie kontakty z ludzmi, ktérym ufamy.

Umiejetnos¢ komunikowania wtasnych granic w sposéb stanowczy, ale po-
zbawiony agresiji, to istota asertywnosci. Postawa ta nie oznacza bycia nie-
uprzejmym czy egoistycznym. Stanowi ona sztuke mowienia ,nie” w nie-
komfortowych sytuacjach, przy jednoczesnym poszanowaniu praw | uczuc
drugiej osoby. Kiedy ktos namawia cie do zrobienia czegos, na co nie masz
ochoty, masz petne prawo ocdmowic.

Rownie wazne jJak wyznaczanie wtasnych granic jest respektowanie gra-
nic innych osob. Stanowi to fundament wiekszosci zdrowych relacji. Jezeli
przyjaciel nie chce rozmawiac¢ na dany temat, wywieranie nacisku stanowi
przekroczenie jego granic. Inni ludzie majg prawo do wtasnych decyzji, opi-
nii | przestrzeni osobiste|. Zrozumienie tego pozwala unikac przykrych za-
chowan, takich jak nadmierna kontrola czy szantaz emocjonalny. W swiecie
wirtualnym szacunek dla granic oznacza miedzy innymi niepublikowanie
zdjec¢ znajomych bez ich zgody oraz powstrzymywanie sie od natretnego
wysytania wiadomosci, gdy ktos nie ma czasu odpisac.

Granice psychiczne — niewidzialne bariery okreslajgce nasza odreb-
nosc emocjonalng | fizyczna; pomagaja chroni¢ wtasne potrzeby, warto-
sci | komfort przed niepozadang ingerencjg ze strony innych osaob.

Asertywnos¢ — umiejetnos¢ otwartego | bezposredniego wyrazania
swoich mysli, uczuc, przekonan | potrzeb w sposoéb, ktéry nie narusza
praw I granic innych osob.

Efektem dtugiego procesu dochodzenia do asertywnosci jest wy-
ksztatcenie w sobie cech cztowieka asertywnego. Dwaj psychologo-
wie, Jean Bear | Herbert Fensterheim, ktorzy zajmuja sie zjawiskiem
asertywnoscl, uznali, ze taki cztowiek powinien posiadac cztery istot-
ne cechy. Ich zdaniem, cztowiek asertywny:
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- Czuje sie swobodnie w ujawnianiu samego siebie, co wiaze sie Z posia-
danym przez niego poczuciem witasne| tozsamosci | zdolnoscia do samo
orientacji. Swymi stowami | czynami nadaje nastepujgcy komunikat:

Oto ja. Oto, co czuje, mysle i czego chce.

« Potrafi komunikowac sie z ludzmi na wszystkich poziomach — nie
wazne czy to obcy, przyjaciel, rodzina. Komunikacja ta jest zawsze
uczciwa, otwarta, bezposrednia | adekwatna.

« Ma aktywne nastawienie do zycia. Dgzy do tego, czego chce. Nie cze-
ka, zeby cos sie zdarzyto, sam powoduje, ze rozne rzeczy sie zdarzaja.

- Zachowuje sie w sposob, ktory sam szanuje. Jest swiadomy wta-
snych ograniczen 1 akceptuje je. W przypadku kazdego podjetego
dziatania, niezaleznie od tego czy wygrat, przegrat, czy zremisowat,
zachowuje szacunek dla samego siebie.

Jestem asertywny, ZPE, https://zpe.gov.pl/a/jestem-asertywny/DWmO7tpYt
(dostep: 15.04.2026).

Przeczyta] tekst zrodtowy | zastandw sie, ktora z czterech cech czto- Twoj @
wieka asertywnego |est twoim zdaniem najtrudniejsza do wypraco- ruch
wania w codziennym zyciu. Uzasadni|] krétko swoj wybor.

Nieznajom;
(strefa publiczng)

0T cwrefa spoteczy, % A
& v ) 00:%
@

Schemat przedstawia kregi blisko-
scl. Od tego, w ktorym kregu znaj-
duje sie dana osoba, zalezy stopien
wptywu na nasze zycie | przestrzen
osobista.
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relacje
rodzinne

Zhaczenie
rowiesnikow

Definicja

Sztuka budowania trwatych wiezi rodzin-
nych i rowiesniczych

Rodzina to zazwycza] pierwsze srodowisko, w ktorym uczymy sie budowac
relacje. Prawidtowe wiezi wewnatrz te] grupy opleraja sie na wspolnym
spedzaniu czasu, otwartym dialogu oraz wzajemnym wsparciu. Poczucie
przynaleznoscl do wspolnoty, w ktore] mozna by¢ soba, stanowi potezny
czynnik chroniacy zdrowie psychiczne nastolatkow. Budowanie takich rela-

cjl wymaga |ednak zaangazowania obu stron — rodzicow | opiekunow oraz
dziecl. Szczegolne znaczenie maja tuta] codzienne rytuaty:

- wspolne spedzanie czasu wolnego,

» wspolne positki,

« rozmowy o dobrych | gorszych momentach dnia,
» okazywanie soble wzajemnego zainteresowania.

Jesli w domu panuje pozytywny klimat, a konflikty rozwiazuje sie w rozmo-
wach, a nie krzykiem, domownicy zazwycza| czu|a sie bezpiecznie.

W okresie dorastania rowiesnicy staja sie bardzo wazna grupa odniesienia.
Dynamika takie| grupy bywa skomplikowana. Z jedne] strony przebywanie
w gronie akceptujacych znajomych pozwala rozwijac pasje, uczy wspotpracy
| daje poczucie bycia czesclia wspolnoty. Z drugie| — lek przed odrzuceniem
moze sktaniac do ulegania presji grupy | podejmowania nieprawidtowych
zachowan. Tworzenie wsplerajacych wspolnot rowiesniczych wymaga od-
wagl do bycia autentycznym | poszukiwania osob o podobnych wartosciach.
Prawdziwa przyjazn nie opiera sie na zmuszaniu do czegokolwiek, lecz na
akceptac]l | wzajemnym szacunku.

Kluczowe elementy w procesie ksztattowania trwatych wiezi spotecznych,
zarowno w rodzinie, jak i wsrod znajomych, to zaufanie oraz lojalnosc.
Te pierwsza wartosc buduje sie powoli, poprzez dotrzymywanie obiet-
hic, szczerosc | dyskrecje. Jesli wiemy, ze mozemy powierzy¢ komus nasz
sekret bez obawy, ze zostanie on wykorzystany przeciwko nam, czujemy
sie bezplecznie. Lojalnosc z kolel oznacza wspieranie bliskich w trudnych
chwilach | stawanie w ich obronie, gdy jest taka potrzeba. Brak tych ele-
mentow czesto prowadzi do powierzchownych znajomosci, ktére moga sie
rozpasc przy plerwszym powazniejszym kryzysie.

Wiez spoteczna — poczucie tacznosci, solidarnosci i przynaleznosci
miedzy jednostkami w grupie, oparte na wspolnych wartosciach, zaufa-
niu | regularnych interakcjach.
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Budowanie trwatych relacji | odnajdywanie wtasnego miejsca w grupie to
jedne z najwaznie|szych wyzwan, przed jakimi stajemy. Aby wiezi spotecz-
ne mogty sie prawidtowo rozwijac | dawac nam prawdziwe oparcie, musza

bazowac na konkretnych, zdrowych zasadach. Do najwazniejszych naleza:  zasady

: &3 i 1 ale % bliskiak Zdrowych
= pOCZuUcie prZynatezZnosclii a EE{]T&CJFEE SJEI’DH"}!’ ISKICN, wiezi

regularnaiszczerarozmowa o emocjach | codziennych doswiadczeniach,  spotecznych
pozytywny klimat otoczenia, wolny od ciagte] krytyki | napiecia,
wzajemna pomoc | prospoteczne nastawienie cztonkow grupy,

okazje do wspolnego przezywania sukcesow | doceniania osiagniec.

Wspolna zabawa i zdrowe wspotzawodnictwo zblizaja ludzi. Gry planszowe to
swietny sposob na nauke wspotpracy, radzenia sobie z emocjami | budowanie

dobrej atmosfery bez rozpraszaczy.

Dzisie|sze czasy sa zdominowane przez media spotecznosciowe. W te] Twoj
sytuac] tatwie] czy trudniej zbudowac prawdziwa, oparta na zaufa- ‘dF'“”ift
wigZenia

niu wiez rowiesnicza? Zastanow sig, jakie zagrozenia | mozliwosci dla
przyjazni niesie ze soba komunikacja wytacznie przez internet.

Uwaznosc i bezpieczenstwo w kontaktach
Z innymi

W dobie ciagtego pospiechu | nattoku informac)i czesto trudnie] skupic sie
na drugim cztowieku. Z pomocga przychodzi koncepcja uwaznosci (mind-
fulness) w relacjach, oznaczajaca petna obecnosc — tu | teraz — podczas
spotkania. Postawa ta pozwala dostrzec nie tylko wypowiadane stowa, lecz
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praktykowanie
UWazZnosci

Definicja

takze mowe ciata, ton gtosu 1 ukryte emocje. Dzieki temu rozmoweca czuje
sie wystuchany | wazny.

Praktykowanie uwaznosci polega natym, ze:

» koncentrujemy sie na rozmowle | unikamy robienia rownoczesnie innych
rZeczy;

« unikamy planowania w gtowie odpowiedzi, zanim rozmowca skonczy
MOowIC;

» rezygnujemy z natychmiastowe] oceny ustyszanych stow.

Bezpieczna relacja interpersonalna to taka, w ktore) obie strony czuja sie

komfortowo | maja pewnosc, ze nie zostana wysmiane ani zmanipulowane.

Charakteryzuje ja wzajemny szacunek, brak przemocy (fizyczne|, stowne|

czy emocjonalne]) oraz prawo do posiadania odmiennego zdania. W bez-

pleczne] relac)l nie musimy udawac kogos, kim nie jestesmy. Jesli w kon-

takcie z jakas osoba stale odczuwasz napiecie albo lek przed |ej reakcja lub

czujesz, ze musisz wazyc kazde stowo, jest to wyrazny sygnat ostrzegawczy.

Taka relacja nie oplera sie na poczuciu bezpieczenstwa.

Waznym elementem budowania bezpieczne] relac)i stanowi aktywne stu-
chanie. Technika ta wymaga zaangazowania | swiadomego wysitku. Upew-
nia ona rozmowece, ze prawidtowo odczytano jego intencje.

Aby aktywnie stuchac:

« utrzymujemy odpowiedni kontakt wzrokowy;
+ potakujemy, aby pokazac, ze uwazamy;
« zadajemy pytania otwarte, zachecajace do rozwiniecia tematu;

» parafrazujemy, czyli powtarzamy wtasnymi stowami to, co zrozumielismy
z wypowiedzi drugie] osoby (np. ,,Z tego co mowisz, rozumiem, Ze poczu-
tes sie zignorowany...” ).

Uwaznos¢ (mindfulness) — stan $wiadomej, nieoceniajacej obecnosci
w biezace] chwili; w odniesieniu do relacji oznacza petne skupienie uwa-
gl na rozmowcy | |ego przekazie, bez rozpraszania sie wtasnymi myslami
czy bodzcami zewnetrznymi.

Aktywne stuchanie — technika komunikacyjna polegajaca na petnym

skupleniu sie na rozmowcy, okazywaniu mu zainteresowania |1 empatii
oraz upewnianiu sie, ze wtasciwie zrozumielismy jego intencje 1 uczucia.

Dowartosciowywanie to technika komunikacyjna polegajaca na wyraza-
niu uznania dla rozmowcy, docenianiu jego wysitku lub otwartosci. Poprzez
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stowa takie jak: ,,Ciesze sie, ze mi o tym powiedziatas. To musiato byc dla
cleble trudne”, okazujemy empatie | budujemy przestrzen petna zaufania.
Taki komunikat sprawia, ze druga osoba czuje sie wystuchana, wazna 1 bez-
pleczna w relacj.

— @
AT

Kontakt wzrokowy
i mowa ciala

n\ (potakiwanie) /1

— @)

=

Parafrazowanie
(powtarzanie
whasnymi stowami)

“

Powstrzymywanie sig
od oceniania
\ i przerywania

J o

Dopytywanie
(zadawanie pytan
otwartych)

Aktywne stuchanie wymaga zaangazowania nie tylko zmystu stuchu, lecz takze odpowied-
niej postawy ciata | nastawienia psychicznego.

Znaczenie doceniania innych w codzien-
nych kontaktach

Docenienie to zjawisko szersze niz tylko grzecznosciowe stowo dziekuje.
Z psychologicznego punktu widzenia stanowi ono gtebokie poczucie doce-
nienia tego, co otrzymujemy od innych ludzi lub od losu. Badania naukowe
dowodza, ze regularne odczuwanie | wyrazanie wdziecznoscl pozytywnie
wptywa na zdrowie psychiczne. Jesli skupiamy sie na pozytywnych aspek-
tach naszych relacjl, mozg uczy sie ighorowac drobne niedogodnoscl, a po-
ziom hormonow stresu sie zmniejsza. Wyrazanie wdziecznoscl wzmacnia
wiezl miedzyludzkie, poniewaz osoba doceniona czuje sie wazna, potrzeb-
ha | zmotywowana do dalszego wsplerania nas.
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docenienie
na co dzien

Definicja

W codziennym zyciu docenienie innych zazwyczaj nie wymaga wielkich
gestow. W srodowisku domowym moze to by¢ podziekowanie rodzicom
za przygotowanie positku, docenienie rodzenstwa za pomoc w nauce czy
wyrazenie radoscl ze wspolnie spedzonego czasu. W szkole wdziecznosc
mozna okazac koledze za pozyczenie notatek lub nauczycielce za ciekawe
poprowadzenie lekcji. Wazne, aby komunikaty byty szczere | konkretne. Za-
miast rzuci¢ zdawkowe ,dzieki”, lepie] powiedziec: ,Dziekuje, ze wczora] do
mnie zadzwonites, kiedy miatem zty dzien. Bardzo mi to pomogto”.

Wprowadzenie kultury doceniania do grupy rowiesnikow lub klasy szkolnej
czesto znaczaco zmienia panujgcg w niej atmosfere. Jesli cztonkowie spo-
tecznosci wiedzg, ze ich wysitki sg zauwazane, zazwycza] wykazu|g sie niz-
szym poziomem rywalizac|i i zazdrosci. Majg tez wiekszg che¢ do wspotpracy.
W takiej sytuacji zmniejszajg sie napiecia interpersonalne (miedzyludzkie),
poniewaz pozytywne komunikaty mogg zapobiec rozwojowi konfliktu. Oso-
by, ktore potrafig dostrzegac dobro w innych | gtosno o tym mowic, sg zazwy-
cza| bardzo lubiane i rzadzie] doswiadczajg poczucia samotnosci czy izolacji.

Wdziecznos¢ — pozytywny stan emocjonalny i postawa zyciowa pole-
gajgca na dostrzeganiu, docenianiu | wyrazaniu uznania za dobro, ktore
otrzymujemy od innych ludzi | Swiata.

Stoik wdziecznosci to proste narzedzie do codzienne] praktyki doceniania bli-
skich. Zapisywanie drobnych, pozytywnych powodow do wdziecznosci uczy nasz
mozg koncentrowania sie na tym, co dobre w relacjach.
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Przygotu| trzy mate karteczki. Na kazde| z nich napisz krotkie podzie-
kowanie dla inne] osoby z twojego otoczenia: kogos z rodziny, przyja-
clela, nauczyciela. Wyraz wdziecznosc za konkretng rzecz, ktorg dla
ciebie zrobita ta osoba w ostatnim tygodniu. Wrecz karteczki osobiscie
lub wyslij zawarty na nich przekaz w wiadomosci tekstowe|. Zwroc
uwage na to, jak zareagu|g, oraz jak sam/sama sie z tym poczujesz.

Komunikacja jako fundament dobrostanu
psychicznego

Zdrowie psychiczne, zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia,
to nie tylko brak choroby, ale stan dobrostanu, w ktorym cztowiek reali-
zuje swoje mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami
| produktywnie pracowac. Jakos¢ komunikacji z otoczeniem stanowi je-
den z najwaznie|szych filarow tego dobrostanu. Osoba, ktora potrafi jasno
wyrazac swoje potrzeby, rozwigzywac konflikty bez agres|i | budowac siec
wsparcia spotecznego, znacznie lepiej radzi sobie ze stresem. Silne, pozy-
tywne relacje dziatajg jak tarcza ochronna przed kryzysami | obnizajg ogél-
ny poziom stresu.

Z kolei brak umiejetnosci komunikacyjnych czesto niesie ze soba ryzyko
dla zdrowia psychicznego. Osoby majgce trudnosci z nazywaniem emo-
cji nierzadko ttumia |je w sobie, co moze prowadzi¢ do wybuchdw gniewu
lub rozwoju zaburzen psychosomatycznych. Trudnosci w stawianiu granic
sprawiaja, Ze bywajg one podatne na manipulacje, co znaczaco obniza ich
samoocene. Z kolel agresywny sposadb bycia | ciggte ocenianie innych pro-
wadza do odrzucenia przez grupe. W efekcie taka osoba odczuwa izolacje
spoteczng, ma poczucie gtebokie] samotnosci | obnizony nastrd). Niestety,
to moze doprowadzi¢ do powazniejszych problemow, takich jak depresja
czy stany lekowe.

Inwestowanie czasu | energii w nauke empatii, asertywnosci, aktywnego
stuchania oraz wyrazania wdziecznosci sprzyja budowaniu satysfakcjonu-
jacego zycla. Kompetencje psychospoteczne nie sg cechami wrodzonymi
— mozna | warto je trenowac kazdego dnia. Im lepiej rozumiemy siebie | in-
nych, tym tatwie] nawigowac w skomplikowanym swiecie ludzkich emocji
| tworzy¢ wokot siebie sSrodowisko petne akceptac)i | wsparcia.

Brak satysfakcjonujacych relacji, przewlekty stres oraz trudnosci w radze-
niu sobie z emocjami mogg skutkowac powaznymi konsekwenc|i zdrowot-
nymi.
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Jak stres wptywa na zdrowie psychiczne?

' Swiadomy obywatel |

E@ E Skutki wptywu na zdrowie stresu, braku dobrych relacji 1 umiejetnosci

:-j radzenia soble z emocjami to m.in.:

E]’:é'. « lek, depresja i obnizona samoocena,
: ‘

drazliwosc, hustawka nastrojow 1 niekontrolowany gniew,

link.operon.pl/Ey
Akademia NFZ -
\ zdrowie psychiczne |

zaburzenia snu | przewlekte zmeczenie,

N e
- dolegliwoscl somatyczne, np. bole gtowy 1| brzucha, wywotane dtugo-
trwatym napieciem,

« sktonnosc do siegania po uzywki, aby zagtuszyc trudne emocje.
20 _ PRZECIAZENIE
IZOLACJA | MILCZENIE o k‘-fr‘r.zmﬂ

2 )
TRUDNA SYTUACJA

(np. porazka w szkole, konflikt) "

wsparcia

DOBROSTAN
WSPARCIE OTOCZENIA (efekt koricowy)

T

wsparcie
innych

Kiedy spotyka nas trudna sytuacja, rzadko mozemy kontrolowac samo wydarze-
nie. Mamy jednak wptyw na to, ktora droge wybierzemy, by sobie z nim poradzic.
Nasze relacje z ludzmi decyduja o tym, |ak przejdziemy przez kryzys.
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Podsumowanie lekcji

Rozpoznawanie | hazywanie wtasnych emocji stanow! pierwszy krok do
skuteczne] komunikacji. Uzywanie komunikatu ,,Ja" pozwala na wyraza-
nie potrzeb bez oskarzania rozmowecy.

Granice psychiczne chronig integralnosc¢ jednostki. Asertywnosc¢ to
umiejetnosc stanowczego bronienia wtasnych granic przy jednoczesnym
szacunku dla granic innych osab.

Trwate wiezi rodzinne | rowiesnicze buduje sie poprzez wspolnie spedza-
ny czas, otwarty dialog, zaufanie oraz lojalnosc.

Uwaznosc (mindfulness) 1 aktywne stuchanie to kluczowe narzedzia two-
rzenia bezpiecznych relacy, w ktorych rozmowca czuje sie wazny | zrozu-
miany.

Codzienny zwycza| doceniania innych | losu zazwycza] obniza poziom
stresu, poprawia atmosfere w grupie | wzmacnia wiezl miedzyludzkie.
Jakosc naszych relacji i umiejetnosci komunikacyjne bezposrednio wpty-

waja na nasz dobrostan psychiczny oraz chronig przed izolacja spoteczng
| obnizonym nastrojem.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega roznica miedzy komunikatem , Ty™ a konstruk-
tywnym komunikatem ,,Ja”. Poda] wtasny przyktad sytuac) konfliktowe|
| sformutuj dla niej oba rodzaje kemunikatow.

. Wymien I krotko scharakteryzuj trzy techniki aktywnego stuchania. Za-

stanow sie, ktora z nich sprawia cl najwiece| trudnosci w codziennych
rozmowach 1 dlaczego.

. Wyobraz sobie, ze kolega z klasy namawia cie do pojscia na impreze, na

ktorg nie masz ochoty isc. Powinienes odpoczac przed turniejem sporto-
wym. Utoz asertywna odmowe, ktora obroni twoje granice, ale nie urazi
kolegi.

. Narysuj w zeszycie mape mysli przedstawiajaca korzysci ptynace z co-

dziennego wyrazania wdziecznosci. Uwzgledni] korzysci dla osoby oka-
zujace] wdziecznosc, dla odbiorcy oraz dla cate] grupy.

. Przeprowadz krotka ankiete wsrod 5 znajomych lub cztonkow rodziny.

Zapyta] ich, co najbardzie| cenig w relacjach z innymi ludzmi (np. szcze-
rosc, poczucie humoru, lojalnosc). Przedstaw wyniki na forum klasy | po-
rownajcie, |Jakie wartosci powtarzaty sie najczescie].

2. Relacje i komunikacja: klucz do zdrowia psychicznego




Propozycja projektu

Zorganizujcie w klasie lub w szkole Tydzient Dobre] Komunikacji — kampanie
promujgaca zdrowg komunikacje | wdziecznosc. Przygotujcie plakaty infor-
mujace o zasadach tworzenia komunikatu ,, Ja” oraz technikach aktywnego
stuchania. Stworzcie ogolnodostepny szkolny stoik wdziecznosci (lub ta-
blice), gdzie uczniowie beda anonimowo lub jawnie umieszczac karteczki

z podziekowaniami dla innych ucznidw, nauczycieli | pracownikow szkoty. Po
tygodniu podsumujcie akcje — odczytajcie wybrane podziekowania | prze-
dyskutujcie, jak inicjatywa wptyneta na atmosfere w szkole.

I. Zdrowie psychiczne




Presja spoteczna i wptyw mediow:

jak podejmowac swiadome
decyzje?

F .

- zrozumiesz mechanizmy presji spotecznej i rowiesniczej oraz ich 4 Natej
wptyw na twoje zachowanie; lekcji

- dowiesz sie, jak media spotecznosciowe wptywajg na dobrostan
psychiczny | czym |est zjawisko FOMO;

- nauczysz sie rozpoznawac techniki manipulacji i dezinformaciji
w przestrzeni cyfrowey;

+ rozwiniesz umiejetnosc krytycznego myslenia i podejmowania
swiadomych, autonomicznych decyzji.

\ J

Kazdego dnia podejmujesz dziesiatki decyz|i — od tego, w co sie ubrac, po
wybor kierunku studiow czy sposobu spedzania wolnego czasu. Zazwyczaj
wydaje ci sie, ze sg to w petni samodzielne wybory. Warto jednak zastano-
wié sie, czy tak jest w istocie. Zyjemy w spoteczenstwie, dlatego nieustan-
nie podlegamy wptywom innych ludzi, a w dobie powszechnego dostepu
do internetu — takze algorytmdw oraz twércow tresci w mediach spotecz-
nosciowych.

Zrozumienie, w jaki sposob otoczenie oraz cyfrowy swiat oddziatujg na
myslenie, stanowi klucz do zachowania niezaleznosci. Dlatego tak wazne
jest wiedziec, |ak rozpoznawac presje, filtrowac informacje | chroni¢ swo|
dobrostan psychiczny, by podejmowac decyzje w zgodzie ze swoimi war-
tosciami.

Mechanizmy presji otoczenia i oczekiwan
spotecznych

Cztowiek jest istotg spoteczng, co oznacza, ze do prawidtowego funkcjo-
nowania | rozwoju potrzebuje kontaktu z innymi ludzmi. Przynaleznosc do
grupy rowiesnicze|, klasy szkolne| czy zespotu sportowego daje poczucie
bezpieczenstwa, tozsamosci oraz akceptacii. Bycie czescig spotecznosci
wigze sie Jednak z koniecznoscig dostosowania sie do panujgcych w niej
regut. Zjawisko to nazywamy presja spoteczna.

3. Presja spoteczna i wplyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?




przejawy presji
spotecznej

Definicja

wptyw grupy
na jednostke

Definicja

Wspomniana presja moze przybiera¢ forme bezposrednich naciskow,
na przyktad namawiania do okreslonego zachowania. Moze tez wptywac
w sposab ukryty, w postaci niepisanych zasad dotyczgcych ubioru, stow-
nictwa czy zainteresowan. W okresie dorastania rowiesnicy staja sie zazwy-
czaj najwaznie|szg grupa odniesienia, co sprawia, ze nastolatki sg szcze-
golnie podatne na ich wptyw. Strach przed odrzuceniem | izolacjg bywa
niekiedy silniejszy niz wtasne przekonania.

Presja spoteczna — wptyw grupy lub spoteczenstwa na jednostke, pro-
wadzgcy do zmiany pogladow, postaw lub zachowan na zgodne z ocze-
kiwaniami i normami te] grupy czy spoteczenstwa.

Whptyw grupy na jednostke nie zawsze ma charakter negatywny. Konstruk-
tywna presja rowiesnicza moze motywowac do nauki, rozwijania pasji,
uprawiania sportu czy angazowania sie w wolontariat. Przebywanie w gro-
nie osob ambitnych | aktywnych chroni przed zachowaniami ryzykownymi.
Normy spoteczne dotyczgce ubloru, zachowania lub pozytywnie ocenia-
nych sposobow spedzania czasu zazwycza| utatwiajg komunikacje | funk-
cjonowanie grup.

Problem pojawia sie zazwycza] wtedy, gdy oczekiwania otoczenia narusza-
Ja twoje granice osobiste lub zmuszajg do dziatan szkodliwych, takich jak
sieganie po substancje psychoaktywne, stosowanie przemocy czy tamanie
prawa. W takich sytuacjach czesto dochodzi do zjawiska konformizmu, kie-
dy to jednostka rezygnuje z wtasnego zdania, aby unikngc konfliktu z grupa.

Konformizm —zmiana zachowania lub opinii jednostki na skutek rzeczy-
wistego badz wyobrazonego nacisku ze strony innych ludzi, wynikajgca
z checl dostosowania sie do norm grupowych i unikniecia odrzucenia.

Eksperymenty psychologiczne, takie jak stynne badanie Solomona Ascha
(czytaj: asza) z lat piecdziesigtych XX w., udowodnity, ze ludzie sg sktonni
zaprzeczy¢ wtasnym zmystom. Podajg btedng odpowiedz, jesli wiekszosc
grupy tak twierdzi, gdyz obawiajg sie wysmiania oraz wykluczenia ze spo-
tecznoscl.

I. Zdrowie psychiczne



EKSPERYMENT SOLOMONA ASCHA

KONFORMIZM W GRUPIE

Uczestnicy mieli porownac diugosc linii

wzorcowej z trzema liniami i wskazac te,
ktora jest rownej diugosci.
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Aby nie ulegac destrukcyjnej presji, warto rozwijac asertywnosc oraz budowac adekwatng samo-
ocene. Osoby, ktore znajg swoja wartosc, potrafia stawiac granice | zazwycza) nie boja sie wyrazac
odmiennego zdania. Tacy ludzie czesto zyskujg najwiekszy szacunek otoczenia, poniewaz wykazu-
ja sie niezaleznoscia oraz odwaga cywilna.

Sa niestety grupy, ktorych funkcjonowanie jest destrukcyjne lub kitorych  grupy
0sig sg dziatania niezgodne z prawem. Jesli chcesz asertywnie podtrzymy-  destrukcyjne
wac swoje przekonania i poglady, nie przytaczysz sie do niektorych grup.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktore] zmienites/zmienitas zdanie lub Twoj @
zachowanie tylko po to, by dostosowac sie do grupy. Zapisz na kartce, ruch

co wtedy czutes/czutas 1 jakie byty konsekwencje te| decyz|i. Zasta-

now sie, Jak postapitbys/postapitabys dzisial.

Wptyw mediow spotecznosciowych na do-
brostan psychiczny

Wspotczesne zycie w duze] mierze toczy sie do przestrzeni cyfrowe|. Media  skutki braku
spotecznosciowe utatwiajg komunikacje, pozwalajg na dzielenie sie pasja-  higieny |
mi | budowanie relacji na odlegtos¢. Nadmierne korzystanie z nich niesie v
jednak ze sobg potencjalne zagrozenia dla zdrowia psychicznego. Jednym

3. Presja spoteczna i wplyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?




Definicja

wphyw
algorytmow na
uzytkownika
sieci

z gtownych problemdéw bywa kreowanie nierealistycznych standardow
zZycia oraz wygladu. Na profilach influencerow czy nawet znajomych za-
zwycza) widzimy jedynie starannie dobrane | wyedytowane fragmenty ich
codziennoscl. Takl wyidealizowany obraz sprawia niekiedy, ze nasze wta-
sne zycle wydaje sie nudne | pozbawione sukcesow.

Higiena cyfrowa - ogot zachowan, nawykow | swiadomych decyzj
zwiazanych z uzywaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych,
ktore maja na celu ochrone zdrowia fizycznego, psychicznego oraz rela-
c|l spotecznych uzytkownika.

Ciagte porownywanie swojego prawdziwego zycia z obrazami w sieci moze
prowadzic do obnizenia samooceny, frustracjl | poczucia bycia gorszym.
Badania naukowe pokazuja, ze istnieje silna zaleznosc miedzy czasem spe-
dzanym w mediach spotecznosciowych a wzrostem poziomu leku | depre-
s|I, szczegolnie wsrod nastolatkow.

Warto pamietac, ze tworcy aplikac) projektuja algorytmy w taki sposob,
aby zatrzymac uwage uzytkownika jak najdtuze|. Mechanizmy te wykorzy-
stuja system nagrod w postaci polubien | komentarzy, co sprzyja uzalez-
hieniom behawioralnym (zwiazanym z przymusowym okreslonym zacho-
waniem). W skrajnych przypadkach sprawiaja one, ze wirtualna
rzeczywistosc staje sie dla odbiorcy waznie|sza od te] prawdziwel.

INSTAGRAM ZZA KULIS

+ idealne swiatto

+ Iwyczajne Swiatto

» perfeke ,-jIFI poza + naturalna postawa
« wyraznie podkreslone miesnie s brak retuszu

= profesjonalna edycja » prawdziwe ciate B
profesjonalna edyc] gb P Sy _ Obrazy prezento-

wane w mediach
spotecznoscio-
wych rzadko
odzwierciedlajg
rzeczywistosc.
Swiadomosé
tego, ze widzimy
jedynie wykre-
owany wizeru-
nek, pomaga
chroni¢ wtasna
samoocene.

I. Zdrowie psychiczne



Presja bycia stale online 1 natychmiastowego reagowania na powlado-
mienia rodzi kolejne niebezpieczne zjawisko — FOMO (ang. fear of missing
out). Niektorzy uzytkownicy siecl odczuwaja strach przed tym, ze ominie
ich wazne wydarzenie, dyskusja czy zart zrozumiaty tylko przez wtajemni-
czonych. To sprawla, ze trudno im odtozyc telefon nawet podczas nauki,
positkow czy spotkan. Odczuwaja clagte napiecie, wiec trudno im w petni
odpoczac | zregenerowac sie. Z tego powodu narazaja sie na wiele nega-

tywnych konsekwencii.

FOMO - zjawisko psychologiczne polegajace na odczuwaniu leku
przed odtaczeniem od siecl; obawa, ze podczas nasze] nieobecnosci
online inni doswiadczaja czegos niezwykle satysfakcjonujacego, co
nas omija.

Do najczestszych i najbardzie] dotkliwych skutkdw uzaleznienia od inter-
hetu oraz ciagtego przebywania online naleza:

przebodzcowanie | powazne problemy z koncentracja uwagi podczas na-
uki;

zaburzenia snu wynikajace z uzywania smartfona do poznych godzin noc-
nych | ekspozyc|l na niebieskie swiatto;

zanledbywanie relacj w swiecle rzeczywistym na rzecz powierzchow-
nych wirtualnych interakeyi;

clagte napiecie nerwowe, drazliwosc | trudnosci w relaksowaniu sie bez
telefonu w dtoni.

Przedyskutujcie w klasie, jak czesto w ciagu dnia wyciszacie swoj te-
lefon? Co czujecie, gdy okazuje sie, ze zostawiliscie telefon w domu?
W jaki sposdb mozecie zaplanowac weekend bez korzystania z tele-
fonu I internetu?

Techniki manipulacji, reklama i dezinfor-
macja w przestrzeni cyfrowej

Przestrzen cyfrowa to nie tylko miejsce spotkan towarzyskich, lecz takze
potezne narzedzie wptywu na opinie publiczna. Tworcy tresci, reklamo-
dawcy oraz politycy wykorzystuja zaawansowane techniki manipulacji, aby
przyciagnac uwage odbilorcow 1 sktonic ich do okreslonych dziatan. Jedna
z hajpowszechniejszych metod jest stosowanie nagtowkow typu clickbait

3. Presja spoleczna i wplyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?
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Twoj
punkt
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internet jako
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publiczna




Definicja

fake newsy

skutki
przebywania
w bance
informacyjnej

Definicja

(czytal: klikbajt, z ang. click — klikniecie, bait — przyneta). Oddziatuja one
na skrajne emocje: strach, ciekawosc czy oburzenie, aby zachecic do klik-
niecia | przeczytania artykutu. Czesto jego tresc nie ma wiele wspolnego
z sensacy|nym tytutem — jednak cel tworcy zostaje osiagniety: clickbaitowy
nagtowek generuje ruch na stronie 1 stuzy wyswietlaniu reklam.

Dezinformacja — celowe | zaplanowane rozpowszechnianie fatszywych
lub zmanipulowanych informacji, aby wprowadzic odbiorcow w btad,
wywotac okreslone emocje lub wptynac na ich decyzje polityczne | kon-
sumenckie.

Dezinformacja | fake newsy staty sie powszechnym elementem wspotcze-
snego krajobrazu informacyjnego. Fatszywe wiadomosci rozprzestrzeniaja
sle W slecl zazwycza] znacznie szybcie] niz prawdziwe, poniewaz projek-
tuje sie je tak, aby szokowaty | budzity kontrowersje. Udostepnianie nie-
sprawdzonych tresci bez ich weryfikacji sprawia, ze uzytkownicy staja sie
nieswiadomymi narzedziami w rekach manipulatorow. Zjawisko to nasila
sie z powodu dziatania algorytmow mediow spotecznosciowych, ktore pro-
muja materiaty wywotujace najwieksze zaangazowanie, niezaleznie od ich
zgodnosci z faktami.

Przebywanie w bance informacyjne| oraz w tzw. komorze echa, gdzie na-
sze poglady sa nieustannie potwierdzane przez podobnie myslacych uzyt-
kownikow, moze prowadzic¢ do radykalizac)i postaw 1 utraty zdolnosci do
obiektywnych ocen. Osoby znajdujace sie w bance informacy|nej zaczynaja
wierzyc, ze wiekszosc¢ spoteczenstwa mysli tak jak oni. Co wiece] — wobec
osob o odmiennych pogladach wykazuja sie wrogoscia | niezrozumieniem.

Banka informacyjna — zjawisko polegajace na tym, ze algorytmy plat-
form internetowych dobieraja 1 wyswietlaja uzytkownikowi tylko te tre-
scl, ktére sa zgodne z jego dotychczasowymi pogladami | preferencjami,
co i1zoluje go od odmiennych opinii.

Aby wyrwac sie z tego schematu, warto podjac konkretne dziatania. Ko-
hieczne staje sie swiadome poszukiwanie informac)l z roznych, czesto
przeciwstawnych zrodet oraz regularne kwestionowanie wtasnych przeko-
nan. Takie podejscie pozwala na poszerzenie horyzontow | lepsze zrozu-
mienie ztozonoscl otaczajacego swiata.

I. Zdrowie psychiczne
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Algorytmy analizujg twoje klikniecia, wyswietlenia, polubienia i czas spedzony
nad danym postem. Na te] podstawie podsuwaja ci tresci, ktore zatrzymaja cie
na platformie. W efekcie widzisz tylko wycinek rzeczywistosci.

Weryfikacja zrodet i krytyczne myslenie
w praktyce

Wobec nattoku wiadomosci | powszechne] dezinformaci, kluczowa kom-
petencja wspotczesnego cztowieka staje sie krytyczne myslenie. Polega
ONo na nieprzyjmowaniu roznych informacji czy doniesien za pewnik, na
zadawaniu pytan oraz na samodzielnym analizowaniu faktéw. Podstawe te|
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umiejetnosci stanowi odroznianie faktu, czyli obiektywnego zdarzenia, kto-
re mozna udowodnic, od opinii, bedace| jedynie subiektywng oceng dane|
sytuacjl. Emocjonalny jezyk przekazu powinien stanowi¢ pierwszy sygnat
ostrzegawczy, ze autor probuje wptyna¢ na postrzeganie problemu przez
czytelnika. Aby skutecznie filtrowac szum informacyjny, warto stosowac
w praktyce metody werytikac)i zrodet, czyli fact-checking.

Fact-checking — proces weryfikacji | sprawdzania prawdziwosci in-
formacji, twierdzen lub faktéw przedstawianych w mediach, wypowie-
dziach publicznych czy tekstach, oparty na rzetelnych | niezaleznych
zrodtach.

Zanim uwierzysz w sensacyjna wiadomosc lub udostepnisz |g dalej, zwery-
fikuj ja. W tym celu:

« ustal, kto jest autorem tekstu czy informacji oraz na jakim portalu mate-
riat zostat opublikowany;

« upewnij sie, czy inne, niezalezne media rowniez informujg o tym wyda-
rzeniu;

« przeanalizuj date publikacji, poniewaz czesto stare zdjecia lub artykuty sg
wyciggane z kontekstu | przedstawiane jako aktualne;

- sprawdz adres URL strony zawierajace| informacje, gdyz tworcy fake
newsow nierzadko tworza witryny tudzaco podobne do znanych portall
informacyjnych.

Cel publikacji
Wiarygodne zrodto Niewiarygodne zrodto
rzetelnie poinformowanie odbior- wywotanie skrajnych emocji, aby
cow o faktach zdoby¢ jak najwiecej kliknie¢ i zma-
nipulowac odbiorcow

W procesie weryfikacji doniesien niezwykle pomocne okazujg sie organiza-
cje zajmujace sie profesjonalnym fact-checkingiem. W Polsce | na swie-
cie dziatajg stowarzyszenia dziennikarzy oraz analitykow, ktérzy na biezaco
dementujg fatszywe informacje | wyjasniajg mechanizmy manipulacji. Ko-
rzystanie z ich raportéw to dobry nawyk swiadomego obywatela, pragngce-
go aktywnie | krytycznie uczestniczy¢ w cyfrowe] rzeczywistosci.

I. Zdrowie psychiczne



Kazdy ma prawo do wolnosci wyrazania opinil; prawo to obejmuje
wolnosc¢ posiadania pogladow oraz otrzymywania i przekazywania in-
formacji I idel bez ingerenc)i wtadz publicznych | bez wzgledu na gra-
nice panstwowe.

Konwencja o ochronie praw cztowieka | podstawowych wolnosci, art. 10 ust. 1

Przeczyta) fragment konwencji | wyjasni|, dlaczego prawo do otrzy-
mywania rzetelnych informacji jest fundamentem demokratycznego
spoteczenstwa. Zastanow sie, w jaki sposob zjawisko dezinformacji
zagraza realizac|l tego prawa.

Sztuka podejmowania swiadomych decyzji

Zrozumienie mechanizmow presji spotecznej, wptywu medidéw oraz tech-
nik manipulacji pozwala nam na niezalezne myslenie. Ostatecznym celem
jest wyksztatcenie umiejetnosci podejmowania swiadomych decyz|i. Ozna-
cza to dokonywanie wyborow na podstawie rzetelne] wiedzy, analizy kon-
sekwencji oraz wtasnego systemu wartoéci. Swiadomy wybér to taki, za
ktory potrafimy wzigc¢ petng odpowiedzialnosc. Osoba swiadoma nie dzia-
ta pod wptywem chwilowych emocji, naciskow otoczenia czy algorytmow
mediow spotecznosciowych. Mowimy, ze taka osoba wykazuje sie autono-

mia decyzy|na.

Autonomia decyzyjna — zdolnosc | prawo jednostki do samodzielne-

go, niezaleznego podejmowania decyz|i dotyczacych wtasnego zycia,
na podstawie wtasnych przekonan | wartosci, bez ulegania nieuza-
sadnione| pres|i zewnetrznej.

Budowanie autonomii decyzyjne] wymaga czasu, samoswiadomoscl oraz
praktyki. Proces ten wigze sie rowniez z odwagg, poniewaz postepowanie
wbrew oczekiwaniom grupy bywa trudne i moze powodowac chwilowy
dyskomfort. Warto jednak pamietac, ze asertywna odmowa udziatu w dzia-
taniach sprzecznych z twoimi zasadami buduje szacunek do samego siebie
| pozwala na realizacje twoich celéw.

Jesli potrafisz racjonalnie uzasadnic swoje stanowisko w dyskusji, jestes
partnerem do rozmowy, a nie tylko biernym odbiorca polecen. Nalezy pod-
kreslic, ze asertywnos¢ nie oznacza agres|i, lecz stanowcze i kulturalne wy-
razanie wtasnych potrzeb.

3. Presja spoteczna i wplyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?
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ANALIZA BODZICA

Asertywne podejmowanie decyzji

Aby utatwic sobie ten proces, warto stosowac kilka sprawdzonych za-
sad:
- daj sobie czas na zastanowienie — nie podejmu] waznych decyzji
pod wptywem silnych emocji lub presji czasu;

- zadawaj pytania — dociekal, dlaczego ktos oczekuje od ciebie okre-
slonego zachowania i jakie beda tego skutki;

- ustalaj priorytety — zdefiniuj, co jest dla ciebie naprawde wazne
w zyciu | Kieruj sie tymi wartosciami,

- stosuj cyfrowy detoks — dzieki temu odzyskasz wtasciwa perspekty-
we | uspokoisz mysli;

« szukaj wsparcia — rozmawia] o swoich watpliwosciach z zaufanymi
osobami dorostymi, nauczycielami lub przyjaciotmi.

Podejmowanie swiadomych decyz|i to proces, w ktorym uczymy sie na wita-
snych btedach. Wiekszosc z nas czasem ulega pres)i lub daje sie zwiesc
fatszywym informacjom. Istotne jest jednak, aby wyciggac z tych sytuacj
whnioski | stale rozwijac swoje kompetencje psychospoteczne. Dziekl temu
stajemy sie odporni na manipulacje, budujemy zdrowe relacje z otocze-
niem oraz chronimy swo| dobrostan psychiczny w dynamicznie zmieniaja-
cym sie swiecle — zarowno cyfrowym, |ak | rzeczywistym.

MODEL PROCESU PODEJMOWANIA DECYZJI
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Swiadome podejmowanie decyzji wymaga zatrzymania sie i refleksji. Miedzy
bodzcem a reakc)a jest przestrzen na twoja autonomiczna decyzje.

I. Zdrowie psychiczne



Podsumowanie lekcji

« Presja spoteczna | rowlesnicza moze miec charakter konstruktywny lub
destrukcyjny. Uleganie je] wbrew wtasnym przekonaniom okresla sie jako
konformizm.

- Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych, ciggte porowny-
wanie sie z wyldealizowanymi obrazami oraz zjawisko FOMO negatywnie
wptywalg na dobrostan psychiczny.

« Przestrzen cyfrowa |est petna dezinformac]i, fake newsow | baniek infor-
macy|nych. Maja one na celu manipulowanie naszymi emocjami | pogla-
dami.

- Krytyczne myslenie | fact-checking to podstawowe narzedzia obrony
przed manipulacja. Dzieki nim mozemy odrozni¢ fakty od opinii.

« Autonomia decyzy|na pozwala na podejmowanie swiadomych wyborow
na podstawie wtasnych wartoscl, Jest to kluczowe, aby chronic swoje
zdrowie psychiczne | niezaleznosc.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij wtasnymi stowami, na czym polega zjawisko banki informacy|-
ne|. Poda] przyktad z wtasnego doswiadczenia w korzystaniu z platform
internetowych.

2. Przeanalizuj swo] czas spedzany przed ekranem smartfona w ciggu
ostatniego tygodnia. Wykorzysta] do tego statystyki dostepne w telefo-
nie. Ocen, czy dostrzegasz u siebie objawy zjawiska FOMO.

3. Znajdz w internecie artykut lub post, ktory wydaje ci sie podejrzany lub
sensacy|ny. Zweryfikuj go za pomocg poznanych metod fact-checkingu
| przedstaw wyniki analizy na forum klasy.

4. Zaprojektu) plakat lub infografike promujgca zasady cyfrowego detoksu
I dbania o dobrostan psychiczny w siecl, przeznaczong dla twoich rowie-
snikow.

3. Presja spoleczna i wplyw mediow: jak podejmowac swiadome decyzje?




Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach badanie ankietowe wsrod uczniow wasze|
szkoty na temat czasu spedzanego w mediach spotecznosciowych | odczu-
wania pres|i rowiesnicze| online. Na podstawie wynikow opracujcie | prze-
prowadzcie szkolng kampanie informacyjng ,Swiadomi w sieci”, uswia-
damiajgcg zagrozenia zwigzane z FOMO | dezinformacja. Przygotujcie
materiaty edukacyjne (ulotki, posty na szkolny profil, plakaty) promujgce
krytyczne myslenie, weryfikacje zrodet oraz asertywnosc w siecl.

I. Zdrowie psychiczne



Zrozumienie zaburzen

psychicznych i wsparcie osob
zmagajacych sie z nimi

F .

- zrozumiesz specyfike oraz potrzeby osob zmagajacych sie z roz- 4 Natej
norodnymi zaburzeniami psychicznymi na poszczegolnych eta- lekeji
pach zycia;

- dowiesz sie, w jaki sposob stygmatyzacja wptywa na proces lecze-
nia oraz dlaczego empatia odgrywa kluczowa role w powrocie do
zdrowia;

« nauczysz sie odpowiedzialnie reagowac na kryzysy psychiczne
wystepujace w twoim otoczeniu;

- poznasz system profesjonalnej pomocy i dowiesz sie, gdzie szukac
wsparcia w sytuacjach kryzysowych.

% P

Zdrowie psychiczne — oprécz braku choroby — oznacza tez poczucie wta-
snej wartosci, umiejetnos¢ czerpania radosci z zycla oraz radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami. Niestety, wspotczesne statystyki pokazujg, ze
coraz wiece] os6b, w tym nastolatkow, doswiadcza réznego rodzaju kryzy-
sow | zaburzen psychicznych. Doswiadczenie kryzysu psychicznego moze
sie zdarzyc¢ kazdemu. Zrozumienie roznorodnosci tych problemow oraz ich
wptywu na codzienne funkcjonowanie cztowieka pozwala budowac¢ empa-
tyczne postawy, a takze skutecznie korzystac z profesjonalnych systemow
wsparcia.

Aby madrze pomagac, potrzebna jest wiedza o tym, jak funkcjonuje ludzka
psychika w obliczu choroby. Dzieki temu mozemy przetamywac szkodliwe
stereotypy, unikac stygmatyzacji oraz tworzyc¢ srodowisko, w ktérym osoba
w kryzysie nie obawia sie poprosi¢ o pomoc.

Znaczenie postaw wspierajacych i walka ze
stygmatyzacja

Zaburzenia psychiczne, podobnie jak choroby somatyczne (fizyczne), moga
dotknac kazdego cztowieka, niezaleznie od jego wieku, ptci, wyksztatcenia
czy statusu majatkowego. Wedtug badan, przynajmnie] 1/3 populacji do-
swiadczyta lub doswiadczy kryzysu psychicznego. Mimo to wokot zdro-
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wia psychicznego wciaz krazy wiele szkodliwych mitow. Niezrozumienie
specyfiki tych schorzen czesto prowadzi do stygmatyzacji i odrzucenia,
a w konsekwenc|l do 1zolac)i pacjentow przez reszte spoteczenstwa.

Stygmatyzacja — proces nadawania negatywnych etykiet osobom lub
grupom spotecznym ze wzgledu na ich cechy, zachowania lub choroby,
prowadzacy do ich dyskryminacji, odrzucenia | izolac)i spoteczne].

Jezyk, ktorym postugujemy sie na co dzien, wywiera ogromny wptyw na
nasze postrzeganie rzeczywistoscl. Uzywanie w mowie potoczne] okreslen
takich jak wariat, schizofrentk czy bagatelizowanie problemow stowami
,Masz depresje, bo jestes leniwy”, utrwala krzywdzace stereotypy. Tego ro-
dzaju stygmatyzacja zazwycza] destrukcyjnie wptywa na samoocene osoby
w kryzysie. Poczucie wstydu oraz lek przed ocena otoczenia sprawiaja, ze
chorzy nierzadko ukrywaja swoje objawy | zwlekaja z podjeciem leczenia,
co ostatecznie prowadzi do pogorszenia ich stanu zdrowia. Postawy wspie-
rajace oraz destygmatyzujace stanowia fundament powrotu do prawidto-
wego funkcjonowania spotecznego.

Destygmatyzacja — podeymowanie swiadomych dziatan, aby przeta-
mywac stereotypy, edukowac spoteczenstwo oraz budowac wsrod jego
cztonkow postaw opartych na empatii 1 akceptacil.

Jesli osoba w kryzysie czuje sie akceptowana | rozumiana, znacznie tatwie|
prze|dzie przez proces zdrowienia. Empatia, czyli umiejetnosc wczucia sie
w sytuacje drugiego cztowieka bez oceniania go, pozwala pokonywac ba-
riery w komunikacji, a takze budowac bezpieczne relacje miedzyludzkie.

Czy uwazasz, ze wspotczesne media spotecznosciowe bardzie| poma-
gaja w destygmatyzac|i zaburzen psychicznych (np. przez kampanie
edukacyjne)? Czy racze| przyczyniaja sie do pogtebiania problemow
(np. przez kreowanie nierealistycznych wzorcow)? Uzasadni] swoje
zdanie.

I. Zdrowie psychiczne
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o Stygmatyzacja nie dotyka tylko pojedynczej osoby. o Wsparcie buduje zdrowie, relacje i lepszg przyszlosc.

5zkodzi nam wszystkim. Razem moZemy wigcej.

Stygmatyzacja przyczynia sie do rozwoju choroby, podczas gdy wsparcie | akcep-
tacja sa niezbedne w powrocie do zdrowia.

Potrzeby osob z zaburzeniami nastroju oraz
lekowymi

Zaburzenia nastroju oraz zaburzenia lekowe naleza do najczesciej dia-
gnozowanych probleméw psychicznych w ostatnich dekadach. Warto pa-
mietac, ze depresja nie oznacza chwilowego smutku czy gorszego dnia.
Stanowi dtugotrwaty zespot zaburzen nastroju 1 aktywnosci, prowadzacy do
dezorganizac|l codziennego zycia. Choroba ta ma ztozone podtoze biolo-
giczne, psychologiczne oraz spoteczne. Pacjencl zmagajacy sie z depres|a
potrzebuja przede wszystkim cierpliwosci ze strony bliskich, braku presj,
a takze pomocy w wykonywaniu podstawowych obowiazkow, ktére w cza-
sie trwania epizodu (ujawnienia sie objawow w okreslonym czasie) moga
wydawac sie niemozliwe do wypetnienia.

Szczegolne wyzwanie stanowla zaburzenia depresyjne pojawiajace sie
ha specyficznych etapach zycia, na przyktad w okresie okotoporodowym.
Gwattowne zmiany hormonalne, stres zwiazany z nowa rola zyciowa oraz
przewlekte zmeczenie moga prowadzi¢ do powaznych kryzysow psychicz-
nych u matek.

4. Zrozumienie zaburzen psychicznych i wsparcie osob zmagajacych sie z nimi
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Depresja poporodowa — powazne zaburzenie nastroju wystepujace
u kobiet po urodzeniu dziecka, charakteryzujace sie gtebokim smut-
kiem, lekiem, poczuciem winy, brakiem energii oraz trudnosciami w na-
wiazaniu wiezi z noworodkiem.

Innym niezwykle ztozonym problemem jest zaburzenie afektywne dwubie-
gunowe. Zycie pacjenta z ta diagnoza czesto przypomina jazde na emocjo-
nalnym rollercoasterze, czyli doswiadczenie skrajnych emocji. To ogromne
wyzwanie zarowno dla samego chorego, jak | dla jego najblizszego otocze-

M.

Zaburzenie afektywne dwubiegunowe — choroba psychiczna (okre-
slana tez jako ChAD od nazwy ,choroba afektywna dwublegunowa”),
w ktore] wystepuja naprzemiennie epizody manii: nienaturalnie podwyz-
szonego nastroju, nadpobudliwosci, braku potrzeby snu, oraz epizody
gtebokie| depresji.

Z kolei zaburzenia lekowe charakteryzuja sie nieuzasadnionym, paralizu-
jJacym strachem, ktory znaczaco utrudnia normalne funkcjonowanie. Leko-
wli zazwycza| towarzysza objawy somatyczne (ptynace z ciata), takie jak:
przyspieszone bicie serca, dusznoscl, bole brzucha czy drzenie rak. Osoby
doswiadczajace takich stanow potrzebuja spokojnego otoczenia oraz za-
pewnlenia o bezpleczenstwie, a nie racjonalizowania ich strachu przez ttu-
maczenie, ze nic sie nie dzieje ztego.

Sygnaty wymagajace interwencji | wsparcia:
- wycofanie sie z kontaktow spotecznych | 1zolacja,

« nagte pogorszenie wynikow w nauce lub pracy | spadek zaangazo-
wania,

» zaburzenia snu (bezsennosc¢ lub nadmierna sennosc),
» ptaczliwosc, drazliwosc, wybuchowosc,

» zgtaszanie czestych bolow somatycznych (gtowy, brzucha) bez przy-
czyny medyczne).

I. Zdrowie psychiczne
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stanem depresj|i | zaburzenia afektywnego dwubiegunowego

Wyzwania w zaburzeniach psychotycznych

Zaburzenia psychotyczne obejmuja stany, w ktarych pacjent traci kontakt
z otaczajgca go rzeczywistoscig, okreslane jako psychozy. Taka sytuacja
bywa przerazajacym doswiadczeniem zaréwno dla same| osoby chore|, jak
| dla je] najblizszych.

Psychoza — stan zaburzenia psychicznego, w ktorym pacjent ma
zmienione postrzeganie rzeczywistoscl, czesto doswiadcza omamow

(np. styszy gtosy) oraz urojen (fatszywych przekonan, w ktore chory
bezkrytycznie wierzy).

W trakcie trwania epizodu psychotycznego najwazniejsze zadanie polega
na zapewnieniu pacjentowl poczucia bezpieczenstwa oraz stabilizacji. Nie
nalezy ktocic sie z osoba doswiadczajaca psychozy ani udowadniac |e|, ze
|e] urojenia sa nieprawdziwe, poniewaz dla nie] wydaja sie one w petni re-
alne. W takich sytuacjach trzeba zachowac spokoj, unikac gwattownych ru-
chow 1 jak najszybcie] wezwac profesjonalna pomoc medyczna.

4. Zrozumienie zaburzen psychicznych i wsparcie osob zmagajacych sie z nimi
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Wyzwania w zaburzeniach odzywiania

Zupetnie Inne| formy wsparcia wymagaja pacjencl zmagajacy sie z zabu-
rzeniami odzywiania. Stanowia one ztozone problemy zdrowotne, ktorych
gtownym zrodtem |est zazwycza] czynnik psychiczny, a nie po prostu chec
Zmiany wtasnego wygladu.

Zaburzenia odzywiania — grupa chorob o podtozu psychicznym (m.in.
anoreksja, bulimia), charakteryzujacych sie nieprawidtowymi nawykami
zywieniowymi, obsesyjnym lekiem przed przybraniem na wadze oraz za-
burzonym obrazem wtasnego ciata.

Wsrod najczescie] diagnozowanych zaburzen odzywiania wyrdznia sie dwa
gtowne schorzenia, ktére prowadza do powaznych konsekwenc|i zdrowot-
nych:

» anoreksja — polega na restrykcyjnym ograniczaniu przyjmowania pokar-
mow, co ostatecznie prowadzi do skrajnego wyniszczenia organizmu;

+ bulimia — charakteryzuje sie napadami silnego gtodu, po ktorych naste-
puja zachowania kompensacyjne, na przyktad prowokowanie wymiotow.

Oprocz powyzszych zaburzen moga takze wystepowac zaburzenia nie-
okreslone lub objawy subkliniczne (o niewielkim nasileniu). Czesto czyn-
nikiem sprzyjajacym rozwojowl zaburzen odzywiania u nastolatkow jest
krytyka czyjegos wygladu, zwtaszcza fat-shaming. Dlatego wazne, aby
w kontaktach z innymi nie koncentrowac sie na ich wygladzie | prezentowac
postawe akceptac].

W toku leczenia osoby doswiadczajace zaburzen odzywiania moga byc bar-
dzo wrazliwe na komentarze dotyczace spozywanych przez nie positkow.
Komentarze na temat wygladu, nawet wypowiadane w dobre] wierze kom-
plementy, tez moga byc¢ raniace. Pacjent musi czuc, ze nie podlega ocenie.
Dzieki temu tatwie] mu bedzie przyznac, ze ma problem, oraz rozpoczac
kompleksowe leczenie psychoterapeutyczne | medyczne.

Wsparcie w zaburzeniach neurodegenera-
cyjnych

Wraz ze stopniowym starzeniem sie spoteczenstwa coraz wiekszym wy-
zwaniem medycznym staja sie choroby wieku podesztego, ktore bezpo-
srednio wptywaja na funkcjonowanie ludzkiego mozgu. Okresla sie je jako
zaburzenia neurodegeneracyjne.

I. Zdrowie psychiczne



Zaburzenia neurodegeneracyjne — grupa chorob uktadu nerwowe-
go (np. choroba Alzheimera, choroba Parkinsona), w ktorych docho-
dzi do postepujacego | nieodwracalnego uszkodzenia oraz obumiera-
nia komorek nerwowych w mozgu.

Osoby dotkniete choroba Alzheimera stopniowo traca pamiec, umiejetnosc
logicznego myslenia, a w pozniejszych etapach schorzenia — zdelnosc do
samodzielnego funkcjonowania. Z tych zmian wynikaja specyficzne trud-
noscl komunikacyjne. Pacjent moze wielokrotnie powtarzac te same py-
tania, nie rozpoznawac cztonkow rodziny lub reagowac agresja wynikajaca
z narastajacego leku | zagubienia. W opiece nad taka osoba kluczowe po-
zostaje zachowanie je] godnoscl, co obejmuje mowienie spokojnym tonem,
utrzymywanie kontaktu wzrokowego oraz unikanie traktowania dorostego
cztowlieka jak dziecka.

Choroby neurodegeneracyjne stanowia rowniez ogromne obciazenie dla
catych rodzin. Opiekunowie nierzadko doswiadczaja wypalenia, przewle-
kiego stresu oraz i1zolac|i spoteczne|. Z tego powodu niezwykle wazna role
odgrywaja opieka wytchnieniowa, polegajaca na krotkoterminowym za-
stepstwie w obowiazkach, a takze grupy wsparcia 1 pomoc psychologiczna.
Wsparcie fizyczne | psychiczne skutecznie zapobiega marginalizac|i osob
oplekujacych sie chorymi.

Odpowiedzialne reagowanie na kryzys psy-
chiczny

Kazdy cztowiek moze znalezc¢ sie w sytuac|i, w ktore| ktos z jego najblizsze-
go otoczenia — kolega z klasy, przyjaciel czy cztonek rodziny — bedzie prze-
zywat wyjatkowo trudne chwile, a nawet doswiadczy kryzysu psychicznego.

Kryzys psychiczny — stan nierownowagl psychiczne] wymagajacy
wsparcia iflub profesjonalne] pomocy.

Odpowiedzialne reagowanie na kryzys psychiczny wymaga duze] uwazno-
scl. Plerwsza pomoc emocjonalna oplera sie zazwycza] na zasadzie czte-
rech krokow, czesto okreslanych skrotem 47.

4. Zrozumienie zaburzen psychicznych i wsparcie osob zmagajacych sie z nimi
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Pierwsza pomoc emocjonalna
Zauwaz

Zwroc uwage na zmiane zachowania osoby doswiadczajagce| trudnej
sytuacji: wycofanie, smutek lub drazliwosc.

Zapytaj
Powiedz o faktach | swoich uczuciach. Na przyktad: ,, Zauwazytem, ze
ostatnio jestes smutny. Martwie sie o ciebie. Co sie dzieje?”.

Zaakceptuj/ Wystucha]

Stuchaj aktywnie | bez oceniania. Nie bagatelizuj problemu stowami
typu ,, Inni majg gorze|” ani nie dawaj rad — nawet w dobre| wierze. Po
prostu badz obecny/obecna.

Zareaguj / Znajdz pomoc

Pomdz osobie w kryzysie dotrze¢ do profesjonalisty — psychologa
szkolnego, terapeuty.

bezposrednie  Szczegolng ostroznosc nalezy zachowac w sytuacjach bezposredniego za-
zagrozenia  grozenia Zycia oraz zdrowia. Jesli osoba potrzebujgca pomocy mowi o sa-
Aycial 2arowis mobdjstwie, okalecza sie lub zachowuje w sposob skrajnie ryzykowny, pod
zadnym pozorem nie wolno obiecywac |e] zachowania tajemnicy. W takich
przypadkach trzeba natychmiast powiadomi¢ zaufanego dorostego, peda-
goga szkolnego lub zadzwonic pod numer alarmowy 112. Warto pamietac,
ze otwarte mowienie o myslach samobdjczych nie zwieksza ryzyka pod-
jecia préby odebrania sobie zycia — to powszechny mit. Szczera rozmowa

oraz szybka reakcja otoczenia moga realnie uratowac ludzkie zycie.

Twoj Odegrajcie w parach scenke, w ktére| jedna osoba to uczen przezywa-
ruch Jacy stres przed egzaminami, a druga stosuje zasady aktywnego stu-
chania | pierwsze] pomocy emocjonalne|. Nastepnie zamiencie sie ro-
lami I omoéwcie, co byto najtrudniejsze w prowadzeniu takie] rozmowy.

I. Zdrowie psychiczne




- REAGUJ,
, RATUJ ZYCIE!

ZLOTA ZASADA:
BEZ TAJEMNIC

Jesli co$ Cie niepokoi, nie trzymaj tego w sobie.
Powiedz o tym zaufanej osobie dorostej.

J
3 KROKI SZYBKIEJ REAKCJI <
?  IWROC UWAGE L
Zauwaz, ze cos jest nie tak.
Nie ignoruj swojego niepokoju.
: POROZMAWIAJ OO0
Powiedz o tym zaufanej osobie dorostej
- wdomu, w szkole lub gdzie indziej. I I I
POPROS 0 POMOC Y "
Jesli sytuacja jest powazna
lub wraca - szukaj pomocy dalej.
Nie jestes sam ani sama.
- ¥ R
DZIECIECY BEZPIECZNY
TELEFON ZAUFANIA CZAT INTERNETOWY

800 12 12 12 || czat.brpd.gov.pl

. " . J
PAMIETAJ: PROSIC O POMOC TO ODWAGA, NIE SLABOSC.
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Pomoc profesjonalna i instytucjonalna

éwimm“hymm\_ Jesli codzienne wsparcie bliskich okaze sie niewystarczajgce, konieczne

E E staje sie siegniecie po profesjonalng pomoc. Warto wiedziec, do kogo sie

: zwroclic, poniewaz specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym majg
zroznicowane kompetencje oraz uprawnienia.

116111.pl

Telefon Zaufania dla ; L. ..
Q]zier:i | Mtodziezy _/ Zawod Kumpetencje I Uprawnienia

Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym

psycholog « Przeprowadza diagnoze psychologiczna z pomocg
testow, rozmowy lub obu tych mozliwosci.

 Udziela wsparcia — prowadzi rozmowy psychologiczne
majgce na celu opanowanie biezacej sytuacji. Nie jest
to rodzaj dtugoterminowego leczenia.

psychoterapeuta | « To osoba — czesto psycholog lub lekarz, ktora ukon-
czyta specjalistyczne szkolenie.

» Prowadzi dtugoterminowe leczenie metodami psy-
chologicznymi — psychoterapie.

psychiatra » To lekarz medycyny, ktory ukonczyt specjalizacje psy-
chiatryczna.

« Jako jedyny specjalista w tej dziedzinie (w odrdznie-
niu od psychologa czy psychoterapeuty) prowadzi

leczenie, w ktorym wykorzystuje srodki farmakolo-
giczne.

Definicia  Psychoterapia — metoda leczenia zaburzen psychicznych 1 trudnosci
emocjonalnych polegajaca na regularnych rozmowach ze specjalistg,
prowadzonych, aby zmieni¢ nieoptymalne wzorce myslenia | zachowa-
nia.

Profesjonalng pomoc mozna uzyska¢ w wielu réznych miejscach. Na tere-
psycholog  nie szkoty osobg pierwszego kontaktu powinien by¢ psycholog lub pedagog
Ipedagog  szkolny. Z kolei w ramach publicznego systemu ochrony zdrowia funkcjo-

szkolny  uja $rodowiskowe oérodki pomocy psychologicznej i psychoterapeu-

tycznej i poradnie zdrowia psychicznego (PZP). Dzieci oraz nastolatki nie

potrzebujg skierowania lekarskiego, aby skorzystac z ich pomocy. Wyma-

gana |est do tego tylko zgoda rodzica lub opiekuna prawnego. Oprécz tego

pomoc Istnieja formy pomocy nieformalnej, takie jak lokalne grupy wsparcia i cato-

nieformalna  dobowe telefony zaufania. Zapewniajgce petng anonimowos¢ i umozliwiajg
szybka interwencje w nagtym kryzysie.

I. Zdrowie psychiczne




Ochrona zdrowia psychicznego obeimuje realizacje zadan dotycza- Zajrzyj

"\._.-H

cych w szczegélnosci: do Zrodta

1) promocjl zdrowia psychicznego | zapobiegania zaburzeniom psy-
chicznym;

2) zapewnienia osobom z zaburzeniami psychicznymi wielostronne;
| powszechnie dostepne] opieki zdrowotne| oraz innych form opieki

| pomocy niezbednych do zycia w srodowisku rodzinnym | spotecz-
nym;

3) ksztattowania wobec osob z zaburzeniami psychicznymi wtasci-
wych postaw spotecznych, a zwtaszcza zrozumienia, tolerancii,
zyczliwoscl, a takze przeciwdziatania ich dyskryminacii.

Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia psychicznego, art. 2, ust. 1.

Na podstawie fragmentu ustawy o ochronie zdrowia psychicznego Twéj
podaj trzy zachowania lub postawy, jakie spoteczenstwo (w tym spo- ruch
tecznosc¢ szkolna) powinno rozwija¢ wobec osob doswiadczajacych

zaburzen psychicznych.

« Stygmatyzacja pacjentow z zaburzeniami psychicznymi pogtebia ich izo-
lacje spoteczng oraz znaczaco utrudnia leczenie. Dziatania destygmatyzu-
jace | okazywanie empatii odgrywajg kluczowa role w procesie zdrowienia.

« Roznorodne zaburzenia psychiczne, np. depresja, stany lekowe, choroba
afektywna dwubiegunowa, psychozy czy problemy z odzywianiem, wyma-
gajg zrozumienia ich specyfiki oraz zapewnienia pacjentowi poczucia bez-
pleczenstwa.

« Choroby neurodegeneracyjne, np. choroba Alzheimera, stanowig ogrom-
ne wyzwanie nie tylko dla samego pacjenta, lecz takze dla jego opieku-
now. Oni réwniez potrzebujg odpowiedniego wsparcia systemowego.

« Odpowiedzialne reagowanie na kryzys psychiczny opiera sie przede
wszystkim na uwaznosci, aktywnym stuchaniu oraz powstrzymywaniu sie
od oceniania drugie] osoby. W sytuacjl zagrozenia zdrowia lub zycia na-
lezy zawiadomic¢ zaufanego dorostego, a jezeli sytuacja wymaga natych-
miastowego dziatania — zadzwoni¢ na numer alarmowy 112.

- Kompleksowy system wsparcia obejmuje: pomoc szkolna, telefony za-
ufania oraz wykwalifikowanych specjalistow (psychologow, psychiatréow
| psychoterapeutéw), przyjmujacych m.in. w srodowiskowych osrodkach
pomocy psychologicznej | psychoterapeutycznej.

4. Zrozumienie zaburzen psychicznych i wsparcie osob zmagajacych sie z nimi




Pytania i polecenia

1. Znajdz w internecie najblizszy twojemu miejscu zamieszkania lub szkole
srodowiskowy osrodek pomocy psychologiczne| | psychoterapeutyczne|
dla dzieci i mtodziezy (inna nazwa to osrodek I poziomu). Zapisz w ze-
szycle petng nazwe | adres placowki oraz adres strony WWW lub e-malil.

2. Przedstaw, w Jaki sposob zastosu|esz zasade czterech krokéw: zauwaz,
zapyta|, zaakceptuj, zareaguj, wobec kolegi, ktory od kilku tygodni unika
kontaktow z rowiesnikami 1 mocno opuscit sie w nauce.

3. Wyszuka] w dostepnych zrodtach informacje o trzech instytucjach, np
poradniach, fundacjach, centrach interwencji kryzysowe|, dziatajacych
w twoim regionie | oferujgcych bezptatng pomoc psychologiczng dla na-
stolatkow. Zapisz w zeszycie ich petne nazwy oraz numery kontaktowe.

4. Zaprojektu] ulotke Informacyjng przeznaczona dla rodzin pacjentow
zmagajacych sie z chorobg Alzheimera. Umiesc na niej pie¢ najwazniej-
szych zasad komunikacji z chorym.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie na terenie szkoty kampanie ,Stowa majg moc — stop
stygmatyzacji”. Je| cel to uswiadomienie cztonkéw spotecznosci szkolnej,
w Jakl sposob jezyk potoczny, zarty czy wyzwiska wptywajg na pacjentow
zmagajacych sie z zaburzeniami psychicznymi. Przygotujcie anonimowg
ankiete badajgca poziom swiadomosci ucznidw, stworzcie plakaty eduka-
cyjne oraz zorganizujcie wystawe na korytarzu szkolnym, ktora bedzie pro-
mowac postawy empatyczne | destygmatyzujgce.

I. Zdrowie psychiczne



Samoocena i granice psychiczne:

jak budowac zdrowy obraz siebie?
(temat fakultatywny)

4 ™

« dowiesz sie, czym jest samoocena | jak wptywa na twoje zdrowie
psychiczne oraz podejmowanie wyzwan;

- zrozumiesz roznice miedzy adekwatng a nieadekwatna samooce-
na;

- nauczysz sie przeksztatcac nieracjonalne przekonania w racjonal-
ne mysli;

« poznasz sposoby wyznaczania granic psychicznych |1 budowania
asertywnosci w relacjach.

\ J

Wyobraz sobie, ze stoisz przed nowym, trudnym wyzwaniem — moze to byc
wazny sprawdzian, wystep publiczny albo dotagczenie do nieznanej grupy
znajomych. Co mowi wtedy two] wewnetrzny gtos? Styszysz zachete czy ra-
cze| surowa krytyke oraz przewidywanie porazki? Ten wewnetrzny monolog
odzwierciedla twojg samoocene. Sposob, w jaki myslisz o sobie, oddziatuje
na kazdg sfere zycia: od relacji z rowiesnikami, przez wyniki w nauce, az po
ogolne poczucie szczescia.

Wspotczesnie, gdy z wielu stron docierajg do nas wyidealizowane obrazy
z mediow spotecznosciowych, stosunkowo tatwo zagubi¢ poczucie wtasne|
wartosci. Zrozumienie, jak budowac zdrowy obraz siebie oraz wyznaczac
granice psychiczne, to klucz do odpornosci emocjonalne] 1 satysfakcjonuja-
cego zycla. Warto dowledziec sie, w jaki sposob przejac kontrole nad wta-
snymi myslami i jJak budowac fundamenty zdrowia psychicznego.

Samoocena - podstawa zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne rozumiane jako odczuwanie dobrostanu pozwala czto-
wiekowi, by:

- realizowat swoje cele i wykorzystywat mozliwosci rozwoju;

« radzit sobie z normalnym stresem zyciowym);

« pracowat produktywnie;

« mogt wnies¢ wktad w zycie swoje| spotecznosci.

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowac zdrowy obraz siebie?
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Definicja

stabilna
samoocena

poczucie
wartosci
a wyzwania

Aby wymieniony potencjat mogt sie w petni rozwinac, niezbedny okazuje
sie solidny fundament, ktorym jest wtasnie samoocena. Stanowi ona swo-
Isty uktad odpornosciowy psychiki: chroni przed zatamaniem w obliczu
trudnosci | pozwala odczuwac satysfakcje z codziennych doswiadczen.

Samoocena — subiektywna ocena wtasne| wartoscl, kompetencji, cech
fizycznych | psychicznych. Jest to uogolniona postawa wobec samego
sieble, ktora wptywa na sposob myslenia, odczuwania | dziatania.

Stabilna samoocena ma kluczowe znaczenie dla ogolnego zdrowia psy-
chicznego. Ludzie ceniacy siebie zazwycza| rzadzie| zapadaja na depresje,
skutecznie] radza sobie z lekiem oraz wykazuja wyzsza odpornosc psy-
chiczna. Wspomniana odpornosc oznacza zdolnosc do szybkiego podno-
szenia sle po porazkach. Gdy osoba o zdrowe] samoocenie doswiadcza
niepowodzenia, przewaznie traktuje je jako informacje zwrotna 1 okazje do
naukl, a nie jJako dowod na wtasna beznadziejnosc. Dzieki takiemu podej-
sciu nie poddaje sie tatwo 1 aktywnie szuka nowych rozwiazan.

Mozna zauwazyc silna zaleznosc miedzy poczuciem wtasne| wartosci a po-
dejmowaniem wyzwan zyciowych. Cztowiek wierzacy w swoje kompeten-
cle chetnie] angazuje sie w nowe projekty, nawiazuje relacje 1 stawia sobie
ambitne cele. Z kolel niska samoocena nierzadko dziata jak wewnetrzny
hamulec. Z obawy przed kempromitacja lub odrzuceniem osoby o zanizo-
nym poczuciu wartosci moga rezygnowac z dziatan, zanim w ogole sprobu-

1a. W dtuzsze] perspektywie takie unikanie wyzwan prowadzi do frustracji
oraz poczucla zmarnowanego potencjatu.

[ ZDROWA SAMOOCENA }

‘I T
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POCZUCIE POCZUCIE BYCIA
SPRAWSTWA GODNYM MILOSCI
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{ SAMOAKCEPTACJA ]

Samoocena opiera sie na akceptacji swoich mocnych 1 stabych stron, wierze we
wtasne mozliwosci oraz przekonaniu, ze zastugujemy na szacunek 1 dobre relacje
Z Innymi.

I. Zdrowie psychiczne



Czynniki ksztattujace obraz siebie w swie-
cie realnym i cyfrowym

Samoocena nie stanowl! cechy, z ktora cztowiek przychodzi na swiat.
Ksztattuje sie przez cate zycie, przy czym proces ten rozpoczyna sie Juz we
wczesnym dziecinstwie. Wptywaja na nia roznorodne doswiadczenia, od-
noszone sukcesy | ponoszone porazki, |jednak szczegolna role odgrywaja
komunikaty otrzymywane od otoczenia. Zbior wszystkich przekonan na
wtasny temat tworzy wewnetrzny obraz siebie.

Obraz siebie — ztozona struktura poznawcza, na ktora sktadaja sie
wszystkie wyobrazenia, przekonania i opinie jednostki na temat wta-
snego wygladu, cech charakteru, umiejetnosci oraz rol spotecznych.

W swiecie realnym ogromna role odgrywaja komunikaty otrzymywane od
osob znaczacych w okresie dziecinstwa | mtodosci, takich jak rodzice, opie-
kunowie czy nauczyciele. Jesli dziecko jest chwalone za wtozony wysitek,
otrzymuje bezwarunkowa akceptacje oraz wsparcie w trudnych chwilach,
tatwie] buduje pozytywny obraz siebie.

Do gtéwnych czynnikdéw wzmachiajacych poczucie wtasnej wartosci naleza;

« Wsparcle spoteczne,
» poczucle przynaleznosci do grupy rowiesniczel,
- stawianie sobie realistycznych celow.

Obraz siebie bywa niszczony przez czynnikl negatywne. Nalezy do nich
przede wszystkim szkodliwa krytyka, polegajaca na ocenianiu osoby, a nie
1e] konkretnego zachowania (np. komunikat ,,Jestes leniwa.” zamiast ,Nie
odrobitas zadania.”). Rownie destrukcyjny wptyw wywieraja wygoérowane
oczekiwania otoczenia, brak wsparcia emocjonalnego 1 doswiadczanie
przemocy rowiesniczej. W takich warunkach mtody cztowiek czesto za-
czyna wierzyc, ze |est niewystarczajacy.

Wspotczesnie ogromne znaczenie dla budowania wtasciwego obrazu sie-
bie ma swiat cyfrowy. Media spotecznosciowe promuja hierealistyczne
standardy piekna, sukcesu | stylu zycia, a uzytkownicy czesto sie z nimi
porownuja. Niekorzystnie na uzytkownikow wptywa tez FOMO, co nierzad-
ko prowadzi do poczucia wykluczenia, samotnosci | zauwazalnego spadku
samooceny. Ponadto ciagte poszukiwanie potwierdzenia wtasne] wartosci
w postaci polubien oraz komentarzy sprawia, ze samoocena uzaleznia sie
od opinii z internetu.

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowa¢ zdrowy obraz siebie?
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Nasz wewnetrzny gtos czesto jest echem stow, ktore styszelismy od innych
w przesztosci, oraz obrazow, z ktorymi spotykamy sie w przestrzeni cyfrowej.

Adekwatnosc samooceny a putapki mysle-
hia o sobie

Samoocena przyjmuje rozne formy, a kluczowym pojeciem w psychologi
pozostaje |e] adekwatnosc. W zdrowym podejsciu nie chodzi o to, by za-
wsze myslec o sobie jak najlepie]. Liczy sie to, by wewnetrzny obraz siebie
pozostawat zgodny z rzeczywistoscia. Specjalisci rozrozniaja samoocene
adekwatna oraz nieadekwatna, przy czym ta druga moze przyjmowac po-
stac zanizona lub zawyzona.

Definicia  Adekwatha samoocena — realistyczne | obiektywne postrzeganie wia-
snych mocnych 1 stabych stron. Osoba z takg samooceng zna swoje
mozliwoscl, akceptuje wady | potrafi pracowac nad swoim rozwojem bez
nadmierne] samokrytyki.

Definicia  Nieadekwatna samoocena — zaburzony obraz witasnej osoby, niezgod-
ny z rzeczywistym potencjatem. Moze by¢ zanizona (niedocenianie sie-
bie, poczucie nizszoscl) lub zawyzona (przecenianie swoich mozliwosci,
arogancja, brak krytycyzmu).

I. Zdrowie psychiczne




Jak samoocena wptywa na relacje z innymi?

- Adekwatnha samoocena — osoba, ktora potraf ocenic siebie w spo-
sob wiasciwy buduje relacje oparte na partnerstwie | szacunku.

- Zanhizona samoocena — osoba, ktora nie docenia siebie czesto ulega
Innym, bol sie odrzucenia, pozwala na przekraczanie granic.

- ZawyzZona samoocena — osoba przeceniajaca swoje mozliwosc
chce dominowac, narzuca swoje zdanie, traktuje innych z gory.

Konsekwencje nieadekwatne] samooceny bywaja bardzo powazne | wpty-
waja na rozne obszary zycia. Osoby o zanizonym poczuciu wtasne] wartosci
czesto rezygnuja z awansow zawodowych, godza sie na gorsze traktowanie
w relacjach partnerskich 1 rzadzie] realizuja swoje marzenia. Z kolel osoby
0 Zawyzajace swoja ocene zazwycza] hapotykaja trudnosci w pracy zespo-
towe]. Czesto popadaja w konflikty 1 nie potraha uczyc sie na wtasnych bte-
dach, poniewaz zyja w przekonaniu o swoje| nieomylnosci.

Szczegolnie niebezpiecznym mechanizmem zwiazanym z zanizona samo-
ocena |est samospetniajace sie proroctwo. Dziata ono wedtug okreslone-
go schematu, ktory mozna przesledzic na przyktadzie ucznia o zanizone|
samoocenie przygotowujacego sie do trudnego sprawdzianu:

- moze odczuwac przekonanie, ze poniesie porazke, co wywotuje silny stres;

« napliecie emocjonalne sprawia, ze nie potrafl skupic sie na nauce;

- podczas samego testu mysli o niepowodzeniu, co skutecznie blokuje pa-
miec;

- w efekcie otrzymuje zta ocene, co utwierdza go w pierwotnym przekona-
niu o braku zdolnosci.

W ten sposob negatywne przekonania na wtasny temat same sie potwier-
dzaja. Tworzy to btedne koto, z ktorego trudno sie samodzielnie wydostac
bez zmiany sposobu myslenia.

Przeksztatcanie nieracjonalnych przekonan
w racjonalne odpowiedniki

Niskie kompetencje psychospoteczne moga wiazac sie ze specyficznym
sposobem interpretac) codziennych wydarzen. Ludzki umyst potrah two-
rzy¢ tzw. znieksztatcenia poznawcze. Sa to automatyczne, negatywne my-
sli, ktore zazwycza] nie majg pokrycia w faktach, jednak bywajg uznawane
za prawde. W konsekwenc|i prowadza one do powstawania przekonan nie-
racjonalnych.

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowa¢ zdrowy obraz siebie?
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Przekonania nieracjonalne — sztywne, skrajne i nielogiczne mysli na te-
mat siebie, innych ludzi lub swiata, ktére wywotuja silne emocje i utrud-
niajg skuteczne dziatanie.

Typowe znieksztatcenia poznawcze:

- mysSlenie czarno-biate — np. , Jesli nie jestem najlepszy, to jestem
do niczego.”,

« katastrofizowanie — np. ,Na pewno sie skompromituje | wszyscy
beda sie ze mnie smiac.”,

« czytanie w myslach — np. ,,Kolezanka nie odpowiedziata na moje po-
witanie, wiec na pewno mnie nienawidzl.”.

Czy tatwie] zauwazyc znieksztatcenia poznawcze u siebie, czy u innych
0sob? Zastanowcie sie wspélnie, w jaki sposéb mozecie wspierac sie
w codziennym budowaniu racjonalne| samooceny | poczucia spraw-
stwa.

Tego rodzaju mysli dziatajg na ludzi niczym wirusy w oprogramowaniu
komputera. Skutecznie fatszujg one obiektywna rzeczywistosc | stopniowo
niszcza poczucie wtasne| wartosci.

Kluczem do pozytywne] zmiany okazuje sie nauka rozpoznawania destruk-
cyjnych mysli oraz przeksztatcania ich w racjonalne odpowiedniki. Proces
ten wymaga chwili refleks|i | zadania sobie pytania o to, czy istniejg obiek-
tywne dowody na prawdziwosc¢ danego osgdu. Zamiast zaktadac, ze ,,Za-
wsze zawodze.”, warto sformutowac racjonalny odpowiednik: ,Tym razem
mi sie nie udato, ale wyciggne wnioski na przysztosc.”. Podobnie zamiast
uogolnienia ,,Nikt mnie nie lubl.” mozna pomyslec: ,Nie kazdy musi darzyc
mnie sympatia, jednak mam wokot siebie osoby, ktérym na mnie zalezy.”.

Racjonalna samoocena odgrywa fundamentalng role w budowaniu poczu-
cia sprawstwa. Oznacza ono przekonanie, ze cztowiek ma realny wptyw na
wtasne zycie | potrafi ksztattowac otaczajgca go rzeczywistosc. Jesli czto-
wiek uwolni sie od paralizujgcych, nieracjonalnych mysli, odzyska energie
niezbedna do dziatania. Zacznie dostrzegac¢ konstruktywne rozwigzania za-
miast pietrzacych sie problemdéw, co bezposrednio przetozy sie na sukcesy
edukacyjne, zawodowe oraz osobiste.

I. Zdrowie psychiczne



Przypomnij sobie sytuacje z ostatniego tygodnia, w ktére] poczutes/
poczutas sie zle z powodu wtasnego btedu. Zapisz na kartce negatyw-
ng mysl, ktora ci wtedy towarzyszyta, a obok je| racjonalny odpowied-
nik, oparty na faktach i1 zyczliwosci dla samego siebie. Na podstawie
swojego doswiadczenia zanotuj w zeszycie jedng rade dla réwiesnika,
ktory zbyt surowo ocenia swoje potkniecia.

Granice psychiczne jako podstawa szacun-
ku w relacjach

Budowanie zdrowego obrazu siebie nierozerwalnie wigze sie z umiejetno-
sclg funkcjonowania w spoteczenstwie. Aby relacje z innymi ludzmi byty
bezpieczne | satysfakcjonujgce, nalezy wiedziec, gdzie konczy sie wtasne
»ja’, a zaczyna terytorium drugiego cztowieka. Do okreslenia te| przestrzeni
stuza wtasnie granice psychiczne.

Te granice w pewnym sensie przypominajg granice panstw. Podobnie jak
one zapewniajg odrebnosc | chronig osobiste terytorium, jednak nie ozna-
czajg catkowite| izolacjl od otoczenia. Zdrowe granice psychiczne powinny
umozliwiac swobodng wymiane mysli oraz komunikacje z innymi ludzmi.
Swiadome wyznaczanie tych barier jest kluczowe dla zachowania higieny
psychiczne|. Skutecznie chroni ono przed wypaleniem, przewlektym stre-
sem oraz ewentualnym wykorzystaniem przez inne osoby.

Niestety, w codziennym zyciu nierzadko dochodzi do naruszania granic
wtasnych oraz cudzych. Do typowych przyktadow takich zachowan naleza;

- nadmierna kontrola (np. sprawdzanie, co robi bliska osoba, kiedy nie jest
Z nami),

« manipulacja emocjonalna (wzbudzanie poczucia winy w celu osiggniecia
korzysci),

* ignorowanie odmowy,

- zmuszanie do osobistych zwierzen,

 niechciany dotyk.

Nieszanowanie cudzych granic stanowi forme traktowania drugiej osoby

w sposob przedmiotowy. Sprowadza sie to do wykorzystywania jej jako
narzedzia stuzgcego wytacznie do realizacji wtasnych celow.

Mozna zaobserwowac scisty zwigzek miedzy utrzymywaniem zdrowych
granic a ogolnym poczuciem bezpieczenstwa. Cztowiek, ktory potrafi |a-
sno komunikowac swoje potrzeby | odmawiac bez poczucia winy, buduje

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowac zdrowy obraz siebie?
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wokot siebie srodowisko oparte na wzajemnym szacunku. Z kolel osoby
pozwalajgce na ciggte przekraczanie wtasnych granic czesto zyjg w statym
stresie. Stopniowo tracg zaufanie do siebie oraz do otoczenia, co prowadzi
do drastycznego spadku samooceny.

Zdrowe granice psychiczne dziataja jak ogrodzenie z furtka — chronig nasze wne-
trze, ale pozwalaja nam swiadomie decydowac, kogo zapraszamy do naszego

Zycia.
o Zajrzyj Granice psychologiczne majg bardzo duze znaczenie w relacjach mie-
- dozrodia dzyludzkich. Pomagaja okresli¢ nasza odrebnosc. Granice pomagaja

nam ocenic, czy dzieje sie cos niepokojacego | szkodliwego dla nas
w relacjach z innymi osobami. Powinny byc na tyle state, aby dawac
poczucie bezpieczenstwa, a przy tym na tyle elastyczne, aby umozli-
wiac budowanie relacji 1 bliski kontakt z innymi ludzmi.

BHP uzytkowntka mediow elektronicznych,
oprac. K. van Laere, K. Sochocka, E. Biadun-Korulczyk, Fundacja poza Schemata-
mi, Warszawa 2019, https://link.operon.pl/EH(dostep: 15.04.2026).

Twoj Na podstawie materiatu zrodtowego wyjasnij, dlaczego granice psy-
ruch chiczne nie powinny byc sztywne | zamkniete.
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Asertywnosc i wzmacnianie poczucia wta-
snej wartosci w praktyce

Teoretyczna wiedza o samoocenie | granicach stanowi zaledwie poczatek
drogi. Prawdziwym wyzwaniem okazuje sie wdrozenie tych zasad w co-
dziennym zyciu. Wzmacnianie poczucia wtasne| wartosci to dtugotrwaty
proces, wymagajacy dbania o osobiste potrzeby — zarowno te fizyczne, jak
| emocjonalne. Cztowiek, ktéry troszczy sie o wiasne ciato oraz umyst, wy-
syta sobie jasny sygnat: ,,Jestem wazny/wazna, zastuguje na szacunek”.

Kolejnym istotnym krokiem jest opanowanie technik dbania o granice w re-
lacjach z réwiesnikami oraz dorostymi. Postawa ta wymaga odwagi do wy-
razania wtasnego zdania | otwarte| niezgody na zachowania, ktére ranig lub
sprawiajg przykrosc. Narzedziem umozliwiajgcym takg komunikacje, chro-
nigcym Integralnos¢ psychiczng | jednoczesnie szanujgcym druga strone,
jest asertywnosc (por. s. 22).

Jednym z elementéw budowania granic jest zmiana relacji nastolatkow, prze-
chodzacych proces dorastania, z rodzicami. Rodzice matych dzieci nadzorujg
| kontrolujg duzo wiece] spraw dziecka kilkuletniego niz nastolatka. To skom-
plikowane zagadnienie, ktérego nie da sie w sposob prosty podsumowac.

Asertywnosc w praktyce opiera sie w duze] mierze na stosowaniu komuni-
katow typu ,Ja”. Zamiast atakowac rozmowce stowami ,Znowu mnie igno-
rujesz.” (czyli komunikatu ,Ty”, budzacego zazwyczaj opor i agresje), osoba
asertywna sformutuje to inacze]. Powie na przyktad: ,Czuje sie lekcewazo-
na, kiedy nie odpowiadasz na moje pytania, a zalezy mi na tym, zebysmy
porozmawiall.”. Taka postawa utatwia rozwigzywanie konfliktéw | pomaga
budowac dobre relacje.

Asertywne zachowania, ktére wzmacniaja poczucie wtasnej war-

tosci:

« umiemy odmawiac bez koniecznosci nadmiernego ttumaczenia sie
| przepraszania;

« przyjmujemy komplementy bez umnie|szania swoich zastug — np.
mowimy ,dziekuje” zamiast ,to nic takiego”);

« wyrazamy wtasne opinie, nawet jesli roznig sie one od zdania wiek-
SZoscl grupy;

« prosimy o pomoc, gdy |e] potrzebujemy, bez poczucia, ze jestesmy
przez to stabsi;

« reagujemy na krytyke w sposcb spokojny | oddzielamy fakty od emocji.

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowac zdrowy obraz siebie?

relacje
nastolatkow
Z rodzicami




(e, N

wiadomy chywatel

E E Warto pamietac, ze zdecydowana, asertywna postawa pomaga budowac

C szacunek do samego siebie. Im lepie] cztowiek poznaje wtasne potrzeby
E. I im bardzie] rozwija kompetencje psychospoteczne, tym wieksze ma szan-
inkoperonpyern | S€ NA 0Siagniecie zyciowego sukcesu. Przektada sig to rowniez bezposred-

BHP uztkownika | njg na zdolno$¢ do tworzenia zdrowych, wspierajacych relacji.
\Eiektmniﬂzn'fch /
Twoj Czy uwazasz, ze w dzisie|szym swiecie, zdominowanym przez media
@ fvl.il:zk:nia spotecznosciowe, trudnie| jest by¢ asertywnym | stawiac granice? Co

bys zrobit/zrobita, gdyby bliski przyjaciel regularnie przekraczat twoje
granice, co ttumaczytby troska o ciebie?

Podsumowanie lekcji

« Samoocena to subiektywna ocena wtasne| wartosci, ktora stanowl fun-
dament zdrowia psychicznego. Zalezg od nie| odpornosc na stres | goto-
wosc do podejmowania wyzwan.

« Na obraz siebie wptywajg czynniki pozytywne (wsparcie bliskich, reali-
styczne cele) oraz negatywne (szkodliwa krytyka, nierealistyczne stan-
dardy w mediach spotecznosciowych, FOMO).

« Adekwatna samoocena polega na realistycznym postrzeganiu swoich za-
let | wad. Nieadekwatne| samooceny (zanizona lub zawyzona) prowadzi
do problemow w relacjach 1 utrudnia osigganie celow.

« Granice psychiczne to niewidzialne linie chronigce nasza integralnosc.
Ich wyznaczanie |est niezbedne dla poczucia bezpieczenstwa | higieny
psychiczne).

« Asertywnosc to kluczowe narzedzie komunikacji, ktdre pozwala na wy-

razanie wtasnych potrzeb | obrone granic, z zachowaniem szacunku dla
innych asob.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega réznica miedzy samooceng adekwatng a zawy-
zona. Podaj przyktad zachowania osoby z zawyzong samooceng w sytu-
acjl konfliktu w grupie.

2. Przeanalizu] mechanizm samospetniajacego sie proroctwa. Omow krok
po kroku, jak negatywne przekonanie ,Na pewno nie dostane te| pracy
dorywcze].” moze doprowadzic do faktycznego odrzucenia kandydata.

I. Zdrowie psychiczne




3. Przeksztatc ponizsze nieracjonalne przekonania w ich racjonalne odpo-
wiedniki.

a) Jesli nie dostane piatki z tego testu, to znaczy, ze jestem gtupi.

b) On nie odpisat na moja wiadomos¢ od godziny, na pewno jest na mnie zty.

c) Zawsze mam pecha w relacjach z ludzmi.

4. Napisz asertywny komunikat typu ,Ja” w odpowiedzi na nastepujaca
sytuacje: two] znajomy po raz kolejny spéznia sie ponad pot godziny na
umowione spotkanie, a nie informuje o tym wczesnie|.

5. Zaprojektu) plakat lub infografike promujaca zasady higieny psychiczne|
| dbania o wtasne granice w swiecie cyfrowym (np. w kontekscie mediow
spotecznosciowych i FOMO).

Propozycja projektu

Zaprojektujcie | przeprowadzcie w szkole kampanie , Tydzien Dobrych Stow”
na rzecz budowania adekwatne| samooceny. Projekt moze obejmowac:

« stworzenie tablicy dobrych mysli’, na ktorej] uczniowie beda przypinac
karteczki z racjonalnymi, wspierajacymi przekonaniami;

+ przygotowanie audyc]i dla szkolnego radiowezta na temat asertywnosci;

« przeprowadzenie anonimowe| ankiety wsrod uczniow na temat tego, co
najbardziej obniza ich poczucie wtasne| wartoscl w szkole.

Nastepnie opracujcie raport z rekomendacjami dla nauczyciell.

5. Samoocena i granice psychiczne: jak budowa¢ zdrowy obraz siebie?




6 Prawa w ochronie zdrowia
psychicznego: jak korzystac

z przepisow? (temat fakultatywny)

Natej P - dowiesz sie, jakie akty prawne chronig zdrowie psychiczne | gwa-

kel rantujg bezpieczenstwo pacjenta;

- poznasz katalog praw pacjenta oraz instytucje stojgce na ich stra-
zZy,;

- nauczysz sie, jak reagowac na naruszenia praw i dyskryminacje
w systemie ochrony zdrowia;

» zrozumiesz, jakie masz prawa | obowiazki w zakresie zdrowia psy-
chicznego w srodowisku szkolnym.

. J

Zdrowie psychiczne stanowi fundament codziennego funkcjonowania, bu-
dowania relacji z innymi ludzmi oraz osiggania sukcesow w nauce | pracy.
Niestety, osoby doswiadczajace kryzysow psychicznych spotykajg sie z nie-
zrozumieniem, a niekiedy nawet z dyskryminacja. Z tego powodu niezwy-
kle i1stotna jest swiadomosc, ze dobrostan psychiczny podlega szczegolne]
ochronie prawne|.

Przepisy nie tylko gwarantujg dostep do leczenia, lecz takze chronig god-
nosc, intymnosc | wolnos¢ kazdego cztowieka. Warto wiedziec, gdzie szu-
kac rzetelne] pomocy, w jaki sposob egzekwowac swoje prawa w gabinecie
lekarskim czy szpitalu, a takze do kogo sie zwrocic w przypadku ich tama-
nia.

Ochrona zdrowia psychicznego w Polsce

ochrona  System ochrony zdrowia w Polsce opiera sie na hierarchii aktéw prawnych,
zdrowia  na czele ktorej stoi Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej. Jej artykut 68
:rg:r:iﬁ gwarantuje kazdemu obywatelowi prawo do ochrony zdrowia oraz row-
ny dostep do swiadczen opieki zdrowotne| finansowane| ze srodkow pu-
blicznych. Z tego zapisu wynikaja kolejne, bardzie| szczegotowe regulacie,
tworzgce ramy bezpieczenstwa dla pacjentéw. Jednym z najwazniejszych
dokumentow jest ustawa o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta
okreslajgca uniwersalne uprawnienia przystugujgce kazde| osobie korzy-

stajgce| z pomocy medyczne.
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1. Kazdy ma prawo do ochrony zdrowia. Zajrzyj
. . . . . . o zrodt:
2. Obywatelom, niezaleznie od ich sytuac)i materialne], wtadze pu- T
bliczne zapewniaja rowny dostep do swiadczen opieki zdrowotne]
finansowane| ze srodkoéw publicznych. Warunki | zakres udzielania

swiadczen okresla ustawa.
Konstytucja RP z dnia 2 kwietnia 1997 r., art. 68 ust. 11 2.

Przeczyta) fragment Konstytucji RP. Powiedz, w jaki sposob zasada Twoj @
rownego dostepu do swiadczen jest realizowana w przypadku osob ruch

w kryzysie psychicznym, ktore mieszkajga w matych miejscowosciach

oddalonych od duzych osrodkéw medycznych.

Osoby zmagajgce sie z kryzysami psychicznymi znajdujg sie zazwycza)
w sytuac|l szczegolne] wrazliwoscl. Z tego powodu ustawodawca stworzyt f/é;iadomyohvmth
dodatkowy akt prawny regulujacy kwestie zwigzane z leczeniem psychia- E E
trycznym, czyli ustawe o ochronie zdrowia psychicznego. Opierasieocnana | i
nadrzedne] zasadzie poszanowania godnosci ludzkie|. Zdrowie psychiczne E
s o
link.operon.pl/EI

stanow! fundamentalne dobro osobiste cztowieka, dlatego wszelkie dziata-

nia medyczne powinny by¢ podejmowane z maksymalnym szacunkiem dla Ustane o ochronie
ZArowia

podmiotowosci pacjenta. Ustawa dba o dobrostan prawny pacjenta i regu- psychicznego
: . . - - : Dz.U.1994 nr 111
luje zasady ochrony zdrowia psychicznego, warunki leczenia psychiatrycz- \ oz, 535 )

nego oraz gwarancje prawne 0sob z zaburzeniami psychicznymi.

Dobrostan prawny pacjenta — stan, w ktéorym pacjent ma petng Definicja
swiadomosc swoich praw, swobodny dostep do informacji medycz-

nej oraz poczucle bezpieczenstwa prawnego w relacjach z persone-

lem medycznym I instytucjami ochrony zdrowia.

Najwazniejsze przepisy dotyczace zdrowia psychicznego znajduja
sie w:
» Konstytucji RP,
 ustawie o prawach pacjenta | Rzeczniku Praw Pacjenta,

- ustawie o ochronie zdrowia psychicznego.

Podstawowg zasadg w medycynie jest dobrowolnosc terapii. Prawo do-  dobrowolnogé
puszcza jednak hospitalizacje bez zgody pacjenta w wyjatkowych mo-  terapii
mentach: gdy z powodu kryzysu psychicznego zagraza on bezposrednio
wtasnemu zyciu lub zdrowiu innych. Taka decyzja wiaze sie z ogromna od-
powiedzialnoscig, dlatego jest scisle kontrolowana przez prawo.

6. Prawa w ochronie zdrowia psychicznego: jak korzystac z przepisow?




Definicja

sytuacja osob
niepetnolet-
nich

Prawa pacjentéw w Polsce:

+ prawo do swiadczen zdrowotnych zgodnych z aktualna wiedza me-
dyczna,

+ prawo do przystepne| informacji o stanie zdrowia,

- prawo do wyrazenia zgody lub odmowy leczenia,

» prawo do zachowania w tajemnicy informacji z gabinetu,
» prawo do poszanowania Intymnosci | godnosci osobiste],
« prawo do kontaktu z osobami bliskimi,

+ prawo do opieki duszpasterskie| w placowkach catodobowych.

Prawa pacjenta w opiece psychiatrycznej

Kazdy pacjent przekraczajacy prog gabinetu psychologicznego, psychia-
trycznego czy oddziatu szpitalnego zachowuje petnie praw obywatelskich.
Podstawowym uprawnieniem w tym zakresie jest prawo do informaciji.
Lekarz lub terapeuta ma obowiazek przekazac pacjentowi w sposob przy-
stepny | zrozumiaty szczegoty dotyczace diagnozy, proponowanych metod
leczenia, mozliwych skutkow ubocznych terapil oraz rokowan. Osoba ko-
rzystajaca z pomocy medyczne| moze zadawac pytania tak dtugo, az w pet-
ni zrozumie swoja sytuacje zdrowotna. Ponadto pacjent ma mozliwosc
wskazania bliskich, ktorym personel medyczny bedzie mogt udzielac infor-
mac]i o jego stanie zdrowia.

Nierozerwalnie z prawem do informac|i wiaze sie prawo do wyrazenia zgo-
dy na leczenie. W medycynie unika sie dziatan podejmowanych bez wie-
dzy pacjenta, dlatego akceptacja terapi musi byc swiadoma 1 dobrowolna.
W przypadku standardowych wizyt czy rozmow terapeutycznych zazwyczaj
wystarcza zgoda ustna lub dorozumiana, wynikajaca z samego faktu przy-
scla na wizyte. Procedury o podwyzszonym ryzyku wymagaja natomiast
zgody wyrazone| na pismie. Pacjent zachowuje rowniez petne prawo do
odmowy leczenia, nawet jesli lekarz uwaza je za konieczne, chyba ze za-
chodza przestanki do interwenc)i przymusowe].

Zgoda uswiadomiona — dobrowolne wyrazenie zgody na leczenie lub
badanie, po uprzednim uzyskaniu od lekarza wyczerpujacych 1 zrozumia-
tych informac)i o stanie zdrowia, ryzyku 1 alternatywach terapeutycznych.

Nieco inna jest sytuacja osob niepetnoletnich — zgode na badanie | lecze-
nie lekarz musi uzyskac od rodzicow lub innych opiekundow prawnych pa-
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cjenta. W przypadku pacjentow powyze] 16. roku zycia zgode musi wyrazic
rowniez pacjent. W miare mozliwosci takze w przypadku mtodszych osob
lekarz powinien uzyskac ich zgode na leczenie.

W szczegolnych sytuacjach, kiedy opiekunowie prawni nie realizuja pra-
widtowo swoich obowiazkow, lub kiedy potrzebujacy pomocy pacjent nie
zgadza sie na leczenie, Interwencje moze podjac sad oplekunczy.

Kolejnym filarem bezpieczenstwa pacjenta jest prawo do tajemnicy lekar-
skiej i psychiatrycznej. Tresci przekazywane w gabinecie psychologa, psy-
choterapeuty czy psychiatry pozostaja scisle poufne.

Tajemnica zawodowa — prawny | etyczny obowiazek personelu me-
dycznego | psychologow polegajacy na nieujawnianiu osobom nie-
uprawnionym informacji o pacjencie, jego stanie zdrowia | przebiegu
procesu leczenia.

Dokumentacja medyczna podlega ochronie, a je] udostepnienie wymaga
wyrazne] zgody pacjenta lub jego przedstawiciela ustawowego w przypad-
ku osob niepetnoletnich. Prawo przewiduje nieliczne wyjatkl od te] reguty,
na przyktad na zadanie sadu w toczacym sie postepowaniu karnym. Nale-
zy stanowczo podkreslic, ze szkota, nauczyciele, uczelnia czy pracodawca
nie maja prawa wgladu w dokumentacje psychiatryczna pracownika lub
ucznia.

Czesta watpliwoscia nastolatkow korzystajacych z pomocy psychologicz-

nej lub psychiatryczne| jest to, ktore informacje uzyskane od pacjenta psy-
cholog lub lekarz sa zobowiazani przekazac rodzicom.

Rodzice lub opiekunowie prawni maja prawo do:

- wgladu w dokumentacje medyczng dziecka | uzyskania je] kopil,

- poznania diagnozy 1 planu leczenia,

- uzyskania informacji, ktore dotycza zagrozenia zdrowia lub zycia dziecka
albo osob z jego otoczenia.

Lekarz lub psycholog jest takze zobowiazany do zawiadomienia polici lub
prokuratury, jezeli dowie sie, ze dziecko ponize] 15. roku zycia byto badz
|est ofiara naduzycia seksualnego.

Innego typu osobiste informacje powinny pozostac tajemnica mie-
dzy osoba udzielajaca pomocy a nastolatkiem.

6. Prawa w ochronie zdrowia psychicznego: jak korzystac z przepisow?
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W razie potrzeby czy zalecen lekarskich osoba potrzebujaca pomocy jest
leczona na oddziale psychiatrycznym. Podczas takie] hospitalizaci pa-
cjent ma zagwarantowane prawo do poszanowania intymnosci i godno-
sci. Obejmuje ono szacunek ze strony personelu, odpowiednie warunki
sanitarne oraz brak obecnosci osob nieupowaznionych podczas badan.
Ponadto pacjent zachowuje prawo do kontaktu osobistego, telefonicz-
nego i korespondencyjnego z rodzina oraz bliskimi. Szpital nie powinien
bezpodstawnie izolowac pacjenta od swiata zewnetrznego. Waznym dla
niektorych osob elementem wsparcia w kryzysie pozostaje rowniez prawo
do opieki duszpasterskiej, gwarantujgce mozliwosc kontaktu z osobg du-
chowna, zgodnie z wyznaniem pacjenta.

Twoje prawa w gabinecie i szpitalu

/ /
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Twoje dane i informacje
medyczne sg poufne. Rozmowy
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Y
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Dostep do »
informacji &

Otrzymuj jasne wyjasnienia
dotyczace swojego stanu
Zdrowia, diagnozy I planu
leczenia. Mozesz prosic

0 dokumentacjg.

Znajomosc¢ podstawowych praw pacjenta pozwala na budowanie partnerskiej
relacji z lekarzem i terapeuta, opartej na zaufaniu | wzajemnym szacunku.

Wyobraz sobie, ze podczas twoje] wizyty u lekarza pielegniarka wpro-
wadza do gabinetu trzy mtode osoby — studentéw medycyny, ktérzy
beda obecni przy twoim badaniu. Jak mozesz zareagowac w te| sy-
tuacji?

Instytucje i organizacje stojace na strazy
praw pacjenta

Samo istnienie przepisow prawa okazuje sie niewystarczajgce bez odpo-
wiednich mechanizmoéw ich egzekwowania. W Polsce gtéwng instytucja
panstwowg powotang do ochrony intereséw osob korzystajacych z opieki
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medycznej jest Rzecznik Praw Pacjenta (RPP). Ten centralny organ admini-
strac)l rzgdowe|] zajmuje sie monitorowaniem przestrzegania praw pacjen-
ta, iInterweniowaniem w przypadku ich tamania oraz prowadzeniem dziatan
edukacyjnych. Kazdy obywatel moze bezptatnie skontaktowac sie z Biurem
Rzecznika za posrednictwem ogoélnopolskie] infolinii, aby uzyskac porade
prawng lub zgtosic¢ nieprawidtowosci w dziataniu placéwki medyczne.

Rzecznik Praw Pacjenta
nr tel.: 800 190 590

catodobowo — przez 7 dni w tygodniu

Szczegalng role w systemie ochrony zdrowia psychicznego odgrywa rzecz-
nik praw pacjenta szpitala psychiatrycznego. W przeciwienstwie do urzed-
nikdw pracujgcych w centrali w Warszawie, rzecznicy ci sa obecni na od-
dziatach psychiatrycznych w cate] Polsce. Ich zadaniem |est bezposrednia
pomoc pacjentom hospitalizowanym.

Do gtownych obowigzkow rzecznika praw pacjenta szpitala psychiatrycz-
nego naleza:

- pomoc w formutowaniu skarg,

« wyjasnianie watpliwosci dotyczacych procesu leczenia,

« kontrolowanie legalnosci | zasadnosci stosowania przymusu bezposred-
niego (np. unieruchomienia pasami).

Taka bezposrednia obecnos¢ rzecznika w szpitalu gwarantuje, ze osoby
w ostrym kryzysie psychicznym nie pozostajg same ze swoimi problemami
prawnymi.

Oprocz instytuc)i wyspecjalizowanych w ochronie zdrowia, istotng role od-
grywa Rzecznik Praw Obywatelskich (RPO). Interweniuje on w sytuacjach,
gdy naruszenia praw pacjenta majg charakter systemowy | wynikaja z wa-
dliwego dziatania organow panstwa. Przyktady takich problemdéw to brak
miejsc na oddziatach psychiatrii dzieciece] lub przepisy dyskryminujgce
osoby z zaburzeniami psychicznymi. RPO dysponuje uprawnieniami do kie-
rowania wystapient do ministrow, a nawet zaskarzania niekonstytucyjnych
przepisow do Trybunatu Konstytucyjnego.

W przypadku osob niepetnoletnich kluczowa instytucjg ochronng jest
Rzecznik Praw Dziecka (RPD). Stoi on na strazy praw najmtodszych obywa-
tell, w tym ich konstytucyjnego prawa do ochrony zdrowia | bezpiecznych
warunkow nauki. RPD podejmuje dziatania miedzy innymi wtedy, gdy do-
chodzi do naruszenia praw pacjenta matoletniego w szpitalach, placow-
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kach opiekunczo-wychowawczych lub szkotach. Podobnie jak RPO ma on
uprawnienia do zadania wyjasnien od instytucy publicznych oraz wyste-
powania do organow wtadzy z wnioskami o zmiane przepisow naruszaja-
cych dobro dziecl. Bardzo waznymi, praktycznymi narzedziami RPD sa ca-
todobowy, bezptatny Dzieciecy Telefon Zaufania (nr tel. 800 12 12 12)
oraz czat internetowy. Za ich posrednictwem dzieci | nastolatki w kryzysie
psychicznym moga bezposrednio 1 anonimowo otrzymac pomoc psycholo-
giczng oraz prawna.

organizacje  Niezwykle istotnym elementem systemu wsparcia pozostaja organizacje
pozarzadowe  pozarzadowe (NGO), w tym fundacje | stowarzyszenia. Wypetniaja one
luki w systemie panstwowym: oferuja bezptatne telefony zaufania, grupy
wsparcia, pomoc psychologiczna oraz porady prawne dla osob w kryzysie
ich rodzin. Wiele z tych podmiotow ma status organizac)i pozytku publicz-
nego. Oznacza to, ze dziataja one w sposob transparentny na rzecz dobra

wspolnego 1 moga by wsplerane z odpisu podatkowego obywatell.

Definicja  Organizacja pozytku publicznego — organizacja pozarzadowa (NGO —
Z |. ang. non-governmental organization), ktéra prowadzi dziatalnosc spo-
tecznie uzyteczng, np. udziela wsparcia psychologicznego, szerzy eduka-
cje zdrowotna, | ma specjalny status prawny utatwiajacy pozyskiwanie
funduszy.
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System wsparcia pacjenta jest wielotorowy. W zaleznosci od charakteru proble-
mu pomocy mozna szukac w instytucjach panstwowych lub organizacjach spo-
tecznych.
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Procedury reagowania na naruszenia praw
| dyskryminacje

Czy uwazasz, ze stygmatyzacja osob z zaburzeniami psychicznymi
w Polsce |est powaznym problemem? Co bys zrobit/zrobita w te] sy-
tuacji: w twoje| klasie sg rozpowszechniane plotki na temat powodu,
z Jakiego kolezanka byta w szpitalu psychiatrycznym?

Mimo istnienia przepisow ochronnych, osoby zmagajace sie z problemami
zdrowla psychicznego wclaz doswiadczaja stygmatyzac)l. Zjawisko to przybie-
ra rozne formy, takie jak krzywdzace zarty w srodowisku rowiesniczym, pomi-
janie przy awansach w miejscu pracy czy lekcewazace traktowanie przez per-
sonel medyczny w placowkach niezwiazanych z psychiatria. Stygmatyzacja
stanowl powazne zagrozenie, poniewaz zniecheca osoby w kryzysie do szuka-
nia profesjonalne] pomocy z obawy przed ocena | odrzuceniem spotecznym.

Jak postepowac w przypadku naruszenia praw pacjenta?

- Proba wyjasnienia sytuacji
Kazdy pacjent powinien wiedziec, jak krok po kroku reagowac na narusze-
nia swolich praw. Plerwszym | najprostszym dziataniem jest zazwycza| pro-

ba wyjasnienia sytuac|l bezposrednio z osoba, ktdora dopuscita sie narusze-
nia, lub zgtoszenie problemu kierownikowi oddziatu.

- Ztozenie skargi

Jesli proba wyjasnienia nie przyniosta skutku, pacjent ma prawo ztozyc
formalna skarge administracyjna do dyrektora placowki medyczne]. Osoba
zarzadzajaca instytucja ma obowiazek rozpatrzy¢ pismo | udzielic odpo-
wiedzi. Stanowil to podstawowy mechanizm rozwiazywania konfliktow na
poziomie lokalnym.

Skarga administracyjna — formalny srodek prawny pozwalajacy
obywatelow! na zgtoszenie nieprawidtowoscl w dziataniu instytuc
publicznych lub placowek do odpowiednich organow nadzorczych
lub kierowniczych.

- Zgtoszenie naruszenia do Rzecznika Praw Pacjenta

Jesli interwencja u dyrekeji sie nie powiodta lub naruszenie ma charakter
razacy, sprawe nalezy skierowac do instytucji zewnetrznych. W przypadku
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tamania praw pacjenta, na przyktad odmowy wegladu w dokumentacje czy
naruszenia intymnoscl, wtasciwym adresem jest Rzecznik Praw Pacjenta.

. Zgtoszenie problemu do okregowego rzecznika odpowiedzialnosci za-
wodowej lekarzy

Z kolel w sytuac)l podejrzenia btedu medycznego, niewtasciwego leczenia
lub zachowania lekarza niezgodnego z etyka zawodowa, skarge sktada sie
do rzecznika odpowiedzialnosci zawodowe| lekarzy przy wtasciwe| okrego-
we] 1zbie lekarskiey.

Podobne procedury obowigzuja w przypadku innych zawodow medycz-
nych. Skargl na prace pielegniarek kieruje sie do odpowiednich izb piele-
gniarskich. Wymienione organy samorzadu zawodowego dysponuja pra-
wem do prowadzenia postepowan dyscyplinarnych. Moga one zakonczyc
sie natozeniem kar, w tym nawet zawieszeniem prawa wykonywania za-
wodu.

Prawa i obowigzki ucznia w obszarze zdrowia
psychicznego

Srodowisko szkolne to miejsce, w ktorym mtodzi ludzie spedzaja znacz-
ng czesc czasu. Z tego wzgledu prawo oswiatowe naktada na placowki
edukacyjne obowiazek dbania nie tylko o rozwo] intelektualny, lecz takze
o dobrostan psychiczny uczniow. Najwazniejszym dokumentem reguluja-
cym zycle spotecznosci szkolne) jest statut szkoty. Szczegotowo okresla
on prawa ucznia, w tym prawo do bezpiecznych warunkow nauki, ochrony
przed przemoca rowiesnicza oraz poszanowania godnoscl osobiste] przez

nauczyclell.

Kazdy uczen ma ustawowe prawo do bezptatne] pomocy psychologiczno-
-pedagogiczne] na terenie szkoty. Wsparcie to polega na rozpoznawaniu
indywidualnych potrzeb rozwojowych, pomocy w rozwiazywaniu proble-
mow emocjonalnych, rodzinnych czy rowiesniczych, a takze na dziataniach
profilaktycznych. W placowce edukacyjne] pomocy udzielaja specjalisci,
tacy jak: psycholog szkolny, pedagog, pedagog specjalny czy terapeuta
pedagogiczny.

Uczen ma prawo zgtosic sie do wymienionych specjalistow samodzielnie,
z zachowaniem zasady poufnosci. Oznacza to, ze psycholog szkolny nie
powlinien przekazywac szczegotow rozmowy wychowawcy czy Innym na-
uczycielom bez zgody ucznia. Wyjatek stanowia sytuacje, w ktorych bezpo-
srednio zagrozone |est zycie lub zdrowie podoplecznego.
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Pomoc psychologiczno-pedagogiczha - systemowe wsparcie Definicja
udzielane uczniom w szkole, polegajace na rozpoznawaniu ich po-

trzeb rozwojowych, edukacyjnych oraz na wspieraniu w rozwiazywa-

niu problemow emocjonalnych 1 rowiesniczych.

W ochronie dobrostanu psychicznego istotng role odgrywa rowniez spo-  dziatania
tecznos¢ uczniowska. Samorzad uczniowski dysponuje prawem do inicjo-  spofecznosci
wania dziatan promujacych zdrowie psychiczne, organizowania kampanii ~ U¢Zniowskie]
swiadomosclowych czy warsztatow radzenia sobie ze stresem. W wielu

szkotach powotuje sie takze Rzecznika Praw Ucznia, czyli nauczyciela ob-

darzanego szczegolnym zaufaniem mtodziezy. Petni on funkcje mediatora

w konfliktach na linit uczen — nauczyciel 1 dba o przestrzeganie zapisow sta-

tutu w codziennym zyciu szkoty. Aktywne korzystanie z tych narzedzi sprzy-

|a tworzeniu przyjaznego oraz bezpiecznego srodowiska edukacyjnego.
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Zwrocenie sie o pomoc to pierwszy krok do budowania zaufania | odzyskania
zdrowia.
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Podsumowanie lekgcji

« Konstytucja RP oraz ustawa o ochronie zdrowla psychicznego zawierajg
najwaznie|sze zapisy dotyczace praw gwarantujacych bezpieczenstwo,
godnosc | dostep do leczenia osobom w kryzysie psychicznym.

- Kazdy pacjent ma prawo do informacji, wyrazenia uswiadomione| zgody
na leczenie, zachowania tajemnicy zawodowe| przez personel medyczny
oraz poszanowania intymnosci. W przypadku osob niepetnoletnich zgode
na leczenie wyrazajg opiekunowie prawni.

« Na strazy praw pacjenta stoja instytucje panstwowe, takie jak Rzecznik
Praw Pacjenta (w tym rzecznicy praw pacjenta szpitala psychiatryczne-
go), oraz liczne organizacje pozarzadowe.

« W przypadku naruszenia praw pacjent moze ztozyc skarge do dyrektora
placowki, Rzecznika Praw Pacjenta lub organdow odpowiedzialnosci za-
wodowe| lekarzy | pielegniarek.

« W srodowisku szkolnym prawa ucznia do wsparcia emocjonalnego sag za-
gwarantowane w statucie szkoty oraz dzieki systemowl pomocy psycho-
logiczno-pedagogiczne], opartemu na zasadzie poufnosci.

Pytania i polecenia

1. Wyszuka] w internecie informacje o tajemnicy lekarskie| oraz tajemnicy
psychiatryczne|. Porownaj te pojecia | wyjasnij, dlaczego polskie prawo
naktada na lekarzy psychiatrow znacznie surowsze wymagania dotycza-
ce tajemnicy zawodowe] niz na lekarzy innych specjalizacji.

2. Jak myslisz, czy osoby niepetnoletnie powinny wyrazac zgode na bada-
nie lekarskie I leczenie? Poszuka] informac)i w Kodeksie Etyki Lekarskie]
| w ustawle o ochronie zdrowia psychicznego.

3. Przeanalizuj statut swoje| szkoty. Zna|dz w nim zapisy dotyczgce organiza-
cJi pomocy psychologiczno-pedagogiczne| | sprawdz, w jakich godzinach
w twoje| szkole mozna skorzystac z pomocy psychologa lub pedagoga.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach ankiete wsrod uczniow wasze| szkoty na temat
znajomoscl praw pacjenta | praw ucznia w zakresie zdrowia psychicznego.
Na podstawie wynikow przygotujcie kampanie informacy|na, ktora przybli-
Zy najwazniejsze instytucje pomocowe, numery telefonéw zaufania oraz
zasady korzystania z pomocy psychologiczne] w wasze|] placowce.
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Zdrowie spoteczne

Tematy w dziale:

P Jak rozwija¢ kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?
Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?
Cigza, macierzynstwo i ojcostwo — odpowiedzialno$¢, wsparcie i zdrowie

Decyzje zyciowe z szacunkiem i zrozumieniem
(temat fakultatywny)

Prawo a decyzje rodzinne i partnerskie (temat fakultatywny)
Rola praw i $wiadczen w planowaniu zycia rodzinnego (temat fakultatywny)




1 Jak rozwijac kompetencje
potrzebne do szczesliwego zycia

dorostego?

Nate] P
lekeji

Zmiany
w okresie
dojrzewania

- zrozumiesz, jak rozwoj w okresie dojrzewania wptywa na twoje
doroste zycie i poczucie szczescia,;

» poznasz kompetencje miekkie | twarde oraz dowiesz sig, dlaczego
sg one fundamentem satysfakcji zyciowej;

- nauczysz sie analizowac swoj potencjat w kontekscie rol spotecz-
nych;

- zaplanujesz wtasny rozwoj za pomoca metody wyznaczania celow
SMART.

% r

Gdy myslisz o dorostosci, prawdopodobnie wyobrazasz sobie niezaleznosc,
wtasne mieszkanie, wymarzong prace | swobode w podejmowaniu decyzji.
Moze jednak nie zastanawiasz sie nad tym, ze fundamenty tego dorostego,
satysfakcjonujgcego zycia budujesz wtasnie teraz — w okresie nastoletnim.

Dzisiejsze wybory, sposoby radzenia soblie ze stresem oraz relacje z rowie-
snikami ksztattujg twoje przyszte nawyki. Warto, bys wiedziat/wiedziata,
jakie umiejetnosci rozwijac juz dzis, aby w przysztosci skutecznie odnalezc¢
sie na rynku pracy, tworzy¢ szczesliwe zwigzki | czerpac z zycia prawdziwg
satysfakcje.

Wptyw dojrzewania na doroste zycie

Okres dojrzewania to czas intensywnych przemian biologicznych, psy-
chologicznych i spotecznych. Choc¢ czesto kojarzy sie z buntem | poszu-
kKiwaniem wtasne] tozsamosci, z naukowego punktu widzenia to moment
niezwykte] przebudowy uktadu nerwowego.

Zmiany w mozgu nie zachodzg harmonijnie. Uktad nagrody, odpowiedzialny
za poszukiwanie przyjemnosci i silne emocje, rozwija sie znacznie szybcie|
niz ptaty czotowe. To wtasnie kora przedczotowa odpowiada za racjonalne
myslenie, przewidywanie konsekwenc|i oraz analizowanie ryzyka. Z tego
powodu nastolatkom zdarza sie podejmowac decyzje pod wptywem chwili,
kierujgc sie checig natychmiastowe| przyjemnosci.

II. Zdrowie spoleczne



Ta asymetria w rozwoju mézgu ma jednak swoje zalety. Sprawia ona, ze
mtodsze osoby sg bardzo otwarte na nowe doswiadczenia, chtong wiedze
| Intensywnie uczg sie relacji spotecznych. Kluczowym mechanizmem, ktory
pozwala w tym czasie ksztattowac trwate nawyki, jest plastycznosc¢ ukta-
du nerwowego. Mozg nastolatka przypomina gesta siec drog — regularnie
uzywane sciezki neuronowe (np. dzieki nauce jezykdw obcych, uprawianiu
sportu czy cwiczeniu asertywnosci) wzmacniajg sie. Z kolel te, z ktorych nie
korzystamy, stopniowo zanikaja.

Neuroplastycznosc — zdolnos¢ uktadu nerwowego do tworzenia no-
wych potgczen | przeksztatcania swojej struktury pod wptywem do-
swiadczen, uczenia sie oraz bodzcow ze srodowiska.

Wykorzystanie neuroplastycznosci w okresie dorastania zazwycza| przynosi
korzysci przez cate zycie. Wezesny trening umiejetnosci spoteczno-emocjo-
nalnych, takich jak radzenie sobie ze stresem, rozpoznawanie wtasnych emocj|
czy konstruktywne rozwigzywanie konfliktow, tworzy w umysle trwate sche-
maty reagowania. Opanowanie zdrowych sposobdw radzenia sobie ze stresem
pomaga szybcie| wraci¢ do rownowagi w trudnych chwilach. Zmniejsza row-
niez potrzebe szukania ucieczki w uzywkach czy nieprzemyslanych decyzjach.
Osoby, ktdre potrafig konstruktywnie roztadowac napiecie, zyskujg kontrole
nad wtasnym zyciem | poczucie, ze poradzg sobie z kolejnymi trudnosciami.

0d nawyku w wieku nastoletnim do korzysci w zyciu dorostym

-

Neuroplastycznoéé: powtarzane dziatania wzmacniaja
potaczenia nerwowe i utrwalajg sposoby reagowania.
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matych celow sprawstwa i satysfakeja z zycia

Nawyki 1 kompetencje wypracowane w okresie dojrzewania tworzg trwate sciezki
neuronowe, ktore utatwiaja funkcjonowanie w dorostym zyciu.

1. Jak rozwija¢ kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?

Definicja

trening
umiejetnosci
spoteczno-
-emocjonal-
nych




podziat
kompetenciji

Kompetencje sprzyjajace satysfakcji z zycia

Wspédtczesny swiat zmienia sie bardzo dynamicznie. Zawody, ktore dzis
clesza sie popularnoscia, za dekade moga przestac istniec. Dlatego w przy-
gotowaniu do dorostosci nie wystarczy juz tylko zdobycie konkretne| wie-
dzy przedmiotowe|. Kluczem do osiggniecia sukcesu i satysfakcji staje
sie rozwoj odpowiednich kompetencji. Kompetencje dzieli sie zazwyczaj
na dwie podstawowe kategorie:

- Kompetencje twarde

To mierzalne, specjalistyczne umiejetnosci | wiedza, ktére mozna potwier-
dzi¢ certyfikatami lub dyplomami. Naleza do nich na przyktad: znajomosc
jezyka obcego, umiejetnosc programowania, obstuga specjalistycznych
maszyn czy posiadanie prawa jazdy. Sg one niezbedne, aby zdoby¢ okreslo-
ng posade. Jednak badania rynku pracy oraz psychologii sukcesu wskazuja,
ze to zazwycza] nie od nich zalezy, czy awansujemy, nauczymy sie wspot-
pracowac z zespotem | bedziemy czerpac z wykonywanych zadan radosc.

- Kompetencje miekkie

To zestaw umiejetnosci psychospotecznych | osobistych, ktore decyduja
o tym, Jak cztowiek zarzadza samym sobg oraz jak wchodzi w interakcje z in-
nymi ludzmi.

Najwazniejsze kompetencje miekkie
—to one sprzyjaja szczesliwemu zyciu:

« inteligencja emocjonalna — umiejetnosc rozpoznawania i nazywania
emoc]i wtasnych oraz innych ludzi;

- komunikatywnos¢ — jasne wyrazanie swoich mysli oraz aktywne stu-
chanie rozmowcy;

« kreatywnosc — zdolnos¢ do nieszablonowego myslenia i znajdowa-
nia nowych rozwigzan;

- adaptacyjnosc - elastycznosc¢ w obliczu zmian i umiejetnos¢ odna-
lezienia sie w nowych warunkach;

 zarzadzanie czasem — efektywne planowanie zadan i ustalanie, kto-
re sg najwazniejsze.

II. Zdrowie spoleczne



Czy uwazasz, ze z rezyliencjg trzeba sie urodzi¢? Czy moze kazdy da Twoj
rade ja w sobie wyéwiczyé? Jakie codzienne sytuacje w szkole moga ¥ i

: T W . : widzenia
by¢ dobrym treningiem odpornosci psychiczne|?

Kompetencjg, ktora w ostatnim czasie zyskuje szczegblne znaczenie, jest
zdolnosc¢ do podnoszenia sie po porazkach. W zyciu kazdy z nas czasem
doswiadcza trudnosci: gorszych chwil, niepowodzen czy nagtych zmian
plandow. Zdolnos¢ do elastycznego reagowania w takich sytuacjach i stop-
niowego powrotu do rownowagi nazywa sie rezyliencja. Nie oznacza ona,
ze nie odczuwamy smutku, stresu czy rozczarowania. Dowodzi, ze potrafi-
my poradzi¢ sobie z tymi emocjami, przystosowac sie do zmian | korzystac
z dostepnego wsparcia. Rozwijanie rezyliencji sprzyja dtugoterminowemu
dobrostanowi.

Rezyliencja — odpornosc psychiczna; umiejetnosc elastycznego ra- Definicja

dzenia sobie ze stresem, adaptac)i do trudnych warunkow oraz szyb-
kiego odzyskiwania rownowagi po zyciowych kryzysach i1 niepowo-
dzeniach.

Prowadzone od 1938 r. na Uniwersytecie Harvarda badanie jest naj- Zajrzyj
dtuzej trwajacym na Swiecie projektem naukowym poswieconym do zrodta
pytaniu, co naprawde daje szczesliwe zycie. Naukowcy doszli do za-
skakujgcego odkrycia: nasze relacje 1 to, jak bardzo jestesmy w nich

szczesliwi, silnie wptywaja na nasze zdrowie. Dbanie o swoje ciato |est

wazne, Jednak dbanie o relacje to rowniez forma dbania o siebie. Ba-

dacze wykazali, ze bliskie relacje — w wiekszym stopniu niz pieniadze

czy stawa — zapewniajg ludziom szczescie przez cate zycie. Ponadto

dobre relacje chronig przed rozczarowaniami, pomagaja opoznic pro-

cesy starzenia sie umystowego | fizycznego, a takze sa lepszymi pro-

gnostykami dtugiego | szczesliwego zycia niz klasa spoteczna, iloraz

Inteligenc|i, a nawet geny.

Na podstawie: L. Mineo, Good genes are nice, but joy is better,
»1he Harvard Gazette” 11.04.2017, https://link.operon.pl/EL
(dostep: 15.04.2026).

Na podstawie materiatu zrodtowego wyjasnij, dlaczego relacje z innymi Twoj
ludzmi sg forma dbania o siebie. Jakie korzysci dla zdrowia przynoszg ruch
bliskie wiezi?

1. Jak rozwija¢ kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?
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Dobrostan w dorostym zyciu nie wynika z jednego czynnika. O poczuciu szczescia
w dorostosci w znacznie wiekszym stopniu decyduje jakosc¢ naszych relacji | od-
pornosc psychiczna niz status materialny.

Odpowiedzialnosc i empatia

Cztowiek |est Istota spoteczna, a jakosc naszego zycla scisle wiaze sie
z |akoscla budowanych relac)i. Niezaleznie od tego, czy mowimy o zespole
w pracy, grupie przyjaciot czy o rodzinie, stabilne 1 satysfakcjonujace wiezi
opleraja sie na kilku filarach. Najwazniejsze to:

- Empatia

Odgrywa istotna role w rozwiazywaniu konfliktow. W dorostym zyciu roznice
zdan zdarzaja sie czesto — w projektach zawodowych, w podziale obowiaz-
kow domowych czy w przypadku dyskusji osob o odmiennych pogladach.

II. Zdrowie spoleczne




W takich sytuacjach kluczowa staje sie postawa prospoteczna — oparta na
zyczliwoscel | szacunku dla drugie] strony. Zamiast atakowac rozmowce,
warto go wystuchac | postarac sie zrozumiec jego intencje lub obawy. Takie
podejscie skutecznie obniza napiecie | otwiera droge do kempromisu. Po-
nadto otwartosc | szacunek w miejscu pracy pomagaja budowac zaufanie
w zespole, a w zyciu prywatnym — tworzyc trwate relacje.

- Odpowiedzialnosc

To postawa polegajaca na swiadomoscl wptywu wtasnych dziatan na in-
nych ludzi 1 otoczenie. Osoba odpowiledzialna jest gotowa do ponoszenia

konsekwenc)i swoich wyborow — co dotyczy réznych obszarow. Dorosli wy-
kazuja sie odpowiedzialnoscia w pracy czy w zakresie finansow.

Jednak wiele codziennych zachowan, w ktorych potrzeba wykazac sie od-
powiedzialnoscia, pojawia sie niezaleznie od wieku. Naleza do nich miedzy
NNy mi:

- branie odpowiedzialnosci za stowa wypowiadane w internecie,

« dbatosc o sSrodowisko naturalne,

- reagowanie w sytuacjach, gdy komus dzieje sie krzywda.

Podstawa funkcjonowania w spoteczenstwie |est szacunek dla granic in-
nych osob. Nalezy pamietac, ze nasza wolnosc konczy sie tam, gdzie zaczy-
na sie wolnosc drugiego cztowieka. Wspotpraca oraz komunikacja, ktore
opleraja sie na empatil | odpowiedzialnoscl, tworza bezpieczna przestrzen
do rozwoju dla spoteczenstwa.

Analiza wtasnego potencjatu w kontekscie
przysztych rol

Swiadomy rozwdj zaczyna sie od ustalenia, w jakim punkcie sie znajdu-
jesz. Wymaga to szczerego przyjrzenia sie sobie, swoim talentom, ale takze
obszarom sprawiajacym trudnosc. Taki proces poznawania wtasne] osoby
nazywamy autodiagnoza.

Autodiagnoza — proces samodzielnego rozpoznawania | ocenlania
wtasnych cech, predyspozyc)i, mocnych | stabych stron oraz potrzeb
rozwojowych.

1. Jak rozwijac kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?

postawa
prospoteczna

odpowiedzial-
ne zachowania
na co dzien

Definicja




W dorostym zyciu zazwyczaj nie odgrywa sie tylko jedne| roli. Twoja tozsa-
mosc¢ bedzie sktadac sie z wielu rél spotecznych, ktére czesto przyjdzie ci
tgczyc¢ | godzic ze soba. Kazda z nich wymaga nieco innego zestawu kompe-
tencji oraz uruchamia odmienne zasoby twojego potencjatu.

Definicia Role spoteczne — oczekiwane wzorce zachowan, postaw | obowiazkow
przypisane osobie zajmujace| okreslong pozycje w spoteczenstwie lub

grupie.

Zastanow sie, jakich kompetencji bedg wymagaty od ciebie podstawo-
we role w dorostym zyciu. Ponizsze zestawienie pokazuje, jak roznorodne
umiejetnosci warto w sobie ksztattowac.

Przyktady rol spotecznych

'/gwiﬂdﬂw ﬂbhfwat;l\ : : Przyktad zastosowania
Rola spoteczna Niezbedne kompetencje
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czenstwa . zaangazowanie macji w mediach
« dziatania na rzecz spo-
tecznosci

II. Zdrowie spoleczne
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Swiadomosé wtasnych mocnych stron pozwala lepiej przygotowacé sie do wy-
zwan, jakie niosa ze soba rozne role spoteczne w dorostosci.

Stworz mape mysli. Na srodku kartki zapisz swoje imig, a wokot nie- TwOj
go co najmniej 5 swoich mocnych stron (np. dobrze stucham innych, ruch
szybko ucze sie nowych programow). Do kazdej z nich dorysuj strzat-

ke i wynotuj, w jakiej roli spotecznej (pracownik, partner, obywatel)

ta cecha jest najbardzie| przydatna. Okresl tez, co mozna dzieki nie

0slggnac w przysztosci.

Projektowanie sciezki rozwoju kompetencji
spotecznych

Wiedza o tym, jakie sa hasze mocne | stabe strony, stanowi dopiero potowe

sukcesu. Drugim waznym krokiem jest zaplanowanie konkretnych dziatan, zaplanowanie
ktére pozwola rozwijaé¢ nasze mocne strony i wzmacniac te stabsze. Proces ~ samorozwoju
samorozwoju wymaga odpowiedniego zaangazowania oraz systematycz-

noscl.

1. Jak rozwija¢ kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?




Definicja

Definicja

Zastosowanie
SMART
w praktyce

Samorozwoj — swiadome | celowe dziatanie jednostki zmierzajace do
doskonalenia wtasnych umiejetnosci, poszerzania wiedzy oraz ksztatto-
wanla pozadanych cech charakteru.

Czesto formutujemy nasze cele zwiazane z samorozwoljem zbyt ogolnie.
Mowimy sobie , bede lepie] zorganizowany” albo ,,naucze sie panowac nad
stresem”. Niestety, takie postanowienia bywaja trudne do zrealizowania,
poniewaz nie wiemy, od czego zaczac | jak zmierzyc postepy. Z pomoca
przychodzi tu popularna w biznesie oraz psychologii metoda wyznaczania
celow — SMART.

Metoda SMART — koncepcja formutowania celow, wedtug ktore| dobrze
postawiony cel powinien byc skonkretyzowany, mierzalny, osiggalny,
Istotny | okreslony w czasie. Nazwa pochodzi od pierwszych liter nazw
angielskich pojec, ktore okreslaja gtowne sktadniki metody.

EF’ECIFIC

mEASUHABLE

HCHIEVABLE

HELEVANT

IME—EDUND

Przeanalizujemy metode SMART na przyktadzie rozwoju konkretne] kom-
petenc|l spoteczne, jaka Jest aktywne stuchanie. Oznacza ono umiejetnosc

petnego skuplenia sie na stowach rozmowecy, zadawania mu pytan pomoc-
niczych | nieprzerywania jego wypowiedzi.

Plan doskonalenia umiejetnosci aktywnego stuchania wg metody
SMART

S — skonkretyzowany
zle: Bede lepiej stuchac.

dobrze: Podczas rozmow z przyjaciotmi powstrzymam sie od przery-
wanta [ bede dopytywac o (ch uczucia.

II. Zdrowie spoleczne



M — mierzalny

Zastosuje te zasade w co najmniej trzech dtuzszych rozmowach w tym
tygodniu.

A — osiagalny

Tak okreslony cel jest w twoim zasiegu — nie wymaga naktadow finan-
sowych, a jedynie twoje] uwagi.

R — Istotny
Jest wazny, ponlewaz zalezy ci na poprawie relacj z bliskimi.
T — okreslony w czasie

Bede cwiczyc te umiejetnosc przez najblizszy miesiqc, a w kazdy nie-
dzielny wieczor zrobte krotkie podsumowanie postepow.

Rozwo| kompetenc)i spotecznych | emocjonalnych moze przybierac inte-
resujace formy. Roznorodne umiejetnoscl mozesz cwiczyc codziennie. Na
przyktad:

- wspotprace wycwiczysz, |esll bedziesz sie angazowac w gry zespotowe,
wolontariat czy projekty szkolne;
- umiejetnosc radzenia sobie ze stresem wzmocnisz w czasie stosowania

technik relaksacyjnych, a sport oraz rozwijanie pasjl pozwalaja oderwac
mysli od codziennych problemaow.

Budowanie odpornosci psychiczne| to proces. Kazde wyzwanie, ktorego
sie podejmujesz, uczy cie radzenia sobie z trudnosciami, a kazda szczera
rozmowa o twoich uczuciach daje wsparcie niezbedne do przetrwania kry-
zysow. Dziatania te stopniowo przygotowuja cie do bardzie] satysfakcjonu-
Jacego zycia dorostego.

« Okres dojrzewania to wazny czas ksztattowania nawykow | kompetenc)l
dziekl wysokie] neuroplastycznosci mozgu.

- Kompetencje miekkie, takie jak empatia | komunikacja, stanowia wazny
fundament satysfakc)i zyciowe] | sukcesu zawodowego.

« W dorostym zyciu odgrywamy rozne role spoteczne (pracownika, partne-
ra, rodzica, obywatela). Warto przygotowac sie do nich poprzez autodia-
gnoze wtasnego potencjatu.

« Empatial odpowiedzialnosc spoteczna to gtowne filary budowania stabil-
nych 1 satysfakcjonujacych relac) miedzyludzkich.

1. Jak rozwijac kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia dorostego?

codzienny
roOZwoj
kompetencji
spotecznych
| emocjonal-
nych




« Rozwo] osobisty mozna skutecznie zaplanowac, np. z wykorzystaniem
metody SMART. Pomaga ona wyznaczac | realizowac konkretne, mierzal-
ne cele.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, czym réznig sie kompetencje miekkie od twardych. Podaj do
kazde| z nich po dwa przyktady, ktore uwazasz za najwazniejsze w dzi-
slejszym swiecie.

2. Przedstaw, w jaki sposob zjawisko neuroplastycznosci mozgu w okresie

dojrzewania moze stanowic dla ciebie szanse na lepsze przygotowanie
sie do dorostoscil.

3. Wykorzysta] metode SMART, aby zaplanowaé¢ rozwoé| wybrane| przez
siebie kompetencji miekkiej (np. asertywnosci, zarzadzania czasem lub
radzenia sobie ze stresem). Przeznacz na to zadanie najblizsze dwa ty-
godnie.

4. Przeprowadz krotki wywiad z szanowanga przez ciebie osobg dorostg na
temat tego, jakie umiejetnosci spoteczne najbardzie] pomagajg |e] w co-
dziennym zyciu. Przedstaw wnioski na forum klasy.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w klasie anonimowa ankiete badajgca, jakie kompeten-
cje miekkie nastolatki uwazajg za swoje najwieksze mocne strony, a nad
ktérymi chcg popracowac (np. radzenie sobie ze stresem, wystgpienia pu-
bliczne, praca w grupie). Na podstawie wynikow stworzcie plakat lub pre-
zentacje multimedialng podsumowujaca potencjat wasze| grupy. W drugie|
czesci projektu zaproponujcie trzy konkretne dziatania (np. organizacja
warsztatow z komunikacji, wspolne wyjscie integracyjne, debata klasowa),
ktore pomogag wam rozwingc brakujgce umiejetnosci.

II. Zdrowie spoleczne



Jak budowac i dbac o relacje

w dorostym zyciu?

« poznasz etapy rozwoju bliskich relacji oraz cechy, ktore charakte-
ryzujg zdrowe 1 trwate wiezi;

- dowiesz sie, jak skutecznie sie komunikowac i rozwigzywac kon-
flikty w relacjach;

« zrozumiesz, jak jakosc relacji wptywa na twoje zdrowie i dobro-
stan;

« nauczysz sie odroznia¢ zachowania wspierajgce od przemoco-

wych.

e A

Cztowiek |est istotg spoteczng, a jJakosc¢ naszego zycia w ogromne| mierze
zalezy od ludzi, ktorymi sie otaczamy. Wchodzac w dorostos¢, zaczynamy
budowac coraz bardzie| ztozone relacje — od gtebokich przyjazni po zwigzki
partnerskie | matzenskie. Warto zastanowic sie, dlaczego z jednymi oso-
bami czujemy sie bezpiecznie | swobodnie, podczas gdy inne kontakty nas
wyczerpuja.

Budowanie dojrzatych wiezi to nie tylko kwestia szczescia czy dopasowania
charakterdéw, lecz przede wszystkim umiejetnosc, ktérg mozna | warto roz-
wijac. Wymaga ona zaangazowania, empatii oraz swiadomosci wtasnych
potrzeb | granic.

Podstawy dojrzatych wiezi miedzyludzkich

Relacje towarzysza nam od pierwszych dni zycia, jednak to w okresie do-
rastania | wczesne| dorostoscl nabierajg nowego, gtebszego wymiaru. Za-
czynamy wtedy samodzielnie wybierac osoby, z ktorymi chcemy spedzac
czas, dzielic sie swoimi myslami oraz planowac przysztosc. Aby zrozumiec,
jak dbac o relacje interpersonalne, warto najpierw uswiadomic sobie, czym
one wtasciwie sg | na Jakich fundamentach sie opieraja.

Relacja interpersonalna — spotecznie uksztattowane, w miare trwa-

te powigzanie miedzy dwiema osobami lub wiekszg grupa osob,
oparte na wzajemnych interakcjach, uczuciach i wspolnych doswiad-
czeniach.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?
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etapy rozwoju

bliskich relacji

relacje
romantyczne

fazy relacji ro-
mantycznych

trwalosc relacji

Kazda bliska relacja przechodzi przez okreslone etapy rozwoju. Wyroznia
sie zazwycza] hastepujace fazy:

- faza kolezenstwa — zazwyczaj opiera sie na wspoélnych zainteresowa-
niach, przebywaniu w tym samym srodowisku (np. w szkole lub w pracy)
| powlerzchownych rozmowach;

« przyjazh — rozwija sie z czasem, jesli obie strony wykazuja zaangazowa-
nie; charakteryzuje sie gtebszym zaufaniem, lojalnoscia | gotowoscia do
udzielania wsparcia w trudnych chwilach;

- zwiazki romantyczne, matzenskie i partnerskie — etap zarezerwowany
dla wybranych osob, ktory wymaga intymnoscl na najwyzszym poziomie,
wytacznoscl oraz wspolnego planowania przysztosci;

- relacje rodzinne — to etap budowania trwate] wspolnoty, oparte| na sil-
nych wieziach emocjonalnych, wspolne] historii oraz wzajemne] odpo-
wiedzialnoscl za wszystkich cztonkdw rodziny.

W relacjach romantycznych wyroznia sie trzy kluczowe aspekty:

« namietnosé¢ — silne, intensywne uczucia, potrzeba bliskosci fizycznej;
« intymnosc¢ — budowanie bliskosci emocjonalnej, zaufanie;

» Zaangazowanie — swiadoma decyzja o byciu razem | pielegnowaniu
zZwiazku.

W zaleznosci od tego, jak te obszary sie tacza, relacje przechodza przez
rozne fazy:

» Zakochanie — dominuje niemal wytacznie namietnosc; to faza intensyw-
na, ale czesto krotkotrwata;

« romantyczne poczatki — do namietnosci dotacza intymnosc; partnerzy
zaczynaja budowac gtebsza wiez emocjonalna;

» ZWiazek kompletny — stan, w ktorym wszystkie trzy elementy: namiet-
nosc, Intymnosc | zaangazowanie, wspotistnieja w rownowadze; to funda-
ment najtrwalszych relaci;

- ZWiazek przyjacielski — wystepuje intymnosc | zaangazowanie, ale na-
mietnosc wygasa; to naturalny etap w dtugoletnich relacjach.

Relacje moga ewoluowac takze w strone tzw. zwiazku pustego (pozosta-
je tylko zaangazowanie, bez intymnoscl 1 namietnosci) lub zakonczenia
zwiazku, co jest naturalnym elementem ludzkich doswiadczen.

Niezaleznie od etapu, na ktorym znajduje sie dana znajomosc, |e] trwatosc
zalezy od wzajemnego szacunku, zaufania i empatii. Szacunek oznacza
akceptacje drugie] osoby taka, jaka jest, bez prob zmieniania je| na site.
Zaufanie to poczucie bezpieczenstwa oraz pewnosc, ze mozemy polegac
na partnerze lub przyjacielu. Z kolel empatia pozwala nam lepie| zrozumiec
swiat wewnetrzny drugiego cztowieka.
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W kontekscie zdrowia spotecznego warto rowniez zwrocic uwage na rozni-  réznice

ce miedzy relacjami opartymi na partnerstwie a uktadami hierarchicznymi.  miedzy
relacjami

Relacja partnerska:

oble strony maja rowne prawa,

wspolnie podejmuja decyzje,

dziela sie obowiazkami,

sprzyja poczuciu wtasne| wartosci,

redukuje stres.
Relacje komplementarne:

- partnerzy wnosza do zwiazku rozne, wzajemnie uzupetniajace sie
kompetencje | predyspozycle;

- |esli opleraja sie na porozumieniu | szacunku, pomagaja lepie| radzic
soble z codziennymi wyzwaniami.

Relacje hierarchiczne:
- |edna osoba dominuje | narzuca swoja wole,
- czesto prowadza do frustracii czy poczucia niesprawiedliwosci,

- w dtuzsze| perspektywie moga one okazac sie destrukcyne dla zdro-
wia psychicznego osoby podporzadkowane;.

Piramida zdrowej relac;ji

@

wspolne cele
i bliskosc

zaangazowanie
i wsparcie

QQ komunikacja

| empatia

@ szacunek i zaufanie

Piramida zdrowe| relacji obrazuje, ze bez solidnych fundamentow w postaci szacun-
ku 1 zaufania niemozliwe sa osiagniecie bliskosci | realizowanie wspolnych celow.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?
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ruch

stuchanie
warunkiem
dobrej relacji

komunikaty
typu ,Ja”

i typu , Ty"

W zdrowych relacjach niezwykle wazne staje sie podmiotowe traktowanie
drugiej osoby. Oznacza to, ze bierzemy pod uwage je| dobro I nie skupiamy
sie wytacznie na wtasnych potrzebach. Przeciwienstwem takiego podejscia
jest traktowanie instrumentalne, czyli wykorzystywanie kogos jako narze-
dzia do osiggniecia wtasnych celow. Jezeli przyzwyczaimy sie do przedmio-
towego traktowania innych, stworzenie szczesliwego zwiazku opartego na
mitosci | wzajemnym szacunku okaze sie bardzo trudne.

Cechy zdrowej i wspierajacej relacji:

szacunek dla odrebnosci 1 granic drugiej osoby,

otwarta | uczciwa komunikacja,

gotowosc do kompromisow,

wzajemne wsparcie,

poczucie bezpieczenstwa | swoboda bycia soba.

Zastanow sie nad jedng bliskg ci osobg. Wybierz trzy konkretne sytu-
acje z waszego zycia, w ktorych wykazaliscie sie wobec siebie empa-
tig 1 zaufaniem. Zastanow sie, Jak te sytuacje wptynety na wasza wiez.

Sztuka porozumienia i budowania bliskosci

Nawet najsilniejsze uczucie moze nie przetrwac proby czasu, jesli zabrak-
nie w nim odpowiednie] komunikacji. Sposoéb, w jaki ze sobg rozmawia-
my, decyduje o tym, czy budujemy porozumienie, czy wznosimy bariery.
Podstawowg zasadg komunikacji wspierajgce| wiezi jest otwartos¢ na
perspektywe drugiej osoby. Oznacza to gotowosc do wystuchania part-
nera bez natychmiastowego oceniania, przerywania czy przygotowywania
w gtowie wtasne| riposty. Warto pamietac o praktykowaniu techniki aktyw-
nego stuchania (por. s. 26).

W codziennych sytuacjach, a zwtaszcza podczas nieporozumien, czesto
wpadamy w putapke oskarzania drugie] strony. Uzywamy wtedy komuni-
katow typu ,Ty” (por. s. 21), ktore sprawiaja, ze odbiorca czuje sie za-
atakowany | zazwycza| przyjmuje postawe obronng. To moze doprowadzic
do nasilenia sie konfliktu. Zamiast tego psycholodzy zalecajg stosowanie
komunikatdéw, ktére skupiaja sie na naszych wtasnych odczuciach —czyli
typu ,,Ja”".
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Praktyczne zastosowanie komunikatu typu ,,Ja”

Taki komunikowanie sie opiera sie na czterech krokach:

1. opisz fakty — powiedz, co doktadnie sie stato;

2. wyraz swoje uczucia — okresl, jak sie czujesz w zwiazku z tg sytu-
acja,

3. wskaz konsekwencje — wyjasnij, Jak to zachowanie na ciebie wpty-
wa;

4. sformutuj oczekiwania — jasno przekaz, czego bys chciat/chciata
w przysztosci.

Na przyktad:

(1.) Kiedy patrzysz wtelefon, gdy do ciebie mowie, (2.) czujesie lekcewazony,
(3.) poniewaz mam wrazenie, Zze moje sprawy nie sq dla ciebie wazne.
(4.) chciatbym, zebys poswiecit mi teraz petnq uwage.

Budowanie bliskosci wymaga réwniez asertywnosci. W zdrowe| relacji
kazdy ma prawo do wtasnego zdania, odpoczynku, prywatnosci oraz reali-
zowania swoich pasji. Wyrazanie tych potrzeb w sposob jasny | peten sza-
cunku zapobiega gromadzeniu sie urazow czy frustraci.

Czy uwazasz, ze w bliskiej relacji (np. w zwigzku partnerskim) osoby TwWéj o

powinny mowic sobie wszystko? Czy tez kazdy ma prawo do zachowa- punke
; s . : ; : widzenia

nia pewnych spraw tylko dla siebie? Gdzie przebiega granica miedzy

szczeroscig a prawem do prywatnosci?

Kryzysy jako wyzwania w rozwoju relacji

Wiekszosc relacji napotyka na swoje] drodze réznego rodzaju trudnosci.
Roznice zdan, nieporozumienia i konflikty stanowia naturalny element
zycia z drugim cztowiekiem. Co wiece], konstruktywnie rozwigzany spor
Mmoze wzmochiC wiez oraz przeniesc |g na wyzszy poziom dojrzatosci. Nie-
kiedy jednak problemy nawarstwiajg sie, prowadzac do powazniejszych
kryzysow w relacjl.

Kryzys w relacji — stan gtebokie] nieréwnowagi 1 napiecia miedzy Definicja
partnerami, wynikajacy z niemozZnoscl rozwigzania narastajacych

problemow dotychczasowymi metodami; wymaga wprowadzenia

Istotnych zmian w funkcjonowaniu zwigzku.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?




przyczyny  Przyczyny kryzysow bywaja bardzo réznorodne. Najczesciej mozna je po-
kryzysow  dzielié na kilka kategorii:

« powody prozaiczne — wkradajgca sie w zycie rutyna, przewlekty stres,
zmeczenie czy brak czasu dla siebie nawzajem;

« gtebsze roznice — odmienne systemy wartoscl, rozne wizje przysztosci,
problemy finansowe lub trudnosci w godzeniu rol zawodowych i rodzin-
nych;

+ nagte, trudne wydarzenia zyciowe — choroba, utrata pracy czy zdrada.

umiejetnoé¢  Kluczem do przetrwania kryzysu staje sie umiejetnosc konstruktywnego
konstruktyw-  rozwigzywania konfliktéw. Wymaga to odrzucenia checi wygrania ktotni za
wif;iir;zi; wszelkg cene 1 poszukiwania rozwigzan satysfakcjonujgcych obie strony.
vonflitew  INiezbedna okazuje sie tu sztuka kompromisu, czyli gotowos¢ do ustepstw

w Imie wyzszego dobra, jakim jest dana relacja. W sytuacjach, gdy emocje

biorg gore | trudno o obiektywizm, pomocna moze by¢ mediacja. Polega

ona na zaangazowaniu bezstronne| osoby trzecie|, ktéra pomaga uporzad-

kowac argumenty oraz utatwia komunikacje.

Etapy konstruktywnego rozwigzywania konfliktu

/E\/E\/’E\/ "
Identyfikacja Wyrazenie Burza Wybor Wdrozenie
problemu emocji i potrzeb mozgow rozwigzania i ocena
(nazwanie tego, » (bez oskarzania) * (przykiady * (znalezienie * (sprawdzenie, czy
¢o nas dzieli) mozliwych kompromisu rozwiazanie dziafa

rozwigzan) satysfakcjonujacego | w praktyce)
obie strony)
b l !
Nd |
% 7N 7 X S N J

Rozwigzywanie konfliktow to proces, ktory wymaga czasu, cierpliwosci | zaanga-
zowania obu stron.

etapy kryzysu  Kryzys zazwycza| przebiega etapami: od narastajgcego napiecia, przez faze
ostrego konfliktu, az po probe naprawy lub — w skrajnych przypadkach -
rozpad relacji. Niezwykle wazne |est, aby nie ignorowac pierwszych sygna-
tow ostrzegawczych. Jesli partnerzy czuja, ze utkneli w martwym punkcie,
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a ich rozmowy zamieniajg sie w ciggte wzajemne oskarzenia, stanowi to
znak, ze nalezy poszukac rozwigzania.

Jednym ze sposobow wy|scia z kryzysu jest terapia. Terapeuta par pomaga
zidentyfikowac niewtasciwe wzorce komunikacji, nazwac ukryte potrzeby
oraz wyposazyc partneréw w narzedzia stuzace do odbudowy zaufania.

Rozmowa w sytuacji konfliktu

Jezeli dochodzi miedzy nami do réznic (a jest to jak najbardzie] natu-
ralne w relacjach), to nie tyle warto, ile trzeba o tym ze soba poroz-
mawiac. Czasami boimy sie, ze ktos nas nie zrozumie, albo sie obrazi
| stracimy cos lub kogos waznego. Tymczasem bardzo duzo zalezy
nie tylko od drugie] osoby, ale 1 od nas samych. Od tego, jakie mamy

Intencje (czy chcemy cos ulepszyc w relacji, czy np. komus sprawic
przykrosc) oraz w jaki sposob podejmiemy temat.

Unikaj zwrotow Ty zawsze/Ty nigdy

W takich sytuacjach nalezy unikac zwrotow ty zawsze, ty nigdy oraz
sformutowan, w ktorych dajemy odczuc, ze wiemy, co jest intencja
drugie] osoby |[...].

Mitosc a elektroniczna fascynacja. Co warto wiedziec o nawigzywaniu zndajomosci
w sieci?, oprac. K. van Laere, K. Sochocka, E. Biadun-Korulczyk, Fundacja Poza
Schematami, Warszawa 2019, https://link.operon.pl/EP (dostep: 15.04.2026).

Na podstawie materiatu zrodtowego wyjasnij, dlaczego przypisywanie
drugie| osobie ztych intencji jest szkodliwe dla procesu rozwigzywania
konfliktu.

Wsparcie w relacjach miedzypokolenio-
wych

Cztonkami rodziny, ktorzy mogag wymagac szczegbdlnego wsparcia, sg se-
niorzy, czyli osoby po 65. roku zycia. Wraz z wiekiem rosnie ryzyko choréb,
ograniczenia sprawnosci oraz pogorszenia wzroku I stuchu. Osoby na eme-
ryturze czesto tracg naturalng okazje do kontaktow z ludzmi, jaka stwa-
rza praca zawodowa, przez co wielu senioréw, szczegolnie tych, ktorzy nie
maja bliskie] rodziny lub mieszkajg od niej daleko, doswiadcza samotnosci.
Jako cztonkowie spoteczenstwa i naszych wtasnych rodzin jestesmy odpo-
wiedzialni za zapewnienie im opieki | uwagi.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?
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Relacje miedzypokoleniowe opieraja sie na rownowadze: oferujemy seniorom
wsparcie w codziennych wyzwaniach, a oni dzielg sie z nami swoim doswiadcze-
niem | perspektywa.

Rownoczesnie seniorzy sa waznym ogniwem miedzypokoleniowym.
Dzieki swojemu doswiadczeniu | dojrzatoscl emocjonalne] moga udzielac
bliskim cennego wsparcia | stuzyc rada. Osoby starsze czesto dysponu-
jJa wiekszg iloscia czasu, dlatego mogg zaangazowac sie w bezposrednia
pomoc swolm dzieciom 1 wnukom lub innym osobom w swoim otoczeniu.
Utrzymywanie z nimi bliskich, autentycznych wiezi jest jednakowo wazne
dla obu stron. Pozwala seniorom czuc sie potrzebnymi, a mtodszym oso-
bom daje szanse na czerpanie z madrosci pokolen | budowanie trwatych
relacji opartych na wzajemnym szacunku.

Wptyw jakosci relacji na zdrowie i dobro-
stan

Jakosc¢ relac)i, w jakich funkcjonujemy, ma bezposrednie | udowodnione
naukowo przetozenie na nasze zdrowie psychiczne, fizyczne oraz spotecz-
ne — czyli na nasz dobrostan. Silhe, wspierajace wiezi spoteczne chronia
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w sytuacjach stresowych. Jesli wiemy, ze mamy na kogo liczyc, nasz or-
ganizm wydziela mnie] hormonow stresu (takich jak kortyzol). Zjawisko to
chroni uktad nerwowy | sercowo-naczyniowy przed przeciazeniem.

Z kolel dtugotrwata samotnosc lub przebywanie w trudnych, petnych na-
plecia relacjach niesie za soba powazne konsekwencje dla ogolne] kondyeji
organizmu. Badania pokazuja, ze chroniczne poczucie osamotnienia osta-
bia uktad odpornosciowy, a takze zwieksza ryzyko wystapienia depresiji,
zaburzen lekowych czy choréb serca. Trudne, przykre relacje, w ktérych
brakuje szacunku, a dominuja krytyka | manipulacja, utrzymuja organizm
w stanie clagtego napiecia. To moze prowadzic do wyczerpania fizycznego
oraz psychicznego.

Istnieje rowniez wyrazna zaleznos¢ miedzy satysfakcja z zycia osobi-
stego a efektywnoscia w innych rolach spotecznych. Osoby, ktére maja
uporzadkowane | szczesliwe zycie prywatne, zazwycza| lepie] radza sobie
w pracy. Sa one rowniez bardzie] kreatywne, odporne na wypalenie zawo-
dowe oraz chetnie| angazuja sie w dziatania na rzecz spotecznosci lokalne.
Dobre relacje daja site do podejmowania codziennych wyzwan.

Granice bezpieczenstwa i rozpoznawanie
przemocy

Aby dbac o swoje zdrowie | bezpleczenstwo, kazdy cztowiek powinien
umiec odroznia¢ zachowania prawidtowe, wynikajace z troski i mitosci,
od zachowan przemocowych. Przemoc w relacjach bliskich rzadko zaczy-
na sie od drastycznych aktow agresji. Czesto wkrada sie powoli, pod posta-
cla na przyktad:

- nadmierne] kontroll,
« zazdroscl ttumaczone] mitoscia,
- izolowania partnera od jego bliskich.

Osoba doswiadczajaca przemocy moze czuc sie bezradna. Niekiedy nawet
mylnie sadzi, ze zachowania przemocowe sprawcy to |e] wina. Zrozumie-
nie, gdzie przehiegaja granice bezpieczenstwa, okazuje sie kluczowe dla
ochrony wtasne] godnosci. Charakterystyczna cecha przemocy jest nie-
rownowaga sit — osoba stosujaca przemoc ma przewage (fizyczna, ekono-
miczna) wobec ofiary, ktora nie jest w stanie skutecznie sie obronic.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?
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Jak rozpoznac przemoc?

Przemoc moze miec charakter fizyczny, psychiczny (emocjonalny) czy eko-
nomiczny:

» Przemoc fizyczna

Stanow! najbardzie] widoczna forme agres|i. Obejmuje wszelkie celowe
dziatania naruszajace nietykalnosc cielesna, takie jak: popychanie, szarpa-
nie, uderzanie, a takze zmuszanie do kontaktow intymnych. Jednak slady
na ciele to tylko jeden z wymiarow krzywdy. Rownie niszczaca, a czesto
znacznie trudniejsza do udowodnienia, bywa przemoc o charakterze nie-
fizycznym.

« Przemoc psychiczna

Polega na celowym, powtarzajacym sie dziataniu, ktore ma zniszczyc po-
czucle wtasne] wartoscl u drugie] osoby. Osoba stosujaca ten rodzaj prze-
mocy wykorzystuje miedzy innymi: wyzywanie, wysmiewanie, szantaz emo-
cjonalny, grozby, kontrolowanie oraz izolowanie od rodziny 1 znajomych.

« Przemoc ekonomiczna

To forma kontroli, ktéra prowadzi do uzaleznienia finansowego partnera.
Zachowania przemocowe wyrazaja sie na przyktad w: odbieraniu zarobkow
partnerow! lub partnerce, wydzielaniu mu/jej pieniedzy, zakazywaniu pod-
jecla pracy zawodowe|, a takze zaciaganiu kredytow bez jego wiedzy.

Reagowanie na przemoc

Osoby doswiadczajace przemocy czesto odczuwaja strach, wstyd lub wie-
rza, ze sprawca sie zmieni, dlatego dobranie odpowiednie| reake) jest trud-
ne. Nalezy bezwzglednie pamietac, ze nikt nie ma prawa stosowac przemo-
cy, a Wina zawsze lezy po stronie agresora. Zachowania przemocowe sa
niezgodne z prawem. Za ofiare przemocy domowe| uwaza sie takze dziec-
ko, ktore jest swiadkiem stosowania przemocy wobec kogos innego.

W przypadku doswiadczania lub bycia swiadkiem takich zachowan trzeba
szukac pomocy na zewnatrz. W Polsce funkcjonuja specjalne linie zaufania
(np. Niebieska Linia), osrodki interwenc)i kryzysowe| oraz organizacje po-
zarzadowe oferujace bezptatne wsparcie psychologiczne | prawne.
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Przedyskutujcie w klasie, czy dla wtasnego zdrowia | dobrostanu warto
ograniczyc relacje z osoba, ktora |est dla nas wazna, ale kontakt z nia
wiaze sle z clagtym stresem. Jakie sygnaty moga swiadczyc o tym, ze
dana relacja bardzie| was obciaza, niz wspiera?

G 112

numer alarmowy
Zadzwon w sytuacji bezposredniego zagroienia.

800120 002
o Niebieska Linia

Zadzwon, jesl potrzebujesz porady, wsparcia
lub chcesz dowiedziec sie, jak zatrzymac przemoc.

@ Mumer bezpdatny, czynny caly dobe

o® 116 111

.= Telefon Zaufania dla Dzieci | Mlodziezy
Zadzwon, jesli jestes w trudnej sytuacji.

Pamieta), ze proszenie o pomoc to oznaka troski o bezpieczenstwo swoje | naj-
blizszych.

- Zdrowe | trwate relacje opieraja sie na wzajemnym szacunku, zaufaniu,
empatil oraz podmiotowym traktowaniu drugie| osoby.

« Skuteczna komunikacja, w tym aktywne stuchanie | stosowanie komuni-
katow typu ,Ja”, jest kluczem do budowania bliskosci 1 unikania niepo-
trzebnych konfliktow.

« Kryzysy moga byc¢ naturalnym etapem rozwoju relacjl. Ich konstruktywne
rozwiazywanie wymaga kompromisu, a niekiedy wsparcia specjalisty.

- Jakosc relac) wptywa na zdrowie psychiczne | fizyczne. Wsparcie spo-
teczne redukuje stres, podczas gdy samotnosc | trudne relacje niszcza
organizm.

- Nalezy bezwzglednie odréznia¢c zachowania wspilerajace od przemocy
fizyczne], psychiczne] | ekonomiczne|. W sytuacjach zagrozenia szukaj
pomocy.

- Zachowania przemocowe nie moga wystepowac w dobre| relacji. Prze-
moc jest zachowaniem niezgodnym z prawem.

2. Jak budowac i dbac o relacje w dorostym zyciu?

Twoj
punkt
widzenia




Pytania i polecenia

1. Wyjasni) wtasnymi stowami, na czym polega réznica miedzy traktowa-
niem drugie| osoby w sposob podmiotowy a wykorzystywaniem jej. Po-
daj po jednym przyktadzie z zycia codziennego.

2. Wymien trzy sygnaty ostrzegawcze, ktore mogg swiadczy¢ o tym, ze
w relacji pojawia sie przemoc ekonomiczna.

3. Przygotuj krotka ulotke informacyjng (w formie plakatu lub grafiki cyfro-
wej) zawierajaca numery telefonéw i nazwy instytucji, do ktérych mozna
zgtosic sie po pomoc w przypadku doswiadczania przemocy w relacji.
Poszuka] w internecie organizacji pozarzadowych, do ktorych mozna
zwrocic sie w trudnej sytuacji, | uwzgledni) je w swoje| pracy.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach badanie lokalnego srodowiska pod katem do-
stepnosci pomocy psychologiczne| | prawne| dla oséb doswiadczajgcych
przemocy lub znajdujgcych sie w kryzysie zwigzkowym. Zbierzcie dane
o poradniach, osrodkach interwencji kryzysowe| | organizacjach pozarza-
dowych dziatajgcych w waszym powiecie. Efektem projektu powinna by¢
wirtualna lub fizyczna ,Mapa wsparcia”, udostepniona na korytarzu szkol-
nym lub na stronie internetowe| szkoty, zawierajgca adresy, numery telefo-
now oraz informacje o zakresie oferowanej pomocy.
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Ciaza, macierzynstwo i ojcostwo

- odpowiedzialnosc, wsparcie
| zdrowie

- dowiesz sig, jak przygotowac sie do rodzicielstwa pod wzgledem
organizacyjnym, zdrowotnym I psychospotecznym;

- przekonasz sie, ze kazdy z partnerow odgrywa tak samo wazng
role w budowaniu bezpiecznego srodowiska dla dziecka;

« poznasz zagrozenia dla rozwoju ptodu wynikajgce ze spozywania
alkoholu 1 innych substancji psychoaktywnych;

« zrozumiesz, dlaczego w cigzy obowigzuje zasada bezwzgledne]

abstynenc]l.

A, A

Narodziny dziecka to dla wielu osdb zrédto ogromnego spetnienia | pocza-
tek niezwykte| zyciowe| przygody — czas odkrywania bezwarunkowe] mito-
scl | obserwowania, jak maty cztowiek poznaje swiat. Jednoczesnie rodzi-
cielstwo jest wyzwaniem, ktére zmienia codziennosc | wymaga dojrzatosci
oraz przygotowania na wielu ptaszczyznach: od zorganizowania domowego
budzetu, przez zadbanie o wtasne zdrowie, az po gotowosc do budowania
gtebokie|, oparte] na poczuciu bezpieczenstwa relacji z potomkiem.

Dobre rodzicielstwo to zadanie dla obojga partnerdow, wspodlnie stawia-
jacych czota nowym wyzwaniom. Waznym aspektem przygotowania do
rodzicielstwa jest Swiadomosc¢ zagrozen, |akie niosg ze sobg substancje
psychoaktywne. Zrozumienie, jak duzy wptyw na rozwo| dziecka w okresie
prenatalnym ma styl zycia rodzicow, pozwala na podjecie odpowiedzial-
nych decyz|i, rzutujgcych na zdrowie | przysztosc nowego cztonka rodziny.

Rodzicielstwo — ogot zachowan, postaw | dziatan matki oraz ojca
zwigzanych z wychowaniem dziecka, zaspokajaniem jego potrzeb fi-
zycznych, emocjonalnych | spotecznych oraz przygotowaniem go do
samodzielnego zycia.

3. Cigza, macierzynstwo i ojcostwo — odpowiedzialnosc¢, wsparcie i zdrowie
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Definicja

przygotowanie
do
rodzicielstwa
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rodzicow

Przygotowanie do rodzicielstwa w wymia-
rze zdrowotnym i organizacyjnym

Pojawienie sie na swiecle dziecka to duza zmiana, wymagajaca od przy-
sztych rodzicow odpowiedniego przygotowania. Zanim to nastapi, kobieta
przechodzi przez szczegolny okres, w ktorym je] organizm tworzy warunki
dla rozwoju nowego zycia. Czas ten wymaga uwaznoscl oraz troski o zdro-
wie, poniewaz wiekszosc decyz|l podejmowanych przez matke bezposred-
nio wptywa na rozwijajacy sie organizm.

Ciaza — stan fizjologiczny u kobiety, trwajacy od momentu zaptodnienia
do porodu, w ktorym w je] organizmie rozwija sie zarodek, a nastepnie
ptod.

Przygotowanie do rodzicielstwa warto rozpoczac od najwazniejszego fun-
damentu, czyli gotowosci emocjonalnej. Rodzicielstwo powinno byc¢ swia-
domym wyborem, wynikajacym z pragnienia powlekszenia rodziny, a nie
tylko realizacja spotecznego oczekiwania. To takze moment na autoreflek-
sje nad wtasna historia. Przy|scie na swiat dziecka czesto przywotuje wspo-
mnienia z wtasnego dziecinstwa. Jesli w domu rodzinnym wystepowaty
trudnosci lub schematy, ktorych nie chcemy powielac, to jest to dobry czas,
by sie z nimi skonfrontowac. Mozna to zrobic na przyktad poprzez rozmo-
we z bliska osoba czy psychologiem. Zyskamy w ten sposob przestrzen na
budowanie relacji z dzieckiem oparte] na wtasnych, swiadomie wybranych
wartosciach.

[stotnym elementem przygotowan do rodzicielstwa jest takze troska
0 zdrowie fizyczne, ktora warto podjac na dtugo przed poczeciem. Przy-
szll rodzice powinni zadbac o swo] ogolny stan zdrowia, co bezposrednio
przektada sie na szanse na donoszona claze | urodzenie zdrowego dziecka.
Gtownym celem tych dziatan |est osigagniecie optymalnego stanu organi-
zmu oraz psychiki.

Zmiana stylu zycia przysztych rodzicéw obejmuje wiele dziatan
prozdrowotnych. Do najwazniejszych z nich naleza:

- wprowadzenie zbilansowane], bogate] w sktadniki odzywcze diety
oraz utrzymywanie prawidtowe] masy clata;

» rozpoczecie suplementacji kwasu foliowego przez kobiety planuja-
ce claze (po konsultacl z lekarzem), co znaczaco zmniejsza ryzyko
wystapienia wad cewy nerwowe| u ptodu;
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- wykonanie profilaktycznych badan, w tym wizyta u stomatologa
w celu wyleczenia zebow; stany zapalne w jamie ustne] moga stano-
wic zagrozenie dla przebiegu ciazy;

- sprawdzenie aktualnosci szczepien ochronnych, na przyktad prze-
ciwko rozyczce, ktore] wirus po przeniknieciu przez tozysko moze
prowadzic do powaznych wad wrodzonych.

Przyszll rodzice — zarowno kobieta, jak | mezczyzna — chorujacy na choroby
przewlekte | przyjmujacy leki na state powinni jeszcze przed planowanym po-
czeciem skonsultowac sie z lekarzem. Musza ustali¢, jak bezpiecznie kon-
tynuowac leczenie. Niektore substancje wptywaja na ptodnosé oraz rozwoj
ptodu, dlatego konieczna moze okazac sie modyhkacja leczenia. W przypadku
nieplanowane| ciazy nie nalezy samodzielnie odstawiac zadnych preparatow.
Trzeba niezwtoczne skontaktowanie sie z lekarzem, aby ocenit sytuacje 1 pod-
|at decyzje o dalszym postepowaniu.

Z kolel przygotowanie do rodzicielstwa w wymiarze organizacynym obej-
muje przede wszystkim logistyke domowa oraz planowanie finansowe.
Przyszll rodzice zazwycza) dostosowuja mieszkanie do potrzeb noworod-
ka, co czesto wiaze sie zremontem lub przemeblowaniem. W ramach tych
przygotowan warto:

- zaplanowac zakup niezbednego wyposazenia, takiego jak: tozeczko, wo-
zek, fotelik samochodowy, ubrania i srodki higieniczne;

« przeanalizowac domowy budzet, poniewaz po narodzinach dziecka poja-
wia sie nowe, state wydatki;

- weczesnie] zgromadzic oszezednosci 1 ustalic, jak rodzina bedzie funkcjo-
nowac finansowo w okresie urlopu macierzynskiego oraz rodzicielskiego.

Kolejnym Istotnym aspektem organizacyjnym jest zaplanowanie opieki
medyczne]. Kohieta w ciazy powinna znajdowac sie pod stata opieka
specjalistéw. W Polsce piecze nad ciezarnymi o prawidtowym przebiegu
clazy, a takze podczas porodu | potogu fizjologicznego, moga samodzielnie

sprawowac potozne. Podczas spotkan edukacyjnych z potozna cliezarna 7,

| |e] partner praktycznie oraz teoretycznie przygotowuja sie do porodu, kar-
mienia piersia | opieki nad noworodkiem. Uczestnictwo w takich zajeciach
pozwala zminimalizowac lek 1 obawy wynikajace z nowe| sytuacji zyciowe.
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Ponadto przyszta matka:

« powinna regularnie odbywac wizyty kontrolne;

« powinna wykonywac zalecone badania ultrasonograficzne (USG) oraz
analizy krwi | moczu;

« moze rozwazyc zapisanie sie do szkoty rodzenia.

il Mk

Badanie USG jest bezpiecznym sposobem sprawdzenia, jak przebiega ciaza.

Psychospoteczne aspekty rodzicielstwa

Wkraczanie w role rodzica to dla wielu osob znaczacy etap zycia, ktory
otwiera zupetnie nowy rozdziat osobistych doswiadczen. Towarzyszenie
dziecku w rozwoju | obserwowanie, jak poznaje swiat, dla wiekszosci ro-
dzicow stanowi zrédto satysfakc)i, a wyzwania zwigzane z wychowaniem

rodzicielstwo  czesto stajg sie katalizatorem rozwoju osobistego.
a rozwoj

osobisty  arto przy tym podkresli¢, ze rodzicielstwo nie zawsze jest efektem dtu-

gofalowego planowania. W sytuacjach, gdy dziecko pojawia sie w zyciu
rodzicéw niespodziewanie, naturalnym uczuciem moze by¢ obawa o wia-
sng gotowosc do tej roli. Jednak z czasem rodzice uczg sie adaptowac sie
do nowych okolicznosci | majg szanse odnalez¢ w sobie zasoby niezbedne
do stworzenia bezpieczne| wiezi | dorosnagc do nowe| odpowiedzialnosci.

dziecko Pojawienie sie dziecka zmienia dynamike relacji miedzy parthnerami | wy-
zmienia  maga wejscia w zupetnie nowe role spoteczne. Rodzicielstwo to nie tylko

d?”‘:z:;? zaspokajanie podstawowych potrzeb biologicznych niemowlecia, takich
il
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jak karmienie czy przewijanie. Stanowi ono przede wszystkim dtugotrwa-
ty proces wychowawczy oraz emocjonalny.

Czy uwazasz, ze urlopy rodzicielskie powinny by¢ obowigzkowo dzie-
lone po réwno miedzy matke | ojca? Jakie korzysci dla rozwoju dziec-
ka i relacji partnerskiej niesie za sobg aktywne zaangazowanie ojca od
plerwszych miesiecy zycia niemowlecia?

Podjecie sie te] roli wymaga od obojga partneréw dojrzatosci, empatii oraz
gotowoscl do przedtozenia potrzeb dziecka nad wtasne wygody. Jest to
proces ksztattujgcy charakter, ktéry wigze sie z nieustannym uczeniem sie
nowych umiejetnosci.

Rola matki i ojca w budowaniu bezpiecznego srodowiska emocjonalnego
dla dziecka ma fundamentalne znaczenie. Aby jego psychika mogta sie prawi-
dtowo rozwijac, dziecko potrzebuje bliskosci, stabilnosci oraz poczucia, ze jest
bezwarunkowo akceptowane. Wspotczesny model rodziny coraz czesciej od-
chodzi od tradycyjnego podziatu rol na rzecz podejscia partnerskiego. Ozna-
cza to, ze obydwoje rodzice od pierwszych dni zycia dziecka aktywnie uczest-
nicza w Jego pielegnacji I wychowaniu. Taka postawa sprzyja budowaniu
silnej wiezi | sprawia, ze rodzice daja sobie hawzajem niezbedne wsparcie.

Panstwa-Strony podejma wszelkie mozliwe starania dla petnego
uznania zasady, ze oboje rodzice ponosza wspolna odpowiedzialnosc
za wychowanie | rozwo] dziecka. Rodzice lub w okreslonych przypad-
kach opiekunowie prawni ponosza gtowna odpowiedzialnosc za wy-
chowanie | rozwo] dziecka. Jak najlepsze zabezpieczenie interesow
dziecka ma byc przedmiotem ich najwieksze| troski.

Konwencja o prawach dziecka, art. 18.

Na podstawie tekstu zrédtowego wyjasnij, co oznacza wspolna odpo-
wiedzialnos¢ rodzicow za wychowanie | rozwo] dziecka. Wskaz dwa
przyktady sytuac)i z codziennego zycia rodziny, w ktorych moze by¢
ona realizowana.

Wspolne podejmowanie decyzji dotyczacych rodzicielstwa stanowi klucz
do harmonijnego funkcjonowania rodziny. Partnerzy powinni rozmawiac
o swoich oczekiwaniach, metodach wychowawczych oraz o podziale
obowiazkéw domowych. Kiedy na $wiat przychodzi noworodek, rodzice
czesto zmagajg sie z chronicznym zmeczeniem, stresem | brakiem czasu
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rodzina
wielodzietna

dla siebie. W takich momentach wzajemne wsparcie, wyrozumiatosc oraz
otwarta komunikacja moga zapobiec kryzysom w zwiazku. Dzielenie sie
obowigzkami pozwala obojgu opiekunom na chwile odpoczynku i regene-
racji, co pozwala lze] znosi¢ trudy oraz cieszyc sie tym wy|atkowym czasem
| budowaniem relacji z dzieckiem | sobg nawzajem.

Do obowiazkow rodzicéw nalezy zapewnienie dzieciom:

- warunkow bytowych,

oplekl medycznej,

edukac],

wychowania

wsparcia w rozwoju.

Zazwycza| wszyscy cztonkowie rodziny, dotyczy to réwniez dzieci, dziela sie
obowiazkami domowymi. Wielu rodzicow troszczy sie rowniez o to, zeby
rodzina wspodlnie spedzata czas. Nieco inne wyzwania i dynamika rela-
cjl dotyczy rodzin z jednym dzieckiem | rodzin wielodzietnych. W rodzinie
wielodzietne| wiece] Jest obowigzkow rodzicielskich | obowigzkow dnia co-
dziennego. Jednak w takich rodzinach jest takze potencjalnie wiece] osob
zaangazowanych w pomoc, budowanie bliskosci 1 wzajemne wsparcie.
Rodziny wielodzietne oferujg dziecku unikalne srodowisko do nauki relac
spotecznych, takich jak wspotpraca, dzielenie sie | wzajemna pomoc.

= “—'-ﬂ

Rodzina to takze ludzie, ktorzy wspolnie spedzaja czas i organizuja swoja codzien-
nosc.
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Oprocz zadan dnia codziennego moze zdarzyc sie, ze rodzina mierzy sie
z kryzysami lub innymi wyzwaniami, takimi jak trudnosci finansowe, cho-
roba dziecka lub innego cztonka rodziny, koniecznos¢ opieki nad osoba
hiepetnosprawna, problem z uzaleznieniem lub przemoca. Dobre relacje
z bliskimi 1 mozliwosc¢ liczenia na ich wsparcie pomagaja w poradzeniu so-
bie z trudnymi sytuacjami.

Warto pamietac, ze rodzicielstwo dotyczy roznych struktur rodzinnych.
Niezaleznie od modelu — mata czy wielodzietna rodzina, jeden opiekun
lub dwoje — kluczowe dla prawidtowego rozwoju dziecka jest stworzenie
wsplerajacego | bezplecznego srodowiska.

Zagrozenia alkoholowe dla rozwoju prena-
talhego

W okresie prenatalnym rozwijajacy sie organizm wykazuje niezwykta wraz-
liwosc¢ na dziatanie czynnikow srodowiskowych. Zmiany zachodza wtedy
w ogromnym tempie, niespotykanym na zadnym innym etapie zycia czto-
wieka. Jednym z najbardzie| zagrazajacych dla prawidtowego rozwoju pto-
du czynnikow — nazywanych teratogenami — jest alkohol. Dziata on jak
silna toksyna.

Teratogen — czynnik srodowiskowy, np. substancja chemiczna, lek,
wirus, promieniowanie, ktory dziatajac na organizm w okresie roz-
woju ptodowego, powoduje wady wrodzone, zaburzenia rozwoju lub
smierc ptodu.

Czasteczki alkoholu sa bardzo mate | swobodnie przenikaja przez tozysko,
ktore nie stanowi dla nich zadne| bariery ochronnej.

W ciagu kilkudziesieciu minut od spozycia alkoholu przez matke
stezenie tej substancji we krwi ptodu osiaga taki sam poziom jak
we krwi kobiety!

Niedojrzata watroba dziecka nie potrah metabolizowac alkoholu. W efekcie
toksyny kraza w organizmie ptodu znacznie dtuze| | uszkadzaja rozwijajace
sie komorki, tkanki oraz narzady.
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Definicja

Skutki spozywania alkoholu przez kobiete ciezarna réznia sie w zalezno-
sci od etapu rozwoju ciazy, jednak na kazdym z nich sg niezwykle grozne:

« W plerwszym trymestrze —alkohol zaburza proces namnazania sie komo-
rek i formowania narzadéw (organogeneze); moze to prowadzi¢ do po-
waznych wad wrodzonych serca, nerek, deformacji twarzoczaszki, a takze
do wczesnego poronienia;

« w drugim trymestrze — rosnie ryzyko poronienia zagrazajgcego zyciu
matki, a alkohol uszkadza intensywnie rozwijajgcy sie uktad nerwowy
| miesniowy dziecka;

« W trzecim trymestrze — nastepuje szybki rozwé] mozgu | przyrost masy
ciata ptodu, wiec alkohol spozyty przez matke w tym czasie moze opoz-
niac wzrost, skutkowac przedwczesnym porodem oraz nieodwracalnym
uszkodzeniem funkcji poznawczych i intelektualnych.

Najbardziej wrazliwy na dziatanie alkoholu jest mdzg, rozwijajacy sie
przez catg cigze. Nawet niewielkie dawki te] substancji moga zaktocic two-
rzenie sie potaczen nerwowych | doprowadzic do obumierania komorek
mozgowych. Skutkuje to w przysztosci powaznymi problemami z nauka,
koncentracja, pamiecia, a takze trudnosciami w kontroli emocji oraz za-
chowania.

Zespoty FAS i FAE - trwate skutki ekspozy-
cji na alkohol

Trwatym | catkowicie nieodwracalnym skutkiem narazenia ptodu na dziata-
nie alkoholu sa zaburzenia nalezace do spektrum ptodowych zaburzen al-
koholowych (nazywane tez FASD z|. ang. fetal alcohol spectrum disorders).
Najclezszg oraz najbardzie| widoczng formag tego spektrum jest alkoholowy
zespot ptodowy.

Alkoholowy zespot ptodowy (). ang. fetal alcohol syndrome, FAS) — ze-
spot nieodwracalnych zaburzen fizycznych | neurologicznych wystepu-
Jacych u dzieci matek spozywajacych alkohol w cigzy, charakteryzujacy
sie specyficznymi cechami twarzy, opoznieniem wzrostu | uszkodzeniem
mozgu.

Znacznie czescie| diagnozuje sie jednak lzejsza, choc rownie niebezpieczng
dla funkcjonowania spotecznego forme, okreslang jako alkoholowy efekt
ptodowy.

II. Zdrowie spoleczne



Alkoholowy efekt ptodowy (j. ang. fetal alcohol effects, FAE) — zabu-
rzenia neurorozwojowe u dzieci narazonych na alkohol w zyciu ptodo-
wym, u ktorych nie wystepujg charakterystyczne fizyczne deformacje
twarzy, ale sg obecne uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego.

Diagnostyka FAS opiera sie na stwierdzeniu trzech gtownych kryteriéw me-
dycznych:

« specyficzne dysmorfie twarzy, takie jak: waska gérna warga, brak rynien-
ki podnosowe| oraz mate, szeroko rozstawione szpary powiekowe;

» wyrazne opoznienie wzrostu, widoczne zarowno przed, jak | po urodzeniu
(niska masa urodzeniowa, niski wzrost);

» uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego, stanowigce najpowaz-
niejszy element diagnozy.

W przypadku FAE diagnoza jest znacznie trudniejsza. Dzieci z tymi zabu-
rzeniami czesto wyglgdajg na zdrowe fizycznie. Ich problemy ujawniajg sie
dopiero w wieku przedszkolnym lub szkolnym, gdy zaczynaja pojawiajg sie
trudnosci z naukg oraz relacjami réwiesniczymi.

Konsekwencje wymienionych zaburzed maja charakter dtugofalowy
| wptywaja na cate doroste zycie cztowieka. Specjalisci dziela je na skut-
ki plerwotne, wynikajgce bezposrednio z fizycznego uszkodzenia struktury
mozgu, oraz skutki wtorne. Te drugie pojawiajg sie w trakcie zycia jako efekt
braku odpowiedniego wsparcia, niezrozumienia problemu przez otoczenie
| narastajgcych frustracji. Przyktadami skutkéw wtérnych mogg by¢ prze-
rwanie edukacji szkolnej, problemy ze zdrowiem psychicznym (depresija,
stany lekowe), trudnosci w znalezieniu | utrzymaniu zatrudnienia, konflikty
z prawem, sktonnos¢ do uzaleznien od substancii psychoaktywnych, wy-
kluczenie spoteczne, bezdomnosc.

Dzieci z FAS | FAE wymagajg wielospecjalistyczne|, ciggte] opieki: medycz-
ne|, psychologiczne|, logopedyczne| oraz pedagogiczne|. Wczesna diagno-
za | wdrozenie odpowiednie| terapii mogg znacznie ztagodzi¢ skutki wtorne
| pomoc pacjentowl w lepszym, samodzielnym funkcjonowaniu w spoteczen-
stwie. Jednak wywotanych alkoholem uszkodzen mozgu nie da sie cofnac.

Przygotu) krotkg ulotke informacyjng (w formie papierowe| lub cyfro-
wej) dla oséb planujgacych cigze. Wyjasnij w niej réznice miedzy szko-
dliwym mitem ,jeden kieliszek wina nie zaszkodzl” a medycznymi
faktami dotyczgcymi powstawania FAS | FAE. Zaprezentu) swoj pro-
jekt na forum klasy.
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Substancje psychoaktywne a bezpieczen-
stwo rozwoju dziecka

Oprocz alkoholu, duze zagrozenie dla rozwoju prenatalnego 1 zdrowia matki
stanowia wszelkie inne substancje psychoaktywne — zmieniajace swiado-
mosc oraz wptywajace na uktad nerwowy.

Substancje psychoaktywne — zwiazki chemiczne, ktore po wprowa-
dzeniu do organizmu wptywaja na funkcjonowanie osrodkowego uktadu
nerwowego, zmieniaja nastroj, procesy poznawcze, zachowanie | swia-
domosc; sa to np. narkotyki, dopalacze, tyton, niektore leki.

Niewtasciwe stosowanie lekdw moze stanowic¢ zagrozenie dla ptodu. Wiele
powszechnie dostepnych bez recepty medykamentow, w tym srodki prze-
ciwbolowe, preparaty na przeziebienie czy nawet niektore ziota | witami-
ny, moze wykazywac dziatanie teratogenne. Z tego powodu kazda kobieta
w clazy powinna bezwzglednie konsultowac przyjmowanie jakichkolwiek
lekow oraz suplementow diety z lekarzem prowadzacym.

Poza ostroznoscia w stosowaniu preparatow medycznych, rownie kluczo-
we |Jest wyeliminowanie innych substanc) wptywajacych negatywnie na
rozwo] ptodu. Jednym z najpowaznie|szych zagrozen jest dym tytoniowy.
Palenie tytoniu przez kobiete w ciazy — zarowno czynne, jak | bierne (prze-
bywanie w zadymionych pomieszczeniach) — powoduje przewlekte niedo-
tlenienie ptodu. Tlenek wegla zawarty w dymie papierosowym taczy sie
z hemoglobina we krwi znacznie szybcie] niz tlen. W efekcie do organizmu
dziecka dociera zbyt mato zyciodajnego gazu. Prowadzi to do spowolnienia
wzrostu, niskie] masy urodzeniowe|, zaburzen rozwoju ptuc, a takze zwiek-
sza ryzyko nagte|] smierci tozeczkowe|] u niemowlat.

Przyjmowanie narkotykow, takich jak: marihuana, amfetamina, kokaina
czy heroina, prowadzl do powaznych zaburzen w rozwoju. Substancje te
silnie obkurczaja naczynia krwionosne, co moze wywotac przedwczesne
odklejenie sie tozyska, krwotok | porod przedweczesny. Narkotyki prowadza
do ciezkich wad wrodzonych uktadu nerwowego, serca oraz uktadu moczo-
wego. Co wiece|, noworodki uzaleznionych matek czesto rodza sie z tzw.
zespotem abstynencyjnym. Od pierwszych chwil zycia cierpia one z powo-
du hizycznego gtodu narkotykowego, objawiajacego sie silnymi drgawkami,
zaburzeniami snu, wymiotami 1 problemami z eddychaniem.
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W kontekscie ciazy 1 karmienia piersia obowiazuje jedna, powszechnie
uznana zasada medyczna: zero alkoholu i uzywek.

Wedtug aktualnej wiedzy nie istnieje zadna — nawet najmniejsza -
dawka alkoholu, narkotykow czy dymu tytoniowego bezpieczna dla
rozwijajacego sie organizmu.

Uzycie substanc]i psychoaktywne| na waznym etapie rozwoju ptodu moze
doprowadzic do nieodwracalnych uszkodzen, nawet jesli byto jednorazo-

we.

Zdrowy start w zycie

to najpiekniejszy prezent,
jaki mozesz dac swojemu dziecku.
Jedyng skuteczng formg profilaktyki FASD

jest catkowita abstynencja od alkoholu, gdy
planujesz, jestes lub mozesz by¢ w cigzy.

Wrzesien miesigcem swiadomosci
o Spektrum Ptodowych Zaburzen
Alkoholowych (FASD)

2t Ministerstwo
T i .
18 Zdrowia

MBS

Hrafowe Cenirum
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Kampanie spoteczne przypominaja, ze kazda dawka alkoholu to ryzyko uszko-
dzenia ptodu.

Podsumowanie lekcji

« Przygotowanie do rodzicielstwa wymaga odpowiedzialnych dziatan or-
ganizacy|nych, finansowych oraz zdrowotnych, w tym zmiany stylu zycia,
rezygnacjl z uzywek 1 wykonania badan profilaktycznych.

- Macierzynstwo | ojcostwo opleraja sie na partnerskie] wspotpracy, wza-
jemnym wsparciu | budowaniu bezpiecznego, stabilnego srodowiska
emocjonalnego dla dziecka.
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« Alkohol jest silnym teratogenem. Swobodnie przenika przez tozysko
| uszkadza rozwijajgce sie narzady ptodu, w tym niezwykle wrazliwy mozg.

« Spozywanie alkoholu w cigzy moze prowadzi¢ do nieodwracalnych zabu-
rzen neurorozwojowych, takich jak alkoholowy zespoét ptodowy 1 alkoho-
lowy efekt ptodowy, ktore rzutujg na cate zycie cztowieka.

« W cigzy obowigzuje zasada bezwzgledne] abstynencji. Nie istnieje dawka

alkoholu, narkotykow ani dymu tytoniowego bezpieczna dla rozwijajgce-
go sie ptodu.

Pytania i polecenia

1. Po czym przyszli rodzice moga poznac, ze sg gotowi na dziecko? W swo-
je] odpowiedzi odnies sie do roznych wymiarow przygotowania do ro-
dzicielstwa: emocjonalnego, zdrowotnego | organizacyjnego. Uzasadnij,
dlaczego pominiecie ktoregos z tych obszaréw moze utrudnic¢ adaptacje
do nowej roll.

2. Wyjasnij, na czym polega réznica miedzy zespotem FAS a FAE.

3. Uzasadni, dlaczego alkohol spozywany przez matke jest niebezpieczny
dla ptodu. W odpowiedzi uwzgledni] budowe | funkcje tozyska oraz nie-
dojrzatosc narzadow wewnetrznych dziecka.

4. Przeprowadz krotki wywiad z rodzicami lub dziadkami na temat tego,
jak w ich czasach wygladato przygotowanie do narodzin dziecka (np. do-
stepnosc¢ badan, podziat rol w opiece). Poréwnaj ich relacje ze wspoétcze-
snymi standardami.

Propozycja projektu

Zaprojektujcie w grupach kampanie informacy|na skierowang do mtodych
dorostych. Przygotujcie serie plakatow, postow do mediéw spotecznoscio-
wych lub krotki spot wideo, ktéry bedzie promowat zasade ,,zero alkoholu
| uzywek w cigzy” oraz zachecat do aktywnego | zaangazowanego rodzi-

cielstwa. Zwroccie uwage na przystepny jezyk | poparcie przekazu faktami
medycznymi. Zaprezentujcie swoje projekty na forum szkoty.
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Decyzje zyciowe z szacunkiem

| Zrozumieniem
(temat fakultatywny)

. E

- wyjasnisz, czym charakteryzuje sie decyzja podjeta z poszanowa-
niem siebie I innych;

« przeanalizujesz rozne drogi zyciowe, w tym formy zwigzkow i mo-
dele rodzicielstwa;

« zrozumiesz spoteczne | psychologiczne konsekwencje rozstania,
separacji | rozwodu;

« nauczysz sie formutowac komunikaty petne szacunku i empatii
wobec decyzji innych ludzi.

A, P

Dorosli podejmuja wiekszosc¢ decyz|i za swoje dzieci. Z wiekiem nastolatki
zyskuja coraz wiekszg niezaleznosc¢, a wraz z nig — odpowiedzialnosc za
witasne wybory. Wkraczajac w dorostosc, stajg przed dylematami doty-
czacymi drogl zawodowe|, relacji, zwigzkow I rodziny. Kazda z tych decyzji
ksztattuje przysztosc, ale zazwycza] wptywa tez na otoczenie.

Dlatego tak wazne |est, aby wybiera¢ swiadomie, w zgodzie ze swoim sys-
temem wartosci, a jednoczesnie z szacunkiem dla drugiego cztowieka.
Warto wiedzie¢, jak budowac relacje oparte na dialogu 1 jak empatycznie
reagowac na zyciowe wybory innych ludzi, nawet jesli znaczaco réznig sie
one od naszych przekonan.

Fundamenty odpowiedzialnych decyzji

Gdy bylismy dzie¢mi, zwtaszcza we wczesnych latach zycia, to przede
wszystkim dorosli podejmowali za nas najwazniejsze decyzje. Czesto nie
mielismy wptywu na to, ile czasu spedzalismy na spacerze, na dobor ubran
czy pore pojscia spac. Z wiekiem zyskalismy jednak wiekszg autonomie
| mozliwos¢ dokonywania niezaleznych wyborow.

Z kazdg takg sytuacjg wigzg sie odpowiedzialnosc oraz potencjalne korzy-
scl i konsekwencje. Okres dorastania, nastepujacy po wzglednie stabilnym
etapie dziecinstwa, znacznie zwieksza sie autonomia osobista. U nastolat-
kow pojawia sie chec¢ do podejmowania ryzyka i nowych wyzwan. W tym
czasle procesy dojrzewania stymulujg potrzebe doznan, a powaznym zro-
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dtem wewnetrznych konfliktow staje sie trudny proces wybierania miedzy
roznymi wartosciami | drogami zyciowymi.

Definicja Autonomia osobista — prawo | zdolhosc jednostki do samodzielnego
stanowienla o sobie, podejmowania niezaleznych decyz|i oraz kierowa-
nia wtasnym zyciem, zgodnie z osobistymi przekonaniami, z jednocze-
snym poszanowaniem wolnoscl innych ludzi.

Podejmowanie decyz|l z poszanowaniem siebie | innych stanow! fundament
dojrzatoscl. Polega na takim zaspokajaniu wtasnych potrzeb, uszanowaniu
swolch uczuc | granic, aby nie naruszac praw Innych osob. Taka postawa
wymaga rozwinietej samoswiadomosci oraz umiejetnosci przyjmowania
perspektywy innych ludazi.

Proces dorastania wiaze sie tez z naturalna potrzeba odsuwania sie od

tego, co Juz dobrze znane, aby poznac inne mozliwosci 1 punkty widzenia.

Podczas tych poszukiwan nastolatek odkrywa to, co mu najbardzie] odpo-

szukanie wilada 1 z czym sie utozsamia. Dziekl temu moze wytyczyc wtasna sciezke
wiasnej sciezki  rozwoju, oparta na osobistym systemie wartosci.

rozwoju

Twéj Czy uwazasz, ze odpowiedzialna decyzja zawsze oznacza wybor roz-
F"L_';"kt _ wiazania, ktore wiaze sie z najmniejszym ryzykiem? Czy sa sytuacje,

wiGZenila

w ktorych podjecie ryzyka moze byc przemyslanym i1 dojrzatym wybo-
rem? Co odroznia swiadome podjecie ryzyka od dziatania impulsyw-
nego?

Wartosci cenne w zyciu prywatnym i relacjach z innymi ludzmi

+ uczciwos¢ — pozwala na budowanie zaufania, ktore jest niezbedne
w wiekszoscl trwatych zwiazkow;

« lojalnos¢ — daje poczucie bezpieczenstwa | pewnosc, ze partnerzy
moga na siebie liczyc w sytuacjach kryzysowych;
« odpowiedzialnos¢ — oznacza gotowosc do ponoszenia konsekwencji

swolch dziatan | dbanie o dobrostan osob, z ktorymi jestesmy zwia-
zanl.

Kierowanie sie powyzszymi wartosclami pomaga poruszac sie w skompli-
kowanym swiecle relac) miedzyludzkich 1 utatwia podejmowanie swiado-
mych wyborow.
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Mechanizm podejmowania decyzji mozna podzielic na dwa gtéwne spo-
soby:

- dziatanie impulsywne — odbywa sie pod wptywem chwili, bez analizowa-
nia potencjalnych zyskow 1 strat; wiaze sie z duzym ryzykiem i nierzadko
prowadzi do konfliktow;

- dziatanie racjonalne — polega na daniu sobie czasu na zastanowienie
oraz na przeanalizowanie potencjalnych korzysci 1 konsekwenc)i kazdego
z mozliwych rozwiazan; zazwycza) obniza to ryzyko niepozadanych skut-
kow, poniewaz wybieramy opcje korzystniejsze z perspektywy rachunku
zyskow 1 strat.

Warto pamietac, ze nasze wybory niemal zawsze niosa za soba mnie] lub
bardzie| znaczace konsekwencje dla nas 1 naszego otoczenia.

Roznorodnosc¢ drog zyciowych i ich spotecz-
he konsekwencje

Jednym z elementow wchodzenia w dorostosc jest budowanie zwiazkow.
Tradycyjnym modelem pozostaje matzenstwo, czyli zwiazek usankcjono-
wany prawnie, niosacy za soba okreslone prawa | obowiazkl, na przyktad
w kwestiach majatkowych czy dziedziczenia. Daje ono wielu osobom po-
czucie stabilizac|i 1 bezpleczenstwa. Wspotczesne spoteczenstwo charakte-
ryzuje sie jednak duza roznorodnoscia, dlatego znaczna czesc par decyduje
sie na zyclie w zwiazku nieformalnym (zwanym formalnie konkubinatem).
Taka forma relacjl oplera sie na wzajemnym zaangazowaniu | wspolnym
prowadzeniu gospodarstwa domowego, ale funkcjonuje bez zarejestrowa-

nia w urzedzie stanu cywilnego.

Zwiazek nieformalny — trwata relacja dwoch osob, ktore zwykle zyja
ze soba | prowadza wspolne gospodarstwo domowe, ale nie zawarty
zwlazku w swietle prawa.

Rownoprawnym i coraz czesciej spotykanym wyborem zyciowym jest Swia-
dome niepozostawanie w zwiazku, okreslane tez mianem singielstwa. Dla
wielu osob stanowi to czas na rozwo] osobisty, budowanie kariery zawo-
dowej, realizacje pasji oraz pogtebianie relacji przyjacielskich. Swiadome
bycie singlem zazwycza| nie oznacza samotnosci, lecz jest autonomiczna

decyzja o zachowaniu niezaleznosci.

budowanie
zwiazkow

Definicja
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Kazda z wybranych drég zyciowych zastuguje na szacunek spoteczny.
Stygmatyzacja ludzi ze wzgledu na ich status cywilny to przejaw braku to-
lerancji I niezrozumienia dla indywidualnych potrzeb drugiego cztowieka.

Rodziny wedtug typow | miejsca zamleszkanla w 2011 r. 12021 r. (w %)

o NSP 2011
60

50

40

30

20

10 II

0 -
Matzefistwaz  Malrefstwa bez Twigzkl Zwizzkl Matkl zdzlemi  Cjcowle z dzedmi
dzietm| dzieci niesformalizowane niesformalizowane

Z dzlecml bez drieci

m Ogotem mMiasta =~ Wies

o NSP 2021
60

50

40

30

20

10 l

0 .
Maftefistwaz  Malzenstwa bez Zwligzkl Zwizzkl Matkl zdzleEml  Ojcowle z dzetml
dzleCml doieci niesformalizowane niesformalizowane
Z dzlefml bez drieci

mOgolem mMiasta ~ Wies

Zrodto: Rodziny — wyniki wstepne NSP 2021, GUS 2023, https://link.operon.pl/ES
(dostep: 15.04.2026).

o Twoj Przeanalizu] wykres i porownaj strukture rodzin w Polsce w 2011
ruch 1 2021 r. Wskaz, ktore typy rodzin zwiekszyty, a ktore zmniejszyty swoj
udziat. Zwroc uwage na réznice miedzy miastem a wsig. Na podsta-
wie danych sformutuj wniosek dotyczacy zmian w réznorodnosci form

zycia rodzinnego w Polsce.

zakoriczenie  Niestety, nie wszystkie relacje przetrwajg probe czasu. Sytuacje takie jak
relacji  rozstanie, separacja czy rozwod nalezag do najbardziej stresujgcych do-
swiadczen w zyciu cztowieka. Skutki psychologiczne rozpadu zwigzku moga

byc rozne i zalezg od okolicznosci rozstania. Mogg obejmowac obnizenie
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nastroju, stany lekowe, poczucie straty, a niekiedy nawet depresje. Osoby
przezywajace kryzys czesto obawiajg sie, ze ich dotychczasowy swiat legt
w gruzach, przez co nie potrafig wyobrazi¢ sobie pozytywne] przysztosci.

Separacja — stan polegajgcy na uchyleniu wspolnoty matzenskie| Definicja
(zarowno w wymiarze prawnym, jak i faktycznym) bez ostatecznego

rozwigzania matzenstwa; daje partnerom czas na przemyslenie przy-

sztosci ich relacji.

Rozwadd - rozwiazanie waznego zwiazku matzenskiego przez sad na
wniosek jednego lub obojga matzonkéw, skutkujgce trwatym usta-
niem wiezi prawnych | faktycznych miedzy matzonkami.

Spoteczne konsekwencje rozstania dotykaja nie tylko samych partnerow,  konsekwencje
ale réwniez ich dzieci, rodziny generacyjne oraz wspolnych znajomych. rozstania
Nierzadko dochodzi do podziatu srodowiska towarzyskiego, a w przypadku

posiadania potomstwa — do koniecznosci catkowitego przeorganizowania

codziennoscl | wypracowania nowego modelu opieki.

W przypadku kryzysu w relacji lub zmiany statusu zwigzku kluczowy sg dia-
log oraz wzajemne zrozumienie. Umiejetnosc¢ spokojnej rozmowy, oddzie-
lenia negatywnych emocji od faktow | skupienie sie na konstruktywnym
rozwiazaniu probleméw pozwalajg zminimalizowac rany psychiczne. Taka
postawa znaczaco utatwia adaptacje do nowe| rzeczywistoscl.

L 'e

Nawet w obliczu rozstania lub gtebokiego kryzysu, spokojna i petna szacunku
rozmowa jest najlepszym sposobem na rozwigzanie konfliktow.
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rodzicielstwo
bioclogiczne

o Twoj
3 punkt
widzenia

Ztozone wybory dotyczace rodzicielstwa

Decyzja o posiadaniu dzieci to jeden z najwazniejszych wyboréw w zy-
ciu, ktory trwale zmienia funkcjonowanie jednostki | pary.

Rodzicami mozna zostac poprzez:

- rodzicielstwo hiologiczne — to najbardzie] powszechna forma zato-
zenla rodziny;

- adopcje — prawne przysposobienie dziecka, ktore zyskuje status
petnoprawnego cztonka rodziny; wiele par decyduje sie na ten krok
z roznych przyczyn zdrowotnych lub osobistych;

- rodzicielstwo zastepcze — tymczasowa forma opieki nad dziecmi
pozbawlonymi wsparcia;, wymaga ona ogromne| empatii, gotowo-
scl do wspotpracy z instytucjami oraz swiadomoscli, ze podopieczny
moze w przysztoscl wrocic do swoich biologicznych krewnych.

W kontekscie rodzicielstwa biologicznego warto wspomniec o sytuacjach,
w ktorych pary korzystaja z poradnictwa genetycznego. To forma specjali-
styczne|] pomocy medyczne| dla rodzin obciazonych ryzykiem wystapienia
chorob dziedzicznych. Konsultacja stuzy przekazaniu informacji o rozpo-
znanym schorzeniu oraz oszacowaniu prawdopodoblenstwa, ze pojawi sie
ono u potomstwa. Uzyskana wiedza pomaga w podjeciu niezwykle trudnych
| odpowiedzialnych decyz|i. Taka sytuacja wymaga od otoczenia szczegol-
ne] delikatnoscl. Jako zalecana uwaza sie postawe zrozumienia | szacunku
wobec cudzych decyz|i — niezaleznie od wtasnych pogladow.

Czy troska 1 bliska relacja daja prawo do pytania drugie] osoby o |g|
plany dotyczace posiadania dzieci? Gdzie przebiega granica miedzy
zalnteresowaniem zyciem bliskie] osoby a ingerowaniem w |e] pry-
watnosc? Czy ta granica moze wygladac inacze| w relacjl z rodzing,
przyjaciotmi 1 dalszymi znajomymi?

Spoteczenstwo nierzadko narzuca okreslone normy dotyczace wielko-
sci rodziny, jednak zjawisko wielodzietnosci oraz swiadome| bezdzietno-
scl stanowia rownoprawne wybory zyciowe. Rodziny wielodziethe mierza
sie z wyzwanlami logistycznymi | inansowymi, ale zazwycza] tworza silne,
wspierajace sie $rodowiska. Z kolei swiadoma bezdzietnos¢ to decyzja
0sob, ktore z roznych powodow nie czuja powotania do roli rodzica 1 realizu-
]a sie w Innych sferach zycia. Obie te drogi wymagaja spotecznego zrozu-

II. Zdrowie spoleczne



mienia. Niestety zdarza sie, ze rodziny wielodzietne sa bezzasadnie kryty-
kowane w przestrzeni publiczne] lub prywatne|. W niektorych srodowiskach
takze osoby bezdzietne z wyboru spotykaja sie z nieuzasadniona krytyka lub
natretnymi pytaniami, co stanowi wyrazne naruszenie ich granic osobistych.

Empatia w ocenie sytuac)i osob podejmujacych trudne decyzje o przysposo-
bieniu dziecka, leczeniu nieptodnosci lub rezygnacii z posiadania potomstwa
jest absolutnie niezbedna. Kazdy cztowiek nosi w sobie wtasna, unikalng hi-
storie oraz uwarunkowania zdrowotne | psychiczne, ktorych osoby postronne
zazwyczaj nie znaja. Z tego powodu komentowanie czyichs wybhoréw repro-
dukcyjnych jest nie tylko nietaktowne, ale moze stac sie zrodtem gtebo-
Kiego cierpienia.

Kultura dialogu i empatyczna komunikacja
w praktyce

Umiejetnosc podejmowania decyzji z uwzglednieniem perspektywy innych
osob to wyznacznik wysokich kompetenc)i spotecznych:

- Aktywne stuchanie

Jednym z najwazniejszych narzedzi w tym procesie jest technika aktyw-
hego stuchania. Polega ona nie tylko na rejestrowaniu stow rozmowecy,
ale przede wszystkim na probie zrozumienia jego intencji, emoc|i | potrzeb
(por. s. 26).

« Szacunek

W procesie komunikowania wtasnych wyborow oraz przyjmowania infor-
mac|i o decyzjach innych kluczowe znaczenie ma szacunek. Kiedy infor-
mujemy bliskich o trudnych krokach, takich jak rozwod, zmiana sciezki za-
wodowe| czy decyzja o bezdzietnosci, powinnismy robic to w sposob jasny,
ale pozbawiony agres|i. Z pomoca przychodzi tu komunikat ,,Ja” (por. s.
21), ktory pozwala na wyrazenie wtasnych uczuc | potrzeb bez oskarza-
nia oraz ocenlania drugie| strony. Przyktadem takiego asertywnego | em-
patycznego komunikatu w sytuac)i rozpadu relacji moze byc wypowiedz:
,Czuje, ze bardzo sie od siebie oddalilismy 1 ze nie potrafimy juz budowac
nasze| relacjl w sposob, ktory daje nam szczescie. Czuje, ze doszlismy do
momentu, w ktorym jedynym wyjsciem dla nas jest rozstanie”.

- Powstrzymanie sie od ocen

Rownle wazna okazuje sie umiejetnosc przyjmowania informacji o de-
cyzjach innych ludzi w sposob wolny od oceniania i stygmatyzaciji (por.
s. 46). Kiedy ktos dzieli sie z nami swoimi zyciowymi wyborami, nasza

kompetencje
spoteczne
przydatne

w komunikacji
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plerwszg reakcjg nie powinna byc¢ krytyka czy udzielanie nieproszonych
rad. Zamiast komunikatéw oceniajgcych, takich jak ,Powinienes sprébo-
wac jeszcze raz.” lub ,Bedziesz tego zatowac.”, warto stosowac zwroty pet-
ne szacunku, na przyktad: ,,Rozumiem, ze to byta dla ciebie trudna decyzja.
Jak moge cie teraz wesprzec?”. Taka postawa buduje zaufanie | pokazuje,
ze akceptujemy autonomie drugiego cztowieka.

Twoj Wyobraz sobie, ze two| bliski znajomy informuje cie, ze postanowit zre-

ruch zygnowac ze studiow, aby zatozy¢ wtasng firme. Sformutu] odpowiedz,
w ktore] wykorzystasz technike aktywnego stuchania i nie zastosujesz
komunikatow oceniajgcych. Zapisz swojg propozycje w zeszycie.

« Asertywnosc¢

Asertywnos¢ (por. s. 22) to nie tylko umiejetnos¢ mowienia ,,nie”, lecz
takze sztuka ochrony wtasnych granic —ale tak, by zachowac sie z szacun-
kiem wobec innych oséb. W sytuacjach, gdy otoczenie nalega na zmiane
naszych decyz|i zyciowych, asertywna komunikacja pozwala na stanowcza,
lecz kulturalnga odmowe. Osoby potrafigce przeciwstawic sie naciskom gru-
py | broni¢ swoich wartosci budujg szacunek do samych siebie, a nierzadko
zyskujg rowniez uznanie w oczach innych. Warto pamietac, ze kazdy ma
petne prawo do wtasnych decyzji | opinii, a relacje oparte na prawdziwym
szacunku nie wymagajg rezygnacji z wtasne| tozsamosci.

« Odpowiedzialne decyzje zyciowe opierajg sie na poszanowaniu wtasne|
autonomii oraz granic innych ludzi, a takze na wartosciach takich jak
uczciwosc, lojalnosc i odpowiedzialnosc.

« Wspotczesne spoteczenstwo charakteryzuje sie roznorodnoscig form zy-
cia partnerskiego, w tym matzenstw, zwigzkow nieformalnych oraz swia-
domego singielstwa. Kazda z tych drég wymaga szacunku.

« Kryzysy w relacjach, takie jak separacja czy rozwaod, niosg za sobg powaz-
ne konsekwencje psychologiczne | spoteczne. Wymagajg one konstruk-
tywnego dialogu 1 wsparcia otoczenia.

- Decyzje dotyczace rodzicielstwa (biologicznego, adopcyjnego, zastep-
czego) oraz wielodzietnosci lub bezdzietnosci sa gteboko osobiste i nie
powinny podlegac stygmatyzacji.

« Empatyczna komunikacja, wykorzystujaca aktywne stuchanie | komuni-
kat ,,Ja”, pozwala na budowanie relacji opartych na zrozumieniu i wolnych
od oceniania.

II. Zdrowie spoleczne




Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij, a czym polega roznica miedzy dziataniem impulsywnym a ra-
cjonalnym w kontekscie podejmowania waznych decyzji zyciowych.

2. Wymien trzy mozliwe skutki rozwodu dla otoczenia rozstajacej sie pary.

3. Przygotu] mape mysli przedstawiajgca roéznice miedzy rodzicielstwem
biologicznym, adopcyjnym a petnieniem funkcji rodziny zastepcze.

4. Odegrajcie w parach scenke, w ktore| jedna osoba informuje druga
o trudnej decyzji zyciowej (np. rezygnacja z wyjazdu na wymarzone stu-
dia). Druga osoba reaguje, stosujgc zasady aktywnego stuchania.

Propozycja projektu

Przygotujcie w grupach projekt kampanii spoteczne] ,,Stowa majg moc”
(w formie plakatow, ulotek lub kréotkiego wideo), promujacej kulture dia-
logu | szacunek dla réznorodnych wyborow zyciowych. Skupcie sie na po-
kazaniu, jak zastepowac komunikaty oceniajgce i stygmatyzujgce stowami
petnymi empatii. Zaprezentujcie efekty swojej pracy na forum szkoty lub
w mediach spotecznosciowych.
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O\ Zajrzy|
do zrodta

5 Prawo a decyzje rodzinne
| partnerskie (temat fakultatywny)

- dowiesz sie, jakie akty prawne reguluja zycie rodzinne | partner-
skie w Polsce;

- poznasz prawa i obowigzki wynikajace z zawarcia matzenstwa
oraz funkcjonowania w zwigzku nieformalnym;

« zrozumiesz, jak prawo chroni dobro dziecka i rodziny w sytuacjach
kryzysowych oraz w przypadku rozstania;

- nauczysz sie korzystac z wiarygodnych zrédet informaciji prawnej

| szukac nieodptatnej pomocy.

. o

Decyzje o zatozeniu rodziny, wejsciu w staty zwigzek czy wspolnym za-
mieszkaniu nalezg do najwazniejszych wyborow w zyciu. Zazwyczaj kieru-
jemy sie w nich uczuciami, zaufaniem | checig budowania wspdélne| przy-
sztoscl. Te osobiste postanowienia znajdujg rowniez swoje bezposrednie
odzwierciedlenie w przepisach prawa.

Zrozumienie ram prawnych regulujgcych zycie rodzinne i partnerskie po-
zwala podejmowac Swiadome decyzje, ktdre chronig bezpieczenstwo,
godnosc oraz dobrostan wszystkich cztonkéw rodziny. Znajomosc przepi-
sow stanowi fundament odpowiedzialnosci za siebie | bliskich. Odgrywa to
szczegblng role w obliczu nieprzewidzianych trudnosci zyciowych, konflik-
tow czy koniecznosci zabezpieczenia swoje| przysztosci finansowe.

r r

Podstawy prawne i zrodta informacji o pra-
wie rodzinnym

Najwazniejszym zrodtem podstaw prawnych w przypadku rodziny jest Kon-
stytucja Rzeczypospolitej Polskiej. W artykule 18 gwarantuje ona, ze

Matzenstwo jako zwigzek kobiety | mezczyzny, rodzina, macierzyn-
stwo | rodzicielstwo znajdujg sie pod ochrong i opieka Rzeczypospo-
lite] Polskie|.

Konstytucja Rzeczypospolite] Polskie] z 2 kwietnia 1997 r., art. 18.

II. Zdrowie spoleczne



Ten konstytucyjny fundament sprawia, ze organy panstwowe majg obowia-
zek tworzy¢ przepisy wsplerajgce stabilnos¢ rodzin, a takze chronigce ich
najstabszych cztonkow.

Szczegotowe regulacje dotyczace funkcjonowania rodzin zawarto w usta-
wach. Najwazniejszg z nich w omawianym zakresie jest Kodeks rodzinny
| opiekuniczy. Reguluje on stosunki majatkowe i niemajgtkowe w rodzinie,
w tym kwestie zawarcia | ustania matzenstwa, pokrewienstwa, wtadzy ro-
dzicielskie], alimentow oraz opieki | kuratell.

I\.l 1| Il - I!.. !'-
rodzinny
i opickunezy

Zrodtem prawa rodzinnego i opiekuriczego w Polsce jest
Kodeks rodzinny i opiekunczy uchwalony 25 lutego 1964 r.
i wielokrotnie nowelizowany (Dz.U. 1964 nr 9 poz. 59

Z pézn. zm.).

skan ey
1lipca 2008 ©

Oprocz wspomnianego kodeksu zycie rodzinne regulujg réwniez inne akty
prawne. Nalezy do nich na przyktad ustawa o swiadczeniach rodzinnych,
ktéra okresla zasady przyznawania wsparcia finansowego. Obejmuje ono
miedzy innymi:

« zasitkl rodzinne,
» dodatki z tytutu urodzenia dziecka,
- Swiadczenia opiekuncze.

Przepisy te odgrywaja kluczowg role w zapewnieniu bezpieczenstwa so-
cjalnego gospodarstwom domowym znajdujgcym sie w trudniejsze] sytu-
acji materialnej lub wychowujgcym dzieci z niepetnosprawnosciami.

W dobie powszechnego dostepu do internetu tatwo natknac sie na nie-
prawdziwe lub nieaktualne informacje prawne. Podejmowanie zyciowych
decyz|i na podstawie wiedzy pozyskane| z niesprawdzonych artykutow
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji finansowych | osobistych.
Z tego powodu tak wazne staje sie korzystanie wytacznie z oficjalnych oraz
wiarygodnych zrodet. Jednym z najwazniejszych jest Internetowy System
Aktéw Prawnych (ISAP), prowadzony przez Kancelarie Sejmu. Bezptatnie
wyszukasz tu teksty ustaw | rozporzadzen, a takze sprawdzisz aktualnosc
danego aktu prawnego.
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Definicja

Status prawny zwiazkow oraz wzajemne
uprawnienia i obowiazki

Decyzja o sformalizowaniu zwiazku niesie ze soba szereg skutkow praw-
nych. W polskim systemie prawnym podstawowa forma takie| relacji pozo-
staje matzenstwo. Jego zawarcie to nie tylko uroczystosc w Urzedzie Stanu
Cywilnego lub w kosciele (w przypadku slubu konkordatowego). Stanowi
ono przede wszystkim czynnosc prawna, ktora natychmiast zmienia status
obu osob w swietle cbowiazujacych przepisow. Mozliwosci prawne] regu-
lac)l zwiazkow partnerskich (w tym zwiazkow osob te] same| ptci) sa przez
polskich ustawodawcow rozwazane. Kwestia te budzi duzo emoc| zwiaza-
nych z roznicami swiatopogladowymi.

Matzenstwo — sformalizowany prawnie, dobrowolny i trwaty zwiazek
kobiety | mezczyzny, z ktorego wynikaja okreslone prawa 1 obowiazki
o charakterze osobistym oraz majatkowym.

—

W Polsce mozna zawrzec slub konkordatowy, ktory taczy uroczystosc slubu
wyznaniowego z aktem cywilnym.

Z chwila zawarcia matzenstwa powstaje miedzy matzonkami ustawowa
wspolnosc majatkowa, chyba ze zdecyduja sie oni na podpisanie intercyzy
u notariusza. Wspolnota oznacza, ze przedmioty nabyte w czasie trwania
zwiazku przez oboje partnerow lub przez jednego z nich stanowia ich ma-
jatek wspolny. Zalicza sie do niego na przyktad pobrane wynagrodzenia za
prace czy dochody z dziatalnosci gospodarczey.

II. Zdrowie spoleczne



Intercyza — umowa przedslubna ustalajaca sprawy majatkowe przy- Definicja
sztych matzonkow.

Kodeks rodzinny 1 opiekunczy naktada na matzonkow rowniez obowiaz-
ki o charakterze niemajatkowym. Zgodnie z przepisami obie strony maja
rowne prawa oraz powinnosci w rodzinie. Ustawodawca zobowiazuje ich
do:

- wspolnego pozycia,
- WzZajemne| pomocy | wiernosci,
- wspotdziatania dla dobra rodziny, ktora przez swoj zwiazek zatozyl..

Oznacza to prawny wymog lojalnosci 1 wsparcia, na przyktad w sytuac
ciezkie] choroby jednego z partnerow.

Wspotczesnie wiele par decyduje sie na wspolne zycie bez formalizowania
zwiazku. Taka relacja w jezyku prawniczym nazywana Jest konkubinatem.
Choc z perspektywy spoteczne] | emocjonalne| partnerzy nierzadko funk-
cjonuja Identycznie jak matzenstwo, polskie prawo traktuje ich jako dwie

obce sobie osoby.

Konkubinat — nieformalny, trwaty zwiazek dwoch osob, polegajacy Definicja
na wspolnym pozyciu, prowadzeniu wspolnego gospodarstwa do-

mowego | Istnieniu wiezl emocjonalne|, izyczne| oraz gospodarcze,
nieuregulowany odrebnymi przepisami prawa.

Czy uwazasz, ze panstwo powinno wprowadzic instytucje zwigzkow Two;
partnerskich? Zrownataby ona w prawach pary nieformalne z mat- .dP””tj‘t
- widzZenia

zenstwami np. w kwestlach dziedziczenia czy uzyskiwania informac|l
medycznych.

Brak formalizac|i zwiazku wiaze sie z 1stotnymi ograniczeniami prawnymi.
Partnerzy w konkubinacie nie dziedzicza po sobie z mocy ustawy. Aby prze-
kazac sobie majatek na wypadek smierci, musza sporzadzic testament. Co
wiece|, nawet w przypadku dziedziczenia testamentowego, urzad skarbo-
wy traktuje partnera jak obca osobe. Taka sytuacja wiaze sie z konieczno-
Scla zaptaty najwyzsze|] stawki podatku od spadkow 1 darowizn.

Kolejnym wyzwaniem w relacjach nieformalnych okazuje sie dostep do in-
formacji medyczne]. W przypadku nagtego wypadku lub ciezkie| choroby le-
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Swiadomy obywatel

(] (o]

Fw

(]

link.operon.pl/EV
Ogolnopolskie
Pogotowie
dla Oséb Dozna-
jacych Przemocy
Domowej

LMiebieska Linia”

X o

karz ma obowilazek przekazywac dane o stanie zdrowia pacjenta wytacznie
osobom upowaznionym. Bez odpowiedniego dokumentu personel szpitala
moze odmowic udzielenia jakichkolwiek informac) zarowno matzonkow!,
jak 1| partnerow! w konkubinacie. Jednak w przypadku zwiazku nieformal-
nego uzyskanie informac|i okazuje sie |eszcze trudniejsze.

Ochrona prawna rodziny i konsekwencje
rozstania

Rodzina powinna stanowic bezpieczne srodowisko dla wszystkich je| czton-
kow. W rzeczywistoscl moze stac sie takze zrodtem wielu trudnych sytuaci.
Zalicza sie do nich miedzy innymi:

« uzaleznienia,
» clezkie choroby,
» przemoc domowa.

W obliczu takich wyzwan prawo przewiduje instrumenty stuzace ochronie
jednostki. Opleraja sie one na nadrzedne] zasadzie prawa rodzinnego — na
dobru dziecka.

Dobro dziecka — nadrzedna zasada prawa rodzinnego, ktora nakazuje,
aby we wszystkich dziataniach 1 decyzjach prawnych dotyczacych mato-
letniego kierowac sie przede wszystkim jego interesem osobistym, roz-
wolem fizycznym 1 psychicznym oraz bezpieczenstwem.

Przemoc

W przypadku wystapienia przemocy domowe] jednym z najwaznigjszych
mechanizmow ochrony |est procedura Niebieskie] Karty. Stosuje sie |a
w przypadku podejrzenia przemocy domowe] (nie musi byc udowodniona)
| nle wymaga to zgody osoby pokrzywdzone|. Zatozyc Niebieska Karte, czyli
uruchomic te procedure, moga miedzy innymi pracownicy systemu edu-
kacjl, stuzby zdrowia czy policji. Gtownym |e| celem pozostaje zatrzymanie
aktow agres|i oraz zapewnienie ofiarom pomocy psychologiczne|, prawne]
| socjalney.

II. Zdrowie spoleczne



Procedura Niebieskiej Karty

{ @ Podejrzenie przemocy domowej ]

---------- Podmioty uprawnione do uruchomienia procedury -----------=--=-==---

’ g .l . T W
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-_— Gminna komisja
Polici Osrodek pomocy rozwiazywania Pracownicy Pracownicy
ol | spotecznej problemdow ochrony zdrowia oswiaty
J \ alkoholowych

N A

Zespot interdyscyplinarny

- Opracowanie indywidualnego
*-@ planu pomocy rodzinie

Procedura Niebieskie] Karty angazuje specjalistow z roznych dziedzin, aby za-
pewnic ofiarom przemocy wszechstronne wsparcie | odizolowac sprawce.

Rozstanie

Jesli relacje miedzy partnerami ulegaja trwatemu rozpadowl, czesto po-
Jawla sle decyzja o rozstaniu. W przypadku matzenstw prawo przewiduje

dwie drogl uregulowania tej sytuacji rézniace sie skutkami prawnymi:

« separacje (por. 119) — czyli formalne uchylenie wspolnoty matzenskiel,
orzekane przez sad w sytuac|i zupetnego rozktadu pozycia; matzonkowie
W separac]l nie moga zawrzec nowego zwiazku, ale powstaje miedzy nimi
rozdzielnosc majatkowa;

« rozwod oznacza catkowite | ostateczne rozwiazanie matzenstwa, gdy roz-
ktad pozycia okazuje sie zupetny | trwaty.

Rozwod niesie za soba powazne konsekwencje prawne, szczegolnie w sy-
tuacyl, gdy matzonkowie wychowuja wspolne matoletnie dziecl. Sad w wy-
roku rozwodowym ma obowiazek rozstrzygnac o wiadzy rodzicielskie] nad
potomstwem obojga partnerow. Ponadto organ orzekajacy musi uregulo-
wac kwestie przysztych kontaktow rodzicow z dzieckiem. Dziecl pozostaja
pod opleka prawna obojga rodzicow. Jednak w pewnych sytuacjach sad
moze rodzicowi ograniczyc¢ lub odebrac wtadze rodzicielska.

5. Prawo a decyzje rodzinne i partnerskie (temat fakultatywny)
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Definicia Wtadza rodzicielska — ogot praw 1 obowiazkow rodzicow wzgledem
matoletniego dziecka, obejmujacy piecze nad jego osobg | majgtkiem
oraz wychowanie dziecka z poszanowaniem |ego godnosci | praw.

Sad moze powierzy¢ wykonywanie wtadzy rodzicielskie] obojgu rodzicom,
o ile przedstawig oni zgodne porozumienie dotyczace sposobu je| sprawo-
wania. Jesli strony nie osiggng kompromisu, sgd ma prawo powierzyc wita-
dze jednemu z nich | ograniczy¢ uprawnienia drugiego do scisle okreslo-
nych obowigzkow. W takich decyzjach sedziowie kieruja sie nadrzednym
dobrem dziecka, przy czym czesto positku|g sie opiniami biegtych psycho-
logow.

Kolejng konsekwencjg rozstania dorostych pozostaje finansowanie po-
trzeb ich potomstwa. Prawo naktada na oboje rodzicow obowigzek dbania
o utrzymanie matoletnich. Zasada ta obowigzuje niezaleznie od tego, czy
byli partnerzy zy|g razem, czy tez prowadzg osobne gospodarstwa domo-
we.

Definicia Obowigzek alimentacyjny — wynikajacy z przepisow prawa obowigzek
dostarczania srodkow utrzymania, a w miare potrzeby takze srodkow
wychowania, osobom, ktére nie sg w stanie utrzymac sie samodzielnie
(najczescie] dzieciom).

Q Zajrzy] Rodzice obowiazanl sa do swiadczen alimentacyjnych wzgledem

do zrodta dziecka, ktore nie jest jeszcze w stanie utrzymac sie samodzielnie,
chyba ze dochody z majatku dziecka wystarczaja na pokrycie kosztow
jego utrzymania 1 wychowania.

Ustawa z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks rodzinny 1 opiekunczy, art. 133 § 1.

0 TwOj Przeczyta] zacytowany przepis. Wyjasnij wtasnymi stowami, w jakie|
ruch sytuacjl rodzice moga zostac zwolnieni z obowigzku ptacenia alimen-
tow na dziecko.

II. Zdrowie spoleczne




Wysokos¢ alimentdw nie zostata z gory ustalona w ustawie. Sad kazdora-
zowo bierze pod uwage:

- usprawiedliwione potrzeby dziecka, do ktérych zalicza sie koszty wyzy-
wienia, edukac|i, leczenia czy rozwijania pasji;

- zarobkowe oraz majgtkowe mozliwosci rodzica zobowigzanego do pta-
cenia.

Alimenty moga przystugiwac takze mtode] osobie petnoletnie] kontynuuja-
ce| nauke.

Warto jednoczesnie pamietac, ze wykonanie obowigzku alimentacyjnego
nie musi ograniczac sie wytgcznie do przekazywania srodkow finansowych.
Moze polegac takze na osobistych staraniach o utrzymanie lub wychowa-
nie potomka. W praktyce oznacza to na przyktad codzienng opieke nad ma-
toletnim czy regularng pomoc w odrabianiu lekcji.

Znajomosc prawa jako fundament odpowie-
dzialnosci za zycie rodzinne

Wielu problemdéw rodzinnych | finansowych mozna by unikng¢, gdyby oby-
watele znali swoje prawa oraz obowigzki przed podjeciem kluczowych
decyzji zyciowych. Zaciaganie wspolnych kredytow, zakup nieruchomosci
w zwiazku nieformalnym czy rezygnacja z pracy zawodowe| na rzecz wy-
chowania dzieci majg swoje konsekwencje.

Wysoka swiadomos¢ prawna pozwala budowac bezpieczne relacje, oparte
na wzajemnym szacunku oraz zrozumieniu podejmowanych zobowigzan.
Na przyktad: matzonkowie prowadzacy ryzykowng dziatalnosc¢ gospodar-
cza majg mozliwosc zawarcia intercyzy. Taki krok chroni majatek rodziny
przed ewentualnymi dtugami firmowymi. Z koleil partnerzy w konkubinacie
moga spisac testamenty | udzieli¢ sobie petnomocnictw, aby odpowiednio
zabezpieczyc sie na wypadek ciezkie] choroby lub smierci.

Panstwo polskie stara sie wspierac obywateli w rozwiazywaniu problemow
prawnych. Osoby znajdujgce sie w trudne] sytuacji finansowej, ktérych nie
stac na optacenie komercyjnego prawnika, moga skorzystac z dedyko-
wanych systemow wsparcia. Naleza do nich nieodptatna pomoc prawna
(NPP) oraz nieodptatne poradnictwo obywatelskie (NPO). Warto zazna-
czyc, ze punkty swiadczace tego typu ustugi dziatajg w kazdym powiecie na
terenie catego kraju.
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- Nieodptatna Pomoc Prawna

W punktach NPP wykwalifikowani prawnicy pomagaja interesantom w spo-
rzadzeniu pism przedsadowych, czyli pism skierowanych do drugie] strony
sporu stanowiacych probe polubownego zatatwienia sprawy przed formalny-
mi krokami sadowymi. Informuja oni rowniez o obowiazujacym stanie praw-
nym oraz wskazuja optymalny sposcb rozwiazania danego problemu, na przy-
ktad wyjasniaja, jak ztozyc pozew o alimenty czy wniosek o podziat majatku.

- Nieodptatne Poradnictwo Obywatelskie

Doradcy obywatelscy w ramach NPO wspieraja osoby znajdujace sie w na-
gtych kryzysach zyciowych. Do takich sytuac]i zalicza sie miedzy innymi po-
wazne zadtuzenie, grozbe eksmisji czy doswiadczanie przemocy domowe.
Specjaliscl pomagaja poszkodowanym stworzyc szczegotowy plan wy|scia

z trudne] sytuac)l krok po kroku.

Coraz wieksza role w rozwiazywaniu konfliktéw rodzinnych odgrywaja row-
niez mediacje. Zamiast toczyc wieloletnie | kosztowne spory w sadzie, stro-
ny moga skorzystac z pomocy bezstronnego mediatora. Przy jego udziale
tatwie] wypracowac ugode dotyczaca podziatu majatku czy opieki nad ma-
toletnimi. Taka forma dialogu pozwala zachowac lepsze relacje po rozstaniu,
co ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego rozwoju emocjonalnego dziecl.

» Podstawowym aktem prawnym regulujacym stosunki rodzinne w Polsce
jest Kodeks rodzinny | opiekunczy. Gwarancje ochrony rodziny zapisano
w Konstytuc)l RP.

« Matzenstwo stanowi sformalizowany zwiazek dwojga osob o okreslonych
prawach 1 obowiazkach, takich jak wspolnosc majatkowa czy dziedzicze-
nie ustawowe. Konkubinat nie jest uregulowany prawnie, co wiaze sie
z licznymi ograniczeniami, np. brakiem wspolnego opodatkowania oraz
konlecznoscla sporzadzania testamentu.

» Decyzje sadowe dotyczace matoletnich, w tym przyznanie wtadzy rodzi-
clelskie] czy ustalenie kontaktow, opieraja sie na zasadzie dobra dziecka.

« Wysokosc alimentow zalezy od usprawiedliwionych potrzeb dziecka oraz
mozliwosci zarobkowych 1 majatkowych rodzica zobowiazanego do pta-
cenia. Alimenty moga przystugiwac takze mtode| petnoletniej osobie, |e-
zell kontynuuje ona nauke.

- Wysoka swiadomosc prawna, korzystanie z oficjalnych zrédet informacyi,
takich jak ISAP, oraz wsparcie instytucji, np. Nieodptatne] Pomocy Praw-
nej, pomagaja skutecznie zapobiegac kryzysom zyciowym | finansowym.

II. Zdrowie spoleczne



Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega roznica miedzy separac|g a rozwodem w swie-
tle polskiego prawa.

2. Wymien trzy obszary, w ktorych partnerzy zyjacy w zwiazku nieformal-
nym majg mniejsze uprawnienia niz osoby w zwiazku matzenskim.

3. Przygotuj krotka ulotke informacyjna (w formie graficznej lub tekstowe))
dla osoby doswiadczajgce| przemocy domowe|. Wskaz w nie| dostepne
mozliwoscl szukania pomocy, w tym procedure Niebieskie] Karty.

4. Znajdz w internecie Informacie, czy petnoletni uczen szkoty ponadpod-
stawowe] moze uzyskac alimenty.

Propozycja projektu

W grupach trzy- lub czteroosobowych stworzcie cyfrowy przewodnik zaty-
tutowany ,Prawo na start w dorostosc”. Moze on przybrac forme prezen-
tacji, strony internetowe| lub serii infografik. Publikacja powinna zawierac
praktyczne porady prawne dla oséb konczacych szkote srednig. Uwzgled-
nijcie w nie| kwestie dotyczace m.in. zawierania umow najmu mieszkania,
roznic miedzy matzenstwem a zwiazkiem nieformalnym w kontekscie fi-
nansow, a takze mape punktéw Nieodptatne] Pomocy Prawne] w waszym
powiecie. Na koniec zaprezentujcie efekty swoje| pracy na forum klasy.

5. Prawo a decyzje rodzinne i partnerskie (temat fakultatywny)
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- dowiesz sie, gdzie i jak samodzielnie szukac wiarygodnych infor-
macji o prawach pracowniczych i swiadczeniach rodzinnych;

« poznasz rodzaje urlopow oraz formy wsparcia finansowego przy-
stugujace rodzicom w Polsce;

- zrozumiesz, jak wyglada sytuacja prawna matoletnich rodzicow

Kodeks pracy
o

| na czym polega procedura ustanawiania opiekuna prawnego.

% P

Narodziny dziecka | rodzicielstwo to zazwycza| jeden z najwaznie|szych eta-
pow w zyciu cztowieka. Wigze sie ono nie tylko z ogromng radoscia, lecz
takze z nowymi obowigzkami, wyzwaniami oraz koniecznoscig przeorga-
nizowania dotychczasowe| codziennosci. Aby zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa, a sobie stabilnosc finansowa 1 zawodowa, warto wiedziec,
na jakie wsparcie ze strony panstwa mozna liczy¢. Swiadomos$é wiasnych
praw pozwala uniknac stresu, chroni przed niesprawiedliwym zwolnieniem
Z pracy | pomaga upewnic sig, ze nie oming nas nalezne srodki finansowe,
ktore utatwiajg zycie rodzinny.

System prawny i instytucje wsparcia rodziny

System prawny w Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach, podlega
ciggtym zmianom. Przepisy dotyczgce wsparcia rodzin, wysokosci zasitkow
czy wymiaru urlopéw ustawodawca regularnie nowelizuje. Z tego powodu
opleranie sie wytacznie na informacjach zastyszanych od znajomych lub
przeczytanych na forach internetowych bywa ryzykowne. Aby podejmowac
odpowiedzialne decyzje, nalezy korzystac¢ z wiarygodnych zrodet prawa.

Najwazniejszym z takich zrédet jest Internetowy System Aktow Prawnych
(por. s. 125). Kolejnym waznym zrédtem wiedzy sa oficjalne portale rza-
dowe, zgromadzone w domenie gov.pl. Znajdujg sie tam przystepnie napi-
sane poradniki, wyjasnienia skomplikowanych procedur oraz wzory wnio-
skow niezbednych do ubiegania sie o réznego rodzaju swiadczenia. Z kolel
dla oséb pracujacych, ktére planuja rodzicielstwo, kluczowym dokumen-
tem, z ktorym warto sie zapoznac, jest Kodeks pracy — ustawa regulujaca
prawa | obowiazki pracownikow oraz pracodawcow.

II. Zdrowie spoleczne



Oprocz samodzielnego wyszukiwania przepiséw obywatele majg prawo ko-
rzystac z pomocy wyspecjalizowanych instytucji publicznych. Kazda z nich
odpowiada za inny obszar wsparcia:

- Panstwowa Inspekcja Pracy (PIP) — organ, do ktérego mozna sie zwro-
cic w przypadku tamania praw pracowniczych, na przyktad gdy praco-
dawca nie chce udzieli¢ naleznego urlopu lub bezprawnie zwalnia kobiete
w cigzy. Inspektorzy PIP udzielajg bezptatnych porad prawnych | moga
przeprowadzi¢ kontrole w zaktadzie pracy.

- Miejskie lub gminne osrodki pomocy spotecznej (MOPS/GOPS) — zaj-
mujg sie realizac|g polityki prorodzinne] na szczeblu lokalnym. Do nich
sktada sie wnioski o niektore swiadczenia rodzinne, zapomogi czy wspar-
cle asystenta rodziny w trudnych sytuacjach zyciowych.

Mimo istnienia wielu lokalnych osrodkéw wsparcia najwieksza instytucja
zajmujaca sie wyptatg swiadczen w skali catego kraju pozostaje Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych (ZUS) — panstwowa jednostka or-

ganizacyjna odpowiedzialna za gromadzenie sktadek na ubezpiecze-
nia spoteczne i zdrowotne oraz wyptate swiadczen, takich jak emery-
tury, renty, a takze zasitki chorobowe | macierzynskie.

Uprawnienia pracownicze i swiadczenia finan-
sowe dlarodzicow

Polskie prawo przewiduje rozbudowany system urlopéw, aby umozliwic
rodzicom sprawowanie osobiste] opieki nad nowo narodzonym dzieckiem,
a Jednoczesnie zagwarantowac im powrot do aktywnosci zawodowe.

Najwazniejsze uprawnienia rodzicow

« Urlop macierzynski — w przypadku urodzenia jednego dziecka trwa
on 20 tygodni. Pierwsze 14 tygodni jest obowigzkowe dla matki ze
wzgledow zdrowotnych oraz w celu nawigzania wiezi z niemowle-
ciem. Pozostate 6 tygodni kobieta moze przekazac ojcu dziecka, jesli
zdecyduje sie na szybszy powrot do pracy.

 Urlop rodzicielski — przystuguje po zakonczeniu urlopu macierzyn-
skiego 1 wynosi do 41 tygodni w przypadku jednego dziecka. Przepisy
wprowadzajg zasade, ze 9 tygodni z te] puli przypisano wytgcznie do
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kazdego z rodzicow | nie mozna ich przeniesc na druga osobe. Ma to
zachecic ojcow do aktywnego wigczania sie w opieke.

» Urlop ojcowski — niezaleznie od innych uprawnien, ojcowie majg
prawo do 2 tygodni wolnego, ktére moga wykorzystac do ukonczenia
przez dziecko 12. miesigca zycia.

« Urlop wychowawczy — bezptatny urlop udzielany pracownikowi
w celu sprawowania osobiste| opieki nad dzieckiem, trwajgcy mak-
symalnie 36 miesiecy, ktory mozna wykorzystac do zakonczenia roku
kalendarzowego, w ktorym dziecko konczy 6 lat.

Narodziny
dziecka

Urlop macierzynski Urlop rodzicielski - Urlop wychowawczy
20 tygodni L S2%) do 41 tygodni 331D opcjonalny, do 36 miesiecy

UEIOEICONEI I - o oo e e e =Py
_ 2 tygodnie

Chronologia urlopow zwigzanych z rodzicielstwem

Q Zajrzyj Mimo rosnace] liczby ojcow korzystajacych z urlopow rodzicielskich,

do zrodta ich udziat w taczne| liczbie wykorzystanych dni pozostaje niski I wy-
nosi 6%. Srednia dtugosé urlopu ojca to 43 dni, podczas gdy matki
korzystaja srednio przez 143 dni. Oznacza to, ze ojcowie nie wykorzy-
stuja w petni przystugujacego im 9-tygodniowego urlopu nietransfe-
rowalnego. [...]

Niepokol takze spadek odsetka mezczyzn korzystajacych z urlopu of-
cowskiego —z 64% w 2024 roku do 58% w 2025 roku.

Ojcowie coraz czesclef korzystajq z urlopow rodzicielskich — ale tempo wzrostu
spada, ZUS, 26.03.2026, https://link.operon.pl/E (dostep: 15.04.2026).

Twoj Zastanow sie, jJakie czynniki moga wptywac na to, ze ojcowie rzadziej

ruch niz matki korzystajg z urlopow zwigzanych z opieka nad dzieckiem
| nie zawsze wykorzystujg w petni przystugujgce im uprawnienia.
W jaki sposdb mozna zachecic wiekszg liczbe ojcow do korzystania
z tych urlopéw?

II. Zdrowie spoleczne
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Czas spedzony na urlopie rodzicielskim sprzyja budowaniu wiezi z dzieckiem
i partnerskiemu dzieleniu sie obowiazkami.

Urlopy zwigzane z rodzicielstwem (z wyjatkiem wychowawczego) zazwy-
cza| nie oznaczajg braku srodkow do zycia. Osobom podlegajgcym ubez-
pieczeniu chorobowemu, na przyktad zatrudnionym na podstawie umowy
0 prace, przystuguje w tym okresie wsparcie finansowe wyptacane przez
ZUS — zasitek macierzynski.

Wysokosc¢ zasitku macierzynskiego
— zalezy od momentu ztozenia wniosku oraz wybranego wariantu:

100% podstawy wymiaru, czyli dotychczasowego wynagrodzenia, za
okres urlopu macierzynskiego,

70% podstawy wymiaru za czas urlopu rodzicielskiego,

81,5% podstawy wymiaru — stata stawka przez caty okres (poza 9
tygodniami przypisanymi do drugiego rodzica, gdy wysokosc¢
wynosi 70%), pod warunkiem Zze rodzic ztozy wniosek w ciggu
21 dni po porodzie.

Panstwo oferuje wsparcie rowniez osobom, ktore nie majg prawa do za-  wsparcie dla
sitku macierzyriskiego, na przyktad studentom, osobom bezrobotnym czy  0sob bez
pracujacym na podstawie umow o dzieto. Przystuguje im $wiadczenie ro- :Z?:;ud”
dzicielskie w wysokosci 1000 zt miesiecznie, wyptacane przez rok od na-

rodzin dziecka.
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Niezaleznie od statusu zawodowego — wiekszosc¢ rodzin moze liczy¢ na po-
wszechne wsparcie finansowe na kazde dziecko do ukonczenia przez nie
18. roku zycia — Rodzina 800+.

RODZINA

==

Swiadczenie wychowawcze przystugujace na kazde dziecko do ukoniczenia 18.
roku zycia, niezaleznie od dochodow rodziny.

Dla rodzin o nizszych dochodach przewidziano dodatkowe formy pomocy,
takie jak zasitek rodzinny oraz réznego rodzaju dodatki do niego (m.in.
z tytutu urodzenia dziecka czy samotnego wychowywania). Przyznanie tego
zasitku zalezy od spetnienia okreslonego kryterium dochodowego. Jednak
przekroczenie wspomnianego progu nie zawsze oznacza catkowita utrate
prawa do srodkow finansowych. W polskim prawie funkcjonuje specjalny
mechanizm, ktéry tagodzi skutki niewielkiego wzrostu dochodaw rodziny.

W przypadku gdy dochod rodziny przekracza kwote kryterium docho-
dowego [...| pomnozona przez liczbe cztonkow danej rodziny o kwote
nie wyzsza niz taczna kwota zasitkow rodzinnych wraz z dodatkami
przystugujacych dane] rodzinie w okresie zasitkowym [...], zasitek
rodzinny wraz z dodatkami przystuguja w wysokosci roznicy miedzy
taczna kwota zasitkow rodzinnych wraz z dodatkami, a kwota, o ktéra

zostat przekroczony dochod rodziny.

Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o swiadczeniach rodzinnych,
Dz.U.2025.1208.

Przeczyta] fragment przepisow. Wyjasnij, na czym polega mechanizm
potocznie nazywany ,,ztotowka za ztotowke". Dlaczego jest on korzyst-
ny dla rodzin, ktérych dochod nieznacznie przekracza ustalone kryte-
rium.

Specyfika prawna i sytuacja zyciowa mato-
letnich rodzicow

Sytuacja, w ktore| rodzicem zostaje osoba niepetnoletnia, wigze sie ze
szczegolnymi wyzwaniami prawnymi oraz spotecznymi. Zgodnie z polskim
prawem cywilnym, petng zdolnosc¢ do czynnosci prawnych obywatel naby-
wa z chwilg uzyskania petnoletnosci, czyli ukonczenia 18 lat. Oznacza to,

II. Zdrowie spoleczne



ze nastolatki nie moga w petni samodzielnie decydowac o wielu aspektach
swojego zycia, w tym o podpisywaniu umoéw czy wyrazaniu zgody na po-
wazne zabiegi medyczne.

Ograniczenia te wptywajg bezposrednio na sytuacje matoletniej kobiety
w ciazy. W |e| przypadku opieke medyczna organizuje sie z pomoca rodzi-
coéw lub opiekundéw prawnych, ktorzy muszg wyrazi¢ zgode na Swiadcze-
nia zdrowotne. Jednoczesnie wedtug polskiego prawa pacjentka powyze|
16. roku zycia zyskuje prawo do wspotdecydowania | wyrazania wtasne-
go zdania w kwestiach dotyczacych jej leczenia. Ponadto szkota, do kto-
rej uczeszcza przyszta matka, ma obowiazek udzieli¢ jej wsparcia. Pla-
cowka edukacyjna moze to zrobi¢ na przyktad poprzez dostosowanie form
sprawdzania wiedzy, umozliwienie indywidualnego toku nauki czy udzie-
lenie urlopu, aby uczennica mogta kontynuowac¢ edukacje mimo nowych
obowiazkow.

Najbardzie] skomplikowana sytuacja prawna pojawia sie zazwyczaj W mo-
mencie narodzin dziecka. Matoletnia matka ma obowiazek oraz prawo do
osobiste] opieki nad noworodkiem, karmienia go | wychowywania. Nie
posiada ona jednak petni praw do reprezentowania potomka w sprawach
urzedowych czy majatkowych. Nie moze tez sprawowac¢ witadzy rodziciel-
skie] nad swoim dzieckiem. W takie| sytuacji konieczna staje sie interwen-
cja sadu rodzinnego, ktory musi zabezpieczyc¢ interesy noworodka — wy-
znacza opiekuna prawnego reprezentujacego matoletniego.

Opiekun prawny — osoba ustanowiona przez sad w celu ochrony in-
teresow osobistych | majgtkowych osoby, ktéra nie moze samodziel-
nie dziatac w obrocie prawnym, np. dziecka matoletnich rodzicow.

Najczescie] opiekunem prawnym dziecka matoletnie] matki zostaje ktos
z najblizsze| rodziny, na przyktad babcia lub dziadek noworodka. Taka oso-
ba podejmuje decyzje w sprawach urzedowych, sktada wnioski o swiad-
czenia (m.in. 800+) czy wyraza zgode na szczepienia. Opisany stan prawny
trwa do momentu, w ktérym matoletnia matka ukoriczy 18 lat.

Z chwila uzyskania petnoletnosci kobieta automatycznie nabywa petna
wtadze rodzicielska nad swoim dzieckiem, a funkcja dotychczasowego
oplekuna prawnego wygasa. Warto zaznaczyc, ze matoletnia matka moze
uzyskac petnoletnos¢ wczesnie), jesli za zgodg sadu rodzinnego zawrze
zwliazek matzenski. Polskie prawo dopuszcza taka mozliwosc po ukoncze-
niu 16 lat. Wowczas mtoda mezatka staje sie wedtug prawa petnoletniai od
razu zyskuje petna wtadze rodzicielska.
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Wyobraz sobie, ze jestes pracownikiem poradni mtodziezowe|. Przy-
gotuj krotka ulotke informacyjng (w formie mapy mysli) dla matolet-
nich rodzicow. Wskaz w nie| trzy instytucje, do ktérych moga sie zwro-
cic o pomoc, oraz krotko opisz, w jakie] sprawie kazda z nich moze
pomaoc.

Swiadomos¢ prawna jako wsparcie dla
przysztych rodzicow

Zatozenie rodziny to wyzwanie zarowno emocjonalne, jak | organizacyjne.
Warto zna przepisy | pamietac, ze system prawny przewiduje rozne rodza-
je wsparcia dla rodzicow, aby utatwic pierwsze miesigce zycia dziecka.
Przyktadem sytuacji pokazujacych to wsparcie |est utrata terminowych
swiadczen finansowych. Jesli rodzic nie ztozy wniosku o zasitek macierzyn-
ski w odpowiednim czasie (21 dni od porodu), moze otrzymac wsparcie
w nizsze|] wysokosci. Podobnie, nieznajomosc przepiséw o swiadczeniu
rodzicielskim sprawia, ze osoby bezrobotne lub studenci tracg szanse na
uzyskanie 1000 zt miesiecznego dodatku przez pierwszy rok zycia dziecka.

Nieznajomosc prawa stanowi takze istotne ryzyko w relacjach z pracodaw-
ca. Prawo pracy przewiduje szczegolne mechanizmy chronigce przysztych
rodzicow przed utratg zrodta utrzymania, dlatego warto sie z nimi zapoznac
przed podjeciem decyzji o powiekszeniu rodziny. Dzieki ochronie stosunku
pracy, umowa zawarta na czas okreslony, ktdra ulegtaby rozwigzaniu po
uptywie trzeciego miesigca cigzy, zostaje automatycznie przedtuzona do
dnia porodu. Dzieki temu kobieta ma prawo do zasitku macierzynskiego.

Ochrona stosunku pracy — przepisy zakazujagce pracodawcy wypowie-

dzenia lub rozwigzania umowy o prace z kobietg w okresie cigzy oraz
w czasie urlopu macierzynskiego, z wyjatkiem szczegolnych sytuacji (np.
zwolnienie dyscyplinarne).

Czy uwazasz, ze obecny system urlopow | Swiadczen w Polsce w wy-
starczajgcym stopniu zacheca mtodych ludzi do zaktadania rodzin? Co
bys zmienit/zmienita, gdybys miat/miata wptyw na tworzenie prawa
prorodzinnego? Przedyskutujcie w klasie rozne punkty widzenia.

II. Zdrowie spoleczne



System prawny | socjalny pomaga w budowaniu poczucia bezpieczenstwa,
co Jest wazne dla zapewnienia dziecku odpowiednich warunkow do roz-
woju. Panstwo oferuje konkretne narzedzia wsparcia: od darmowe| opieki
medyczne|, przez urlopy, az po swiadczenia finansowe. To pomaga podej-
mowac dojrzate, przemyslane decyzje o rodzicielstwie.

Brak te] wiedzy niesie za sobg negatywne konsekwencje, jak:

- utrate czesci lub catosci swiadczen finansowych z powodu niedotrzyma-
nia terminéw urzedowych;

» nieuzasadniona utrata pracy w wyniku nieznajomosci przepisow o ochro-
nie kobiet w cigzy;

« brak mozliwosci skorzystania z elastycznych form czasu pracy, ktore uta-
twiajg taczenie rél zawodowych i rodzinnych;

» zwiekszony stres | poczucie braku bezpieczenstwa, ktére negatywnie
wptywajg na atmosfere w rodzinie.

« Wiarygodnych informacji o prawach | swiadczeniach rodzinnych nalezy
szukac¢ w Internetowym Systemie Aktow Prawnych (ISAP) oraz na oficjal-
nych portalach rzadowych (gov.pl). Znajomos¢ prawa chroni przed utratg
swiadczen finansowych | zwolnieniem z pracy.

» Rodzicom przystuguja rozne rodzaje urlopow: macierzynski, rodzicielski,
ojcowski oraz wychowawczy. Pozwalajg one na tgczenie opieki nad dziec-
kiem z aktywnoscig zawodows.

« System wsparcia finansowego obejmuje m.in.: zasitek macierzynski,
swiadczenie rodzicielskie (dla osob bez prawa do zasitku), $wiadczenie
wychowawcze (800+) oraz zasitek rodzinny.

« Matoletni rodzice majg ograniczong zdolnos¢ do czynnosci prawnych.
Sad rodzinny wyznacza dla ich dziecka opiekuna prawnego, ktéry repre-
zentuje je w sprawach urzedowych.
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Pytania i polecenia

1. Wymien | krotko scharakteryzuj trzy rodzaje urlopow przystugujacych ro-
dzicom w zwiazku z narodzinami dziecka.

2. Wyjasni), dlaczego matoletnia matka nie moze samodzielnie ztozyc
wniosku o wydanie dowodu osobistego dla swojego nowo narodzonego
dziecka. Kto musi to zrobic¢ w je] imieniu?

3. Sprawdz na portalu gov.pl, jakie dokumenty sg wymagane do ztozenia

wniosku o swiadczenie wychowawcze (800+). Przedstaw wyniki swoich
poszukiwan w formie listy.

4. Przedstaw negatywne konsekwencje, z jakimi moze spotkac sie rodzic
nieznajacy swolich uprawnien w zwiazku z narodzinami dziecka.

Propozycja projektu

Stwaorzcie w grupach cyfrowy przewodnik ,Niezbednik mtodego rodzica™
(np. w formie prezentacji multimedialne] lub proste] strony internetowe))
dla mtodych rodzicow z wasze| okolicy. Przewodnik powinien zawierac:

- adresy i godziny otwarcia lokalnych instytucji wsparcia (MOPS, ZUS, po-
radnie),

« wykaz najwaznie|szych swiadczen finansowych wraz z terminami sktada-
nia wnioskow,

« krotkie wyjasnienie praw pracowniczych kobiet w ciazy.

Zadbajcie o przejrzysta forme graficzna | zrozumiaty jezyk.

II. Zdrowie spoleczne



Internet i profilaktyka
uzaleznien

Tematy w dziale:

Bezpieczne korzystanie z internetu: ochrona prywatnosci i sharenting

Dezinformacja w sieci: jak rozpozna¢ fake newsy?

Jak reklama wptywa na zdrowie?

Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy i profilaktyka

Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedziec¢? (temat fakultatywny)

FOMO, JOMO i przecigzenie informacyjne: jak zachowac¢ rownowage? (temat fakultatywny)
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1 Bezpieczne korzystanie z internetu:
ochrona prywatnosci i sharenting

- zrozumiesz, czym jest cyfrowy slad i jak wptywa na twojg prywat-
Nosc;

- poznasz zasady bezpiecznego zarzadzania swoimi danymi osobo-
wymi | wizerunkiem w sieci;

- dowiesz sig, czym jest zjawisko sharentingu i jakie niesie zagroze-
nia dla mtodych osob;

- nauczysz sie stosowac techniczne i prawne strategie ochrony pry-
watnosci.

. P

Kazdego dnia spedzasz w internecie wiele godzin — uczysz sie, komuniku-
jesz ze znajomymi, ogladasz filmy | przegladasz media spotecznosciowe.
Czy zastanawiasz sie nad tym, ile informacji o sobie zostawiasz w sieci oraz
kto ma do nich dostep? Wirtualny swiat daje ogromne mozliwosci, jednak
wymaga tez bycia odpowiedzialnym i swiadomym potencjalnych zagrozen.

Twoje dane, zdjecia | wpisy tworzg wirtualny obraz, ktory moze wptyngc
na twojg przysztosc, relacje z innymi, a nawet bezpieczenstwo fizyczne
oraz finansowe. Udostepnianie wizerunku wtasnego i innych oséb wymaga
ostroznosci. Warto tez wiedzie¢, w jakl sposdb madrze zarzadza¢ swoimi
danymi, aby internet pozostat bezpiecznym miejscem.

Cyfrowy slad i granice prywatnosci

Korzystanie z internetu wigze sie z nieustannym przetwarzaniem informa-
cji. Kazde klikniecie, polubienie, wyszukiwanie czy obejrzenie filmu jest
rejestrowane przez zaawansowane algorytmy. Serwisy spotecznosciowe
| wyszukiwarki gromadzg te dane, aby tworzy¢ szczegdtowe profile uzyt-
kownikow. Dziatania te podejmuje sie w celach komercyjnych. Platformy
zarabiaja na sprzedazy danych reklamodawcom, w ktorych interesie jest
wyswietlenie jak najwieksze| ilosci reklam. Z tego powodu staraja sie za-
trzymac uwage uzytkownikdéw jak najdtuzej. Wieksza ilos¢ danych zebra-
nych o uzytkowniku podnosi skutecznosc¢ reklam, wiec dla platform takie
Informacje sa bezcenne. Opisane zjawisko bezposrednio dotyka funda-
mentalnego prawa do prywatnosci — przystugujgcego kazdemu cztowieko-
wi.

II1. Internet i profilaktyka uzaleznien



Prywatnos¢ w sieci — prawo jednostki do samodzielnego decydo-
wania o tym, jakie informacje na je] temat moga by¢ gromadzone,
przetwarzane | udostepniane innym podmiotom.

Wszystkie informacje, ktore swiadomie lub nieswiadomie pozostawiasz
w siecl, sktadajg sie na two] wirtualny portret. Powstaty w ten sposob zbior
danych jest niezwykle trudny do catkowitego usuniecia. Nawet jesli skasu-
jesz post lub zdjecie, kopie tych materiatéw mogty juz zostac zapisane na
serwerach zewnetrznych firm albo na urzadzeniach innych uzytkownikow.

Cyfrowy slad — trwaty zapis aktywnosci uzytkownika w internecie,
obejmujacy zaréwno dane udostepniane celowo (np. posty, komen-
tarze), jak i te zbierane w tle (np. historia wyszukiwania, lokalizacja).

Cyfrowe slady dziela sie na:

- aktywne — stanowig wszystko to, co publikujesz z wtasne] woli: zdjecia
w mediach spotecznosciowych, komentarze pod filmami, wpisy na blogu
czy wiadomosci wysytane na forach | w aplikacjach;

- pasywne — powstaje bez twoje| bezposrednie| ingerencji; obejmuje on
adres IP uzywanego urzadzenia, informacje o systemie operacyjnym,
czas spedzony na konkretne] stronie internetowe|, a takze dane o twoje|
lokalizacji.

Potaczenie tych dwoch rodzajow sladdéw pozwala na niezwykle precyzyjng
identyfikacje uzytkownika.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze pozornie nieistotne informacje moga
postuzyc¢ do petne] identyfikacji. Zdjecia wysytane mailem lub przez niekto-
re komunikatory moga zawierac¢ ukryte metadane (tzw. dane EXIF), czyli
informacje o modelu aparatu lub telefonu, dacie | godzinie wykonania foto-
grafil, a czasem doktadne| geolokalizac)i. Wiekszos¢ popularnych serwisow
spotecznosciowych usuwa te dane automatycznie podczas publikacji, wiec
nie sg one widoczne dla innych uzytkownikéw, jednak wtasciciele platform
maj do nich dostep.

Realnym zagrozeniem stajg sie za to coraz doskonalsze narzedzia analizy
tresci zdjeé, w tym oparte na sztucznej inteligencji, ktére potrafig ustali¢
lokalizacje na podstawie samego obrazu. Podobnie szczegoty widoczne
w tle — charakterystyczny budynek, nazwa ulicy, logo szkoty na bluzie czy
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widok z okna — nierzadko pozwalaja obcym osobom ustalic, gdzie miesz-
kasz, uczysz sie lub spedzasz wolny czas.
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Nawet jedno zdjecie podaje wiele informacji na twoj temat. Ukryte metadane
oraz szczegoty tta moga zostac wykorzystane do naruszenia twoje] prywatnosci.

Podstawy bezpiecznego zarzadzania wize-
runkiem i danymi

Aby skutecznie chroni¢ swojg prywatnosc, warto wiedziec, jakie informacje
podlegajace ochronie prawne]. W przestrzeni wirtualne] najczescie] ope-
rujemy dwoma pojeciami, ktore bezposrednio wptywajg na nasze bezpie-
czenstwo.

Dane osobowe — wszelkie informacje pozwalajgce na zidentyfikowanie
osoby fizyczne|, takie jak imie, nazwisko, PESEL, adres zamieszkania,
a takze adres e-mail czy IP komputera.

Wizerunek — dostrzegalne cechy fizyczne cztowieka, tworzace jego wy-
glad | pozwalajgce na jego identyhikacje, utrwalone w formie fotografi,
nagrania wideo lub portretu.

Zarzadzanie wymienionymi danymi wymaga duzej rozwagi. Aby ograniczyc
ryzyko naruszenia prywatnosci, warto wdrozyc¢ w zycie podstawowe zasad
bezpieczenstwa
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Zasady bezpieczenstwa dotyczace prywatnosci w sieci

- selekcja tresci — zanim cokolwiek udostepnisz, zastanow sig, czy ta
informacja w przysztosci moze by¢ wykorzystana przeciwko tobie;

- weryfikacja odbiorcow — profile w mediach spotecznosciowych
najlepie] ustawic jako prywatne, aby dostep do nich miaty wytacz-
nie osoby, ktére znasz | ktére sam zaakceptujesz;, w internecie nikt
nie pozostaje w petni anonimowy, a zte intencje moga miec¢ zarowno
obcy ludzie podszywajacy sie pod nastolatkéw, jak | sami rowiesnicy;

« kontrola danych osobowych — swoje dane podawaj tylko tam, gdzie
jest to niezbedne (np. poprzez odpowiedni formularz przy zaktadaniu
konta w serwisie);

« minimalizm - podawaj jak najmnie| danych;
- wylogowanie — pamietaj, by po zakonczeniu korzystania z cudzego
lub wspétdzielonego sprzetu wylogowac sie ze swoich kont;

- funkcja automatycznej geolokalizacji w aplikacjach — wytacz |3, aby
nie ujawniac swojego doktadnego miejsca pobytu;

« ochrona wizerunku — nie udostepniaj w sieci zdjec¢ o charakterze in-
tymnym lub w sytuacjach potencjalnie kompromitujgcych, poniewaz
moga one zostac wykorzystane do szantazu;

- weryfikacja uprawnien aplikacji — regularnie sprawdzaj, czy progra-
my w twoim smartfonie, takie jak latarka lub kalkulator, rzeczywiscie
potrzebujg dostepu do twoich kontaktéw | mikrofonu;

« zarzadzanie tagowaniem —tam, gdzie ta funkcja dziata, wtacz opcje
zatwierdzania znacznikow, aby nikt nie mégt oznaczyc cie na fotogra-
fil bez twoje| wiedzy.

Zarzadzanie wizerunkiem dotyczy nie tylko ciebie, lecz takze innych oséb.
Publikowanie zdje¢ znajomych bez ich wyraznej zgody jest nie tylko nie-
etyczne, ale rowniez niezgodne z obowiazujacym prawem. Zanim wy-
slesz lub opublikujesz fotografie, na ktdrej znajduja sie inne osoby, pamie-
taj, aby zapytac je o zgode. To do nich nalezy ostateczna decyzja, czy chca,
aby ich wizerunek trafit do przestrzeni publiczne]. Wykorzystanie czyjegos
zdjecia do tworzenia memow, wysmiewania lub ponizania stanowi forme
cyberprzemocy, ktéra niesie za sobg powazne konsekwencje prawne.

Sprawdz w swoim smartfonie w ustawienia prywatnosci. Ktére apli- Twéj 0
kacje majg dostep do twoje| lokalizacji, mikrofonu | aparatu? Odbierz ruch
uprawnienia tym aplikacjom, ktore do prawidtowego dziatania wcale

ich nie potrzebuja.
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Zjawisko sharentingu i jego konsekwencje
dla dzieci

Szczegolnym wyzwaniem zwiazanym z ochrona wizerunku okazuje sie zja-
wisko nadmiernego udostepniania przez rodzicow materiatow dotycza-
cych ich dzieci, tzw. sharenting. Opiekunowie czesto nie zdaja sobie spra-
wy, ze tworza im cyfrowy slad juz od pierwszych dni zycia, a niekiedy nawet
przed narodzinami, na przyktad publikujac zdjecia z badan USG.

Sharenting — zjawisko polegajace na regularnym 1 nadmiernym publi-
kowaniu przez rodzicow lub opiekunow zdjec, filmow oraz informacjl
z zycla dziecl w mediach spotecznosciowych | na blogach.

Gtownym problemem etycznym sharentingu pozostaje brak mozliwosci
wyrazenia swiadomej zgody przez dziecko. Niemowle czy kilkulatek nie
potrafl zaprotestowac przeciwko publikac) zdjecia z kapieli, w zabawne],
lecz kompromitujace| sytuacyi, albo podczas napadu ztosci. Udostepnione
materiaty zazwycza) zostaja w siecl na bardzo dtugo. Kiedy mtody cztowiek
dorasta, |ego cyfrowa historia bywa juz w duze] mierze napisana przez ko-
gos innego. W efekcie odbiera mu prawo do samodzielnego kreowania wta-
snego wizerunku.

Konsekwencje sharentingu nierzadko okazuja sie bardzo powazne. Zdje-
cia dzieci publikowane na publicznych profilach moga zostac¢ pobrane
przez osoby o ztych intencjach. Istnieje ryzyko, ze takie materiaty trafig na
fora pedofilskie lub zostana wykorzystane do tworzenia fatszywych profili
w mediach spotecznosciowych, czyli dojdzie do kradziezy tozsamosci.

Kradziez tozsamosci — kradziez zdje¢ i danych osobowych (czesto
dzieci) zamieszczonych w intern w celu stworzenia fatszywego profilu,
przyplsania osobie ze zdjecia innej tozsamoscl | prowadzenia w je] imie-
niu wirtualnego zycia.

Oprocz skrajnych przypadkow przestepczych sharenting niesie za soba
znaczne ryzyko cyberprzemocy. Zdjecie opublikowane przez rodzica w do-
bre| wierze moze niespodziewanie stac sie obiektem drwin oraz hejtu ze
strony rowiesnikow w srodowisku szkolnym.
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Czy uwazasz, ze prawo powinno zakazywac rodzicom publikowania
wizerunku ich dzieci w internecie bez zgody sadu rodzinnego? Prze-
dyskutujcie w klasie, gdzie lezy granica miedzy wolnoscia rodzicow
a prawem dziecka do prywatnosci.

Z kolel dorastanie w cieniu cyfrowe| aktywnosci opiekunow nierzadko rodzi
dodatkowe problemy psychologiczne. Nastolatkowie czesto czuja ztosc
| frustracje, gdy odkrywaja, ze ich prywatne momenty z dziecinstwa pozo-
staja dostepne dla setek obcych osob. Taka sytuacja moze prowadzic do
powaznych konfliktow w rodzinie oraz utraty zaufania do najblizszych.
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Intencje rodzicow publikujacych zdjecia sa zazwycza] dobre, ale to dziecko
bedzie mierzyc sie z reakc|a rowiesnikow.

Techniczneiprawne strategie ochrony prywat-
nosci

Skuteczna ochrona prywatnosclt wymaga proaktywnego podejscia. Obec-
nie istnieje wiele zaawansowanych narzedzi technicznych, ktéore pomagaja
zabezpleczyc gromadzone dane przed niepowotanym dostepem. Podstawe
stanowi stosowanie silnych, unikalnych i dtugich haset do kazdego uzywa-
nego serwisu. Poniewaz zapamietanie kilkudziesieciu skomplikowanych cia-
gow znakow bywa trudne, warto korzystac z menedzerow haset, czyli progra-
mow bezpiecznie przechowujacych dane logowania w zaszyfrowane| formie.

Kolejnym kluczowym zabezpieczeniem okazuje sie uwierzytelnianie dwu-
sktadnikowe (ang. fwo factor authentication, czesto oznaczane skrotem
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2FA). Polega ono na tym, ze podczas pierwszego logowania na nowym
urzadzeniu, oprocz standardowego hasta, nalezy podac¢ dodatkowy kod,
pochodzacy na przyktad z wiadomosci SMS lub specjalne| aplikacji uwie-
rzytelniajgce]. Dzieki takiemu rozwigzaniu, nawet jesli cyberprzestepca
zdobedzie twoje hasto, nie bedzie mogt zalogowac sie na konto bez doste-
pu do przypisanego telefonu.

Samo dbanie o cyfrowe bezpieczenstwo to jednak nie wszystko — rownie
wazne |est reagowanie na zagrozenia w sieci. Jesli natrafisz w interne-
cie na tresci, ktére cie niepokojg, naruszajg twojg prywatnosc lub stano-
wia przejaw cyberprzemocy, masz prawo, a niekiedy wrecz obowigzek,
odpowiednio zareagowac. Pierwszym krokiem powinno byc¢ zgtoszenie
naruszenia do administratora danego serwisu spotecznosciowego, po-
niewaz platformy te majg obowigzek usuwac materiaty niezgodne z pra-
wem. W Polsce powazne incydenty, takie jak szantaz, kradziez tozsamosci
czy materiaty pedofilskie, nalezy niezwtocznie zgtaszac na policje oraz do
specjalistycznych zespotdw reagowania, do ktérych nalezy miedzy inny-
mi Dyzurnet.pl.

Na terenie Unii Europejskie] kwestie ochrony danych reguluje RODO, czyli
ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych. Dokument ten daje obywate-
lom prawa pozwalajace na odzyskanie kontroli nad wtasnymi informacja-
mi w przestrzeni internetowe|. Jednym z najwaznie|szych mechanizmow
wprowadzonych przez te przepisy jest prawo do bycia zapomnianym.

Prawo do bycia zapomnianym — prawo osoby fizyczne| do zadania od
administratora niezwtocznego usuniecia dotyczacych jej danych osobo-
wych, a takze usuniecia linkow do tych danych z wynikow wyszukiwania,
|esli dane te nie sg juz niezbedne do celow, w ktorych zostaty zebrane.

Osoba, ktore| dane dotycza, ma prawo zadania od administratora nie-
zwtocznego usuniecia dotyczacych je|] danych osobowych, a admini-
strator ma obowiazek bez zbedne] zwtoki usunac dane osobowe, |e-
zell zachodzi jedna z nastepujacych okolicznosci:

a) dane osobowe nie sg juz niezbedne do celow, w ktorych zostaty
zebrane lub w Inny sposob przetwarzane;

b) osoba, kitore] dane dotycza, cofneta zgode, na ktore] opiera sie
przetwarzanie [...];

c) osoba, ktore] dane dotycza, wnosi sprzeciw wobec przetwarzania

sl
Ogolne rozporzadzenie o ochronie danych (RODO) 2016/679 (RODO), art. 17 ust. 1.
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Przeczyta) fragment przepiséw | wyjasnij, w jakich sytuacjach mozesz Twoj e
zazadac od portalu internetowego catkowitego usuniecia twoich da- ruch
nych osobowych.

Prawo do bycia zapomnianym w praktyce oznacza, ze mozesz zwroci¢ sie
do operatora wyszukiwarki internetowe| z wnioskiem o usuniecie z wyni-
kow wyszukiwania linkéw prowadzgcych do stron zawierajgcych nieaktu-
alne, nieprawdziwe lub naruszajgce twojg prywatnosc informacje na twoj
temat. Cho¢ sama witryna moze nadal istnie¢, wykreslenie jej z indeksu
wyszukiwarki drastycznie zmniejsza szanse, Ze ktos obcy dotrze do niepo-
zgdanych tresci. Nalezy jednak pamietac, ze opisywane prawo nie ma cha-
rakteru absolutnego. Zazwyczaj nie znajduje ono zastosowania, gdy infor-
macje dotyczg oséb publicznych w zwiazku z ich dziatalnoscig zawodowg
lub gdy ujawnienie ich zachowania lezy w interesie publicznym.

Czy chcesz, aby wyszukiwarki spoza serwisu podawaty Nie

linki do Twojego profilu?

Czy cheesz, aby wyszukiwarki spoza serwisu podawaty Ni
e

linki do Twoich postow?

Wytaczenie indeksowania profilu przez zewnetrzne wyszukiwarki to jeden z naj-
prostszych sposobdw na ograniczenie widocznosci twojego cyfrowego sladu.

« Cyfrowy slad stanowi zbior wszystkich informacji, ktére swiadomie lub
nieswiadomie pozostawiasz w sieci. Nawet ukryte metadane zdje¢ moga
postuzyc do twoje| identyfikacjl.

« Skuteczna ochrona prywatnosci informacyjnej wymaga starannej selekcji
publikowanych tresci, stosowania silnych haset, wigczenia uwierzytelnia-
nia dwusktadnikowego oraz regularnej weryfikacji uprawnien aplikacji.

« Publikowanie wizerunku innych osob zazwyczaj wymaga ich zgody. Wyko-
rzystywanie cudzych fotografii bez pozwolenia stanowi naruszenie prawa.

- Sharenting, czyli nadmierne udostepnianie wizerunku dzieci przez ro-
dzicow, niesie ze sobg ryzyko kradziezy tozsamosci, cyberprzemocy oraz
problemow psychologicznych u dorastajgcych osob.

» Prawo do bycia zapomnianym pozwala obywatelom Unii Europejskie| na
zadanie usuniecia wtasnych danych osobowych z serwisow interneto-
wych oraz wynikow wyszukiwania.
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Pytania i polecenia

1. Wyjasnij roznice miedzy aktywnym a pasywnym cyfrowym sladem. Po-
dajg po dwa przyktady kazdego z nich.

2. Wyobraz sobie, ze twoj znajomy zrobit wam wspolne zabawne zdjecie na
imprezie | chce je opublikowac na swoim publicznym profilu. Ty jednak
nie chcesz, aby to zdjecie trafito do sieci. Sformutuj trzy argumenty, kto-
rych uzy|esz, aby przekonac znajomego do rezygnacji z publikacii.

3. Przeanalizu| ustawienia prywatnosci w swoje| ulubione] aplikacji spo-
tecznosciowe]. Sprawdz, kto moze widziec twoje posty, kto moze cie wy-
szukac¢ po numerze telefonu oraz czy aplikacja sledzi twojg lokalizacje.
Zapisz wnioski | zastanow sie, co warto zmienic.

4. Wyjasnij, na czym polega zjawisko kradziezy tozsamosci | w jaki sposob
sharenting zwieksza ryzyko wystgpienia tego przestepstwa.

Propozycja projektu

Przygotujcie w grupach projekt kampanii spotecznej ,,Zanim wrzucisz, po-
mysl!” skierowane| do rodzicow matych dzieci. Kampania ma uswiadomi¢
Im, jakie zagrozenia ptyng z sharentingu. Opracujcie gtbwne hasto, projekt
plakatu informacyjnego oraz scenariusz krétkiego spotu wideo (np. na Tik-
Toka lub Instagram Reels), aby w przystepny sposob wyjasnic, dlaczego
warto chroni€ cyfrowa tozsamosc najmtodszych.
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Dezinformacja w sieci: jak

rozpoznac fake newsy?

- )

- dowiesz sie, czym |est fake news, oraz poznasz rodzaje dezinfor-
macjl;

« zrozumiesz, jak sztuczna inteligencja wptywa na tworzenie | wery-
fikacje informacji;

« sprawdzisz, jak dezinformacja | fake newsy wptywaja na twoje co-
dzienne decyzje;

- przekonasz sie, w jaki sposob ukryta reklama uzywek ksztattuje
postawy wobec zdrowia i stylu zycia;

« nauczysz sie weryfikowac informacje w sieci za pomoca narzedzi

fact-checkingowych.

P

Codziennie przegladasz dziesigtki postow, rolek | artykutow. Wsrod nich
sg Informacje zabawne lub Iinspirujace. Trafiasz jednak tez na takie, kto-
rych gtownym celem jest wprowadzenie cie w btad. Obecnie informacja
to niezwykle cenny towar, a uwaga uzytkownika staje sie swoistg waluta.
Niestety, nie wszystko, co widzisz na ekranie swojego smartfona, okazuje
sie prawda.

Fatszywe wiadomosci potrafig wywotac panike, wptyngc na wyniki wybo-
row, a niekiedy sktonic do podejmowania decyz|i groznych dla zdrowia.
Umiejetnos¢ odrdznienia prawdy od fatszu to obecnie jedna z kluczowych
kompetencji. W gaszczu cyfrowych danych warto przyja¢ postawe detek-
tywa, ktéry potrafi dostrzec manipulacje |1 stara sie nie ulega¢ wptywom
algorytmow ani ukrytych reklam.

Czym jest i jak dziata dezinformacja

Zjawisko fatszywych wiadomosci towarzyszy mediom od dawna, jed-
nak wraz z rozwojem platform spotecznosciowych przybrato niespotyka-
na wczesnie| skale. Kazdego dnia doclerajg do nas tysigce komunikatow,
z ktorych czesc tworcy celowo spreparowali. Zrozumienie tego mechani-
zmu wymaga w pierwsze| kolejnosci zdefiniowania podstawowych pojec,
z jakimi stykamy sie w cyfrowym swiecie. Jednym z wazniejszych |est fake
news.

2. Dezinformacja w sieci: jak rozpoznac fake newsy?

4 Natej
lekcji




Definicja

silne emocje
ostabiajg
zdolnosc do
krytycznego
myslenia

algorytmy
napedzaja
dezinformacje

Fake news — fatszywa lub zmanipulowana wiadomosc, publikowana
w mediach (w tym spotecznosciowych) w celu wprowadzenia odbiorcy
w btad, wywotania okreslonych emocji lub osiagniecia korzysci finanso-
wych badz politycznych.

Mechanizm rozprzestrzeniania sie fatszywych wiadomosci opiera sie na
ludzkie] psychologii. Tworcy takich tresci celowo uzywaja sensacyjnych na-
gtowkow (clickbait, por. s. 37), ktore maja wywotac silne reakcje, takie
jak strach, gniew, oburzenie lub euforia.

Kiedy odczuwamy intensywne emocje, nasza zdolnosc do krytycznego
| racjonalnego myslenia zazwycza] sie ostabia. W efekcie — zamiast zwe-
ryfikowac informacje — mozemy natychmiast udostepnic ja dale). Stajemy
sie w ten sposob nieswiadomym ogniwem w tancuchu rozpowszechniania
ktamstwa. Przyktadem fake newsa moze byc spreparowany artykut o rze-
komym wycieku toksycznych substanc) w pobliskim zaktadzie przemy-
stowym. Wywotana w ten sposob panika jest jedynie narzedziem — praw-
dziwym celem tworcow dezinformac) bywa zniszczenie reputac) firmy,

podwazenie zaufania do wtadz lub sktonienie mieszkancow do protestow.

Algorytmy mediow spotecznosciowych dodatkowo napedzaja proces
dezinformacji. Ich gtownym zadaniem pozostaje zatrzymanie uwagi uzyt-
kownika na platformie przez jak najdtuzszy czas. Poniewaz tresci kontro-
wersyjne i wywotujace emocje generuja zazwyczaj najwiecej klikniec,
komentarzy oraz udostepnien, systemy te promuja je chetniej niz rzetel-
ne, wywazone artykuty. W ten sposob fatszywe wiadomosci zyskuja ogrom-
ne zaslegl w bardzo krotkim czasie.

Warto jednak zauwazyc, ze nie kazda nieprawdziwa informacja powsta-
je z tych samych pobudek. Eksperci zajmujacy sie badaniem srodowiska
Informacyjnego dziela zaburzenia informacyjne na trzy gtowne kategorie,
w zaleznosci od intenc|i tworcy oraz stopnia prawdziwoscl same] trescl.

Zaburzenia informacyjne

Prawdziwosc

Rodzaj Intencja e Przyktad
tresci
malinformacja | celowe wyrzadze- = prawdziwa, opublikowanie
nie szkody ale ujawniona prywatnych zdjec
bezprawnie lub lub korespondencji
wyjeta z kon- osoby publiczne|
tekstu w celu zniszczenia
jej kariery
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Zaburzenia informacyjne
: ! Prawdziwosc
Rodzaj Intencja . . Przyktad
tresci

misinformacja | brakintencjiwy- | fatszywa po ustyszeniu plotki
rzadzenia szkody, | (niescista lub na szkolnym kory-
np. nieintencjo- znieksztatcona) tarzu przestanie na
nalne udostep- czacie klasowym
nienie dezinfor- niepotwierdzone]
macji informacji o odwo-

taniu sprawdzianu

dezinformacja | celowe, za- fatszywa lub podawanie fatszy-
planowane zmanipulowana | wych informacji
I systematyczne infarmacja o dopuszczeniu sie
rozpowszechnia- korupcji przez po-
nie w celu wpro- lityka startujacego
wadzenia w btad, w wybaorach prezy-
wywotania szkod denckich
lub wptyniecia na
opinie publiczna

zamiar
wyrzadzenia
szkody

S

malinformacja

(prawdziwe informacje
Z zamiarem
wyrzadzenia szkody)

misinformacija

(fatszywe informacje
bez zamiaru
wyrzgdzenia szkody)

(fatszywe informacje
z zamiarem

wyrzgdzenia szkody)

Y

prawda

(brak zamiaru
wyrzadzenia szkody)

Zaburzenia informacyjne réznia sie prawdziwoscia przekazu oraz intencjami au-
tora.

2. Dezinformacja w sieci: jak rozpoznac¢ fake newsy?




Definicja

dwie role Al

deepfake
jako przyktad
manipulacji

Sztuczna inteligencja w stuzbie prawdy
| ktamstwa

Rozwo] nowoczesnych technologil w ostatnich dekadach przyczynit sie do
powstania narzedzi o niespotykanych wczesnie] mozliwosciach. Jednym
z najwazniejszych przetomow stat sie powszechny dostep do sztucznej in-
teligenc|l — zaawansowanych systemow obliczeniowych, ktore potraha na-
sladowac ludzkie procesy poznawcze.

Sztuczna inteligencja (SI, |. ang. Artificial Intelligence, Al) — dziedzina
informatykl zajmujaca sie tworzeniem systemow | programow kompu-
terowych zdolnych do wykonywania zadan wymagajacych ludzkiej inte-
ligenc]i, takich jak uczenie sie, wyciaganie wnioskow czy rozpoznawanie
mowy | obrazow.

Z jedne] strony sztuczna inteligencja przynosi ogromne korzysci w walce
Z dezinformacja, gdyz wspiera analitykow w codzienne| pracy. Zaawanso-
wane algorytmy potrafia w utamku sekundy przeszukiwac ogromne bazy
danych, analizowac setki tysiecy artykutow 1 wytapywac niespojnosci. Do
gtownych zalet wykorzystania AI w tym obszarze naleza:

« pomoc organizacjom fact-checkingowym w automatycznym oznaczaniu
podejrzanych tresci,

« analiza powiazan miedzy fatszywymi kontami (botami),

- weryfikacja autentycznosci zdjec oraz materiatow wideo,

» szybsze reagowanie na masowe kampanie dezinformacyjne.

Z drugiej strony — te same technologie w rekach osob o ztych intencjach
staja sie potezna bronia. Algorytmy Al bywaja wykorzystywane do tworze-
hla spersonalizowanych tresci dezinformacyjnych. Analizuja nasze cyfrowe
slady, aby wygenerowac fatszywy przekaz, ktory idealnie dopasowuje sie
do naszych lekow, przekonan oraz zainteresowan. Taka zindywidualizowa-
na manipulacja okazuje sie niezwykle trudna do wykrycia, poniewaz trafia
w czute punkty odbiorcy | utwierdza go w dotychczasowych uprzedzeniach.

Najbardzie] niepokojacym zjawiskiem zwiazanym z rozwojem sztuczne] in-
teligenc)l jest jednak mozliwosce tworzenia deepfake'ow (czyta): dipfejkow)
— czyll niemal perfekcynego fatszowania rzeczywistoscl wizualne] | dzwie-
kowe| za pomoca zaawansowanych sieci neuronowych.
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Deepfake — technika syntezy obrazu | dzwieku oparta na sztuczne] Definicja
inteligenc)l, pozwalajaca na tworzenie niezwykle realistycznych, ale
fatszywych nagran wideo lub audio, na ktorych dana osoba mowi lub

robi rzeczy, ktore nigdy nie miaty miejsca.

Technologia deepfake pozwala na przyktad na natozenie twarzy znanego
polityka na clato aktora | wygenerowanie jego gtosu z niemal idealna in-
tonacja. Takie zmanipulowane nagrania bywaja wykorzystywane do nisz-
czenla reputacy, wywotywania skandali politycznych, a niekiedy nawet do
wptywania na globalne rynki inansowe.

Dobrze przygotowany materiat typu deepfake trudno rozpoznac gotym
okiem. Weryfikacja autentycznosci czesto wymaga uzycia specjalistyczne-
go oprogramowania analitycznego. Programy takie potraha wykryc drobne
anomalie, na przyktad nienaturalne mruganie oczu, btedy w oswietleniu
czy delikatne znieksztatcenia tta.

Uwazna analiza obrazu pozwala dostrzec btedy generowane przez algorytmy
sztucznej inteligencji, np. niedostosowanie oswietlenia.

Zastanowcie sie wspolnie, czy tworcy oprogramowania opartego na Twoj
sztuczne|] inteligenc|l powinni ponosic odpowledzialnosc prawna za Idp"‘”*_{t

: : ; ; 3 = widzZenia
to, ze ich narzedzia sa wykorzystywane do tworzenia dezinformaci

| deepfakeow.

Nalezy pamietac, ze sztuczna inteligencja sama czesto sie mylii nie
mozna bezkrytycznie ufac jej ustaleniom.

2. Dezinformacja w sieci: jak rozpoznac¢ fake newsy?




Duze modele jezykowe bywaja stronnicze, poniewaz ucza sie na tresciach
stworzonych przez ludzi — jesli materiaty, na ktérych byty trenowane, za-
wieraty btedy, stereotypy lub zmanipulowane informacje, algorytm bezre-
fleksyjnie je powieli. Co wiece|, zdarza sie, ze z tych samych danych sztucz-
na inteligencja moze wyciggnac dwa zupetnie sprzeczne wnioski.

Jak nie dac sie oszukac, czyli weryfikacja
informacji

Poniewaz wiemy, Jak powszechna | niebezpieczna bywa dezinformacja,
warto wyposazyc sie w odpowiednie narzedzia obronne. Podstawowg re-
gutg poruszania sie w cyfrowym swiecie powinna stac sie zasada ograni-
czonego zaufania. Nie nalezy z gory zaktadac, ze kazda przeczytana infor-
macja jest prawdziwa, nawet jesli pochodzi od bliskiego znajomego lub
popularnego twaércy. Nalezy przeprowadzic fact-checking (por. s. 40) lub
skorzystac z serwiséw sprawdzajgcych informacje, jak Demagog czy AFP
Sprawdzam.

))DEMAGOG

Demagog to najstarsza organizacja w Polsce zajmujaca sie weryfikowaniem faktow.

AFP

Sprawdzam

AFP Sprawdzam to czesc miedzynarodowe] agencji prasowe| sprawdzajace] wiarygodnosc
informacji.

Weryfikacja informacji w siecl nie wymaga specjalistyczne| wiedzy infor-
matycznej, a jedynie wyrobienia w sobie odpowiednich nawykow.

Na co uwazac w czasie fact-checkingu?
- Anonimowy autor

Jesli dany wpis na forum jest anonimowy lub pochodzi z konta bez
zdjecia profilowego | historil aktywnosci, to powinien wzbudzi¢ podej-
rzenia.
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- Data publikacji

Dosc czestg technikg manipulacyjng okazuje sie udostepnianie praw-
dziwych zdjec lub artykutow sprzed wielu lat w nowym, fatszywym
kontekscie, np. fotografia z zamieszek sprzed dekady w innym kraju
zostaje opisana Jako aktualne wydarzenie z najblizsze| okolicy.

Mozna to sprawdzic¢ dzieki wyszukiwaniu obrazem — to narzedzie po-
zwalajg szybko sprawdzic, kiedy oraz w jakim miejscu dana fotografa
pojawita sie w przestrzeni internetowej po raz pierwszy.

« Sensacyjne nagtowki (clickbait)

Ich zadanie byto przyciggniecie uwagi czytelnika — zanim udostepnisz
informacje dalej, przeczytaj uwaznie caty tekst (por. s. 37).

- Fake news to fatszywa informacja stworzona w celu wprowadzenia
w btad. Dezinformacja to celowe | systematyczne dziatanie majace na
celu manipulacje opinig publiczna.

« Sztuczna inteligencja moze pomagac w wykrywaniu ktamstw, ale jest tez
wykorzystywana do tworzenia zaawansowanych manipulacji, takich jak
deepfake czy spersonalizowane tresci dezinformacyjne.

« Aby nie dac¢ sie oszukac, nalezy: stosowac zasade ograniczonego zaufa-
nia, sprawdzac zrodta, weryfikowac daty publikac)i oraz korzystac z na-
rzedzi fact--checkingowych.

1. Wyjasnij, na czym polega réznica miedzy misinformacja a dezinformacja.
Podaj po jednym wtasnym przyktadzie obu zjawisk.

2. Na podstawie poznanych zasad fact-checkingu znajdz w internecie jedng
fatszywa Informacje dotyczgcag zdrowia lub odzywiania. Przedstaw krok
po kroku, jak zweryfikowates/zweryfikowatas je] nieprawdziwosc.

3. Wymien trzy zagrozenia zwigzane z wykorzystaniem sztucznej inteligen-
cji do tworzenia tresci w internecie | zaproponuj jeden sposob obrony
przed kazdym z nich.

2. Dezinformacja w sieci: jak rozpoznac fake newsy?




Propozycja projektu

W kilkuosobowych grupach przeprowadzcie internetowe sledztwo. Wy-
bierzcie informacje, ktora jest rozpowszechniana w internecie: post, arty-
kut, zdjecie, nagranie lub wypowiedz, | sprawdzcie je] wiarygodnosc. Prze-
prowadzcie fact-checking:

« sprawdzcie autora | zrédto informacji;

ustalcie date publikacji 1 kontekst;

dowiedzcie sig, czy te samg Iinformacje podajg inne wiarygodne zrodta;

w przypadku zdjecia skorzystajcie z wyszukiwania obrazem;

zweryfikujcie, czy materiat byt juz analizowany przez serwis fact-checkin-
gowy.

Ocencie, czy informacja jest prawdziwa, fatszywa, zmanipulowana czy wy-
rwana z kontekstu. Zastanowcie sie rowniez, czy mozna |g zaklasyfikowac
|ako misinformacje, dezinformacje lub malinformacje.
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Jak reklama wptywa na zdrowie?

By

- dowiesz sie, Jak reklamy i1 ukryte dziatania marketingowe wptywa-
|3 na postawy | decyzje dotyczace uzywania substancji psychoak-
tywnych;

+ nauczysz sie rozpoznawac marketing szeptany i ukrytg promocje
uzywek;

« zrozumiesz, jak dezinformacja zdrowotna moze zmienia¢ ocene
ryzyka i prowadzic do zachowan szkodliwych dla zdrowia.

. /

Codziennie spotykamy sie w internecie z przekazami, ktére mogg wptywac
na nasze wybory | sposob myslenia. Nie zawsze tatwo rozpoznac, ktore
z nich sg reklama, poniewaz promocja produktow bywa ukryta w filmach,
postach czy relacjach publikowanych w mediach spotecznosciowych.
W przypadku alkoholu, wyrobdw nikotynowych czy innych substanc|i psy-
choaktywnych taki sposdb promocji moze zmniejszac poczucie zagrozenia
| ksztattowac postawy niekorzystne dla zdrowia.

Marketing szeptany i ukryta promocja uzy-
wek

Manipulacja w sieci przybiera rozne formy. Jedng z je] form sg ukryte
dziatania marketingowe. Ich celem jest nie tyle przekazywanie informacji
o produkcie, ile ksztattowanie postaw: wywotanie mody, poprawienie wize-
runku uzywek czy substanc)i psychoaktywnych (por. s. 112) | budowanie
wrazenia, ze sg one naturalnym elementem atrakcyjnego stylu zycia.

Koncerny promujgce zazywanie alkoholu, napojow energetycznych, wyro-
bow tytoniowych, jak papierosy, e-papierosy czy snus, zda|g sobie sprawe
z faktu, ze tradycyjna reklama tych produktow w wielu krajach jest prawnie
zakazana lub mocno ograniczona. Dlatego czesto siegajg po metody ukry-
te, manipulacyjne oraz niebezposrednie. Ich gtdwng grupe docelowa za-
zwycza| stanowig nastolatki, poniewaz to oni mogg w przysztosci utworzyc
baze statych klientow.

3. Jak reklama wplywa na zdrowie?
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Kiedy reklama nie wyglada jak reklama?

- Promocja stylu zycia
Zamiast bezposrednio prezentowac sam produkt | informowac o jego
wtasciwosciach, wspotczesne kampanie otwarcie sprzedajg okreslo-
ny styl zycia. Na przyktad: starajg sie kojarzyc¢ alkohol z dobrg zabawa,
sukcesem towarzyskim i relaksem, a nowe wyroby nikotynowe przed-

stawiajg Jako symbol nowoczesnosci, niezaleznosci oraz przynalezno-
sci do elitarnej grupy.

- Influencerzy

W dobie medidéw spotecznosciowych istotng role w ukryte] promocji
odgrywajg tworcy internetowi. Influencerzy, czasami nieswiadomie,
a niekiedy w zamian za wysokie wynagrodzenie, stajg sie nosnikami
tresci reklamowych. Mechanizm ten okazuje sie niezwykle skuteczny,
poniewaz oplera sie na zaufaniu oraz relacji, jaka dany twérca buduje
ze swoimi widzami.

. ,Pozorna” rekomendacja

Popularny youtuber czy tiktoker, ale tez z pozoru zwykty cztowiek,
moze popija konkretny napo] alkoholowy podczas relacji na zywo
lub trzymac na biurku kolorowe opakowanie saszetek nikotynowych,
mtody odbiorca rzadko traktuje taki obraz jako zaplanowang reklame.
Znacznie czescie| odbiera to jako szczerg rekomendacje, np. od star-
szego, podziwianego znajomego, co usypia jego czujnosc. Tymacza-
sem |est to przejaw marketingu szeptanego.

Definicia Marketing szeptany — dziatania marketingowe polegajgce na wywoty-
waniu naturalnych, pozornie spontanicznych rozmow | rekomendacji na
temat produktu lub ustugi, czesto z ukryciem faktu, ze jest to zaplano-
wana kampania reklamowa.

Ukryta promocja uzywek w internecie celowo zataja przed odbiorcg praw-
dziwy charakter przekazu oraz realne ryzyko zwigzane z danym produktem.
W ten sposob kreuje sie fatszywy obraz rzeczywistoscl, w ktérym codzienne
funkcjonowanie, radzenie sobie ze stresem czy dobra zabawa wydajg sie
nierozerwalnie zwigzane z konsumpcja szkodliwych substancjl. Mtodziez,
nasladujgc zachowania swoich idoli, czesto nieswiadomie przejmuje te de-
strukcyjne wzorce.
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Produkt jest prezentowany w mediach spotecznosciowych jako naturalny ele-
ment codziennego zycia tworcy, co ma uspic czujnosc odbiorcy.

Przejrzy] profile trzech influencerow, ktorych obserwujesz. Sprobuj TWOj @
znalez¢ na ich zdjeciach lub nagraniach przyktady ukrytego lokowania ruch
produktu, np. napoje energetyczne, alkohol w tle, marki ubran. Upewnij

sle, czy cl tworcy wyraznie oznaczyli te materiaty jako sponsorowane.

Wptyw reklam na zdrowie i wybory zyciowe

Uleganie manipulacjom medialnym oraz fatszywym informacjom moze
przynosic bardzo konkretne, a niekiedy powazne konsekwencje dla nasze-
go zycia i zdrowia. Jesli opieramy swoje codzienne decyzje na niepraw-
dziwych przestankach, narazamy sie na niebezpieczenstwo. Potrzebu-
jlemy |ak najwiece] zachowan prozdrowotnych, aby dbac o swo| dobrostan.

Postawa prozdrowotna — swiadome | celowe podejmowanie dziatan Definicja
stuzgcych ochronie, utrzymaniu | pomnazaniu wtasnego zdrowia oraz
zdrowia innych ludzi, a takze unikanie zachowan ryzykownych.

3. Jak reklama wplywa na zdrowie?
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Wokdét nowatorskich wyrobéw tytoniowych, takich jak e-papierosy, pod-
grzewacze tytoniu czy saszetki nikotynowe, funkcjonuje wiele mitow I nie-
scistych informacji. Przez lata w przestrzeni internetowe| powielano fatszy-
we tezy, sugerujgce, ze produkty te stanowig bezpieczng alternatywe dla
tradycyjnych papieroséw. Kampanie reklamowe, nierzadko finansowane
z ukrycia przez same koncerny, miaty na celu uspienie czujnosci nastolat-
kow oraz ich rodzicow.

Informacje o wyrobach tytoniowych

Popularne przekonanie Warto wiedziec

.E-papierosy sg mniej szko- | E-papierosy narazaja uzytkownika na mniej tok-
dliwe niz tradycyjne papie- | syn niz papierosy tradycyjne, ale ich uzywanie
rosy, wiec sa bezpieczne”. nie jest pozbawione ryzyka. Szczegolnie dzieci

i nastolatki nie powinny po nie siegac.

.Nikotyna moze pomagac Nikotyna dziata pobudzajaco i moze krotkotrwa-
w koncentracji”. le wptywac na czujnosc i uwage. Nie oznacza to
jednak, ze jest bezpiecznym sposobem wspo-
magania nauki. Silnie uzaleznia, a dodatkowo
stanowi zagrozenie dla rozwijajacego sie mozgu.

~Skoro produkt nie zawiera | Sposob dostarczania nikotyny moze byc rozny.
tradycyjnego tytoniu albo Moze ona trafiac do organizmu m.in. podczas
nie wytwarza dymu, nie ma | palenia, wapowania (zazywania areozolu, pary)
zwiazku z uzaleznieniem od | czy przez btone sluzowa jamy ustnej. Zmiana
nikotyny”. formy produktu nie zmienia faktu, ze nikotyna
ma silny potencjat uzalezniajacy.

E-paplerosy, podgrzewacze tytoniu czy woreczki nikotynowe tgczy ten sam
element — nikotyna, czyli substancja o silnym potencjale uzalezniajacym,
obecna rowniez w tradycyjnych papierosach. Atrakcyjne aromaty, koloro-
we opakowania | nowoczesna forma mogg sprawiac, ze produkty nikoty-
nowe wydajg sie mniej grozne, oraz zwiekszajg ich atrakcyjnosc dla dzieci
| mtodziezy. Jest to jednak ztudne, bo wytwarzany w nich aerozol zawiera,
oprocz nikotyny, rowniez inne substancje potencjalnie szkodliwe. Dtugo-
terminowe skutki uzywania e-papierosow | saszetek nikotynowych nadal
nie sa poznane.

Wszystkie te produkty zawierajace nikotyne zazywane w okresie
dojrzewania niekorzystnie wptywaja na rozwijajacy sie moézg, wtym
obszary zwigzane z uwaga, uczeniem sie i kontrola impulsow.
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Konsekwencje zdrowotne ulegania dezinformacji obejmujg réwniez inne
sfery zycia. W Internecie tatwo natrafi¢ na tysigce fatszywych porad me-
dycznych, cudownych diet czy ofert sprzedazy niesprawdzonych suple-
mentow oraz nowych narkotykow. Wiara w tego typu fake newsy bywa
przyczyng zaniechania wtasciwego leczenia, ciezkich zatrué¢, a w skrajnych
przypadkach prowadzi nawet do smierci.

Nowe narkotyki nie sg bezpieczne, choc niektorzy sprzedajacy | uzyt- Zajrzyj Q
kownicy tak twierdza. Nawet jednokrotne uzycie moze doprowadzi¢ do zrodta
do nieodwracalnych skutkow zdrowotnych a nawet smierci.

Nowe narkotyki, choC sprzedawane jako ten sam produkt lub sub-
stancja, przy kazdym kolejnym zakupie moga miec inny sktad, dlatego
nigdy nie wiesz co zazywasz. |...]

Ich uzycie tatwo moze doprowadzic do trwatego uszkodzenia orga-
now wewnetrznych | osrodkowego uktadu nerwowego.

Nowe narkotyki. Czy znasz prawde o ,,dopalaczach”?, Ministerstwo Zdrowia,
Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii, https://link.operon.pl/F2
(dostep: 15.04.2026).

Na podstawie materiatu zrodtowego wyjasnij, w jaki sposob dezinforma- Twoj 0
cja ze strony sprzedawcow wptywa na ryzyko utraty zdrowia lub zycia. ruch

Jak przekaz moze wplywac na decyzje?
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Podsumowanie lekcji

« Reklama moze nie tylko informowac o produkcie, lecz takze ksztattowac
postawy | decyzje, a takze taczy¢ uzywki z atrakcyjnym stylem zycia.

« Marketing szeptany i lokowanie produkiu moga sprawia¢ wrazenie spon-
tanicznych rekomendacji, przez co odbiorca nie zawsze rozpoznaje prze-
kaz reklamowy.

« Koncerny produkujace alkohol | nowatorskie wyroby tytoniowe nierzad-
ko stosujg marketing szeptany oraz wykorzystujg influencerow do ukryte|
promoc]i swoich produktow wsrod mtodziezy.

« Ukryta promocja alkoholu | nowych wyrobow tytoniowych moze obnizac
ocene ryzyka | zwiekszac gotowosc do eksperymentowania z substancja-
mi psychoaktywnymi.

« Mity 1 nieprawdziwe Informacje dotyczace zdrowia moga znieksztatcac
ocene ryzyka | prowadzic do decyz|i niekorzystnych dla zdrowia.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij wtasnymi stowami, czym jest marketing szeptany. Wskaz dwa
elementy, po ktorych mozna rozpoznac, ze pozornie spontaniczna reko-

mendacja jest ukrytg promocja.

2. Przeanalizu] sytuacje: popularny twoérca publikuje relacje z imprezy,
w ktore] kilkakrotnie pokazuje konkretng marke alkoholu, ale nie ozna-
cza materiatu jako reklamowego. Wyjasnij, w jaki sposob taki przekaz
wptywa na postawy | decyzje nastolatkow.

3. Ocen zdanie: ,,Skoro saszetki nikotynowe sg popularne | nie wytwarzajg
dymu, to ich uzywanie nie wigze sie z ryzykiem”. Wskaz, na czym polega
btad w takim rozumowaniu | sformutuj poprawny wniosek.

4. Podaj przyktad mitu lub nieprawdziwe| informac)i dotyczace| uzywek.
Wyjasnij, jak moze ona wptynac na ocene ryzyka, podjeta decyzje i je]
konsekwencje dla zdrowia.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach badanie ankietowe wsréd uczniow wasze| szkoty
na temat ich wiedzy o szkodliwosci nowych wyrobéw tytoniowych. Nastep-
nie, na podstawie wynikow oraz rzetelnych zrédet medycznych, przygotujcie
kampanie informacyjng (plakaty, ulotki lub krétki film), ktéra obali najpopu-
larniejsze mity | fake newsy krazgce na ten temat wsrod nastolatkow.
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Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy

| profilaktyka
7 p

-« poznasz rodzaje uzaleznien fizycznych i behawioralnych oraz ich
wptyw na organizm;

« zrozumiesz, jak dziata mechanizm uzaleznienia w mozgu;

+ nauczysz sie rozpoznawac objawy uzaleznienia i oceniac wtasne
zachowania pod katem ryzyka;

- dowiesz sie, gdzie szukac pomocy i jak wygladajg formy leczenia
uzaleznien.

% s

Wspodtczesny swiat oferuje wiele mozliwosci spedzania wolnego czasu, na-
wigzywania relacji oraz radzenia sobie ze stresem. Niestety, niektére z tych
sposobow nierzadko prowadzag do utraty kontroli nad wtasnym zyciem.
Uzaleznienie stanowi problem nie tylko oséb naduzywajacych alkoholu czy
narkotykow. W ostatnich latach coraz czescie| dotyczy ono codziennych
czynnoscl, takich jak korzystanie ze smartfona, granie w gry komputerowe
czy robienie zakupdw.

Zrozumienie, jak tatwo mozna popasc¢ w natdg, jest kluczowe dla ochrony
wiasnego zdrowia | przysztosci. Warto wiedziec¢, dlaczego wybrane sub-
stancje | zachowania bywaja tak niebezpieczne, jak rozpoznac pierwsze
sygnaty ostrzegawcze oraz gdzie szukac wsparcia, gdy sytuacja wymyka sie
spod kontroli.

Istota i rodzaje wspotczesnych uzaleznien

Uzaleznienie stanowi ztozony problem zdrowotny | spoteczny, charakte-
ryzujacy sie przymusem przyjmowania okreslone] substancji lub wykony-
wania dane] czynnoscil. Wspotczesnie granice miedzy niewinng rozrywka
a niebezpiecznym uzaleznieniem stajg sie coraz bardzie| zatarte.

Mtodzi ludzie sg szczegolnie narazeni na rozwo] uzaleznien nie tylko ze
wzgledu na naturalna w okresie dorastania potrzebe eksperymentowania,
poszukiwania nowych wrazen | akceptacji rowiesnicze|, lecz takze z powo-
du trwajacego rozwoju mozgu. W okresie nastoletnim struktury odpowie-
dzialne za kontrole impulsow, przewidywanie konsekwencji | podejmowa-
nie racjonalnych decyzji nie sg jeszcze w petni dojrzate, a uktad nagrody

4. Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy i profilaktyka
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Definicja

wykazuje zwiekszona wrazliwosc na bodzce dostarczajace przyjemnosci.
Ta nierownowaga sprawia, ze nastolatki czesciej podejmuja zachowania
ryzykowne i sa bardziej podatne na rozwoj uzaleznien.

Wyroznia sie dwa gtowne typy uzaleznien: fizyczne oraz behawioralne.

Uzaleznienie fizyczne — stan organizmu, w ktorym do prawidtowego
funkcjonowania niezbedne |est regularne dostarczanie okreslone) sub-
stanc|l psychoaktywne], a je] brak wywotuje dotkliwe dolegliwosci so-
matyczne.,

Substancje psychoaktywne niosa za soba przykre konsekwencje dla zycia
osoby uzaleznione] | spoteczenstwa. W drastyczny sposob wptywaja na fi-
zjologie organizmu. Do najczestszych uzaleznien fizycznych naleza;

« alkoholizm - prowadzi miedzy innymi do: zapalenia btony sluzowe| zo-
tadka, uszkodzenia miesnia sercowego, marskosci watroby, nowotwo-
row, otepienia;

. zaburzenia zwiazane z uzywaniem lekéw — uzaleznienie od lekéw (w tym
uspokajajacych czy nasennych), powoduje systematyczne niszczenie narza-
déw wewnetrznych, takich jak nerki czy watroba, a takze moze skutkowac
otepieniem;

- harkomania — obejmujaca zazywanie substancji, takich jak kokaina, he-
roina, marthuana, co btyskawicznie degraduje uktad nerwowy | prowadzi
do skrajnego wyniszczenia organizmu;

- zaburzenia zwiazane z uzywaniem nikotyny — w tym rak ptuc | zmiany
W mozgu.

Uzaleznienie behawioralne — zaburzenie polegajace na utracie kontro-
[l nad wykonywaniem okreslone] czynnosci, ktora staje sie przymusem
| dominuje nad innymi sferami zycla, mimo negatywnych konsekwencji.

Uzaleznienia behawioralne, nazywane takze uzaleznieniami od zachowan,
wiaza sle z utrata kontroli nad powtarzaniem okreslonych czynnosci mimo
ich negatywnych konsekwenc]i. Nie dotycza przyjmowania substancjl psy-
choaktywnych. Do formalnie rozpoznawanych zaburzen tego typu naleza
zaburzenie uprawiania hazardu oraz zaburzenie zwiazane z graniem

w gry cyfrowe.
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Uzaleznienie od hazardu ma powazne konsekwencje, takze prawne — moze byc
podstawa do zniesienia wspolnosci majatkowe] matzonkow przez sad.

Zastanowecie sie wspolnie, czy wspotczesne technologie utrudniaja
rozpoznanie momentu, w ktorym przyjemnosc lub rozrywka zaczyna-
]a przejmowac kontrole nad zachowaniem cztowieka. Kto w wiekszym
stopniu odpowiada za ograniczanie tego ryzyka — uzytkownik, jego
otoczenie czy tworcy aplikacji | gler?

Inne zachowania, takie jak kKompulsywne kupowanie czy problematycz-
ne korzystanie z internetu | mediow spotecznosciowych, rowniez moga
prowadzi¢ do powaznych trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Nie s3
jednak obecnie uznawane za odrebne uzaleznienia behawioralne.

Mechanizm ten przypomina uzaleznienie od substanc)i — wptyw chemii za-
stepuje tu konkretne zachowanie. Zasadnicza roznica polega na tym, ze
w przypadku substanc)i organizm domaga sie zwiazku chemicznego, nato-
miast w uzaleznieniu behawioralnym mozg oczekuje bodzca emocjonalne-
go. Osoba odczuwa silny przymus, by sprawdzi¢ powiadomienia w telefo-
nie lub zagrac w kolejna runde gry, a brak takie] mozliwosci wywotuje u nig|
rozdraznienie, lek 1 agresje.

Biologiczny i psychologiczny mechanizm

uzaleznienia

Aby zrozumiec, dlaczego tak trudno zerwac z natogiem, nalezy przy|rzec
sie procesom zachodzacym w ludzkim mozgu. W okresie dorastania mozg
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Definicja

przechodzi intensywna przebudowe, obejmujaca miedzy innymi przycina-
nie synaps. To proces usuwania rzadzie] uzywanych potaczen nerwowych
I wzmacniania tych wykorzystywanych najczescie|. Jednoczesnie uktad
nagrody jest szczegdlnie wrazliwy na bodzce dostarczajace przyjem-
nosci, podczas gdy kora przedczotowa odpowiedzialna za kontrole impul-
sow, planowanie | ocene konsekwenc|l nadal dojrzewa. Taka plastycznosc
sprawia, ze nastolatki wykazuja wieksza podatnosc na szybkie uczenie sieg,
ale jednoczesnie na btyskawiczne formowanie sie silnych nawykow, w tym
rowniez mechanizmu uzaleznienia.

Mechanizm uzaleznienia — zespot procesow neurobiologicznych 1 psy-
chologicznych, w ktorych kluczowa role odgrywa uktad nagrody w mo-
zgu, prowadzacych do utraty kontroli nad zachowaniem | przymusu da-
zenla do bodzca.

Centralnym elementem mechanizmu uzaleznienia jest uktad nagrody, czyli
struktura w mozgu odpowiedzialna za odczuwanie przyjemnosci. W natu-
ralnych warunkach osrodek ten uwalnia dopamine (neuroprzekaznik wpty-
wajacy na samopoczucie) w odpowiedzl na pozytywne bodzce, takie jak
smaczne Jedzenie, odniesiony sukces czy spotkanie z przyjaciotmi.

Substancje psychoaktywne oraz natogowe zachowania sztucznie 1 gwat-
townie stymuluja ten uktad. Powoduje to wyrzut dopaminy w ilosciach
znacznie wiekszych niz podczas wielu naturalnych, codziennych aktywno-
$ci. Mozg zapamietuje to potezne uczucie przyjemnoscii zaczyna doma-
gac sie jego powtdrzenia. Z czasem zmienia sie tolerancja organizmu na te
substancje tak, ze naturalne zrodta radosci przestaja wystarczac. Gtownym
sposobem na poprawe nastroju staje sie siegniecie po uzywke lub wykona-
nie natogowe|] czynnoscl.

Tolerancja biologiczna — zjawisko polegajace na stopniowym stabnie-
ciu reakc)l organizmu na te sama dawke substanc) lub intensywnosc
bodzca, co wymusza ich zwiekszanie w celu osiagniecia pierwotnego
efektu.

I11. Internet i profilaktyka uzaleznien



Cykl uzaleznienia rozwija sie stopniowo.

Etapy uzaleznienia

- faza eksperymentowania — osoba czesto siega po substancje z cie-
kawoscl, zachecona przez rowlesnikow lub odczuwajaca presje, ale
bywa, ze powodem moga byc problemy w relacjach rowiesniczych,
trudna sytuacja zyciowa, poszukiwanie wrazen lub rozwijajace sie
zaburzenia psychiczne;

- faza uzywania problemowego — uzywka staje sie gtownym sposo-
bem na radzenie sobie ze stresem lub trudnymi emocjami; w tym
czasle rozwlja sie zjawisko tolerancy — mozg broni sie przed nad-
miarem stymulacjl, przez co zmniejsza liczbe receptorow dopamino-
wych, a w rezultacie osoba znajdujaca sie na drodze do uzaleznienia
musi przyjmowac coraz wieksze dawki narkotyku, alkoholu lub spe-
dzac coraz wiece] czasu na graniu, aby poczuc sie normalnie;

- faza petnej utraty kontroli — w okresach braku bodzca aktywuje sie
ciato migdatowate (struktura mozgu odpowiedzialna za negatywne
emocje I lek), co zmusza chorego do natychmiastowego zaspokoje-
nia natogu, by uniknac clerpienia.

Rozpoznawanie objawow i ocena ryzyka

Weczesne rozpoznanie problemu ockazuje sie kluczowe dla skutecznego za-

trzymania rozwoju uzaleznienia. Objawy mozna podzielic na fizyczne, psy-  objawy
chiczne i spoteczne. Do najwazniejszych sygnatéw ostrzegawczych nalezy — uzaleznienia
silne pragnienie — gtdd, natretne mysli o koniecznosci zazycia substanciji

lub wykonania czynnosci.

Gtod substancji — niezwykle silne, natretne i trudne do opanowania Definicja
pragnienie zazycla srodka psychoaktywnego dominujace nad mysla-
mi | dziataniami cztowieka.

Osoba zagrozona natogiem zazwycza] traci kontrole nad swoim zachowa-
niem. Na przyktad: obiecuje sobie, ze spedzi w Internecie tylko godzine,
a ostatecznie poswieca na to pot nocy. Z czasem porzuca dawne pasje, za-
niedbuje obowiazki oraz izoluje sie od rodziny | przyjaciét, a dana czynnosc
staje sie jedynym zrodtem przyjemnosci.

4. Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy i profilaktyka
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Aby ocenic, czy okreslone zachowanie nie zaczyna dominowac nad innymi
sferami zycia, warto obserwowac swoje nawyki | reakcje.

Ocena uzaleznienia

Jesli podejrzewasz u siebie uzaleznienie, zadaj sobie te pytania:
« Ile czasu dziennie poswiecam na dana czynnosc?
- Czy reaguje ztoscia, gdy ktos mi w nie| przeszkadza?

« Czy zdarza mi sie zaniedbywac przez nia sen, nauke, obowiazki lub
kontakty z innymi?

™ Analiza czasu spedzanego przed ekranem czy czestotliwosci wykonywania

innych czynnoscl to pierwszy krok do samooceny ryzyka. Jesli dana czyn-
nNosc zaczyna negatywnie wptywac na oceny, relacje z bliskimi czy zdrowie
fizyczne (np. skutkuje brakiem snu), nalezy potraktowac to jako wyrazny

sygnat alarmowy. Z kolel kazde zazywanie substanc)i psychoaktywnych to
problemem I jest prawnie zakazane.

Najbardzie] ewidentnym dowodem na zaawansowanie problemu jest wy-
stapienie zespotu odstawiennego. Gdy organizm przyzwyczajony do sta-
te] obecnoscl substanc|l chemiczne] nagle zostaje |e] pozbawiony, reaguje
gwattownym buntem. Psychofizyczne skutki odstawienia bywaja tak dotkli-
we, Ze osoba uzalezniona czesto siega po kolejna dawke wytacznie po to,
aby usmierzyc bol | dyskomfort, a nie dla same) przyjemnosci.

Zespot odstawienny — grupa bolesnych objawow fizycznych i psychicz-
nych, takich jak: drzenie miesni, poty, lek, drazliwosc | bezsennosc, po-
jawiajacych sie po nagtym przerwaniu lub znacznym zmnie|szeniu przy|-

mowania substanc)i uzalezniajace.

W przypadku uzaleznien behawioralnych zespot odstawienny ujawnia sie
gtownie w sferze psychiczne]. Przyjmuje on postac obsesyjnych, trudnych
do opanowania mysli o powrocie lub kontynuowaniu czynnosci. Prowadzi
to do silnego niepokoju, agres|i, stanow depresyjnych oraz catkowite| nie-
moznoscl skuplenia uwagl na codziennych zadaniach.
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Ocena ryzyka uzaleznienia

Obszar Sygnaty ostrzegawcze
Zdrowie i ocbowiazki = » Zaniedbujesz sen, a to prowadzi do chronicznego
zmeczenia.
. Zauwazasz wyrazny spadek ocen i brak motywacji do
nauki.
Relacje z innymi » Rezygnujesz ze spotkan lub wspalnych aktywnosci,

aby moc wykonywac dana czynnosc.

- Pojawiaja sie przez to konflikty z bliskimi.

Czas i kontrola « Poswiecasz danej czynnosci coraz wiece] czasu.

« Trudno cija przerwac lub ograniczyc, nawet gdy wcze-
sniej sobie to zaplanowates.

Emocje i reakcje » Odczuwasz silna ztosc, rozdraznienie lub niepokdj, gdy
nie mozesz wykonac danej czynnosci.

Zagrozenia zdrowotne i ryzykowne zacho-
wania seksualne

Uzywanie substanc)i psychoaktywnych niesie ze sobg ogromne ryzyko za-
rowno dla uktadu nerwowego, jak | dla bezpieczenstwa osobistego w rela-
cjach miedzyludzkich. Pod wptywem alkoholu, narkotykow czy dopalaczy
dochodzi zazwycza] do znacznego obnizenia krytycyzmu, zaburzen oceny

sytuac]l oraz zniesienia naturalnych zahamowan.

W takich warunkach mtodzi ludzie znacznie czescie| podemuja ryzykow-
ne zachowania seksualne. taczenie srodkow odurzajacych z aktywnoscia
Intymna — tzw. chemsex — prowadzi do sytuacji, w ktorych granice wtasne
| drugiego cztowieka zostaja zatarte lub brutalnie przekroczone. W stanie
odurzenia zanika zdolnos¢ do racjonalnej oceny ryzyka, co stwarza bez-
posrednie niebezpieczenstwo dla zdrowia oraz zycia.

Chemsex — celowe przyjmowanie substanc|i psychoaktywnych przed
aktywnoscia seksualna lub w je] trakcie w celu sztucznego wzmoc-
nienia doznan, co wiaze sie z ekstremalnym ryzykiem zdrowotnym
| utrata kontroll.

4. Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy i profilaktyka
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Utrata samokontroli pod wptywem srodkow odurzajgcych to prosta dro-
ga do powaznych problemdéw. Osoba nietrzezwa zazwycza] nie jest w sta-
nie swiadomie wyrazi¢ zgody na kontakt intymny ani skutecznie zadbac
0 bezpieczenstwo. Skutkuje to drastycznym wzrostem ryzyka zakazenia
chorobami przenoszonymi drogg ptciowag (w tym wirusem HIV), a takze
wystgpienia nieplanowane| cigzy. Ponadto doswiadczenia seksualne pod
wptywem substancji chemicznych moga prowadzi¢ do gtebokich urazéow
psychicznych.

Wspdtczesnie ogromnym zagrozeniem sg rowniez nowe wyroby nikotyno-
we (por. s. 163) oraz leki stosowane niezgodnie z przeznaczeniem. W po-
tagczeniu z alkoholem mogg one wywotac nagte zatrzymanie akcji serca lub
zapasc, co bezposrednio zagraza zyciu.

Plakat kampanii #NieDajSieWymazac zwracajace| uwage na problem uzaleznien
wsrod mtodych osob. Kampanie prowadzit Mazowiecki Urzad Wojewodzki w War-
szawie, w ktore] wzieta udziat Martyna Wojciechowska — Prezeska Fundacji UNA-

WEZA i inicjatorka projektu MEODE GEOWY.

Czy uwazacie, ze presja rowiesnicza jest gtownym powodem, dla kto-
rego mtodzi ludzie siegajg po substancje psychoaktywne? Jak mozna
temu zaradzic? Jak oceniacie kampanie dotyczace problemow nasto-
latkow, prowadzone przez urzedy lub popularnych twércow?

Systemleczeniaiwsparcia osob uzaleznionych

Wyjscie z uzaleznienia rzadko bywa mozliwe bez profesjonalne] pomocy:.
System wsparcia oferuje rozne formy leczenia, dostosowane do stopnia za-
awansowania problemu. W poczatkowych fazach natogu lub w przypadku
uzaleznien behawioralnych najczesciej stosuje sie leczenie w trybie ambu-
latoryjnym albo dziennym.

Tryb dzienny polega na kilkugodzinnych pobytach w placowce terapeutycz-
nej, po ktorych pacjent wraca do domu. Takie rozwigzanie pozwala mu na
utrzymanie statego kontaktu ze srodowiskiem szkolnym lub zawodowym,
Co sprzyja procesowi zdrowienia.
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Leczenie ambulatoryjne — forma terapii polegajaca na regularnych
wizytach pacjenta w poradni u specjalisty (psychoterapeuty, psychia-
try), niewymagajaca catodobowego pobytu w osrodku leczniczym.

Leczenie stacjonarne — intensywna terapia prowadzona w zamknie-
tym osrodku leczenia uzaleznien, wymagajgca catodobowego pobytu
pacjenta, czesto rozpoczynajgca sie od detoksykacji (odtrucia) orga-
nizmu.

Gdy uzaleznienie zagraza zyciu pacjenta, a dotychczasowe proby terapii za-
wiodty, konieczne staje sie leczenie stacjonarne. W zamknietych osrodkach
chorzy sg odizolowani od srodowiska, w ktorym przyjmowali substancje, co
utatwia proces trzezwienia. Terapia rozpoczyna sie od detoksykacji, a na-
stepnie przechodzi w intensywna psychoterapie indywidualng | grupowa.

W skrajnych przypadkach, gdy osoba uzalezniona stwarza bezposrednie
zagrozenie dla zycia wtasnego lub innych osob (np. w wyniku psychozy po
dopalaczach), sad moze orzec o zastosowaniu trybu leczenia przymuso-
wego. Jesli podejrzewasz problem u siebie lub bliskie] osoby, pierwszym
krokiem powinna by¢ rozmowa z pedagogiem szkolnym, kontakt z porad-
nig psychologiczno-pedagogiczng albo telefon na ogolnopolska infolinie
zaufania.

Sciezka pacjenta w systemie leczenia uzaleznien
1. Diagnoza |1 wsparcie psychologiczne.

2. Terapia ambulatoryjna (indywidualna i grupowa).
3. Osrodek leczenia dziennego.

4. Pobyt w osrodku stacjonarnym.

5. Grupy wsparcia po zakonczeniu leczenia.

System leczenia uzaleznien oferuje pomoc na wielu poziomach, aby do-
stosowac intensywnosc terapil do potrzeb | stanu zdrowia pacjenta. Wo-
bec osdb uzaleznionych, dla ktorych tradycyjne metody leczenia okazaty
sie nieskuteczne, stosuje sie koncepcje redukcji szkdd. Zamiast wymagac
natychmiastowego zaprzestania natogu, system opieki zdrowotne] skupia
sie na ochronie zycia pacjenta oraz zdrowia publicznego.

4. Uzaleznienia: rodzaje, mechanizmy i profilaktyka
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Redukcja szkod — strategia w polityce zdrowotnej i spoteczne| majaca
na celu minimalizowanie negatywnych konsekwencji uzywania substancji
psychoaktywnych u osaéb, ktére nie potrafig lub nie chcg podjac zerwac
Z natogiem.

Choc¢ redukcja szkod budzi niekiedy kontrowersje, badania dowodza, ze
skutecznie ogranicza ona przestepczosc | smiertelnos¢ wsrod osob uza-
leznionych. Przyktadami dziatann w ramach redukcji szkdd sg programy wy-
miany zuzytych igiet | strzykawek (zapobiegajgce zakazeniom wirusem HIV
| WZW typu C) oraz terapia substytucy|na, w ktére| nielegalny narkotyk za-
stepuje sie legalnym, kontrolowanym medycznie lekiem (np. metadonem).

Profilaktyka

Najskuteczniejsza metoda walki z uzaleznieniami pozostaje zapobieganie
ich powstawaniu. Dziatania profilaktyczne dzieli sie na uniwersalne (skie-
rowane do wszystkich), selektywne (dla grup podwyzszonego ryzyka) oraz
wskazujgce (dla oséb z pierwszymi objawami).

Profilaktyka uzaleznien obejmuje przede wszystkim:

edukacje 1 zapobieganie uzaleznieniom —to profilaktyka uniwersalna,

wczesng interwencje,

leczenie | terapie,

redukcje szkod.

Profilaktyka nie polega na straszeniu konsekwencjami — je] gtownym celem
jest wzmacnianie czynnikdéw chronigcych. Nalezg do nich miedzy innymi:

« rozwijanie kompetencji psychospotecznych, w tym umiejetnosci radze-
nia sobie ze stresem,

« budowanie wysokie] samooceny | poczucia wtasne| wartosci,

« ksztattowanie asertywnosci | umiejetnosci odmawiania,

« rozwijanie konstruktywnych pasji | zainteresowan, umiejetnosci zabawy
bez uzywek,

« utrzymywanie silnych, pozytywnych wiezi z rodzina | przyjacioétmi.
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Zabrania sie sprzedazy napojow alkoholowych osobom, ktorych zachowa-
nie wskazuje, ze znajduja sie w stanie nietrzezwosci, oraz osobom do lat
18. W przypadku watpliwosci co do petnoletnosci nabywey sprzedajacy lub
podajacy napoje alkoholowe uprawniony jest do zadania okazania doku-
mentu stwierdzajacego wiek nabywcy.

Ustawa o wychowaniu w trzezwosci | przeciwdziataniu alkoholizmowi, art. 15.

Wyjasnij, w jaki sposob zacytowany przepis prawny realizuje zatozenia
profilaktyki w odniesieniu do mtodziezy.

Budowanie zdrowych nawykow, dbatos¢ o higiene cyfrowa oraz psychicz-
na, a takze otwarta komunikacja z bliskimi pozostajg najpewniejsza droga
do wolnego | Swiadomego zycia. Warto pamietac, ze proszenie o pomoc nie
stanowi oznakl stabosci, lecz swiadczy o dojrzatosci | odwadze.

- Uzaleznienia dzielg sie na fizyczne: od substancji chemicznych, np. alko-
holu, lekdw, oraz behawioralne: od powtarzanych czynnosci, np. hazardu,
internetu.

« Mechanizm uzaleznienia opiera sie na sztucznym stymulowaniu ukta-
du nagrody w moézgu, co prowadzi do nadmiernego wyrzutu dopaminy
| zwiekszenia tolerancji.

- Do gtéwnych objawéw uzaleznienia naleza: silne pragnienie (gtéd sub-
stancji), utrata kontroli nad zachowaniem oraz wystepowanie zespotu
odstawiennego.

« Uzywanie substancji psychoaktywnych drastycznie zwieksza ryzyko po-
dejmowania niebezpiecznych zachowan, w tym seksualnych, z powodu
utraty samokontroli | zatarcia granic.

« Leczenie uzaleznieh moze odbywac sie w trybie ambulatoryjnym, dzien-
nym lub stacjonarnym, a w skrajnych przypadkach stosuje sie leczenie
przymusowe lub strategie redukcji szkod.
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Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega réznica miedzy uzaleznieniem fizycznym a uza-
leznieniem behawioralnym. Podaj po dwa przyktady kazdego z nich.

2. Omow role, jakg w procesie powstawania uzaleznienia odgrywa uktad
nagrody w mozgu, oraz zjawisko tolerancji.

3. Wymien trzy sygnaty ostrzegawcze, ktére moga swiadczyc o tym, ze co-
dzienne korzystanie ze smartfona przeradza sie w uzaleznienie beha-
wioralne.

4. Przygotuj ulotke informacy|na dla rowiesnikow, w ktérej wyjasnisz, dla-
czego stosowanie substancji psychoaktywnych | podejmowanie w zwigz-
ku z tym ryzykownych zachowan jest niebezpieczne dla zdrowia i zycia.

Propozycja projektu

Przeprowadz badanie lokalnego srodowiska i stwérz ,Mape wsparcia” dla
swoje| miejscowosci lub dzielnicy. Zidentyfikuj | opisz co najmnie] trzy in-
stytucje (np. poradnie psychologiczno-pedagogiczne, osrodki leczenia uza-
leznien, punkty konsultacyjne), do ktorych nastolatki moga zgtosic sie po
pomoc w przypadku problemoéw z uzaleznieniem. Przygotu| prezentacje
multimedialng lub plakat z danymi kontaktowymi | zakresem oferowane|
pomocy, a nastepnie przedstaw wyniki na forum klasy.
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Prawo a substancje

psychoaktywne: co warto wiedziec?
(temat fakultatywny)

= R

« wyszukasz przepisy prawne dotyczgce zakazu posiadania i spozy-
wania substancji psychoaktywnych;

« przeanalizujesz konsekwencje prawne udzielania srodkow odu-
rzajacych, naktaniania do ich uzycia oraz handlu nimi;

« ocenisz role prawa w ograniczaniu ryzyka zdrowotnego i spotecz-

nego.

A A

W okresie dorastania niektore wybory, zwtaszcza te dotyczgce substancji
psychoaktywnych, mogg zawazy¢ na dalszym zyciu. Aby chroni¢ zdrowie
publiczne | bezpieczenstwo obywateli, prawo zakazuje ich stosowania.
Wokot legalnosci roznych uzywek, narkotykéw czy dopalaczy narosto wie-
le mitéw. Jednak czesto wydaje sie, ze drobna przystuga dla znajomego
nie niesie za sobg konsekwencji, podczas gdy w swietle prawa moze byc¢
traktowana jako powazne przestepstwo. Zrozumienie przepisow reguluja-
cych dostepnosc, posiadanie | obrot substancjami psychoaktywnymi sta-
nowl nie tylko kwestie unikniecia kary. Jest przede wszystkim niezbedne
do swiadomego oraz odpowiedzialnego ksztattowania wtasne] przysztosci.

Prawne ograniczenia dostepnosci alkoholu
i wyrobow tytoniowych

Panstwo prowadzi polityke ograniczania dostepu do legalnych substancji
psychoaktywnych, aby chronic zdrowie obywateli, a w szczegdlnosci dzieci
oraz mtodziezy. Ze wzgledu na znaczne rozpowszechnienie, naduzywanie
alkoholu i regularne palenie papierosow to bardzo powazne zagrozenia dla
stanu zdrowia publicznego. Ponadto nastolatki — w poszukiwaniu nowych
doznan — nierzadko tgcza te uzywki z innymi srodkami, co prowadzi do nie-
bezpiecznych interakcji. Z tego powodu prawo wprowadza sciste regulacje
dotyczace ich sprzedazy | spozywania.

5. Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedziec¢?
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Podstawowym aktem prawnym regulujacym kwestie zwiazane z alkoho-
lem jest ustawa o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoho-
lizmowi. Wprowadza ona szereg rygorystycznych zasad, do ktorych naleza
miedzy innymi:

« bezwzgledny zakaz sprzedazy | podawania napojow alkoholowych oso-
bom do lat 18,

» obowilazek sprzedawcy polegajacy na zadaniu okazania dokumentu toz-
samoscl w przypadku watpliwosci co do petnoletnosci nabywecy,

« zakaz spozywania alkoholu w miejscach publicznych, takich jak ulice,
place czy parki, z wyjatkiem stref do tego przeznaczonych.

Podobne przepisy dotycza wyrobow tytoniowych oraz e-papierosow. Usta-
wa o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu | wyrobow
tytoniowych zakazuje ich udostepniania osobom niepetnoletnim. W ostat-
nich dekadach prawo musiato nadazyc za szybkim rozwojem technologil.
Z tego wzgledu regulacjom poddano rowniez nowoczesne formy dostar-
czanla nikotyny do organizmu, zyskujace duza popularnosc wsrod mtodzie-

/ zy (por. s. 163).

Konsekwencje prawne dla sprzedawcow tamigcych wspomniane zakazy
bywaja bardzo surowe. Obejmuja one nie tylko wysokie kary grzywny, ale
przede wszystkim mozliwosc cofniecia zezwolenia na sprzedaz napojow al-
koholowych. Dla wielu przedsiebiorcow utrata koncesji oznacza powazne
problemy finansowe, a niekiedy nawet koniecznosc zamkniecia dziatalno-
scl. Prawo przewiduje rowniez kary dla osob dorostych kupujacych alkohol
lub papierosy na prosbe nieletnich. Wedtug przepisow takie zachowanie to
forma udostepniania substanc)i szkodliwych.

W ramach szersze] polityki panstwo stosuje rowniez inne metody ograni-
czania dostepnosci uzywek, na przyktad:

« podwyzsza ceny napojow alkoholowych 1 wyrobow tytoniowych (polityka
fiskalna);
» ogranicza liczbe punktow sprzedazy oraz skraca ich czasu pracy:

« egzekwuje przepisy zakazujace sprzedazy substanc)l psychoaktywnych
mtodziezy;

- wprowadzito catkowity zakaz reklamy wyrobow tytoniowych oraz surowe
ograniczenia reklamy alkoholu.

I11. Internet i profilaktyka uzaleznien
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ZAKAZ SPRZEDAZY

ALKOHOLU | WYROBOW TYTONIOWYCH

0SOBOM DO LAT 18

Sprzedaz alkoholy psobom oo lat 13
Jest praestgpstwem.
Sprzeda wyrobow tytoniawych osobarm 62 lat 18
jest wykroczenient.

Tabliczki informacyjne w sklepach to wymog formalny 1 element polityki uswia-
damiajace] sprzedawcow i klientow o obowiazujacych ograniczeniach.

Posiadanie substancji nielegalnych i dopa-
laczy w swietle prawa

W Polsce ohowiazuje bezwzgledny zakaz posiadania narkotykdw. Gtow-
nym aktem prawnym regulujacym te sfere pozostaje ustawa o przeciwdzia-
taniu narkomanii. Okresla ona rodzaje substancji objetych zakazem 1 kon-
sekwencje wynikajace z jego tamania.

Srodki odurzajace — substancje pochodzenia naturalnego lub syn-
tetycznego dziatajace na osrodkowy uktad nerwowy, wymienione

w wykazach zataczonych do ustawy o przeciwdziataniu narkomanii,
wywotujace uzaleznienie.

Substancje psychotropowe — substancje chemiczne pochodzenia
naturalnego lub syntetycznego, ktore wptywaja na procesy psychicz-
ne, sklasyfikowane w odpowiednich wykazach ustawowych, podle-
dajace sciste] kontroll.

Zgodnie z |e] przepisami posladanie kazde|, nawet najmniejsze] ilosci nie-
legalne| substanc)i psychoaktywne| jest przestepstwem. Zazwyczaj nie ma
znaczenla, ze dany srodek przeznaczono wytacznie na wtasny uzytek albo

ze znaleziono go u osoby bez wczesniejszych konfliktéw z prawem. Sam

"
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fakt fizycznego dysponowania narkotykiem wystarcza do uruchomienia
procedury karney.

Polskie prawo roznicuje jednak kwalifikacje czynu w zaleznosci od ilosc
posiadane] substanc|i. W przypadku dysponowania znaczna iloscia narko-
tykow sprawca podlega surowsze| karze pozbawienia wolnosci, siegajace]
nawet 10 lat. Z kolel w wypadkach mniejsze] wagl grozi mu grzywna, kara
ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci do roku. Istnieje rowniez
przepls pozwalajacy na umorzenie postepowania, jesli zatrzymany posia-
da nieznaczna ilosc narkotyku na wtasny uzytek, a orzeczenie kary bytoby
niecelowe. Nalezy jednak pamietac, ze ostateczna decyzja w te| sprawie

zazwycza| zalezy od prokuratora oraz sadu.

Szczegolnym problemem w ostatnich latach staty sie howe substancje
psychoaktywne — dopalacze. W czasie wakac|i | imprez mtodziez bywa
szczegolnie narazona na kontakt z tymi srodkami. Sg one niezwykle niebez-
pleczne, poniewaz charakteryzuja sie ogromna toksycznoscia, a ich sktad
chemiczny pozostaje czesto nieznany. Nawet niewielkie iloscl wptywaja
destrukeyjnie na osrodkowy uktad nerwowy. Ponadto tatwosc przedawko-
wanila sprawia, ze nawet jednorazowe spozycie moze prowadzic do nieod-
wracalnych skutkow zdrowotnych lub do smiercl.

Dopalacze — popularna nazwa nowych substanc)i psychoaktywnych
(NSP), ktore nasladuja dziatanie tradycyjnych narkotykow, ale ich struk-
tura chemiczna zostata zmodyhkowana w celu ominiecia zakazow usta-
wowych.

W odpowiedzi na zagrozenie ze strony dopalaczy ustawodawca znoweli-
zowat przepisy — zrownat nowe substancje psychoaktywne z tradycyjny-
mi narkotykami. Oznacza to, ze ich posiadanie, produkcja oraz sprzedaz
sa obecnie scigane przez organy panstwowe z taka sama surowoscia |ak
narkotyki.

Odrebna kwestie stanowi status prawny lekow uzywanych niezgodnie
Z przeznaczeniem. Choc samo ich posiadanie dostepnych na recepte lub
bez niej nie podlega karze, to ich przetwarzanie w celu uzyskania substan-
c|l odurzajacych powaznie narusza prawo. Podobnie traktuje sie sprzedaz
takich preparatow osobom trzecim bez odpowiednich uprawnien, co tamie
przepisy zarowno prawa farmaceutycznego, jak | karnego.

I11. Internet i profilaktyka uzaleznien



Konsekwencje udzielania srodkow psy-
choaktywnych i naktaniania do ich uzywania

Wielu mtodych ludzi btednie zaktada, ze przestepstwem |est wytacznie
sprzedaz narkotykow dla zysku. Tymczasem polskie prawo karne z rowna
surowoscia traktuje nieodptatne przekazywanie substanc)i psychoaktyw-
nych innym osobom — okreslane jako udzielanie substancii. Czestowanie
znajomego na imprezie czy podarowanie komus leku psychotropowego to
dziatania traktowane w swietle przepisow jako przestepstwo. Kazda for-
ma dystrybucjl przyczynia sie do rozprzestrzeniania zjawliska narkomanii
w spoteczenstwie.

Udzielanie substancji — nieocdptatne lub odptatne przekazanie inngj

osobile srodka odurzajacego, substanc|i psychotropowe| lub nowe]
substanc]i psychoaktywne|, niezaleznie od ilosci | motywac|i sprawcy.

Rownile surowo karane bywa namawianie innych do sprébowania nielegal-
nych substanc|i. Zachecanie przez rowiesnikéw moze niekiedy przybrac
forme przestepstwa. Przekonywanie kogos, ze dany srodek |est bezpiecz-
ny, pomoze sie zrelaksowac lub ze wiekszosc rowiesnikow go stosuje, to
dziatania uznawane przez prawo za naktanianie. Prawo chroni w ten spo-
sob osoby podatne na wptyw innych przed wciagnieciem w niebezpieczny
hatog.

Naktanianie — wywieranie wptywu na wole innej osoby poprzez na-
mawlanie, zachecanie, przekonywanie lub wywieranie presji w celu
sktonienia je] do uzycia substanc)i psychoaktywne].

Szczegolnie surowe kary dotycza sytuacyl, gdy odbiorca substanc) lub oso-
ba naktaniana jest matoletni, czyli osoba ponize] 18. roku zycia. W takich
przypadkach prawo nie przewiduje pobtazania. Udzielenie narkotyku ma-
toletniemu stanowi jeden z najpowazniejszych czynow, za ktory grozi kara
pozbawienia wolnoscl na czas nie krotszy niz 3 lata. Tak surowe podejscie
wynika z faktu, ze rozwijajacy sie mozg nastolatka wykazuje znacznie wiek-
sza podatnosc na uzaleznienie oraz uszkodzenia neurologiczne niz orga-
nizm osoby doroste|.

5. Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedziec?
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1. Kto, wbrew przepisom ustawy, udziela innej osobie srodka odurza-
Jacego, substancii psychotropowe| lub nowe| substanc|i psychoak-
tywne], utatwia albo umozliwia ich uzycie albo naktania do uzycia
takiego srodka lub substancji, podlega karze pozbawienia wolnosci
do lat 3.

2. Jezeli sprawca czynu, o ktérym mowa w ust. 1, udziela srodka odu-

rzajacego, substanc|i psychotropowe] lub nowe] substancji psy-
choaktywne] matoletniemu [...] podlega karze pozbawienia wolno-

scl od 6 miesiecy do lat 8.

Ustawa o przeciwdziataniu narkomanii, art. 58, ust. 11 2.

Na podstawie fragmentu przepisow wyjasnij, w jaki sposob ustawo-
dawca roznicuje odpowiedzialnosc karng w zaleznosci od wieku oso-
by, ktére| udzielono substancji.

Regulacje dotyczace handlu i obrotu sub-
stancjami psychoaktywnymi

Handel substancjami psychoaktywnymi to jedno z najbardzie] dochodo-
wych, a jednoczesnie najsurowie] karanych przestepstw na swiecie. Wpro-
wadzanie do obrotu narkotykdéw oraz dopalaczy zazwycza] wiaze sie z dzia-
talnoscig zorganizowanych grup przestepczych. Polskie prawo rozréznia:

« obrot detaliczny, czyli sprzedaz bezposrednio konsumentom,
« obrdt hurtowy, polegajacy na przemycie 1 dystrybucji znacznych ilosci
substancii.

Obie formy sg nielegalne | zagrozone wieloletnim wiezieniem.

Wprowadzanie do obrotu — udostepnienie osobom trzecim, odptatnie
lub nieodptatnie, srodkow odurzajgcych, substanc)i psychotropowych
lub nowych substancji psychoaktywnych, obejmujace rowniez ich im-
port, eksport | tranzyt.

Przemyt narkotykdw przez granice panstwowe traktuje sie jako przestep-
stwo o charakterze miedzynarodowym. Osoby biorgce w nim udziat, nawet
jesli petnia wytacznie funkcje kurieréw, narazajg sie na kary siegajace kil-
kunastu lat pozbawienia wolnosci. Nieznajomosc zawartoscl przewozonego
bagazu rzadko zapewnia skuteczng obrone przed sadem. Z tego powodu
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niezwykle wazne jest zachowanie ostroznosci podczas podrézy zagranicz-
nych oraz kategoryczne odmawianie przyjmowania paczek od nieznajomych.

Odrebng kwestie stanowi legalny obrét lekami zawierajgcymi substancje
psychotropowe | odurzajgce. Preparaty te sa niezbedne w medycynie, na
przyktad podczas leczenia silnego bélu czy powaznych zaburzen psychicz-
nych. Aby zapobiec ich przenikaniu na czarny rynek, panstwo wprowadzito
bardzo scisty system kontroli. W ramach nadzoru Gtowny Inspektorat Far-
maceutyczny monitoruje droge kazdego opakowania leku od producenta,
przez hurtownie, az do docelowe| apteki. Wydanie takiego srodka pacjen-
towi wymaga przedstawienia specjalne] recepty. Ponadto wszelkie wykryte
nieprawidtowosci w tym procesie sg natychmiast zgtaszane odpowiednim
organom scigania.

Rola prawa w ochronie zdrowia i bezpie-
czenstwa spotecznego

Prawo karne oraz administracyjne odgrywaja kluczowa role w ogranicza-
niu ryzyka zdrowotnego | spotecznego zwigzanego z uzywaniem substancji
psychoaktywnych. Restrykcje prawne nie stanowig celu samego w sobie,
lecz stuzg |ako narzedzie ochrony spoteczenstwa | sg przejawem prewen-
cji ogolne|. Badania wykazuja, ze utrudnienie dostepu do uzywek, na przy-
ktad poprzez podniesienie wieku legalnego zakupu czy ograniczenie liczby
punktéw sprzedazy, bezposrednio przektada sie na spadek ich spozycia
wsréd mitodziezy. Ponadto opdznienie wieku inicjacji (pierwszego spozycia
uzywki) znaczaco zmniejsza ryzyko pozniejszego uzaleznienia.

Prewencja ogolna — dziatanie prawa karnego polegajace na odstra-
szaniu potencjalnych sprawcow od popetnienia przestepstwa po-
przez grozbe surowe| kary oraz ksztattowanie swiadomosci prawne;
spoteczenstwa.

Sankcje karne majg za zadanie odstraszac obywateli od tamania prawa,
jednak sama grozba kary rzadko rozwigzuje ztozony problem uzaleznien.
Z tego wzgledu nowoczesne panstwa tacza restrykcje prawne z dziata-
niami profilaktycznymi. Polegajg one przede wszystkim na eliminowaniu
czynnikow ryzyka oraz na wzmacnianiu elementow chronigcych. Na przy-
ktad: szkoty, w ktorych obowigzujg jasne zasady braku akceptacji dla uzy-
wania substanc|i psychoaktywnych, w znacznym stopniu zabezpieczajg
mtodziez przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.

5. Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedziec?
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W debacie publiczne] czesto pojawia sie pytanie o skutecznosc surowych
kar w poréwnaniu z edukacjg oraz leczeniem. Z jedne| strony rygorystyczne
prawo ogranicza podaz narkotykow | pomaga rozbijac grupy przestepcze.
Z drugie| — karanie osob uzaleznionych moze utrudnia¢ im powrét do spo-
teczenstwa, a takze podjecie niezbedne| terapii. Z tego powodu optymalny
model polityki panstwowe| dgzy do surowego karania dilerow | przemyt-
nikow, przy jednoczesnym oferowaniu kompleksowe| pomocy medyczne]
oraz psychologiczne] osobom zmagajgcym sie z natogiem.

Wyszuka] w Internecie informacje o lokalnych programach profilak-
tycznych w twoje] gminie lub miescie. Sprawdz, jakie instytucje ofe-
rujg darmowag pomoc psychologiczng | prawng dla oséb zmagajgcych
sie z problemem uzaleznien. Zapisz numery telefondow zaufania | udo-
stepnij je na forum klasy.

Prawo scisle reguluje dostepnosc legalnych substanc)i psychoaktyw-
nych. Obowigzujg ograniczenia wiekowe, zakazy reklamy, a takze zakazy
spozywania w miejscach publicznych.

« Posiadanie kazdej ilosci nielegalnych narkotykow oraz dopalaczy stanowi
w Polsce przestepstwo, jednak sgdy moga réznicowac kary w zaleznosci
od zabezpieczone| ilosci tych substancii.

« Udzielanie (nawet darmowe) substancji psychoaktywnych oraz naktania-
nie do ich zazywania podlega surowym karom, szczegolnie gdy dotyczy
osob matoletnich.

« Legalny obrot lekami o dziataniu psychotropowym podlega scistemu mo-
nitorowaniu przez Gtowny Inspektorat Farmaceutyczny, co ma zapobie-
gac ich trafieniu na czarny rynek.

« Skuteczna polityka panstwa wymaga taczenia restrykcji prawnych, czy-
li prewencji ogolne|, z dtugofalowymi dziataniami profilaktycznymi oraz
edukacyjnymi.
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Pytaniai polecenia

1. Wyjasni] roznice miedzy posiadaniem nieznaczne| ilosci narkotyku
a wprowadzaniem go do obrotu. Jakie sg roznice w konsekwencjach
prawnych dla obu tych czynow?

2. Na podstawie dostepnych zrodet internetowych wyszukaj 1 wypisz trzy
przyktady dziatan, ktére wedtug prawa sa traktowane jako naktanianie
do uzycia substancji psychoaktywney.

3. Przygotu] krotkg prezentacje multimedialng na temat konsekwencji
prawnych, jakie groza sprzedawcy w sklepie za sprzedaz alkoholu lub
e-paplerosow osobie niepetnoletnie|.

4. Zaprojektu] ulotke informacyjng dla rowiesnikow, ktéra w przystepny
sposob wyjasni, dlaczego czestowanie znajomych nielegalnymi sub-
stancjami na imprezie |est przestepstwem.

Propozycja projektu

Przeprowadz anonimowag ankiete wsréd uczniéw swojej szkoty (minimum
30 os6b) dotyczaca ich wiedzy na temat konsekwencji prawnych posia-
dania substancji psychoaktywnych, udzielania ich oraz naktaniania do
iIch uzywania. Opracu] wyniki w formie raportu z wykresami. Przeanalizuj,
w Jakich obszarach wiedza badanych okazata sie najmnie|sza, a nastepnie
zaproponuj dziatania edukacyjne (np. plakat lub post w mediach spotecz-
nosciowych szkoty), ktére pomoga uzupetnic te braki.

5. Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedziec¢?




Na tej
lekeji

|

FOMO, JOMO i przeciazenie
informacyjne: jak zachowac

rownowage? (temat fakultatywny)

- dowiesz sig, czym sg szum | przecigzenie informacyjne i jak wpty-
waja na procesy poznawcze cztowieka;

» zrozumiesz mechanizm leku przed niedoinformowaniem (FOMO)
| jego negatywne skutki spoteczne;

- poznasz koncepcje radosci z bycia offline (JOMO) jako forme dba-
nia o wtasne zdrowie psychiczne;

» przeanalizujesz zasady higieny cyfrowe] w codziennym zyciu, aby

lepiej dbac o rownowage.

% F

Dzien wielu oséb zaczyna sie od smartfona. Przegladaja one powiadomie-
nia, wiadomosci, zdjecia | krétkie filmy jeszcze przed wstaniem z tézka. Juz
od rana ich mézg mierzy sie wiec z duzg liczbg bodzcéw 1 informacji, ktoére
musi przetworzyc. W dzisiejszym swiecie zazwycza| jestesSmy nieustannie
podtgczeni do siecl, co daje nam ogromne mozliwosci, ale jednoczesnie
stawia przed nami zupetnie nowe wyzwania.

Ciggta obawa, ze omija nas cos waznego, czy przewlekte zmeczenie nad-
miarem bodzcow to w ostatnich latach zjawiska powszechne dla wielu lu-
dzi. Dobrze wiedzie¢, jak rozpoznac oznaki przecigzenia | napiecia zwia-
zanego z korzystaniem z technologii oraz w jaki sposob wptywa ona na
emocje. Czasem warto swiadomie odtaczyc¢ sie od cyfrowego swiata, aby
odzyskac spokoj, koncentracje | rownowage.

Swiat w szumie informacyjnym

Jeszcze w drugie] potowie XX w. zdobycie wiedzy na okreslony temat wy-
magato wizyty w bibliotece, przegladania encyklopedii lub czytania prasy.
Obecnie wystarczy kilka kliknie¢ na ekranie smartfona, aby uzyskac od-
powiedz na niemal kazde pytanie. Jednak ten nieograniczony dostep do
informacji ma swojg cene. Nieustanny strumien danych tworzy zjawisko
nazywane szumem informacyjnym.
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Ludzki mdzg ma ograniczong zdolnosc jednoczesnego przetwarzania da-
nych. Szczegolnie dotyczy to pamieci robocze], ktdra pozwala przez krotki
czas przechowywac | wykorzystywac informacje potrzebne do wykonania
biezgcego zadania. Kazde powiadomienie czy nowa wiadomosc moze od-
ciggac uwage | konkurowac o jej ograniczone zasoby. Im wiece] takich roz-
proszen, tym trudniej skupic¢ sie na jednym zadaniu, zapamietac istotne
informacje | podejmowac przemyslane decyzje.

Jednym ze sposobow wyjasniania tego zjawiska jest tzw. luka adapta-
cyjna, czyli niedopasowanie mechanizmow, ktore ksztattowaty sie w wa-
runkach znacznie mniejsze| liczby szybko zmieniajgcych sie bodzcow, do
wspotczesnego srodowiska informacyjnego. Dodatkowo uwage szczegol-
nie tatwo przyciggajg komunikaty dotyczace zagrozen, konfliktow czy in-
nych negatywnych zdarzen. Zjawisko to nazywa sie inklinacjg negatywng
— informacje negatywne moga silniej oddziatywac¢ na uwage i ocene
sytuac|i niz informacje neutralne lub pozytywne. W srodowisku cyfrowym,
w ktorym nowe bodzce pojawiaja sie niemal bez przerwy, mechanizmy te
moga sprzyjac przecigzeniu i utrudnia¢ koncentracje.

Przeciazenie informacyjne — stan, w ktérym ilosc docierajgcych do
cztowieka informac|i przekracza jego zdolnos¢ do ich przetworzenia
| wykorzystania, co prowadzi do zmeczenia poznawczego, trudnosci
w koncentracji, stresu oraz pogorszenia jakosci podejmowanych de-
cyzji.

Warto wyraznie odrédznic dostep do wiedzy od nadmiaru nieprzetworzo-
nych danych. Wiedza to informacje uporzadkowane, zrozumiane | osadzo-
ne w odpowiednim kontekscie, ktore wymagajg czasu na refleksje oraz
analize. Tymczasem w srodowisku cyfrowym czesto docierajg do nas krot-
kie, wyrwane z kontekstu informacje, wypowiedzi, obrazy i nagrania, ktore
szybko znikajg w gaszczu kolejnych aktualizacii. Przyswajanie takich tresci
zazwycza] nie buduje nasze] wiedzy, lecz jedynie poteguje poczucie chaosu
| zagubienia. Przecigzenie informacyjne sprawia, ze stajemy sie rozkojarze-
ni, mamy problemy z zapamietywaniem, a takze trudnie] nam skupic sie na
jednym, konkretnym zadaniu.

6. FOMO, JOMO i przecigzenie informacyjne: jak zachowac¢ rownowage?
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Informacja to jeszcze nie wiedza

Dwie drogi: szum informacyjny i budowanie wiedzy
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i Nadmiar informacji moze rozpraszac, ale dopiero
ag selekcja, zrozumienie i refleksja pomagaja budowac wiedze.

r

Lek przed niedoinformowaniem

Nadmiar informacji w sieci to tylko jedna czesc problemu. Druga jest nasza
wewnetrzna, psychologiczna potrzeba bycia na biezaco. Z punktu widzenia
ewolucl przynaleznosc do grupy | wiedza o tym, co sie w nig| dzieje, okazy-
waty sie kluczowe dla przetrwania. Osoba wykluczona z plemienia miata za-
zwycza] niewielkie szanse na przezycie. Wspotczesnie nasze ,plemie” prze-

EdukacyjnaNASK | njosto sie do Internetu, a pierwotny lek przed wykluczeniem przybrat nowa
= Qpracowanis na
 meong forme — FOMO (por. s. 37).

Czy uwazasz, ze tworcy aplikac]l spotecznosciowych powinni ponosic

Two)
P"_’Skt _ odpowiedzialno$é za to, ze ich produkty sa projektowane w sposdb
widzZenia

uzalezniajacy? Co bys zrobit, gdyby z dnia na dzien wytaczono wszyst-
kie powiladomienia w twoim telefonie?

I11. Internet i profilaktyka uzaleznien



Media spotecznosciowe | aplikacje mobilne czesto projektuje sie w taki
sposob, aby maksymalnie wykorzystac ten psychologiczny mechanizm.
Dodatkowo tworcy technologii stosuja systemy zmiennych nagrod, podob-
ne do tych dziatajacych w automatach do gier. Uzytkownik nigdy nie wie, co
zobaczy po odswiezeniu ekranu — moze to byc nowe polubienie, ciekawy
film lub wiadomosc od znajomego. Taka nieprzewidywalnosc zacheca do
dalszego sprawdzania. Wazna role odgrywa tu dopamina, zwiazany mie-
dzy innymi z motywac|a, uczeniem sie | przewidywaniem nagrody. Dlatego
przeplatanie tresci ciekawych z mnie| interesujacymi moze sprzyjac ciagte-
mu przewiljaniu ekranu | ponownemu sieganiu po telefon. Sytuacje wyzwa-
lajace FOMO sa bardzo powszechne.

Przyktady sytuacji powodujacych FOMO:
- ogladanie relac) z imprezy lub wyjazdu, na ktorym nas nie ma;

- widok znajomych dyskutujacych o nowym, popularnym serialu, kto-
rego jeszcze nie widzielismy;

- obawa, ze jesli nie odpiszemy natychmiast na wiadomosc na czacle
grupowym, zostaniemy pominieci w waznych ustaleniach;

- sledzenie na zywo wydarzen sportowych lub kulturalnych wytacznie
Z poczucia obowiazku bycia na czasie.

Wptyw technologii na codzienne zycie

FOMO moze pojawiac sie jJako automatyczna reakcja na poczucie, ze omija
has cos waznego. To, Jak zareagujemy na ten impuls, na przyktad czy od
razu sprawdzimy telefon, moze juz zalezec od nasze| swiadome| decyz|i.
Czeste doswiadczanie FOMO oraz dtugotrwate funkcjonowanie w szumie
informacyjnym moga negatywnie wptywac na zdrowie fizyczne | psychicz-
ne.

Do negatywnych skutkow wptywu technologi na zycie naleza;

« Zaburzenia shu

Problemy ze snem naleza do najczestszych problemow tego typu. Korzysta-
nie z ekranow przed zasnieciem hamuje wydzielanie melatoniny, a emocje
zwlazane z przegladaniem tresci w sieci utrudniaja wyciszenie organizmu.
Ponadto clagte oczekiwanie na powladomienia utrzymuje uktad nerwowy
w stanie podwyzszone] gotowoscl, co nierzadko prowadzi do przewlekiego
stresu | wyczerpania.

6. FOMO, JOMO i przeciazenie informacyjne: jak zachowac rownowage?
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Zajrzyi
do zrodta

« Relacje z innymi ludzmi

Technologia moze réwniez negatywnie wptywac na jakosc relacji interper-
sonalnych. W ostatnich latach powszechnym zjawiskiem stat sie phubbing
(zbitka stow z|. ang.: phone —telefon i snubbing — lekcewazenie). Polega on
na ignorowaniu osoby, z ktérg przebywamy fizycznie, na rzecz przegladania
zawartosci telefonu. Takie zachowanie wysyta rozmowcy jasny sygnat, ze
jest dla nas mniej wazny. Zazwycza] prowadzi to do sptycenia relacji, kon-
fliktéw oraz poczucia osamotnienia, nawet podczas przebywania w grupie
znajomych.

« Samoocena

Kolejnym zagrozeniem jest wptyw mediow spotecznosciowych na samo-
ocene uzytkownikéw. W internecie ludzie najczescie] prezentujg wyideali-
zowany, starannie wyselekcjonowany obraz swojego zycia. Odbiorcy widzg
tam sukcesy, podroze, idealne sylwetki oraz usmiechniete twarze. Ciggte
porownywanie wtasne| codziennosci — petnej rutyny, problemow | niedo-
skonatosci — z tym sztucznym obrazem czesto prowadzi do frustracji, kom-
pleksow czy poczucia nizsze| wartosci. Uzytkownicy nie pamietaja, ze to, co
widzg na ekranie, stanowi zaledwie utamek rzeczywistosci — czesto podda-
ny obrobce graficzne.

Wspolna cecha wszystkich zaburzen o charakterze behawioralnym,

co dotyczy rowniez problemowego uzywania urzadzen cyfrowych, sa

nastepujgce zachowania | mysli:

1. Duze zaabsorbowanie dang czynnoscia, ktora staje sie niemal do-
minujaca w zyciu mtodego cztowieka. |...]

2. Angazowanie sie w dane zachowanie jako forma ucieczki od nudy,
ale tez smutku czy strachu, jak rowniez stresu. Mtody cztowiek od-
kryt na pewnym etapie uzywania urzadzen cyfrowych, ze pozwalaja
mu one zapomniec, choc¢ na chwile, o trudnych emocjach lub sytu-

acjach. [...]

Naduzywanie cybermediow i inne problemy behawioralne wsréod dzieci | mtodzie-
2y, Fundacja Poza Schematami, Warszawa 2022, https://link.operon.pl/F8
(dostep: 15.04.2026).

II1. Internet i profilaktyka uzaleznien



Kondycja psychiczna a problemowe korzystanie
z mediow spotecznosciowych
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Na podstawie: Nastolatki — komunikacja — media elektroniczne. Badanta HBSC

2018, Instytut Matki | Dziecka, Warszawa 2019, https://link.operon.pl/F9(dostep:
15.04.2026).

Badania wskazuja na korelacje miedzy naduzywaniem mediow spotecznoscio-
wych a obnizonym nastrojem | wyzszym poziomem stresu.

Na podstawie tekstu zrédtowego | wykresu wyjasnij, jJaka funkcje petni Twoj
nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych w kontekscie radzenia ruch
sobie z emocjami.

Radosc z bycia offline jako nowa wartosc

W odpowiedzi na rosngce zmeczenie ciggtym podtgczeniem do siecl na-
rodzit sie nowy trend, ktéry stanowi przeciwienstwo FOMO. Zmiana posta-
wy | Swiadoma rezygnacja z bycia online prowadzi do tego, ze coraz wiece|
0sob zaczyna dostrzegac, ze nieograniczony dostep do informacji wcale nie
czyni ludzi szczesliwszymi. Zamiast leku przed tym, co ich omija, zaczynajg
odczuwac ulge oraz satysfakcje z faktu, ze nie muszg uczestniczy¢ w kaz-
dym wirtualnym wydarzeniu. Zjawisko to nazwano JOMO.

6. FOMO, JOMO i przecigzenie informacyjne: jak zachowac¢ rownowage?




Definicja

korzysci
Z bycia offline

JOMO (z]. ang. Joy of Missing Out) — swiadome czerpanie radosci z odta-
czenia sie od siecl, rezygnacjl z ciggtego sledzenia informacji | skupienia
sie na obecne] chwili, wtasnych potrzebach oraz realnych relacjach.

Praktykowanie JOMO zazwycza] przynosl wymierne korzysci. Celowe ogra-
niczanie doptywu informac) pozwala uktadow! nerwowemu na regenera-
cle. Uzytkownicy zyskuja czas na gteboka prace, rozwijanie pasji, czytanie
ksiazek czy po prostu odpoczynek bez poczucia winy. Skupienie na tu 1 te-
raz | rozwijanie uwaznoscl obniza poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu,
a takze poprawia ogolne samopoczucie. Warto podkreslic, ze JOMO nie
oznacza catkowitego odrzucenia technologi, lecz zmiane podejscia do niej.

Postawy promujace JOMO staja sie coraz bardzie] widoczne w kulturze po-
pularne| oraz zyciu spotecznym. Powstaja kawiarnie | restauracje, w kto-
rych obowiazuje zakaz uzywania smartfonow, a w zamian klientom oferu-
|e sie znizkl na positki. Organizuje sie rowniez ocbozy | wyjazdy typu digital
detox (czyta]: didzital detoks, z |. ang. detoks cyfrowy), w czasie ktorych
uczestnicy na kilka dni oddaja swoje urzadzenia elektroniczne, aby skupic
sie na kontakcle z natura oraz drugim cztowiekiem. Ponadto coraz wiece]
znanych osob publicznie deklaruje robienie sobie przerw od mediow spo-
tecznosciowych w trosce o wtasne zdrowie psychiczne.

# '\" py = a
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%

Praktykowanie JOMO pozwala na budowanie gtebszych, autentycznych relaci
z ludzmi w swiecie offline, bez rozpraszaczy w postaci powiadomien.
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Praktyczne sposoby na zachowanie cyfro-
wej rownhowagi

Oslagniecie cyfrowe| rownowagl nie wymaga rezygnacjl z uzywania smart-
fona czy dostepu do internetu. Liczy sie wypracowanie zdrowych nawykow,
ktore pozwola korzystac z technologii w sposcb swiadomy oraz kontrolo-
wany. Podobnie jak dba sie o higiene osobista, myjac rece czy zeby, tak
samo nalezy troszczyc sie o higiene w swiecie wirtualnym (por. s. 36).

Proces ten wymaga od uzytkownika dyscypliny 1 konsekwenc|l w codzien-
nym dziataniu.

Plerwszym krokiem do odzyskania kontroli nad korzystaniem z urzadzen
jest techniczne ograniczenie czasu ekranowego. W smartfonach mozna
ustawic¢ dzienny limit dla konkretnych aplikacji. Gdy wyznaczony czas zo-
stanie wyczerpany, aplikacja blokuje sie do konca dnia. Niezwykle skutecz-
ne dziata rowniez wytaczenie wiekszoscl powiadomien (push), z wyjatkiem
tych naprawde niezbednych, jak potaczenia telefoniczne od bliskich. Dzieki
temu uzytkownik sam decyduje, kiedy sprawdza wiadomosci, zamiast re-
agowac na kazdy sygnat dzwiekowy urzadzenia.

Znaczenie ma nie tylko to, ile czasu spedzamy w Iinternecie. Warto przyj-
rzec¢ sie tresciom, z jakimi mamy kontakt. Regularne ogladanie materiatow
wywotujacych silne emocje, opartych na porownywaniu sie z innymi, kon-
fliktach czy sensacyjnych przekazach wptywa na nastro), sposob myslenia
| ocene wtasnego zycia.

Istotnym elementem dbania o rownowage pozostaje rowniez budowanie
asertywnosci cyfrowej. Pojecie to oznacza umiejetnosc stawiania granic
w komunikacji online, czyli:

- prawo do nieodpisywania na wiadomosci natychmiast po ich otrzymaniu,

- mozliwosc bycia niedostepnym na komunikatorach,

« umiejetnosc odmawiania udziatu w wirtualnych aktywnosciach, ktore nie
budza naszego zainteresowania.

Asertywnosc cyfrowa pozwala skutecznie chronic wtasny czas | energie
przed oczekiwaniami innych osob, a takze przed dziataniem algorytmow.

Aby utrzymac dobrostan, warto wdrozyc w swoim zyciu konkretne zasady
higieny cyfrowe].

6. FOMO, JOMO i przeciazenie informacyjne: jak zachowac rownowage?
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Zasady higieny cyfrowej

- Wyznacz strefe wolna od technologii, np. nie uzywaj telefonu w sy-
plalni bez lub podczas wspolnych positkow.

- Wprowadz ,ztota godzine” — odtoz urzadzenia ekranowych na co naj-
mnie] godzine przed snem, aby utatwic organizmowi produkcje me-
latoniny.

« Nie korzysta] z urzadzen od razu po przebudzeniu. Pracu] nad wy-
robieniem nawykow sprzyjajacych kontaktom najpierw ze swiatem
fizycznym wokot | z soba (tzw. poranne rytuaty offline).

- Regularnie przeprowadza] detoks technologiczny, np. przez jeden
dzien w tygodniu nie korzystaj z internetu.

- Przeprowadz selekcje docierajacych kemunikatow. Cofni) polubienie
profili 1 stron, ktore wzbudzaja w tobie negatywne emocje lub poczu-
cle niZszoscl.

« Przeclazenie informacyjne to stan, w ktorym nadmiar bodzcow cyfro-
wych przekracza mozliwoscl percepcyjne mozgu, prowadzac do stresu
| problemow z koncentracja.

« FOMO to lek przed tym, ze omija nas cos waznego w siecl. Powoduje
przymus clagtego bycia online.

« Nadmierne korzystanie z technologii negatywnie wptywa na sen, samo-
ocene oraz relacje interpersonalne (np. poprzez zjawisko phubbingu,).

» JOMO to swiadoma postawa czerpania radosci z bycia offline 1 skupienia
sie na prawdziwym zyciu.

« Higiena cyfrowa obejmuje m.in.: wytaczanie powladomien, limity czasu
ekranowego 1 strefy wolne od technologii. Jest kluczem do zachowania
dobrostanu cyfrowego.

I11. Internet i profilaktyka uzaleznien



Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij] na przyktadach, na czym polega roznica miedzy zjawiskiem
FOMO a JOMO.

2. Przeanalizuj ponizsze przyktady zjawiska FOMO.
a) Korzystanie z telefonu podczas spotkan ze znajomymi.

b) Prowadzenie kanwersacjl ha grupowym czacie z obawy przed opuszcze-
niem go nawet na krotki czas.

c) Sprawdzanie telefonu zaraz po przebudzeniu.

Podaj, jakim nawykiem JOMO mozna zastapic powyzsze nawyki szkodli-
we. Czy, ktorys z nich zauwazasz u siebie? Zaplanuj konkretne dziatanie
na najblizsze 3 dni, aby zastapic go nawykiem wspierajgcym.

3. Przedstaw, jak zjawisko phubbingu wptywa na relacje miedzyludzkie.
Zaproponu| zasade, ktéra mozna wprowadzic podczas spotkan ze znajo-
mymi, aby unikngc tego problemu.

4. Zaprojektu] w formie graficzne| (np. plakatu lub ulotki) ,,Zasady higieny
cyfrowe|” dla uczniow twoje] szkoty. Uwzgledni] minimum piec praktycz-
nych wskazowek, jak dbac o dobrostan cyfrowy.

Propozycja projektu

Zorganizujcie w klasie cyfrowy detoks. Przez 5 dni (od poniedziatku do piat-
ku) chetni uczniowie ogranicza korzystanie z mediéw spotecznosciowych
do maksymalnie 30 minut dziennie. Przed rozpoczeciem eksperymentu
uczestnicy wypetnig krotka ankiete dotyczaca ich poziomu stresu | jakosci
snu. Po zakonczeniu badania ankieta jest powtarzana. Opracujcie wyniki
w formie prezentac)i | przedyskutujcie na forum klasy, jakie trudnosci napo-
tkaliscie I jakie korzysci przyniost wam czas spedzony offline.

6. FOMO, JOMO i przeciazenie informacyjne: jak zachowac rownowage?







System ochrony zdrowia

Tematy w dziale:

Prawa pacjenta w Polsce: jak je znac i egzekwowac?

Jak korzysta¢ z systemu ochrony zdrowia w Polsce?

Pierwsza pomoc a system ratownictwa medycznego

Leki, suplementy i samoleczenie: co warto wiedzieé¢?

Telemedycyna i e-zdrowie: nowoczesne narzedzia pacjenta

Badania diagnostyczne: jak sie przygotowac i wspotpracowac z lekarzem?
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System ochrony zdrowia w Polsce: podstawy funkcjonowania i finansowania (temat
fakultatywny)
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Ustawa o prawach
pacjenta i Rzeczniku

1 Prawa pacjenta w Polsce: jak je
znac i egzekwowac?

- poznasz podstawowe prawa pacjenta oraz instytucje stojace na
iIch strazy;

- dowiesz sie, jak reagowac w sytuacji naruszenia twoich praw
w placowce medycznej;

- zrozumiesz, czym jest medycyna oparta na dowodach naukowych
(EBM) i dlaczego badania kliniczne sa wazne dla bezpieczenstwa
terapil.

- omowisz podstawowe zatozenia standardu organizacyjnego opie-

Praw Pacjenta
N #

ki okotoporodowej.

L8 7

Wiekszosc z nas, niezaleznie od wieku czy stanu zdrowia, predze| czy poz-
nie| staje sie pacjentem. Wizyta u lekarza, pobyt w szpitalu czy nawet zwy-
kte badanie profilaktyczne to sytuacje, w ktérych powierzamy specjalistom
to, co mamy najcenniejsze — nasze zdrowie | zycie. W takich momentach
czesto czujemy sie zagubieni lub bezradni wobec skomplikowanych proce-
dur medycznych.

Wiasnie dlatego tak wazne jest, aby znaé swoje prawa. Swiadomo$¢ tego,
czego pacjent moze wymagac od personelu medycznego, daje poczucie
bezpieczenstwa | pozwala aktywnie uczestniczy¢ w procesie leczenia.

Podstawowe prawa pacjenta jako funda-
ment bezpieczenstwa

Konstytucja Rzeczypospolite] Polskie] zapewnia kazdemu obywatelowi
prawo do ochrony zdrowia. Aby to ogdlne uprawnienie mogto byc realizo-
wane w praktyce, stworzono szczegotowe przepisy regulujgce relacje mie-
dzy osobg szukajacg pomocy medyczne| a systemem opieki zdrowotne|.
Najwazniejszym dokumentem w tym zakresie jest ustawa o prawach pa-
cjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta. Okresla ona, jakie uprawnienia przystu-
guja pacjentowi podczas badan I leczenia.

IV. System ochrony zdrowia



Prawa pacjenta — zbior uprawnien przystugujgcych osobie korzysta-
|ace] ze Swiadczen zdrowotnych, gwarantujacych jej poszanowanie
godnoscl, dostep do informacji, decyzyjnosc w procesie leczenia oraz
wysokg jakosc¢ opieki medyczne.

Za przestrzeganie praw pacjenta odpowiada kazdy pracownik medyczny:
lekarz, pielegniarka, potozna, ratownik, a takze diagnosta laboratoryjny czy
fizjoterapeuta. Ponadto odpowiedzialnos¢ te ponosi kierownik podmiotu
leczniczego (np. dyrektor szpitala lub kierownik przychodni). Osoba na tym
stanowisku musi tak zorganizowac¢ prace placowki, aby prawa pacjenta
byty w petni respektowane. Katalog tych uprawnien jest szeroki i obejmuje
rozne aspekty opieki.

Prawa pacjenta

« prawo do swiadczen zdrowotnych odpowiadajgcych wymaganiom
aktualne] wiedzy medycznej;

« prawo do przystepne| informacji o stanie zdrowia, rozpoznaniu | pro-
ponowanych metodach leczenia;

« prawo do wyrazZania swiadome| zgody na udzielenie swiadczen zdro-
wotnych lub odmowy ich udzielenia;

« prawo do zachowania w tajemnicy informacji zwigzanych z pacjen-
tem (tajemnica lekarska);

« prawo do poszanowania intymnoscl | godnosci podczas udzielania
swiadczen medycznych;

« prawo do dostepu do dokumentacji medyczne] dotyczace| stanu
zdrowia;

« prawo do poszanowania zycia prywatnego i rodzinnego (w tym do
obecnosci osoby bliskiej);

« prawo do opieki duszpasterskie| w placowkach catodobowych.

Szczegolne znaczenie dla bezpieczenstwa leczenia ma prawo do informacji
oraz prawo do wyrazania zgody. Lekarz ma obowigzek przekazac pacjen-
towl informacje w sposob zrozumiaty, unikajac skomplikowanego jezyka
medycznego. Chory musi wiedzie¢, na czym polega zabieg, jakie niesie ze
sobg ryzyko i jakie istniejg alternatywne metody terapii. Dopiero na podsta-
wie tak przekazane| wiedzy moze podjac swiadomag decyz|e | wyrazic¢ zgode
na leczenie. Pacjent ma rowniez prawo wskazac osobe, ktore| lekarz bedzie
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Definicja

odpowiedzial-
nosc¢ kierow-
nika placowki
medycznej

prawo do
informacji
oraz prawo
do wyrazania
zgody




prawo do
poszanowania
intymnosci

| godnosci

prawo do

dokumentac)l
medycznej

Definicja

udzielat informacji o jego stanie zdrowia — bez odpowiedniego upowaznie-
nia personel zazwycza) nie moze informowac o sytuacjl medyczne| nawet
najblizsze| rodziny.

Niezwykle istotne |est takze prawo do poszanowania intymnosci | godno-
scl. Oznacza ono, ze podczas badan czy zablegow zazwycza) nie moga byc
obecne osoby postronne (np. Innl pacjencit czy personel niemedyczny),
chyba ze chory wyrazi nato zgode. Uprawnienie to obejmuje rowniez prawo
do tagodzenia bolu, a w przypadku pacjentow w stanie terminalnym prawo
do umierania w spokoju | godnoscl.

Waznym elementem praw pacjenta jest takze dostep do histori leczenia,
czyll dokumentac) medyczney.

Dokumentacja medyczna — zbior danych 1 informac) medycznych do-
tyczacych stanu zdrowia pacjenta oraz udzielonych mu swiadczen zdro-
wotnych, gromadzonych | przechowywanych przez podmiot leczniczy.

Placowka ma obowiazek udostepnic dokumentacje na jego zadanie pa-
clenta. Pierwsza kopia tych akt jest wydawana choremu lub osobie przez
niego upowaznione| bezptatnie. Zgromadzona dokumentacja okazuje sie
kluczowa, gdy pacjent chce skonsultowac swo] przypadek z innym specja-
lista, kontynuowac leczenie w innej placowce czy tez zgtosic nieprawidto-
woscl w leczeniu.

KARTA PRAW PACJENTA

PRAWO DO PRAWO DO — &  PRAWO
INFORMACJI TAJEMNICY —1| DOSTEPUDO
Dostep do zrozumiate;, LEKARSKIEJ DOKUMENTACJI
pelnej informacji o stanie Poufnos¢ danych Mozliwosé wgladu,
zdrowia, diagnozie osobowych odpisu i kopii wasnej

i leczeniu, | Informacji medycznych, dokumentacji medycznej.

Zakaz ujawniania bez zgody.

PRAWO DO ' PRAWO DO PRAWO DO
/ WYRAZENIA POSZANOWANIA o SWIADCZEN
P  zGopy GODNOSCI ZDROWOTNYCH
Swiadoma zgoda | INTYMNOSCI Dostep do niezbednych
lub odmowa leczenia Traktowanie z szacunkiem, i aktualnych swiadczen
| zabiegdw medycznych. poszanowanie intymnosci opieki zdrowotnej.
w trakcie badari.

Karta praw pacjenta powinna by¢ wywieszona w widocznym miejscu w kazde;
placowce medyczne,j.
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Standard opieki okotoporodowej — prawa pacjentki

Szczegolnym przyktadem przetozenia praw pacjenta na konkretne zasady
dziatania placowek medycznych jest standard organizacyjny opieki okoto-
porodowe]. Okresla on warunki sprawowania opieki nad kobieta w ciazy,
kobieta rodzaca, kobieta w potogu oraz nad noworodkiem. Obowiazuje
wszystkie podmioty lecznicze udzielajace takich swiadczen.

Gtowne zatozenia standardu opieki okotoporodowe] /?-fwiadnmwb?watﬂ\

Op: HO
[}

- Podmiotowe traktowanie pacjentki

Kobleta powinna otrzymywac Iinformacje przekazane w zrozumiaty

sposob, uczestniczy¢ w podemowaniu decyzjl | wyrazac zgode na ba- et
dania oraz zabiegi. Personel ma obowiazek szanowac je] prywatnosc, l‘l‘:j[:|1cil:el1iv|:i::1nlpl|eFl-|:?
Intymnosc¢, potrzeby 1 decyzje. Ponadto koblieta moze korzystac ze okotoporodowej -
wsparcia ojca dziecka lub innej wskazane| osoby bliskie]. \_ il )

- Indywidualne przygotowanie do porodu

Edukacja przedporodowa moze rozpoczac sie Juz po stwierdzeniu cla-
zy. Obejmuje przygotowanie do cigzy, porodu, potogu oraz opieki nad
dzieckiem. Kobieta wraz z osoba odpowiedzialna ustala plan opieki
przedporodowe] | plan porodu. Moze w nim okreslic m.in. oczekiwania
dotyczace miejsca porodu, obecnosci osoby bliskie|, metod tagodzenia
bolu, wykonywania zabiegow, kontaktu z noworodkiem | sposobu jego
karmienia. Plan moze byc zmieniany, jezeli wymaga tego stan zdrowia
kobiety lub dziecka.

- Ciagtosc i bezpieczeristwo opieki

Opieka obeimuje okres ciazy, porodu | potogu oraz pierwsze tygodnie
zycla dziecka. Personel ocenia stan zdrowia kobiety, ptodu 1 noworod-
ka, rozpoznaje czynniki ryzyka, a w przypadku powiktan zapewnia po-
moc odpowiednich specjalistow lub kieruje do odpowiednie) placowki.
- Wspieranie fizjologicznego przebiegu porodu

Jezeliciaza | porod przebiegaja prawidtowo, nalezy unikac rutynowych,
nieuzasadnionych interwenc)i medycznych. Rodzaca powinna miec
mozliwosc poruszania sie, przyjmowania dogodnych pozyc|i | korzysta-
nia z metod tagodzenia bolu. Szpital ma obowiazek zapewni¢ dostep

do co najmnie] jedne] farmakologiczne] metody tagodzenia bolu poro-
dowego oraz poinformowac o dostepnych metodach.

- Bliskos¢ matki i dziecka po porodzie

Jezell stan zdrowia matki | noworodka pozwala na to, nalezy zapewnic
Im nieprzerwany kontakt ,skora do skory”™ trwajacy co najmnie] dwie
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godziny, takze po porodzie zabiegowym lub cesarskim. Personel po-
maga rowniez w pierwszym karmieniu | zapewnia wsparcie laktacyjne.

- Opieka po porodzie

Kobieta w potogu I je] dziecko sg objeci dalszg opiekg w szpitalu, a na-
stepnie w miejscu zamieszkania. Ocenia sie stan fizyczny | psychiczny
kobiety, w tym ryzyko depres|i poporodowe|, a takze zdrowie, sposob
karmienia | rozwo| noworodka. Wazng role w te| oplece odgrywa potoz-
na podstawowe| opieki zdrowotne].

Standard nie oznacza, ze podczas porodu nie wolnho wykonywac zabiegow
ani innych interwencji. Jezeli pojawig sie wskazania medyczne, personel
powinien podjac dziatania konieczne dla ochrony zdrowia | zycia kobiety
lub dziecka, wyjasnic ich cel oraz odnotowac ich wykonanie | uzasadnienie
w dokumentac|i medyczne,.

Instytucje ochrony praw pacjenta i rola
Rzecznika Praw Pacjenta

System ochrony zdrowia w Polsce ma ztozong strukture, w ktérej uczestniczy
wiele podmiotow. Za organizacje catego systemu odpowiada minister zdro-
wia, natomiast finansowaniem swiadczen zajmuje sie Narodowy Fundusz

Zdrowia (NFZ).

Jak dziata system ochrony zdrowia w Polsce?

Gtowne instytucje | przeptyw odpowiedzialnosci

~ |0

LS

A
g

Ministerstwo Zdrowia

tworzenie prawa | organizacja systemu

=,

o l !
(2 '=E].... 2US i KRUS
....ai pobdr i przekazywanie sktadki zdrowotnej
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Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ)

kontraktowanie | finansowania
Swiadczen med}rcznych

=,

+

przeptyw organizacji i finansowania

{o

Placowki medyczne (éwiadczeniodawcy)

np. szpital, podstawowa opieka zdrowotna,
poradnie

-
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Pacjent
ofrzymuje naleine swiadczenia
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W tak rozbudowanym srodowisku pacjent czesto czuje sie stabszg strong
w relacji z duzymi instytucjami medycznymi. Z tego powodu konieczne sta-
to sie powotanie specjalnego organu, ktory statby na strazy intereséw cho-
rych — Rzecznika Praw Pacjenta (RPP).

Rzecznik Praw Pacjenta — centralny organ administracji rzadowe| Definicja
w Polsce, do ktérego gtownych zadan nalezg ochrona praw pacjen-

tow, monitorowanie przestrzegania przepisow oraz udzielanie pomo-

cy w sytuacjach spornych z podmiotami leczniczymi.

Rzecznik Praw Pacjenta przede wszystkim:

Swiadomy obywat

- prowadzl postepowania w sprawach praktyk naruszajacych zbiorowe E E
prawa pacjentow;

interweniuje w indywidualnych przypadkach pacjentéw; E

moze zadac wyjasnien od placowek medycznych; Bl
Biuro Rzecznika

Praw Pacjenta

wzywa do usuniecia nieprawidtowosci w przypadku ich stwierdzenia;

5

N

J

opracowuje | przedktada Radzie Ministrow projekty aktow prawnych do-
tyczgcych ochrony praw pacjenta.

C—

Rzecznik Praw Pacjenta
Ogolnopolska bezptatna infolinia: 800 190 590

Infolinia RPP to czesto pierwszy punkt kontaktu dla osob, ktore potrzebujg szyb-
kie] porady prawne] w zwigzku z naruszeniem ich praw w placowce medyczne).

Dziatania RPP czesto przyczyniaja sie do zmiany procedur w szpitalach
| przychodniach, co w dtuzsze| perspektywie podnosi bezpieczenstwo
wiekszosci obywatell.

waml pacjenta oraz jakoscia opieki medyczne]. do zrodta

Czujesz, ze zostates zle potraktowany, nie udzielono Ci niezbedne| po-
mocy medyczne], wprowadzono Cie w btad, ktory spowodowat pogor-
szenle stanu zdrowia? A moze Twoje prawa do odpowiednie] opieki
medyczne] zostaty naruszone lub doznates szkody w wyniku udziatu
w badaniu klinicznym?
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Do Rzecznika Praw Pacjenta mozesz zgtosic problemy zwiazane z pra- Zajrzy]




Twaoj
ruch

petnomocnicy
NFZ

rzecznicy od-
powiedzialno-
éci zawodowej

Definicja

Zmagasz sie z powaznymi dziataniami niepozadanymi po szczepieniu
ochronnym? Lekarz nie udzielit Ci lub osobie przez Ciebie upowaznio-
nej, przystepnej informacji o Twoim stanie zdrowia | sposobie lecze-
nia? Masz ktopot z uzyskaniem kopii swoje] dokumentac)i medycznej?
To tylko przyktadowe sytuacje w ktdérych mozesz poprosi¢ o pomoc

Rzecznika Praw Pacjenta.

Nawigator pacjenta. Praktyczny poradnik jak poruszac sie w systemie ochrony zdro-
wia, Biuro Rzecznika Praw Pacjenta, Warszawa 2023, https://link.operon.pl/Fd
(dostep: 15.04.2026).

Na podstawie materiatu zrodtowego wymien trzy konkretne sytuacje
z zycia codziennego, w ktérych ty (lub bliska ci osoba) miatbys$/miata-
bys podstawy do ztozenia wniosku o interwencje do RPP.

Oprocz RPP w systemie funkcjonujg rowniez inne instytucje wspierajace
chorych. NFZ ma wtasnych petnomocnikow w oddziatach wojewaodzkich,
ktérzy pomagaja w kwestiach zwigzanych z dostepnoscia do swiadczen,
listami oczekujacych czy ubezpieczeniem.

Z kolei w sytuacjach, gdy problem pacjenta dotyczy podejrzenia bteddw
medycznych lub nieetycznego zachowania konkretnego lekarza czy pie-
legniarki, pacjent moze zwrocic sie do rzecznikow odpowiedzialnosci za-
wodowe|. Dziatajg oni przy okregowych izbach lekarskich oraz okregowych
izbach pielegniarek | potoznych. Te instytucje samorzgdu zawodowego
maja uprawnienia do naktadania na pracownika medycznego kar dyscypli-
narnych, wtgcznie z zawieszeniem prawa wykonywania zawodu,

Praktyczne aspekty reagowania na naru-
szenhia praw

Wiedza o przystugujgcych prawach to jedno, jednak umiejetnosc ich eg-
zekwowania w stresujgce| sytuacji choroby stanowi zupetnie inng kwestie.
Kiedy pacjent czuje, ze jego prawa sg tamane, wazne |est, aby dziatat meto-
dycznie | starat sie nie poddawac emocjom.

Naruszenie praw pacjenta — sytuacja, w ktére| podmiot leczniczy lub
pracownik medyczny nie przestrzega uprawnien pacjenta zagwaranto-
wanych w przepisach prawa, co moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu
zdrowia, dyskomfortu psychicznego lub szkody materialne;.
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Sciezka interwencji powinna zazwyczaj rozpoczyna¢ sie od najnizszego
szczebla. W pierwsze] kolejnosci nalezy porozmawiac z osobg, ktora bez-
posrednio udziela swiadczenia, na przyktad z lekarzem prowadzgcym lub
pielegniarka. Naruszenia moga wynikac z nieporozumien lub problemow
komunikacyjnych, ktére mozna rozwigzac na miejscu poprzez asertywne,
lecz kulturalne zwrécenie uwagi.

Jesli bezposrednia rozmowa nie przynosi rezultatu, kolejnym krokiem
staje sie zgtoszenie sprawy u przetozonego osoby, ktora dopuscita sie
naruszenia praw. W przychodni bedzie to kierownik placéwki, natomiast
w szpitalu — ordynator oddziatu lub dyrektor do spraw medycznych. W ta-
kich sytuacjach warto ztozyc skarge na pismie, proszac o pisemng odpo-
wiedz. Dokumentowanie podobnych zdarzen okazuje sie kluczowe, jesli
sprawa bedzie miata dalszy cigg.

Dopiero w momencie, gdy préba rozwigzania sytuacji wewnatrz placéwki
zawliedzie, zaleca sie skierowanie sprawy do instytucji zewnetrznych, ta-
kich jak Rzecznik Praw Pacjenta czy odpowiedni oddziat NFZ.

Co powinien zrobi¢ pacjent, aby zgtosi¢ naruszenie praw?

1. Podja¢ bezposrednia, asertywng rozmowe z pracownikiem me-
dycznym w momencie zdarzenia.

2. Zgtosic problem do ordynatora oddziatu lub kierownika przychodni
(najlepiej w formie pisemnej).

3. Skontaktowac sie z petnomocnikiem ds. praw pacjenta w danym
szpitalu (jesli takie stanowisko zostato utworzone).

4. Ztozyc wniosek lub skarge do Rzecznika Praw Pacjenta lub oddziatu
wojewodzkiego NFZ.

Czy kary naktadane na szpitale przez RPP za naruszanie praw chorych
poprawiajg jakosc¢ opieki medyczne|? Czy moze jedynie pogtebiajg
problemy finansowe placowek, co w efekcie | tak uderza w pacjen-
tow? Jakie inne metody egzekwowania praw mogtyby by¢ skutecz-
niejsze?

1. Prawa pacjenta w Polsce: jak je znac i egzekwowac?

interwencja
pacjenta

interwencja
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pisemna
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Twoj

punkt
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Do kogo sie zwrocic w sytuacji haruszenia praw pacjenta?

Instytucja lub osoba Problem
dyrektor placowki me- - zastrzezenia do organizacji pracy
dyczne - uwagi dotyczace zachowania personelu

- trudnosci w dostepie do swiadczen w danej
przychodni lub szpitalu

Rzecznik Praw Pacjenta - naruszenie ustawowych praw pacjenta, np. od-
mowa wgladu w dokumentacje, ztamanie tajem-
nicy lekarskiej, brak poszanowania intymnosci

Narodowy Fundusz Zdro- | « problemy z ubezpieczeniem zdrowotnym
wia - nieuzasadnione optaty za leczenie na NFZ

- problemy z listami oczekujacych

rzecznik odpowiedzial-  podejrzenie btedu medycznego
nosci ze.lw_-::d.ﬂwej (_izby. » razgco nieetyczne zachowanie lekarza, piele-
lekarskie i pielegniarskie) gniarki lub potoznej

Analiza autentycznych przypadkow pokazuje, ze pacjenci najczescie] skar-
za sie na brak odpowiednie] informacji oraz naruszenie prawa do dokumen-
tacji medyczne|. Na przyktad: moze dojsc¢ do sytuacji, w ktore] pracownik
rejestracji odmawia wydania kopii wynikow badan, twierdzac, ze doku-
menty nalezg wytgcznie do przychodni. W takim przypadku chory powinien
stanowczo powotac sie na ustawe o prawach pacjenta | przypomniec, ze
pierwsza kopia dokumentéw przystuguje mu bezptatnie. Umiejetnosc pro-
wadzenia podobnych rozmow interwencyjnych to kompetencja, ktérg zde-
cydowanie warto rozwijac.

Twoj Przygotujcie w parach krotki dialog, w ktorym pacjent asertywnie

ek domaga sie od lekarza wyjasnienia skomplikowanych terminéw me-
dycznych uzytych podczas diagnozy. Odegrajcie te scenke na forum
klasy, zwracajgc uwage na ton gtosu | dobor argumentow.

Rola dowodow naukowych i etyka badan kli-
nicznych

Prawa pacjenta gwarantuja dostep do leczenia zgodnego z aktualng wie-
dza medyczng. Warto jednak zastanowi¢ sie, w jaki sposob definiuje sie
owa aktualng wiedze. Wspétczesna medycyna opiera sie na dowodach
naukowych.
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Medycyna oparta na dowodach naukowych (ang. Evidence-Based Definicja
Medicine, EBM) — proces podejmowania decyzji klinicznych dotyczg-

cych opieki nad pacjentem na podstawie najlepszych, aktualnych

| wiarygodnych dowodow z badan naukowych, potgczonych z do-
swiadczeniem lekarza | preferencjami pacjenta.

EBM stosowana w profilaktyce i terapii chorob chroni pacjentéw przed sto-

sowaniem metod niepotwierdzonych, pseudonaukowych lub wrecz szko-

dliwych. W dobie powszechnego dostepu do internetu tatwo natknac sie na

terapie oblecujgce cudowne efekty, a oferowane przez osoby bez wyksztat-

cenia medycznego. Korzystanie z takich rozwigzan zamiast sprawdzo-

nych terapii czesto prowadzi do powaznych skutkéw zdrowotnych, w tym

do opdznienia wtasciwego leczenia chorob nowotworowych, a nawet do

smierci.

Aby unikna¢ podobnych zagrozen, dowody naukowe pozyskuje sie w §Ci-  pozyskiwanie
$le okreslony sposdb. Najwazniejszym narzedziem w tym rygorystycznym  dowodow

procesie weryfikac|i pozostajg badania kliniczne. Ll
Badanie kliniczne — badanie naukowe prowadzone z udziatem lu- Definicja
dzi, majgce na celu odkrycie lub potwierdzenie klinicznych, farma-
kologicznych skutkow dziatania badanych lekow, a takze zidentyfi-
kowanie ich dziatan niepozgdanych, aby ocenic ich bezpieczenstwo
| skutecznosc.

Zanim jakikolwiek nowy lek lub iInnowacy|na terapia trafi do powszechnego

uzytku, musi przejsc dtuga droge weryfikacjl. etapy badania

klinicznego

Badania kliniczne dziela sie na kilka etapow:

Faza I — badania laboratoryjne, poczatkowo substancja jest testowa-
na w laboratoriach.

Faza II — przy zachowaniu najwyzszych srodkéw ostroznosci podaje
sie |g niewielkie] grupie zdrowych ochotnikow.

Faza III — preparat bada sie na wiekszych grupach (kilkaset, kilka ty-
siecy) pacjentow cierpigcych na dang chorobe, aby potwierdzi¢ jego
skutecznosc oraz poznac ewentualne rzadkie skutki uboczne.

Faza IV — badania po dopuszczeniu produktu leczniczego do obrotu.
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dobrowolny
udzial
w badaniu

Definicja

Ten skomplikowany proces podlega scistemu nadzorowi przez instytucje
panstwowe I niezalezne komisje bioetyczne.

Udziat w badaniu klinicznym pozostaje w petni dobrowolny. Etyka tego ro-
dzaju testow bezwzglednie wymaga, aby dobro | bezpieczenstwo uczestni-
ka staty ponad ogdlnym interesem nauki czy spoteczenstwa. Najwaznie|-
szym elementem chroniacym prawa osob bioracych udziat w badaniach
jest procedura swiadome| zgody.

Swiadoma zgoda w badaniach i leczeniu — dobrowolne i udokumento-
wane wyrazenie zgody na udziat w badaniu klinicznym lub zabiegu me-
dycznym, podjete po otrzymaniu | zrozumieniu wyczerpujacych informa-

cjl o celach, ryzyku, korzysciach 1 alternatywach.

Pacjent bioracy udziat w badaniu klinicznym ma prawo w kazde| chwili wy-
cofac swoja zgode, bez podawania przyczyny | bez zadnych negatywnych
konsekwencji dla swojego dalszego leczenia. Zrozumienie zasad EBM oraz
mechanizmmow badan klinicznych pozwala chorym krytycznie oceniac in-
formacje o zdrowiu pojawiajace sie w mediach. Dzieki temu moga oni po-
dejmowac racjonalne decyzje 1 skutecznie odrozniac rzetelna medycyne od
potencjalnie niebezpieczne| pseudonauki.

» Prawa pacjenta to ustawowo zagwarantowane uprawnienia, do ktorych
przestrzegania zobowilazany |est kazdy pracownik medyczny oraz kierow-
nik placowki lecznicze.

« Do najwaznie|szych praw naleza: prawo do informacji, wyrazenia swiado-
me| zgody, poszanowania intymnosci | godnoscl oraz dostepu do doku-
mentac|l medycznel.

« Gtownym organem stojacym na strazy praw pacjentow w Polsce jest
Rzecznik Praw Pacjenta, do ktorego mozna zgtaszac przypadki naruszen.

« W przypadku naruszenia praw interwencje nalezy rozpoczac od rozmowy
z personelem lub kierownikiem placowki, a w razie braku reakcji — skie-
rowac sprawe do instytucji zewnetrznych.

- Wspotczesna medycyna opiera sie na dowodach naukowych (EBM).
Nowe teraple sa wprowadzane wytacznie po przeprowadzeniu rygory-
stycznych | etycznych badan klinicznych, w ktorych udziat wymaga swia-
dome] zgody uczestnika.
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- Standard organizacyjny opieki okotoporodowe| okresla zasady bezpiecz-
nej opleki nad kobietg w cigzy, podczas porodu | w potogu oraz nad no-
worodkiem. Zaktada poszanowanie decyz|i pacjentki, dopasowanie do |e|
potrzeb opieki | ograniczanie nieuzasadnionych interwencji medycznych.

Pytaniai polecenia

1. Wymien trzy podstawowe prawa pacjenta | krotko wyjasnij, dlaczego
kazde z nich jest istotne dla bezpieczenstwa procesu leczenia.

2. Wyobraz sobie, ze lekarz odmawia obecnosci twojego rodzica podczas
badania, ale nie podaje przyczyny. Zredagu krotkie, asertywne zdanie,
w ktorym powotasz sie na swoje prawa w te] sytuac.

3. Wyjasnij, czym rozni sie medycyna oparta na dowodach naukowych od
metod pseudonaukowych. Dlaczego stosowanie tych drugich moze byc
niebezpleczne?

4. Omow cztery gtowne zasady standardu opieki okotoporodowe]. Przed-
staw, w Jaki sposob kazda z nich chroni zdrowie lub prawa kobiety 1 no-
worodka.

Propozycja projektu

Przeprowadzcie w grupach badanie ankietowe wsrod uczniow wasze| szko-
ty na temat znajomosci podstawowych praw pacjenta. Na podstawie wyni-
kéw ankiety przygotujcie kampanie informacyjna (plakaty, ulotki lub posty
na szkolne media spotecznosciowe), ktdra w przystepny sposob wyjasni
rowiesnikom, jakie majg prawa w gabinecie lekarskim | gdzie moga szukac
pomocy w razie ich naruszenia.

1. Prawa pacjenta w Polsce: jak je znac i egzekwowac?




Natej] »
lekcji

POZ

Definicja

2 Jak korzystac z systemu ochrony
zdrowia w Polsce?

- dowiesz sie, Jak funkcjonuje system ochrony zdrowia w Polsce
oraz do jakich placowek zgtaszac sie w zaleznosci od problemu
zdrowotnego;

- nauczysz sie wybierac lekarza pierwszego kontaktu, a takze korzy-
stac z Internetowego Konta Pacjenta;

- zrozumiesz zasady dziatania szpitalnego oddziatu ratunkowego
| systemu segregacji medycznej;

- sprawdzisz, jak mozna wyszukac odpowiednig placowke medycz-

ng oraz jak zaplanowac wizyte lekarska.

L8 7

Wyobraz sobie sytuacje, w kidre] w srodku nocy zaczyna bolec cie zab albo do-
znajesz urazu podczas gry w pitke. Gdzie powinienes sie udac? Kiedy wystar-
czy wizyta w przychodni, a w jakich przypadkach nalezy wezwac¢ pogotowie?

Wszyscy korzystamy z pomocy medyczne] — z powodu nagtego przeziebie-
nia, koniecznosci wykonania badan profilaktycznych lub niespodziewane-
go wypadku. System ochrony zdrowia moze wydawac sie skomplikowany,
ale znajomosc¢ |ego zasad pozwala zaoszczedzi¢ czas oraz unikngc niepo-
trzebnego stresu.

Podstawowa Opieka Zdrowotnha — pierwszy
etap leczenia

System ochrony zdrowia w Polsce opiera sie na kilku filarach, sposrod
ktorych najczescie] wykorzystywana jest podstawowa opieka zdrowotna
(POZ). Udzielajg jej podmioty lecznicze. To placéwki medyczne, jak przy-
chodnie, do ktorych zgtaszamy sie w przypadku wiekszosci problemow
zdrowotnych bezposrednio niezagrazajacych zyciu.

Podmiot leczniczy — przedsiebiorstwo, jednostka budzetowa lub inna
struktura organizacyjna, ktérej gtownym celem |est udzielanie swiad-
czen zdrowotnych, np. przychodnia, szpital czy stacja pogotowia ratun-
kowego.
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Podstawowa Opieka Zdrowotna (POZ) - czesc¢ systemu opieki Definicja
zdrowotne] zapewniajaca wszystkim osobom uprawnionym kom-

pleksowe swiadczenia zdrowotne w miejscu zamieszkania, realizo-

wane przez lekarza, pielegniarke | potozna.

W przychodni POZ otrzymasz kompleksowg opieke medyczna. Lekarz lekarz
pierwszego kontaktu, czesto nazywany lekarzem rodzinnym, odgrywa  pierwszego
kluczowa role w profilaktyce oraz leczeniu. Specjalista ten planuje proces Kantak
terapil, diagnozuje najczestsze choroby, a w razie potrzeby kieruje pacjen-

ta do innych poradni lub na oddziat szpitalny. Lekarz rodzinny koordynu-

je udzielanie swiadczen przez wspotpracujgcy z nim personel medyczny,

dzieki czemu ma wglad w historie choréb | dotychczasowe leczenie.

Lekarz rodzinny:
« ustala leczenie farmakologiczne | wystawia e-recepty;
« kieruje na badania diagnostyczne, np. badania krwi, EKG, RTG, USG;

- wystawia zwolnienia lekarskich (e-ZLA) i zaswiadczenia o stanie
zdrowia;

« zajmuje sie profilaktyka, w tym kieruje na obowigzkowe szczepienia
ochronne;

« decyduje o koniecznosci wizyty domowe], jesli stan pacjenta unie-
mozliwia mu dotarcie do przychodni.

Sciezka pacjenta: od objawéw do wizyty u lekarza POZ

o 2 © & 5

Pojawienie sie Obserwacja Rejestracja Przygotowanie Wizyta u lekarza
objawow i decyzja do wizyty POZ
* (D -
",
*KQH'D NS
@ or ' —
objawy utrzymujg sie telefonicznie, online objawy, leki,
lub nasilajg lub osohiscie dokumenty

2. Jak korzystac z systemu ochrony zdrowia w Polsce?




opieka
koordynowana

deklaracja
wyboru

Twoj
ruch

W ostatnich latach w przychodniach coraz czescie] wprowadza sie opieke
koordynowang. Oznacza to, ze nad powrotem do zdrowia czuwa caty ze-
spot medyczny, wspoélnie planujacy | prowadzacy terapie. Dzieki takiemu
rozwigzaniu pacjent zyskuje pomoc w jednym miejscu, bez koniecznosci
samodzielnego organizowania catego procesu.

W sktad zespotu medycznego wchodza:

« lekarz POZ,

« pielegniarka,

« lekarze specjalisci,

« koordynator, ktory pomagajacy w umawianiu wizyt | dba o sprawny prze-
ptyw informacji.

Aby korzystac z bezptatnych porad w ramach Narodowego Funduszu Zdro-

wia, musisz zapisac sie do wybrane| przychodni — czyli ztozy¢ tzw. dekla-

racje wyboru. Wskazujesz w nie| lekarza i pielegniarke, a w przypadku

kobiet — rowniez potozng POZ. Deklaracje mozna ztozy¢ w dowolnym mo-

mencie, natomiast zmiana lekarza lub przychodni pozostaje bezptatna do
dwdch razy w roku kalendarzowym.

Zgtoszenia mozna dokonac:

« osobiscie w wybrane| przychodni, wypetniajgc papierowy formularz;
. przez internet, korzystajac z Internetowego Konta Pacjenta (IKP), co wy-

maga zalogowania sie za pomocg profilu zaufanego | wypetnienia elektro-
nicznego wniosku.

Zaloguj sie
do zdrowia

z aplikacja mojelKP

Z IKP mozna korzystac rowniez przez aplikacje moje IKP, a takze mObywatel.

Zaloguj sie na swoje IKP lub popros rodzicow o pokazanie, jak to wy-
glada na ich koncie. Sprawdz, do jakiej przychodni 1 do jakiego lekarza
POZ |estes obecnie zapisany.
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Pomoc specjalistyczna i ambulatoryjna opie-
ka specjalistyczna

Jesli dany problem zdrowotny wymaga bardzie] szczegotowe| diagnozy
lub specjalistycznego leczenia, lekarz POZ wystawia skierowanie do odpo-
wiednie] poradni. Ten etap leczenia nazywamy ambulatoryjng opieka spe-
cjalistyczng. Skierowanie zazwyczaj wystawia sie w formie elektronicznej
(e-skierowanie), co znacznie utatwia rejestracje. Wystarczy podac w pla-
cowce czterocyfrowy kod oraz swé| PESEL.

Ambulatoryjna opieka specjalistyczna (AOS) — swiadczenia opieki
zdrowotne| udzielane przez lekarzy specjalistow w poradniach, nie-
wymagajgce catodobowego pobytu pacjenta w szpitalu.

Skierowanie — dokument (obecnie najczesciej w formie elektronicz-
nej) wystawiony przez lekarza, uprawniajgcy pacjenta do skorzystania
z badan diagnostycznych, konsultacji specjalistycznych lub leczenia
szpitalnego.

Do wiekszosci specjalistow skierowanie jest bezwzglednie wymagane.
Chodzi o to, by najpierw lekarz rodzinny zweryfikowat problem oraz ocenit,
jaka pomoc jest potrzebna. Dzieki temu unika sie sytuacji, w ktére| pacjenci
zapisuja sie do poradni bez wyraznych wskazan medycznych. Istniejg jed-
nak wyjatki od te] reguty, aby utatwi¢ dostep w najwazniejszych sprawach.

Wizyta
ze skierowaniem bez skierowania
« kardiolog « ginekolog i potoznik
« neurolog « dentysta
» chirurg - wenerolog
« endokrynolog « onkolog
« iinni » psychiatra

W stanach nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia swiadczenia specjalistycz-
ne mogg zostac udzielone bez wymaganego skierowania. W standardowych
sytuacjach trzeba sie zarejestrowac sie w wybrane| poradni | poczekac na
wyznaczony termin wizyty. Czas oczekiwania bywa rozny, poniewaz zalezy
od liczby pacjentow oraz dostepnosci lekarzy w danym regionie. Niezwykle
wazne pozostaje odwotanie wizyty, jesli nie mozna na nig dotrzec¢ — dzieki
temu z wolnego terminu skorzysta inna potrzebujgca osoba.

2. Jak korzystac z systemu ochrony zdrowia w Polsce?

ambulatoryjna
opieka specja-
listyczna
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Definicja

leczenie
w trybie
catodobowym

Pomoc dorazna poza godzinami pracy przy-
chodni

Przychodnie POZ pracuja zazwycza| od poniedziatku do piatku w godzinach
od 8.00 do 18.00. Co jednak zrobi¢, gdy zachorujesz wieczorem, w nocy lub
w dzien wolny od pracy? W takich sytuacjach z pomoca przychodza placow-
ki swiadczace nocna | swiateczna opieke zdrowotna. To przedtuzenie opieki
podstawowe] na czas, kiedy twoja stata placowka pozostaje zamknieta.

Nocna i $wiateczna opieka zdrowotna (NiSOZ) — swiadczenia w zakre-
sie podstawowe] opiekl zdrowotne| udzielane od poniedziatku do piatku
w godzinach 18.00-8.00 dnia nastepnego oraz catodobowo w dni usta-
wowo wolne od pracy.

Do placéwki NiSOZ mozna sie udaé w sytuacji hagtego zachorowania lub
hiespodziewanego pogorszenia stanu zdrowia, gdy nie wystepuja objawy
sugerujace bezposrednie zagrozenie zycia, a zastosowane srodki domowe
lub leki dostepne bez recepty nie przyniosty poprawy. Pacjent w NiSOZ otrzy-
ma porade lekarska, zabiegl pielegniarskie, a w uzasadnionych przypadkach
e-zwolnienie lub e-recepte na niezbedne preparaty. Warto jednak pamietac,
ze w ramach tego dyzuru nie uzyskasz wizyty kontrolne] w zwiazku z wcze-
snie| rozpoczetym leczeniem ani recept na leki przyjmowane na state.

Telefoniczna Informacja Pacjenta

tel. 800 190 590 catodobowo

Pod tym numerem uzyskasz informacje m.in. o:
- nocne| | swiateczne| oplece lekarskie],
- najblizszym SOR,
« aptece, w ktore| dostepny jest dany lek.

Leczenie szpitalne i szpitalny oddziat ratun-
kowy

Szpital to miejsce, w ktorym pacjenci leczeni sa w trybie catodobowym.
Przyjecie na oddziat czesto ma charakter planowy, na przyktad w celu prze-
prowadzenia ustalone] wczesnie] operac)i lub szczegotowe| diagnostyki na
podstawie skierowania. Z kolel w sytuacjach nagtego zagrozenia zdrowia

| Zycla pomoc mozna uzyskac na szpitalnych oddziatach ratunkowych.
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Szpitalny oddziat ratunkowy (SOR) — wyodrebniona komorka orga-
nizacyjna szpitala, w ktorej udziela sie swiadczen zdrowotnych oso-
bom w stanie nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia.

SOR nie zastepuje lekarza rodzinnego ani specjalisty z przychodni. Gtow-
nym zadaniem te] jednostki jest ratowanie ludzkiego zycia. Trafiaja tam
osoby z zawatami, udarami, ciezkimi urazami po wypadkach komunikacy|-
nych oraz z innymi powaznymi problemami zdrowotnymi.

Zgtaszanie sie na SOR z btahymi dolegliwosciami czy po recepte
utrudnia udzielenie pomocy pacjentom potrzebujacym natychmia-
stowej pomocy.

Aby sprawnie zarzadzac pacjentami zgtaszajacymi sie na SOR, stosuje sie
system segregac|l medyczne) (triage, triaz). Po przybyciu na oddziat chory
|est oceniany przez wykwalifikowany personel, najczescie] ratownika me-
dycznego lub pielegniarke.

OZNACZENIA

KOLEJNOSCI PRZYJMOWANIA PACJENTOW

na Szpitalnym Oddziale Ratunkowym
wedtug systemu TRIAGE

CZERWONY

POMOC NATYCHMIASTOWA-ZAGROZENIE ZYCIA
pacjent przyjmowany POZA KOLEINOSCIA

POMARANCZOWY

POMOC BARDZO PILNA
czas oczekiwania do 10 minut

20LTY

POMOC PILNA
czas oczekiwania do 60 minut

ZIELONY

POMOC ODROCZONA
czas oczekiwania do 120 minut

NIEBIESKI

WYCZEKUJACY
czas oczekiwania do 240 minut

2. Jak korzystac z systemu ochrony zdrowia w Polsce?

Definicja

ratowanie
ludzkiego
Zycia

system
segregaciji
medycznej




Definicja

prawa

i obowigzki
pacjenta

w szpitalu

przygotowanie
do wizyty

Twoj
ruch

Na podstawie parametrow zyciowych, takich jak cisnienie krwi, tetno, satu-
racja, oraz wywiadu medycznego, pacjent otrzymuje opaske w odpowied-
nim kolorze. Przypisana barwa okresla, w jakim czasie poszkodowany po-
winien zostac¢ zbadany przez lekarza dyzurnego. Dzieki temu mozna szybko
zidentyhikowac pacjentow w najciezszym stanie, co zwieksza ich szanse na
przezycie.

Triage (triaz) — procedura medyczna stosowana na oddziatach ratun-
kowych, polegajgca na ocenie stanu pacjenta | przydzieleniu mu odpo-
wiedniego priorytetu (koloru), ktory decyduje o kolejnosci udzielania
pomocy.

Pacjentowi przebywajgcemu w szpitalu przystugujg okreslone prawa (por.
s. 201-202), miedzy innymi prawo do:

« Informacji o stanie zdrowia,

« wyrazenia zgody na udzielenie swiadczen zdrowotnych,

« poszanowania intymnosci | godnoscl,

» prawo do kontaktu z bliskimi.

Spoczywajg na nim rowniez obowigzki, do ktérych nalezy przestrzeganie

regulaminu placéwki oraz stosowanie sie do zalecen personelu medycz-
nego.

Warto odpowiednio przygotowac sie do wizyty w placowce lecznicze|. Przy
przyjeciu planowym do szpitala niezbedne jest posiadanie waznego skiero-
wania, dowodu tozsamosci oraz dotychczasowe] dokumentacji medyczne;.

Przeanalizujcie sytuacje | poszukajcie wspolnie najlepszego rozwig-

zania.

1. W czasie gry w pitke w sobotnie popotudnie wasz kolega upadt
| skarzy sie na bol kostkl. Chee jechac do szpitala. Co mu doradzicie?

2. Wieczorem po kolacji babcia poczuta silny, piekacy bol w klatce
piersiowe], ktory promieniuje do lewe| reki. Co mozecie zrobi¢?

Praktyczny przewodnik pacjenta — wyszu-
kiwanie i planowanie pomocy

Sprawne poruszanie sie po systemie ochrony zdrowia wymaga umiejet-
nosci wyszukiwania odpowiednich placowek. NFZ udostepnia pacjentom
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specjalne portale, takie jak serwisy Pacjent.gov.pl czy Gdzie sie leczyc.
Pozwalaja one na szybkie znalezienie najblizsze| przychodni POZ, porad-
ni specjalistyczne), szpitala czy apteki. Korzystajgc z wyszukiwarek NFZ,
mozesz nie tylko sprawdzi¢ adres | numer telefonu dane| jednostki, lecz
takze zweryfikowac sredni czas oczekiwania na wizyte u specjalisty lub na
planowy zabieg.

Warto zawczasu przygotowac sobie liste najwazniejszych placoéwek me
dycznych w twoje] okolicy. Zapisanie w telefonie adresu najblizsze] przy-
chodni petniacej dyzur w ramach NiSOZ oraz najblizszego SOR pozwoli za-
oszczedzi¢ cenny czas w stresujgce| sytuacji.

Planowanie korzystania z ustug zdrowotnych obejmuje réwniez odpowied-
nie przygotowanie sie do same] wizyty. Zawsze mie| przy sobie dokument
tozsamosci oraz PESEL. Potrzebujesz ich do weryfikacji ubezpieczenia
w elektronicznym systemie eWUS (Elektroniczna Weryfikacja Uprawnien
Swiadczeniobiorcow).

' Gdzie
sig leczyc

s :
m Terminy leczenia

Eaptrast A °° Crciomka [ A_A _n_. ! . | | ] Wersea Ieisiowa
e I — 1 -

g s —

Informacje o stronie

Wszukiwarkn Gdzie sie lecryd?” to prosty sposth na uzyskanie listy miejsc, w ktérych kaddy pacient mo#e atroymad pomoc
medyczng w ramach powszechmnago ubozpieczonla rdrowotnago,

Xy Przyehodnie i szpitale

# Maglta pomoc doragna

Terminy leczenia Przychodnie | szpitale

e Tufay znajdriesz informace o adresach,
telefonach, lokalizac)l | godzinach otwardla
preychodni podstawowe] aplakl zdrowatne,
praychodni spacialistycznych, sepitalach oraz
o swiadczenicdawcach kidrzy udzisalg
swiadcrert w domu pacjenta. Dowiesz sie tez
gdzie w ramach ubezpieczenia udat sig na

badanla diagnostyczne luk do stomatologa.

Tuta znajdziesz informacge o
prodqrazowanym czaske sczekivania na
ewdadcrania finansowane preez NFZ
Sprawdzisz, gdzie najszybcie] dostaniesz sie
do lekarza specjalisty, na badania, zabieg lub
leczenie szpitalne - zardwno w przypadkach
stabilmych, jak i pilmwch

Punkty zaopatrzenia

Programy profilakbycene

ﬁ Inme

J"I'l_ Wyszukiwanie uniwersalne

. B,

wiadomy obywatel

link.operon.pl/Fh

Telefonicana
Informacja Pagenta

800 190 590
Dosteping 24 qodary na
doken, Tdni w Dyoadnii.

Magla pamoc doraina

Tuta) anajdziesz informacge odzie zgiosic w
razie neglego wypadku, jak np, adresy,
telefany | lokalizag)a lzb prayied fub
Szpitalrych Oddziaddw Ratunkowsch,

Funkty zaopatrzenia

Tutaj mazna wyszukad najbardziel dogodne
migjsce 7 adresem, telefonem i lokalizagja,
gdzie modesz rrealizowad zlecenie w zakresie
zaopatrzenia w przedmicty ortopedyczne,
Zrookl pomoonicre oraz w zakresie protebyk
chischu | optykl okularowe|

Inme

Tuta znajdziesz informace o adresach,
telefonach, kakallzadl | godzinach ofwarcla
plactwek reallzuigoych programy lelowe
finansowane przez MFZ, opleke
koordynowang/kompleksows, soyvbka Scledke
onkologiczng - diagnostyke i leczenie na
podstawie karty DiLD oraz placdawki
realizujgce pozostale Swiadczenia,

Apteld

Tuta) znajdziesz adresy, telefony | lokalizacks
aplek, kbire posiadag umowe z Marodowym
Funduszem Sdrowia,

Programy profilaktycine

Tutaj modna odnaledd informacke o adresach,
telefonach, lokalizaci i godzinach otwarcia
plactwek, ktdre realizujg badania w ramach
programdw profilaktycarch

Wisrukiwanie uniwersalne

Tuta| znajdzlesz wyszukiwarke uniwersalng, za
pormccg ktore) odnajdziesz kazdy podmiot
posiadajaoy wadng umowe 2 MFZ oraz
Irformage o adresach, telefonach, kokalizac |
godzinach otwarcla plactwek.

Wyszukiwarki internetowe NFZ umozliwiajg filtrowanie placowek wedtug woje-
wodztwa, miejscowosci oraz rodzaju swiadczenia medycznego.
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Podsumowanie lekcji

« Podstawowa opieka zdrowotna (POZ) stanowi fundament systemu,
w ktorym lekarz pierwszego kontaktu diagnozuje pacjenta, leczy go oraz
kieruje na dalsze badania.

« Do wiekszosci lekarzy specjalistow w ramach ambulatoryjne| opieki spe-
cjalistycznej (AOS) wymagane jest skierowanie, z wyjatkiem m.in. denty-
sty, ginekologa czy psychiatry.

« W nocy, w weekendy | Swieta w przypadku nagtego zachorowania nale-
zy korzystaé z placéwek nocnej i $wiatecznej opieki zdrowotnej (NiS0Z),
a nie ze szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR).

« Szpitalny Oddziat Ratunkowy stuzy przede wszystkim do ratowania pa-
cjentow w stanach nagtego zagrozenia zdrowia | zycia. Kolejnosc ich przy-
jec jest ustalana na podstawie systemu segregacji medycznej (triage).

« Umiejetnosc korzystania z serwisow dla pacjenta oraz wyszukiwarek

placowek NFZ pozwala na sprawne planowanie wizyt | unikanie dtugich
kolejek.

Pytania i polecenia

1. Omow konsekwencje, jakie wynikaja z nieuzasadnionego zgtaszania sie
na SOR zamiast do placéwek NiSOZ. Podaj po dwa przyktady dolegliwo-
sci kwalifikujacych sie do kazde| z tych placowek.

2. Skorzysta] z dostepnych wyszukiwarek internetowych, aby znalez¢ naj-
blizsza twojego miejsca zamieszkania placowke realizujgcg swiadczenia
w ramach NiSOZ oraz najblizszy SOR. Zapisz ich adresy.

3. Przedstaw, na czym polega system segregacji medyczne| | dlaczego |est
on niezbedny na oddziatach ratunkowych.

Propozycja projektu

W grupach trzy- lub czteroosobowych stwaérzcie fizyczng lub cyfrowg (nnp.
w Google Maps) mape waszej dzielnicy lub miejscowosci. Naniescie na nig
przychodnie POZ, placowki NiSOZ, szpitale z oddziatami SOR oraz apteki
catodobowe. Do kazdego punktu dotgczcie krotkg wizytowke z godzinami
otwarcia | numerem telefonu. Zaprezentujcie mape na forum klasy oraz

przeanalizujcie wspolnie, czy dostep do opieki medyczne] w waszej okolicy
|est wystarczajgcy.
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Pierwsza pomoc a system

ratownictwa medycznego

4 b,

- dowiesz sie, jak postepowac w stanach nagtego zagrozenia zycia
| zdrowia;

+ nauczysz sie rozpoznawac sytuacje, w ktorych nalezy niezwtocz-
nie wezwac zespot ratownictwa medycznego;

- przecwiczysz zasady skutecznej komunikacji z dyspozytorem me-
dycznym;

- zrozumiesz, dlaczego nieuzasadnione wezwanie karetki lub wizyty

na SOR stanowig zagrozenie dla innych pacjentow.

- 4

Wyobraz sobie, ze idziesz ulicg | nagle osoba przed toba upada i traci przy-
tomnosc. Wokét gromadzi sie ttum, jednak nikt nie wie, jak postapic. W ta-
kich momentach panika okazuje sie ztym doradcg, a czas ptynie nieubta-
ganie. Wiedza o tym, jak zareagowac, kogo wezwac oraz jakich informacji
udzieli¢, moze uratowac komus zycie.

System ratownictwa medycznego stanowi ztozong strukture. Sprawniej
funkcjonuje, jesli korzystamy z niego w sposob odpowiedzialny. Zrozu-
mienie, kiedy wystarczy wizyta w przychodni, a kiedy kazda sekunda ma
znaczenie i wymaga wezwania karetki, nalezy do obowigzkéw swiadomego
obywatela.

Rozpoznawanie stanow nagiego zagrozenia
zdrowotnego

Kazdego dnia wiele oséb doswiadcza sytuacji, w ktérych ich zdrowie lub
zycie znajduje sie w niebezpieczenstwie. Wypadki komunikacyjne, nagte
zachorowania, a takze urazy w miejscu pracy czy w domu wymagaja odpo-
wiednie] reakcjl. Podstawg skutecznego dziatania jest umiejetnos¢ oceny
sytuac|i oraz rozpoznania, czy mamy do czynienia ze zwyktg dolegliwoscia,
czy ze stanem nieznoszacym zwtoki. W medycynie ratunkowe] funkcjonuje
pojecie, ktére precyzy|nie okresla takie zdarzenia | stanowi podstawe do
uruchomienia systemu ratownictwa — to stan zagrozenia zdrowotnego.

3. Pierwsza pomoc a system ratownictwa medycznego
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Definicja

bezpieczen-
stwo osoby

udzielajgce;

pomocy

stany
wymagajace
wezwania
pomocy

Stan nagtego zagrozenia zdrowotnego — stan polegajacy na nagtym lub
przewlidywanym w krotkim czasie pojawieniu sie objawow pogarszania
zdrowia, ktorego bezposrednim nastepstwem moze byc powazne uszko-
dzenie funkcjl organizmu, uszkodzenie ciata lub utrata zycia, wymagajacy
podjecia natychmiastowych medycznych czynnosci ratunkowych 1 leczenia.

Zanim |ednak podeymiesz jakiekolwiek dziatania ratownicze, musisz pa-
mietac o najwaznie|sze| zasadzie plerwsze| pomocy: bezpleczenstwo 0so-
by udzielajace] wsparcia stanowi priorytet. Poszkodowany ratownik nie be-
dzie w stanie nikomu pomodc. Zazwyczaj nalezy najpierw oceni¢ miejsce
zdarzenia pod katem potencjalnych zagrozen. Naleza do nich miedzy inny-
mi: ruch uliczny, pozar, ulatniajacy sie gaz, agresywne zwierzeta czy ryzyko
porazenia pradem. Dopiero po upewnieniu sie o wtasnym bezpieczenstwie,
mozesz przystapic do oceny stanu poszkodowanego.

W sytuacjach krytycznych kluczowe staje sie szybkie rozpoznanie objawow
swiadczacych o tym, ze organizm przestat funkcjonowac prawidtowo. Do
stanow, w ktorych nalezy niezwtocznie podjac dziatania ratownicze | we-
zwac pomoc, naleza przede wszystkim sytuacje zwiazane z zaburzeniami
podstawowych funke)i zyciowych.

Sytuacje wymagajace pilhego wezwania pomocy:

- zatrzymanie krazenia — brak reakcjl na gtos 1| dotyk, brak prawidto-
wego oddechu; w takich przypadkach mozg zaczyna obumierac juz
po 4-5 minutach z powodu niedotlenienia,

- udar mézgu — mozna rozpoznac go po betkotliwe] mowie, opadaniu
kacika ust czy niedowtadzie potowy ciata,

. utrata przytomnosci, zwtaszcza potaczona z drgawkami,
» uraz gtowy z pogorszeniem kontaktu, dezorientacja lub niepamiecia,

- bardzo silny, ostry bol w klatce piersiowej, promieniujacy do lewej
reki lub zuchwy (podejrzenie zawatu),

» nagta dusznosc¢, uniemozliwiajaca wypowiedzenie jednego zdania
na wydechu,

- masywne krwotoki, podczas ktorych poszkodowany w krotkim cza-
sie tracl duza objetosc krwi, co czesto prowadzi do wstrzasu,

- rozlegte oparzenia,

- porazenie pradem,

- podtopienie,

« upadek z duzej wysokosci.
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Dlaczego ludzie czasami zwlekaja z wezwaniem pomocy, mimo ze wi- Twoj
dza niepokojace objawy? Co moze powodowac ich wahanie? Jak reago- ,dF‘””Eft
wac w sytuacji, gdy nie ma pewnoscl, czy stan chorego jest powazny? e

W medycynie ratunkowe] ogromne znaczenie odgrywa czas. Funkcjonuje
w nie] koncepcla tzw. ztotej godziny.

Ztota godzina

Pacjent po ciezkim urazie ma najwieksze szanse na przezycie | powrot
do zdrowia, jesli w clagu 60 minut od zdarzenia trah na stot operacy)-
ny w specjalistycznym szpitalu.

Aby ten cel zostat osiagniety, wszystkie dziatania na miejscu wypadku po-
winny przebiegac sprawnie oraz bez zbednych opdznien. Wspomniana
koncepcja ztote] godziny scisle wiaze sie z kolejnym waznym pojeciem —
tancuchem przezycia. Obrazuje on, jak poszczegolne etapy pomocy zaleza
od sieble nawzajem.

tancuch przezycia — sekwencja dziatan, ktére nalezy podjac u osoby Definicja
z nagtym zatrzymaniem krazenia, aby zmaksymalizowac |e| szanse

na przezycle. Sktada sie z wczesnego rozpoznania | wezwania pomo-

cy, wczesne] resuscytac)l krazeniowo-oddechowe] (RKO), weczesne]

defibrylac)i oraz opieki poresuscytacyne).

Wczesne
rozpoznanie Opieka
| wezwanie poresuscytacyjna

Wczesne Wczesna
rozpoczecie defibrylacja

Kazde ogniwo tancucha przezycia jest rownie wazne. Jesli swiadek zdarzenia nie
wezwie pomocy lub nie rozpocznie uciskania klatki piersiowej, nawet najnowocze-
sniejsza karetka nie uratuje poszkodowanego. NZK - nagte zatrzymanie krazenia.
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Definicja

Zasady
wzywania ZRM

Wezwanie zespotu ratownictwa medycznego

Z codziennymi problemami zdrowotnymi zgtaszamy sie do przychodni
POZ. To wtasnie tu leczy sie infekcje, zaostrzajace sie choroby przewlekte
czy drobne urazy. Jednak w sytuacjach, gdy zycie bywa bezposrednio za-
grozone, pomocy udzielaja jednostki systemu Panstwowego Ratownictwa
Medycznego.

Zespot Ratownictwa Medycznego (ZRM) — jednostka systemu Pan-
stwowego Ratownictwa Medycznego (popularnie nazywana karetka po-
gotowla lub pogotowiem), w sktad ktore] wchodza ratownicy medyczni,
pielegniarki systemu, a w zespotach specjalistycznych rowniez lekarz.
Ich zadaniem jest udzielanie medycznych czynnosci ratunkowych w wa-
runkach pozaszpitalnych.

Wiele osob ma problem z rozroznieniem sytuac)i, w ktorych nalezy udac
sie do lekarza rodzinnego, od tych wymagajacych interwencji ZRM. Zespot
ratownictwa medycznego wzywamy, gdy u nas lub u innej osoby nastapito
nagte i bezposrednie zagrozenie zycia. To oddziat intensywne] terapii, kto-
ry zajmuje sie przede wszystkim ustabilizowaniem funkec zyciowych pa-
clenta oraz bezpiecznym przetransportowaniem go do placowki medycz-
nej. Karetki nie wolno traktowac jako darmowego transportu do szpitala
czy mobilne] przychodni. Wtasciwa ocena sytuac|i pozwala uniknac niepo-

trzebnego obcigzania systemu.

POGOTOWIE
RATUNKOWE

EUROPEJSKI
NR ALARMOWY

112 999

STRAZ
PO7ARNA POLICIA

998 | | 997

Numery alarmowe
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Do kogo zgtosic sie po pomoc?

Objawy WasGonp Dimjeee Uzasadnienie
pomocy

bol w klatce piersiowej, wezwanie ZRM - nr 112 To stan bezposredniego zagrozenia
dusznosc, utrata przytom- | lub 999 zycia, ryzyko zawatu lub zatrzymania
NOSCI krazenia.
gorgczka 38°C, kaszel, przychodnia POZ — lekarz | Infekcja nie wymaga natychmiastowej
bol gardta od dwoch dni rodzinny interwencji ratujacej zycie.
betkotliwa mowa, opada- =~ wezwanie ZRM —nr 112 Podejrzenie udaru mozgu, charego
nie kacika ust, niedowtad = lub 999 trzeba pilnie przewiezé do szpitala
potowy ciala z oddziatem udarowym.
bol brzucha trwajacy przychodnia POZ lub Ni- To dolegliwosc przewlekta, wymaga-
od tygodnia, bez innych SOZ jaca diagnostyki, ale nie zagraza zyciu
ostrych objawow w sposob nagty.

Warto wiedziec, ze potrzebujacy pacjenci moga skorzystac z transportu  transport
sanitarnego. Jesli pacjent z niepetnosprawnoscia ruchowa musi dojecha¢  sanitarny
na zaplanowane leczenie specjalistyczne lub dializy, przystuguje mu bez-

ptatny transport zlecany przez lekarza prowadzacego. Zespoty ratownictwa
medycznego nie swiadcza takich ustug. W sytuac)i, gdy lekarz w przychodni

uzna, zZe stan pacjenta nagle sie pogorszyt | wymaga on natychmiastowego

leczenia szpitalnego, to wtasnie on wzywa ZRM w celu bezpiecznego prze-

wiezienla chorego.

Skuteczna komunikacja z dyspozytorem
medycznym

Gdy dochodzi do wypadku lub nagtego zachorowania, swiadkowie zdarze-
nia moga odczuwac duze zdenerwowanie. Drzace rece, krzyki oraz ogolny
chaos znacznie utrudniaja wezwanie pomocy. Jednak telefon na numer
alarmowy odbierze dyspozytor medyczny — profesjonalista, ktory postara
sle opanowac sytuacje 1 wystac odpowiednia pomoc.

Dyspozytor medyczny — wykwaliikowany pracownik medyczny Definicja
(najczescie) ratownik medyczny lub pielegniarka), ktory odbiera zgto-

szenla alarmowe, ocenla stan zagrozenia zdrowia | zycia, kieruje do

osoby potrzebujace] pomocy odpowiednie zespoty ratownictwa me-

dycznego oraz udziela instruktazu pierwsze] pomocy przez telefon.
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rozmowa
z dyspozyto-
rem

Rozmowa z dyspozytorem opiera sie na scisle okreslonej strukturze. Naj-
waznie|szg informac)g, ktérg musisz przekaza¢ na samym poczatku, |est
doktadne miejsce zdarzenia. Ma to kluczowe znaczenie, poniewaz w przy-
padku przerwania potaczenia (np. z powodu roztadowania telefonu), stuz-
by bedag wiedziaty, dokad wysta¢ wsparcie. Nalezy podac petng nazwe
miejscowoscl, ulice oraz numer domu, punkty charakterystyczne, takie jak
szkota, kosciot czy stupek kilometrowy na autostradzie.

W kolejnym etapie rozmowy dyspozytor zapyta cie, co doktadnie sie wy-
darzyto. Postara] sie opisac sytuacje kréotko | rzeczowo. Uzywa] prostych
komunikatéw, na przyktad: ,Doszto do zderzenia dwoch aut.”, ,Mezczyzna
upadt I nie reaguje.” lub ,Kobieta uskarza sie na silny bél w klatce piersio-
we|". Jasny przekaz pozwala na szybszg ocene zagrozenia.

Kolejnym krokiem podczas zgtoszenia jest okreslenie liczby poszkodowa-
nych oraz ich stanu. Dyspozytor zapyta, czy osoba poszkodowana pozosta-
je przytomna i czy prawidtowo oddycha. Sa to kluczowe pytania decydujace
o priorytecie wyjazdu karetki. Stuchaj tez uwaznie instrukcji — dyspozytor
moze wyjasnic ci, jJak prowadzic resuscytacje krgzeniowo-oddechowg lub
zatamowac krwotok do czasu przyjazdu zespotu.

Jak wezwaé pomoc? -

€@ «10zGLASZA? GDZIE?

y== Q—H
. * IIF.I‘:. ..- - ¢

2 g g Doktadna lokalizacja zdarzenia
Imie i nazwisko oraz
numer telefnnu Podaj adres, migjscowosc lub
charakterystyczne miejsce.
Jesli nie znasz adresu, podaj oznaczenia

Dyspozytor lub stuzby moga ze stupkéw przy drodze albo wskaz
potrzebowac ponownego kontaktu, miejsce, w ktorym ktos bedzie czekat
na stuzby.
€ cosistator | @) zOSTAN NA LINI
Liczba poszkodowanych Nie roztaczaj sie, dopoki
i ich stan dyspuzytur nie zaimﬁl:z}' FOZMowy.
Powiedz, ile os6b potrzebuje W czasie uczelﬂwama puzmtaw telefon
pomaocy i co sie Z nimi dzieje. doslepny — stuzby mogg polr zebowac

dodatkowych informacji.

o Dyspozytor moze zadawac dodatkowe pytania.
Odpowiadaj spokojnie i wykonuj jego polecenia.
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Trening wzywania pomocy

Wiedza teoretyczna stanowi wazny fundament, jednak w sytuacji silnego
stresu ludzki mdzg nierzadko zapomina o wyuczonych schematach. Z tego
powodu tak istotny okazuje sie praktyczny trening oraz symulowanie sytu-
acji kryzysowych. W Polsce, podobnie jak w cate] Unii Europejskie], funk-
cjonuje jednolity system powiadamiania ratunkowego. Rozwigzanie to
znacznie utatwia wezwanie pomocy niezaleznie od tego, w jakim panstwie
cztonkowskim aktualnie przebywamy.

Numer alarmowy 112 — bezptatny, ogolnoeuropejski numer alarmo-
wy, dostepny z telefonow stacjonarnych | komorkowych, stuzgcy do
powiadamiania stuzb ratunkowych (pogotowia, strazy pozarnej, po-
licji) w sytuacjach zagrozenia zdrowia, zycia, mienia lub srodowiska.

Analiza nagran z Centréw Powiadamiania Ratunkowego pokazuje, ze osoby
wzywajgce pomoc czesto popetniajg podobne btedy. Najczestszym z nich
bywa uleganie panice | krzyczenie na dyspozytora, by natychmiast wystat
karetke, zamiast spokojnego odpowiadania na zadawane pytania. Wiele
0sob btednie zaktada, ze udzielanie szczegdtowych informacjl opéznia wy-
jazd ambulansu. W rzeczywistosci, w nowoczesnych systemach dyspozy-
torskich, podczas gdy jeden pracownik zbiera wywiad medyczny, system
rownolegle powiadamia najblizszy wolny ZRM, ktéry od razu udaje sie
w droge.

Innym powszechnym btedem podczas zgtoszenia jest podawanie niepre-
cyzyne| lokalizacji. Komunikaty w stylu ,, Jestem pod sklepem w centrum”
okazujg sie catkowicie nieprzydatne, zwtaszcza w duzych miastach. Brak
doktadnego adresu znaczgco wydtuza czas dotarcia stuzb na miejsce zda-
rzenia, co w sytuacjach krytycznych moze miec tragiczne konsekwencje.

Przeprowadzcie w parach symulacje wezwania pomocy na podstawie
ponizszego opisu. Jedna osoba wciela sie w role dyspozytora, druga
— w Swiadka zdarzenia. Przeprowadzcie petng rozmowe, pamietajac
o kolejnosci podawania informacji.

Opis sytuacji: Jestes w parku miejskim przy gtowne] fontannie. Za-
uwazasz starszego mezczyzne, ktory nagle tapie sie za klatke piersio-
wa, osuwa na tawke, jest blady i ciezko oddycha.

3. Pierwsza pomoc a system ratownictwa medycznego
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wyzZwania
polskiego
systemu
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zdrowia

diugosc
oczekiwania
na pomoc

prawne
konsekwencje
nieuzasadnio-
nego wezwa-

nia ZRM

Odpowiedzialnosc za system ratownictwa
| SOR

System ratownictwa medycznego dysponuje ograniczonymi zasobami.
Liczba karetek oraz miejsc w szpitalach jest scisle wyliczona na podsta-
wie prowadzonych statystyk. Niestety, powaznym wyzwaniem dla polskie-
go systemu ochrony zdrowia pozostaja nieuzasadnione wezwania ZRM,
a takze traktowanie SOR jak przychodni catodobowych. Zgtoszenie sie
na SOR z drobnym problemem zdrowotnym swiadczy o braku zrozumienia
zasad funkcjonowania systemu. Z kolel samego pacjenta naraza to na wie-
logodzinne oczekiwanie w kolejce.

Po we|sciu na SOR pacjent trafia do punktu triazu (por. 178-179). W tym
miejscu ratownik medyczny lub pielegniarka ocenia jego stan | przydzie-
la mu odpowiednia kategorie. Osoby, ktorym przydzielono kod zielony [ub
niebleskl, musza liczyc sie z tym, ze czas oczekiwania na przy|ecie przez
lekarza moze wyniesc nawet kilkanascie godzin. To dlatego, ze personel
medyczny w plerwsze| kolejnosci ratuje pacjentow najbardzie] potrzebuja-
cych — oznaczonych kodem czerwonym oraz pomaranczowym.

Nieuzasadnione wzywanie stuzb ratunkowych stanowi nie tylko problem natu-
ry etycznel, lecz takze prawne|. Zgodnie z obowiazujacymi w Polsce przepisa-
mi, celowe | bezpodstawne wezwanie policji, strazy pozarnej lub pogotowia
ratunkowego traktuje sie jako wykroczenie. Grozi za nie kara aresztu, ogra-
niczenia wolnosci albo grzywny, a ponadto sad moze orzec nawiazke w wy-
sokoscl do 1000 ztotych. Nalezy jednak pamietac, ze zadna kara finansowa
nie zrekompensuje utraty zycia osoby, do ktore| karetka nie dotarta na czas
z powodu fatszywego zgtoszenia.

« Stan nagtego zagrozenia zdrowotnego wymaga pilnego wezwania zespo-
tu ratownictwa medycznego (nr112 lub 999).

- Do stanow bezposrednio zagrazajacych zyciu naleza m.in.: zatrzymanie
krazenia, utrata przytomnosci, podejrzenie udaru mozgu, zawat serca
oraz masywne krwotoki.

« W rozmowie z dyspozytorem medycznym nalezy zachowac spokoj, do-
ktadnie okreslic miejsce zdarzenia | nie roztaczac sie.

« Szpitalny oddziat ratunkowy stuzy przede wszystkim do ratowania pa-
clentow w stanach nagtych, a nie do leczenia infekci czy choréb prze-
wlektych.
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- Nieuzasadnione wezwanie karetki lub wizyta na SOR blokuje system ra-
townictwa | moze kosztowac zycle kogos, kto w tym samym czasie na-
prawde potrzebuje pomocy.

Pytaniai polecenia

1. Wymien piec sytuac)l zdrowotnych, ktore pilnie wymagaja wezwania
ZRM.

2. Utoz w odpowiednie] kolejnosci informacje, ktore nalezy przekazac dys-
pozytorowl medycznemu podczas wzywania pomocy do poszkodowa-
nego, ktory po wypadku na hulajnodze elektryczne| doznat urazu gtowy.

3. Zastanow sie, czy osoby, ktore wzywaja karetke pogotowla do btahych
dolegliwosci, powinny ponosic koszty wyjazdu ZRM? Podaj, jakie mogty-
by byc¢ pozytywne | negatywne skutki wprowadzenia takich przepisow.

4. 7aprojektu] krotkg ulotke informacy|na dla seniorow, wyjasniajaca, w |a-
kich sytuacjach powinni dzwonic na numer 112, a kiedy udac sie do le-
karza rodzinnego.

Propozycja projektu

Przygotujcie w grupach projekt kampanii spoteczne| dla lokalne] spotecz-
nosci, aby poprawic swiadomosc na temat korzystania z SOR, ZRM, lekarza
POZ lub Nocnej i Swiatecznej Opieki Zdrowotnej. Moze ona przybraé forme
plakatow, ulotek, krotkiego spotu wideo lub postow w szkolnych mediach
spotecznosciowych. Zadbajcie o to, aby przekaz byt jasny, oparty na faktach
oraz wskazywat alternatywne miejsca poszukiwania pomocy medyczne|.

3. Pierwsza pomoc a system ratownictwa medycznego




Leki, suplementy i samoleczenie: co

warto wiedziec?

Natej] »
lekcji
Definicja

- dowiesz sie, czym jest samoleczenie i jak bezpiecznie stosowac leki
bez recepty;

- zrozumiesz, czym rozni sie produkt leczniczy od suplementu diety;

- nauczysz sie, jak postepowac w przypadku goraczki i jak analizo-
wac ulotki dotaczone do lekow;

- poznasz zasady refundacji lekow oraz dowiesz sie, na czym polega
| W czym pomaga opieka farmaceutyczna.

\ v

Wiekszosc ludzi regularnie zmaga sie z drobnymi dolegliwosciami zdro-
wotnymi. Bol gtowy po ciezkim dniu, sezonowe przeziebienie czy otarcie
naskodrka to sytuacje, w ktorych zazwyczaj nie udajemy sie do lekarza, lecz
siegamy do domowe] apteczki. Podejmujemy wowczas dziatania na wtasnag
reke, ufajgc swoje| wiedzy | doswiadczeniu.

Wspédtczesny rynek farmaceutyczny oferuje nam ogromny wyboér prepa-
ratow. Aby jednak dbanie o wtasne zdrowie byto bezpieczne | skuteczne,
musimy wiedziec, co doktadnie przyjmujemy.

Samoleczenie jako swiadomy wybor pa-
cjenta

Wiekszos¢ tagodnych problemow zdrowotnych nie wymaga interwencji
lekarskie|. Organizm ludzki dysponuje mechanizmami obronnymi, ktore
przy odpowiednim wsparciu potrafig poradzi¢ sobie z wieloma infekcjami
czy drobnymi urazami. Proces, w ktérym pacjent samodzielnie rozpoznaje
u siebie powszechne, niegrozne objawy | podejmuje kroki w celu ich zta-
godzenia, jest zjawiskiem powszechnym | pozgdanym z punktu widzenia
wydolnosci systemu ochrony zdrowia.

Samoleczenie — proces, w ktorym pacjent samodzielnie rozpoznaje
u siebie tagodne dolegliwosci zdrowotne | stosuje odpowiednie srodki
(w tym leki dostepne bez recepty) lub metody niefarmakologiczne bez
bezposrednie| kontroli lekarza.
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Odpowiedzialne samoleczenie wymaga jednak od pacjenta wysokie] swia-
domosci zdrowotne|. Powinno ono polegac na racjonalnym dziataniu opar-
tym na rzetelne] wiedzy.

Do typowych przyktadow odpowiedzialnego samoleczenia naleza:

- radzenie sobie z objawami sezonowego przeziebienia, na przyktad stoso-
wanie syropow tagodzacych kaszel, odpoczynek, nawadnianie organizmu;

« tagodzenie bolu miesni | stawow po intensywnym wysitku fizycznym za
pomocg masci chtodzacych lub rozgrzewajacych;

« opatrywanie drobnych skaleczen, otar¢ czy powierzchownych oparzen
z wykorzystaniem srodkéw odkazajgcych | jatowych opatrunkow;

» zwalczanie sporadycznych bolow gtowy wywotanych stresem lub zme-
czeniem.

Warto jednak znac¢ granice samoleczenia. Jesli objawy utrzymujg sie przez
kilka dni, nasilajg sie pomimo stosowania lekéw domowych lub pojawia-
ja sie symptomy nietypowe i niepokojace (np. dusznosci, bardzo wysoka
goraczka, silny bol w klatce piersiowej), nalezy niezwtocznie skonsultowac
sie z lekarzem. Zbyt dtuga proba samodzielnego radzenia sobie z powazng
choroba moze prowadzic do groznych powiktan.

PIRAMIDA
OPIEKI
ZDROWOTNEJ

5. SPECJALISTYCZNA
OPIEKA SZPITALNA

4. OPIEKA
SPECJALISTYCZNA

3. PODSTAWOWA
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2. KONSULTACJE
FARMACEUTYCZNE
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PROFILAKTYKA | SAMOLECZENIE
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Lek a suplement diety

Podczas wizyty w aptece czesto spotykamy sie z sytuacjg, w ktére] dwa
produkty w podobnych opakowaniach, stojgce obok siebie na potce, maja
zupetnie inny status prawny | przeznaczenie. Jeden z nich moze byc¢ lekiem,
a drugi jedynie suplementem diety. Mylenie tych dwdch kategorii to jeden
z najczestszych btedéw popetnianych przez pacjentow, ktory moze skutko-
wac brakiem oczekiwanych efektow terapeutycznych.

Produkt leczniczy — substancja lub mieszanina substancji, majaca
wtasciwosci zapobiegania chorobom lub ich leczenia, podawana w celu
postawienia diagnozy medyczne|, przywrocenia, poprawienia lub mody-
fikacji fizjologicznych funkcji organizmu.

Suplement diety — srodek spozywczy, ktorego celem jest uzupetnienie
normalne| diety, bedacy skoncentrowanym zrodtem witamin, sktadni-
kow mineralnych lub innych substancji wykazujgcych efekt odzywczy
albo inny fizjologiczny.

Zasadnicza roznica polega na tym, ze lek ma za zadanie leczyc chorobe,
natomiast suplement diety to rodza] zywnosci, ktary ma jedynie uzupetniac
ewentualne niedobory w organizmie. Roznice te wynikajg z rygorystycznych
procedur, jakim podlegaja te produkty przed trafieniem na rynek.

Aby produkt leczniczy mdgt zosta¢ dopuszczony do obrotu, musi przejsc
wieloletnie, kosztowne badania kliniczne potwierdzajace jego skutecznosc
| bezpieczenstwo (por. s. 209). Proces ten nadzoruje Urzad Rejestracji
Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktow Biobdj-
czych (URPL).

Suplement diety, jako srodek spozywczy, podlega zupetnie innym regula-
cjom. Wymaga on jedynie zgtoszenia do Gtdwnego Inspektora Sanitarne-
g0 (GIS). Producent takiego preparatu nie musi udowadniag, jak on dziata.
Wystarczy, ze wykaze brak szkodliwosci dla zdrowia konsumentow.

Aby unikngc¢ pomytki, nalezy uwaznie czytac informacje na opakowaniach —
w przypadku lekéw bedzie podany unikalny numer pozwolenia na dopusz-
czenie do obrotu. Suplementy diety musza mie¢ na froncie opakowania
wyrazny napis , suplement diety". Swiadomoé¢ tych réznic zapobiega sytu-
acjom, w ktérych pacjent prébuje wyleczy¢ powazng infekcje preparatem,
ktory jest tylko dodatkiem do zywnoscl.

IV. System ochrony zdrowia
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Przy takim oznaczaniu opakowan lekow i1 suplementow tatwo o pomytke. Zawsze
szuka] na opakowaniu informacji o statusie prawnym produktu, aby mie¢ pew-
nosc, co kupujesz.

Za|rzy| do swoje] domowe] apteczki. Wybierz piec roznych preparatow Twoj @
| na podstawie informac|i zamieszczonych na opakowaniach podziel ruch

je na leki oraz suplementy diety. Zwroc¢ uwage, czy na opakowaniach

suplementow znajduje sie odpowiedni napis.

Zasady bezpiecznego stosowania lekow bez
recepty

Leki dostepne bez recepty stanowig podstawe domowe| apteczki. Ich ta-
twa dostepnosc¢ nie oznacza jednak, ze mozna je stosowac w sposob do-

wolny. Kazda substancja czynna wprowadzona do organizmu wywotuje
okreslone reakcje, a jej nhadmiar lub niewtasciwe potaczenie z innymi
substancjami moze by¢ toksyczne.

Lek bez recepty (z . ang. over-the-counter, OTC) — produkt leczniczy, Definicja
ktéry moze by¢ wydawany w aptece (lub innym punkcie sprzedazy)
bez koniecznosci okazania recepty lekarskiey.
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przechowy-
wanie lekow
w domu

utylizacja
lekdw

Aby samoleczenie przy uzyciu lekdw bez recepty byto bezpieczne, nalezy
scisle przestrzegac kilku podstawowych zasad.

Zasady stosowania lekow bez recepty

- Przestrzegaj dawkowania dobowego — nigdy nie przekraczaj mak-
symalnej liczby tabletek lub dawek preparatu, wskazane| w ulotce
na jedng dobe.

- Zachowaj odstepy miedzy dawkami — organizm potrzebuje czasu
na zmetabolizowanie (przetworzenie) leku, dlatego kolejne dawki

nalezy przyjmowac w scisle okreslonych odstepach czasu (np. co 6
lub 8 godzin).

- Unikaj dublowania substancji czynnych — wiele lekow na przezie-
bienie o roznych nazwach handlowych zawiera te samg substancje
(np. paracetamol); przyjecie kilku takich preparatéow jednoczesnie
lub w zbyt matych odstepach czasu grozi ciezkim zatruciem.

- Sprawdzaj interakcje z pozywieniem — niektore soki, zwtaszcza sok
gre|pfrutowy, moga drastycznie zmienia¢ wchtanianie lekéw, co pro-
wadzl do niebezplecznego wzrostu ich stezenia we krwi; leki najle-
pie] popijac czysta, niegazowang woda.

Rownie wazne pozostaje odpowiednie przechowywanie lekéw w domu.
Powinny one znajdowac sie w suchym miejscu, z dala od bezposredniego
nastonecznienia oraz w temperaturze pokojowej, chyba ze producent wy-
raznie zaleca umieszczenie ich w lodéwce. Niezwykle istotne jest rowniez
to, aby wszelkie leki znajdowaty sie w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Osobng kwestie stanowi prawidtowa utylizacja lekow. Niezuzytych czy
przeterminowanych preparatow nie wolno wyrzucac do zwyktego kosza
na Smieci ani sptukiwac w toalecie, poniewaz zawarte w nich substancje
chemiczne zanieczyszczajg srodowisko | wody gruntowe. Niepotrzebne leki
nalezy zaniesc¢ do specjalnych pojemnikéw znajdujgcych sie w wiekszosci
aptek, skad trafiajg do bezpiecznego zniszczenia.

Goraczka pod kontrola i analiza dziatan nie-
pozadanych

Jednym z najczestszych objawodw, z ktorymi pacjenci probujg radzic sobie
samodzielnie, jest podwyzszona temperatura ciata. Warto jednak wiedziec,
Ze gorgczka sama w sobie nie jest chorobg, lecz naturalnym mechanizmem
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obronnym organizmu. W wyzsze| temperaturze wirusy | bakterie namnaza-
ja sie znacznie wolnie}, a uktad odpornosciowy pracuje wydajnie.

Z medycznego punktu widzenia rozroznia sie:

- stan podgoraczkowy — temperatura od 37,1°C do 38,0°C,
- goraczke — powyze| 38,0°C.

Zgodnie z zasadami racjonalnego samoleczenia nie trzeba obnizac stanu
podgorgczkowego za pomocg lekow farmakologicznych, o ile pacjent czuje
sie w miare dobrze. Pozwala to organizmowi na naturalng walke z infekcja.
Interwencja farmakologiczna (podanie lekéw przeciwgoraczkowych, takich
jak paracetamol czy ibuprofen) jest zalecana, gdy temperatura przekracza
38,0°C lub gdy towarzyszg |e| silny bol miesni, dreszcze | znaczne pogor-
szenlie samopoczucia.

Kazdy lek, nawet ten stosowany na zwykta gorgczke, moze wywotac niepo-
zadane reakcje organizmu. Dlatego przed zazyciem jakiegokolwiek pre-
paratu nalezy zapoznac sie z dotaczona do niego ulotka.

Dziatanie niepozadane — kazde niekorzystne | niezamierzone dzia-
tanie produktu leczniczego, ktdre wystepuje po podaniu leku w daw-
kach zalecanych u ludzi w celach profilaktycznych, diagnostycznych
lub terapeutycznych.

Ulotka zawiera informacje o przeciwwskazaniach (sytuacjach, w ktérych
leku nie wolno stosowac, np. choroba wrzodowa zotadka przy stosowaniu
Ibuprofenu) oraz o mozliwych skutkach ubocznych. Analiza ulotek najpo-
pularniejszych lekéw przeciwbélowych pokazuje, ze ich naduzywanie moze
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen narzadéw wewnetrznych. Na przy-
ktad: przedawkowanie paracetamolu |est jedng z najczestszych przyczyn
ostre] niewydolnosci watroby.

Kazde niekorzystne | niezamierzone dziatanie produktu leczniczego
(np. leku czy szczepionki) mozesz zgtosic:

» 0sobie wykonujace] zawod medyczny (np. lekarzowi, pielegniarce,
farmaceucie),

» Prezesowl Urzedu Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow
Medycznych | Produktéw Biobojczych,

» podmiotowi odpowiedzialnemu za wprowadzenie produktu leczni-
czego do obrotu.

4. Leki, suplementy i samoleczenie: co warto wiedziec?
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Wszelkie informacje dotyczace sposobu zgtaszania dziatan niepo-
zadanych produktow leczniczych znajdziesz na stronie internetowe]
Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow Medycznych
| Produktow Biobojczych [...].

Prawa pacjenta, Nawigator pacjenta, RPP, https://link.operon.pl/Fn
(dostep: 15.04.2026).

Twoj Przeczyta] materiat zrédtowy | wyjasnij, co moze zrobi¢ pacjent, jesli
ruch wystapito u niego dziatanie niepozadane po zazyciu leku.
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Aplikacja IKP pozwala na sprawdzenie informacji o leku, nawet jesli nie masz
ulotki. Pamietaj, aby zawsze przeczytac sekcje dotyczaca dawkowania i przeciw-
wskazan. Zdjecie: Pacjent.gov.pl.

Opieka farmaceutyczna i ryzyko samolecze-
hia

W procesie samoleczenia pacjent nie jest pozostawiony sam sobie. Apteka
to nie tylko sklep z lekami, a farmaceuta nie jest zwyktym sprzedawca. Far-
maceuci to wysoko wykwalifikowani specjalisci ochrony zdrowia, ktérzy
maja rozlegta wiedze na temat dziatania lekdw, ich interakcji oraz skut-
kow ubocznych. W wielu krajach, w tym coraz szerzej w Polsce, rozwija sie
system ustug swiadczonych bezposrednio w aptekach.
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Opieka farmaceutyczna — udokumentowany proces, w ktérym far-
maceuta wspotpracuje z pacjentem | lekarzem, zeby dobra¢ opty-
malng farmakoterapie, zapobiec problemom lekowym oraz poprawic
jakosci zycia pacjenta.

W ramach opieki farmaceutyczne| pacjent moze poprosic o przeglad swoje|
domowej apteczki, skonsultowac objawy przed zakupem leku OTC, a takze
uzyskac instruktaz obstugi sprzetu medycznego (np. inhalatora czy gluko-
metru). Farmaceuta potrafi wychwycic¢ potencjalnie niebezpieczne inte-
rakcje miedzy lekami przepisanymi przez réznych specjalistow.

Korzystanie z wiedzy farmaceuty odgrywa szczegolng role w kontekscie za-
grozen ptyngcych z nieodpowiedzialnego samoleczenia. Jedno z najwiek-
szych zagrozen jest maskowanie objawdéw powaznych chorob. Przewle-
kte zazywanie lekéw przeciwbdlowych na nawracajacy bol brzucha moze
usmierzyc bol, ale jednoczesnie opdzni¢ diagnoze powaznego schorzenia,
takiego jak zapalenie wyrostka robaczkowego czy choroba nowotworowa.

Kolejnym zagrozeniem jest uzaleznienie od lekdéw dostepnych bez recep-
ty. Na przyktad: krople do nosa obkurczajgce sluzowke (zawierajgce np.
ksylometazoline), stosowane dtuze| niz zalecane 5-7 dni, powodujg wtorny
obrzek btony sluzowe|. To zmusza pacjenta do coraz czestszego siegania
po ten preparat | prowadzi do przewlektego polekowego zapalenia btony
sluzowe| nosa.

Powaznym problemem, zwtaszcza wsréd osob starszych, jest polipragmazja,
czyli wielolekowosc. Zjawisko to wystepuje, gdy pacjent przyjmuje jednocze-
snie wiele roznych lekdéw (czesto przepisanych przez réznych lekarzy, ktorzy
nie wiedzg o sobie nawzajem) oraz suplementow diety. Prowadzi to do nie-
przewidywalnych reakcji chemicznych w organizmie 1 zwieksza ryzyko toksycz-
nosci 1 dziatan niepozadanych.

Zastanowcie sie, czy leki przeciwbolowe | przeciwgorgczkowe powin-
ny byc sprzedawane w supermarketach | na stacjach benzynowych.
Czy moze powinny byc dostepne wytgcznie w aptekach pod nadzorem
farmaceuty?
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Ekonomiczny wymiar leczenia i system refun-
dacji

Leczenie chorob przewlektych wiaze sie z kosztami, ktore dla wielu pacjen-
tow mogtyby byc bariera nie do pokonania. Dlatego w ramach powszech-

nego ubezpleczenia zdrowotnego panstwo przejmuje na siebie czesc kosz-
tow farmakoterapii poprzez system refundacji lekow.

Refundacja lekow — mechanizm finansowania przez panstwo (za po-
srednictwem NFZ) catosci lub czesci kosztow zakupu lekow, srodkow

spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow
medycznych.

O tym, czy dany lek jest refundowany, decyduja przepisy prawa | wskazania
medyczne, a nie dobra wola lekarza. Ministerstwo Zdrowia publikuje | ak-
tualizuje co dwa miesiace listy lekow refundowanych.

W Polsce obowiazuja rozne poziomy odptatnosci za leki na recepte:

- bezptatny — pacjent nie ptaci za lek do wysokosci ustalonego limitu ceny;

« ryczattowy — pacjent wnosi stata, niewielka optate (np. 3,20 zt) do wy-
sokoscl limitu;

« odptatnosé 30% lub 50% — pacjent pokrywa odpowiednio procent ceny
leku do wysokosci limitu, reszte doptaca NFZ.

Prawo do catkowicie bezptatnych lekow (z okreslonego wykazu)

Takie prawo przystuguje w Polsce grupom szczegolnie chronionym,
w tym pacjentom powyze| 65. roku zycia, dzieciom | mtodziezy do 18.
roku zycla oraz kobietom w clazy.

Swiadome zarzadzanie kosztami leczenia obejmuje réwniez wiedze na te-
mat zamiennikow lekow, nazywanych fachowo lekami generycznymi. Za-
miennik to produkt leczniczy o te] same| nazwie miedzynarodowe| (czyli
substanc]i czynne]), dawce oraz postaci farmaceutyczne| co lek oryginalny.
Takl preparat musi spetniac identyczne standardy jakosci, bezpieczenstwa
| skutecznosci, co gwarantuje, ze efekt jego dziatania w organizmie pozo-

staje taki sam.

Mimo Identycznego dziatania, cena leku generycznego |est zazwyczaj
znacznie nizsza. Wynika to z faktu, ze producent zamiennika nie musiat

ponosic ogromnych kosztow zwiazanych z odkryciem 1 pierwotnymi bada-
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niami nad nowa czasteczka. Farmaceuta w aptece ma obowiazek poinfor-
mowac pacjenta o mozliwosci zakupu tanszego odpowiednika zaleconego
preparatu.

Podsumowanie lekcji

« Samoleczenie to swiadomy proces radzenia sobie z tagodnymi dolegli-
wosclami, ktory wymaga wiedzy | znajomosci granic bezpleczenstwa.

« Leki (produkty lecznicze) leczg | zapobiegajg chorobom. Przechodzg ry-
gorystyczne badania przed dopuszczeniem do uzytku. Suplementy diety
to zywnosc majaca jedynie uzupetniac niedobory w organizmie.

« Stosowanie lekow bez recepty wymaga scistego przestrzegania dawko-
wania, odstepow czasowych | analizy ulotek pod katem dziatan niepoza-
danych 1 interakcjl.

« Goraczka jest naturalnym mechanizmem obronnym organizmu. Stanow
podgoragczkowych zazwycza] nie nalezy obnizac farmakologicznie.

« Opleka farmaceutyczna to profesjonalne wsparcie farmaceuty, dzieki
ktoremu mozna uniknac zagrozen takich jak polipragmazja, uzaleznienie
od lekdw czy maskowanie powaznych chorob.

« System refundac|i lekow pozwala na obnizenie kosztow terapii. Pacjenci
majg prawo do korzystania z tanszych, rownie skutecznych zamiennikow
lekow oryginalnych.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasni|, na czym polega roznica w procesie dopuszczania do obrotu
produktu leczniczego 1 suplementu diety.

2. Wymien trzy zasady bezpiecznego stosowania lekow dostepnych bez
recepty.

3. Powiedz, jak nalezy prawidtowo postepowac w przypadku wystapienia
stanu podgorgczkowego, a jak w przypadku wysokie| goraczki.

4. Czym |est polipragmazja? Podaj przyktad sytuacji, w ktore] pacjent jest
na nig szczegolnie narazony.

5. W dostepnych zrodtach sprawdz, jakie grupy spoteczne w Polsce maja
prawo do otrzymywania wybranych lekow bezptatnie.

4. Leki, suplementy i samoleczenie: co warto wiedziec?




Propozycja projektu

Przez tydzien obserwuj reklamy telewizy|ne, radiowe lub internetowe do-
tyczace produktow zdrowotnych. Wybierz piec reklam. Okresl, czy dany
produkt jest lekiem bez recepty czy suplementem diety. Przeanalizuj jezyk
reklamy:

« Jakich argumentéw uzywa producent, by zacheci¢ do zakupu?
« Czy reklama wyraznie informuje o statusie produktu?

Przygotu| prezentacje multimedialng podsumowujacg swojg prace i przed-
staw wnioski na forum klasy. Zwré¢ uwage na to, jak reklamy moga wpty-
wac na zjawisko nieodpowiedzialnego samoleczenia.
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Telemedycyna i e-zdrowie:

nowoczesne narzedzia pacjenta

4 e,

-+ wyjasnisz, czym sg e-zdrowie i telemedycyna oraz w jaki sposob
zmieniajg one wspotczesng medycyne;

« zrozumiesz znaczenie | role Internetowego Konta Pacjenta w za-
rzadzaniu wtasnym zdrowiem;

+ nauczysz sie w praktyce korzystac z funkcji IKP, takich jak e-re-
cepty oraz e-skierowania;

- dostrzezesz korzysci ptynace z zastosowania nowoczesnych na-

rzedzi cyfrowych w profilaktyce i terapii.

- 7

Wyobraz, ze budzisz sie rano z silnym bodlem gardta | gorgczka. Jeszcze
na poczatku XXI w. oznaczato to koniecznos¢ weczesnego wstania, osobi-
ste] wizyty w przychodni, stania w dtugiej kolejce do rejestracji, a nastep-
nie oczekiwania w poczekalni petne] innych chorych oséb. Obecnie, dzieki
rozwojowi cyfrowemu, ten proces moze wygladac inacze]. Wystarczy kilka
kliknie¢ w smartfonie, aby umowic sie na teleporade. Podczas takie] roz-
mowy lekarz oceni twd] stan zdrowia, wystawi zwolnienie lekarskie oraz
przesle kod do e-recepty bezposrednio na twoj telefon.

Narzedzia cyfrowe nie tylko utatwiajg kontakt ze specjalista, lecz takze dajg
nam niespotykang wczesnie] kontrole nad wtasna historig leczenia | profi-
laktyka. Pacjent staje sie aktywnym menedzerem swojego zdrowia.

Wptyw rozwoju cyfrowego na medycyne

Cyfryzacja obejmuje obecnie niemal kazdy aspekt funkcjonowania syste-
mu opieki zdrowotne]. Zjawisko to dotyczy wielu obszarow medycyny.

Przyktady cyfryzacji w leczeniu:
- elektroniczna dokumentacja medyczna,
« rejestracja przez internet,
- e-recepta | e-skierowanie,

« Zaawansowane systemy monitorowania parametrow zyciowych na
odlegtosc,

« wykorzystanie sztuczne] inteligenc)i w diagnostyce obrazowe.

5. Telemedycyna i e-zdrowie: nowoczesne narzedzia pacjenta
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Ten obszerny zakres ustug cyfrowych, taczacy technologie informacyjne
z opleka medyczna, nazywamy e-zdrowiem. Do |jego gtownych zadan na-
leza poprawa jakoscl, dostepnosci oraz efektywnoscl swiadczen medycz-
nych, a takze zwiekszenie bezpieczenstwa pacjentow.

e-zdrowie — system ustug cyfrowych, ktore wykorzystuja technologie
Informacyjne do poprawy Jakoscl, dostepnosci | efektywnosci opieki me-
dyczne].

Wdrazanie rozwiazan z zakresu e-zdrowia stanowi proces wieloetapowy.
Wymaga on odpowiednie] infrastruktury technologiczne| oraz zmiany na-
wykow — zarowno po stronie personelu medycznego, jak 1 samych pacjen-
tow. W Polsce przetomowym momentem dla rozwoju tego sektora byto
wprowadzenie ocbowiazkowych e-zwolnien, a w kolejnych latach e-recept
oraz e-skierowan. Dziekl temu znacznie zmniejszyta sie Ilosc papierowe]
dokumentacyi | w duze] mierze zostat wyeliminowany problem nieczytel-
nych drukow.

Waznym elementem e-zdrowia jest telemedycyna, umozliwiajaca swiad-
czenle ustug medycznych na odlegtosc. Dzieki wykorzystaniu nowocze-
snych systemow telekomunikacyjnych pacjenci moga konsultowac sie ze
specjalistami bez koniecznosci opuszczania domu. Do najczescie] stoso-
wanych rozwiazan w tym zakresie naleza:

- wideokonference,
» aplikacje mobilne,
» specjalistyczne urzadzenia do zdalnego monitorowania.

Telemedycyna — forma swiadczenia ustug medycznych na odlegtosc
z wykorzystaniem systemow telekomunikacyjnych, ktora zazwycza) za-
stepuje lub uzupetnia tradycyjny model wizyty w gabinecie.

Kto moze skorzystac z kontaktu z lekarzem na odlegtosc, a dla kogo
cyfryzacja moze stanowic¢ dodatkowa bariere? Jakie swiadczenia me-
dyczne powinny, waszym zdaniem, nadal wymagac bezposredniego
kontaktu pacjenta z personelem medycznym?
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Telemedycyna w praktyce i jej wptyw na
profilaktyke

Telemedycyna znalazta zastosowanie w wielu dziedzinach medycyny.
W podstawowe| oplece zdrowotne] popularna forma kontaktu sa teleporady.
Umozliwiaja one szybka konsultacje w stanach mniejszego nasilenia obja-
wow, na przyktad w przypadku przeziebienia, alergii czy drobnych dolegliwo-
scl zotadkowych. Specjalista podczas wywiadu telefonicznego lub wideo |est
w stanie ocenic sytuacje | zadecydowac, czy konieczna bedzie wizyta osobi-
sta, czy wystarczy zalecenie leczenia objawowego | wystawienie e-recepty.

Teleporada — konsultacja medyczna przeprowadzana na odlegtosc
za pomoca telefonu lub komunikatora wideo, umozliwiajaca diagno-
ze, zalecenie leczenia oraz wystawienie e-recepty lub e-zwolnienia.

e-recepta — elektroniczny dokument zastepujacy tradycyjna, paple-

rowa recepte, realizowany w aptece na podstawie czterocyfrowego
kodu | numeru PESEL lub kodu OR.

Zastosowanie telemedycyny odgrywa kluczowa role w profilaktyce oraz le-
czeniu chorob przewlektych. Nowoczesne narzedzia pozwalaja na zdalny
monitoring kardiologiczny, na przyktad za pomoca przenosnych aparatow

EKG czy smartwatchy (czyta): smarttoczy) z funkcja wykrywania migotania
przedsionkow.

< Migotanie przedsionkiw

Wykryto migotanie przedsionkdéw (1)

Wvkryto migotanie
przedsionkow

Srengderies bt e

W89

I !,'ri-' [ m
Bigotane FITIE{!E--{!!T'-HI:.IN |:.l-_:|

Inteligentny zegarek w czasie rzeczywistym analizuje puls i alarmuje uzytkowni-
ka w przypadku pojawienia sie groznych arytmii.
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monitorowanie  Z kolel w diabetologi standardem staja sie systemy ciagtego monito-
glikemii  rowania glikemii (CGM). Przesytaja one dane o poziomie cukru we krwi
bezposrednio do aplikac)l w telefonie pacjenta oraz na komputer lekarza
prowadzacego. Taki mechanizm pozwala na staty nadzor medyczny 1 szyb-
ka reakcje w przypadku niepokojacych wynikow, co zazwycza] znaczaco

zmniejsza ryzyko wystapienia groznych powiktan.

Kolejnym obszarem, w ktorym telemedycyna odgrywa istotna role, jest
wideokonsul-  opleka psychologiczna oraz psychiatryczna. Wiele osob, ktore z roznych
tacje psycho-  przyczyn obawiaja sie wizyty w placowce lub nie moga dotrzec do gabinetu

logiczne ¢ hacialisty, chetnie wybiera wideokonsultacje. Zdalne wsparcie terapeu-
tyczne okazuje sie czesto niezwykle skuteczne, poniewaz zapewnia cia-
gtosc oplekl w sytuacjach kryzysowych.

Do gtownych korzysci z rozwoju telemedycyny oraz narzedzi cyfro-
wych zaliczamy:

» oszczednosc czasu pacjenta | personelu medycznego,

zmniejszenie ryzyka zakazen w poczekalniach przychodni,

- tatwie|szy dostep do lekarzy specjalistow dla osob z mniejszych
mie|scowoscl,

- mozliwosc statego monitorowania parametrow zyciowych w choro-

bach przewlektych,

- szybka interwencje medyczna w przypadku nagtego pogorszenia wy-
nikow przesytanych zdalnie.
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IKP jako centrum zarzadzania zdrowiem

Najwazniejszym elementem cyfrowych ustug dla pacjenta w Polsce |est
Internetowe Konto Pacjenta (IKP). Mozna korzystac z niego przez prze-
gladarke lub w bezptatne] aplikac)i Ministerstwa Zdrowia — mojelKP. Dzieki
te] ustudze pacjent ma dostep do zgromadzone] w jednym mie|scu petne|
historn leczenia.

Warto podkreslic, ze rodzice moga za posrednictwem wtasnego profilu
zarzadzac rowniez zdrowiem swoich niepetnoletnich dzieci. Taka funkcja
znacznie utatwia organizacje wizyt lekarskich oraz kontrole nad przyjmo-
wanymi lekami.

Platforma IKP ma niezwykle duze znaczenie dla bezpieczenstwa pacjen-
ta, poniewaz gromadzi informacje o wszystkich przepisanych 1 wykupionych
lekach. Dzieki temu lekarz ma wglad w historie leczenia, po uzyskaniu zgo-
dy chorego, | moze uniknac przepisania preparatow wchodzacych w nie-
bezpieczne interakcje farmakologiczne z juz przyjmowanymi srodkami.

W systemie IKP zapisywana jest rowniez elektroniczna dokumentacja me-
dyczna (EDM). Lekarze | placowki medyczne maja cbowiazek raportowania
zdarzen medycznych w systemie e-zdrowie, rowniez w przypadku leczenia
prywatnego.

EDM obejmuje wiele waznych informacji, do ktorych naleza miedzy innymi:

- Wyplsy ze szpitala,
- wyniki badan diagnostycznych 1 laboratoryjnych,
- informacje o diagnozie oraz leczeniu od lekarzy specjalistow.

Kazdy kontakt z systemem opieki zdrowotne], na przyktad wizyta u denty-
sty czy pobyt na SOR, zostaje odnotowany jako zdarzenie medyczne. Dzieki
temu pacjent moze lepie] zrozumiec¢ swo)] stan zdrowia oraz bardzie] swia-
dome uczestnictwo w leczeniu.

Obstuga IKP oraz narzedzi mobilnych

Aby w petni korzystac z mozliwosci cyfrowe] medycyny, konieczna jest umie-
jetnosc obstugl dostepnych narzedzi. Podstawowym krokiem jest bezpiecz-
ne logowanie do Internetowego Konta Pacjenta. Ze wzgledu na fakt, ze dane
medyczne to informacje wysoce wrazliwe, system wymaga silnego uwierzy-
telnienia.

5. Telemedycyna i e-zdrowie: nowoczesne narzedzia pacjenta
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Gtowna strona IKP z najwazniejszymi informacjami o zdrowiu

Najpopularniejszg metodg weryfikac|i tozsamosci w czasie logowania |est
wykorzystanie Profilu Zaufanego. Mozna go zatozyc na przyktad za posred-
nictwem bankowosci elektroniczne| czy e-dowodu. Do sprawdzenia da-
nych w IKP stuzy tez aplikacja mObywatel. Dzieki temu zyskujemy duza
pewnosc, ze nikt nie uzyska dostepu do nasze| historii leczenia.

Profil Zaufany — bezptatne narzedzie potwierdzajgce tozsamosc oby-
watela w internecie, niezbedne do bezpiecznego logowania sie do ustug
administracji publicznej, w tym do IKP.

Dla oséb preferujacych korzystanie ze smartfondw Ministerstwo Zdrowia
przygotowato aplikacje mobilng mojeIKP. To odpowiednik przegladarko-
we| wers|i konta, zoptymalizowany pod katem urzadzen przenosnych.
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Jednga z najwazniejszych zalet IKP jest dostep do e-recept. Podczas wizyty
w aptece wystarczy pokazac na ekranie telefonu numer lub kod QR z apli-
kacjl — farmaceuta skanuje go bezposrednio z wyswietlacza, wiec nie trze-
ba podawac PESEL-u w obecnosci innych osoéb.

Aplikacja mojeIKP pozwala rowniez na wygodne zarzadzanie e-skierowa-
niami. Kiedy$ pacjent musiat dostarczy¢ papierowe skierowanie do pla-
cowki w ciggu 14 dni od momentu rejestracji. Obecnie wystarczy podac
kod | PESEL, aby zapisac sie na wizyte do specjalisty lub na badanie.

e-skierowanie — elektroniczny dokument kierujgcy pacjenta na ba-
dania, zabiegi lub konsultacje specjalistyczne, dostepny na IKP w po-
staci czterocyfrowego kodu.

Oprocz wspomnianych funkcji w aplikacji znajdziemy rowniez system po-
wiadomien o terminach badan profilaktycznych. Dodatkowym udogodnie-
niem jest mozliwos¢ ustawienia przypomnien o koniecznosci zazycia prze-
pisanych lekow.

Niezwykle wygodng funkcjg, przeznaczong w szczegolnosci dla osob cho-
rujgcych przewlekle, jest mozliwos¢ zamawiania e-recept na leki state
bezposrednio przez IKP lub aplikacje mojelKP. Jesli dana przychodnia ob-
stuguje te funkcjonalnosc, pacjent moze zaznaczyc potrzebne preparaty
w historii leczenia | wystac prosbe do lekarza. Po pozytywne| weryfikacji
zgtoszenia specjalista wystawia nowg e-recepte. Nastepnie chory otrzy-
muje powiadomienie w formie SMS-a lub e-maila. Taki proces oszczedza
czas obu stronom i przyczynia sie do zmniejszenia kolejek w placowkach
medycznych.

Warto réwniez wspomniec o centralnej e-rejestracji, stopniowo wdrazane|
w polskim systemie ochrony zdrowia. Dzieki nie] pacjent moze:

« zapisac sie online na wybrane badania oraz wizyty u specjalistow, na
przyktad na bezptatny test na obecnos¢ wirusa HPV, mammografie,
plerwsza konsultacje u kardiologa;

- poszukac¢ wolnych terminéw w roznych placéwkach medycznych;

« samodzielnie zarzadzac wizytami, w tym szybko je odwotac¢ — dzieki temu
zwalnia sie miejsce dla innych pacjentow.

Cyfrowa transformacja medycyny oznacza nie tylko wiekszg wygode, lecz
takze zmiane opieki zdrowotne|. Pacjent staje sie aktywnym partnerem
w procesie leczenia. Narzedzia takie jak IKP, e-recepty, e-skierowania czy
teleporady daja niespotykana wczesnie] kontrole nad wtasnym zdrowiem.
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Twoj Zaloguj sie na swoje IKP. Jesli nie masz jeszcze Profilu Zaufanego, po-

ruch pros rodzicow o pomoc w jego zatozeniu. Nastepnie sprawdz zaktadke
,Profilaktyka” | przygotuj krotka liste bezptatnych badan profilaktycz-
nych, do ktérych masz prawo w swoim wieku. Zaprezentuj zebrane
informacje na forum klasy.

Podsumowanie lekcji

« E-zdrowie to system ustug cyfrowych taczacych technologie z medycyna.
Telemedycyna to swiadczenie ustug medycznych na odlegtosc.

« Teleporady oraz zdalny monitoring pacjenta, obejmujacy np. kontrole
kardiologiczng czy pomiar glikemii, poprawiaja dostepnosc¢ opieki zdro-
wotne] | utatwiajg profilaktyke.

« Internetowe Konto Pacjenta (IKP) i aplikacja mojelKP bezptatnie groma-
dza petna historie leczenia pacjenta, e-recepty, e-skierowania oraz Iin-
formacje o zdarzeniach medycznych. Aplikacja umozliwia ponadto m.in.
szybki odbior e-recept i ustawienie przypomnien o lekach.

« Korzystanie z cyfrowych narzedzi pacjenta wymaga bezpiecznego uwie-
rzytelnienia, przeprowadzanego np. za pomoca Profilu Zaufanego.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega roznica miedzy e-zdrowiem a telemedycyna.

2. Wymien trzy sytuacje, w ktorych teleporada moze zastgpic kontakt z le-
karzem, oraz dwie, w kitorych konieczna bedzie wizyta osobista.

3. Przeprowadz wywiad z osobg starsza, np. z babcig lub dziadkiem, na te-
mat tego, jak ocenia wprowadzenie e-recept. Porownaj je| spostrzezenia
| Z wlasnymi wnioskami.

Propozycja projektu

Przygotujcie w grupach projekt kampanii spotecznej ,Senior w cyfrowym
Swiecle zdrowia”. Je] gtownym celem powinno by¢ przetamanie obaw osob
starszych przed korzystaniem z IKP czy aplikacji mojelKP. Projekt musi
zawlerac¢: plakat informacyjny, ulotke z instrukcjg logowania krok po kro-
ku oraz scenariusz krotkiego warsztatu, ktory moglibyscie przeprowadzic
w lokalnym klubie seniora.
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Badania diagnostyczne: jak sie

przygotowac i wspotpracowac
z lekarzem?

- dowiesz sie, jak prawidtowo przygotowac sie do wizyty u lekarza
| do podstawowych badan diagnostycznych;

+ nauczysz sie precyzyjnie opisywac swoje dolegliwosci i dotychcza-
sowe leczenie;

- zrozumiesz, dlaczego szczerosc i partnerstwo w relacji z persone-

lem medycznym sa kluczowe dla twojego zdrowia.

. 5

Wyobraz sobie, ze two] komputer nagle przestaje dziata¢. Oddajesz go do
serwisu, ale nie mowisz informatykowi, co doktadnie sie zepsuto, kiedy
usterka wystgpita po raz pierwszy ani czy wczesnie] probowates naprawiac
sprzet. W takie] sytuac|i szanse na szybka | skuteczng naprawe spadaja.
Podobnie bywa z naszym zdrowiem.

Twoje ciato wysyta sygnaty, a lekarz dysponuje wiedzg pozwalajaca je zin-
terpretowac. Jednak bez twojego zaangazowania, szczerosci | odpowied-
niego przygotowania nawet najlepszy specjalista napotyka trudnosci z po-
stawieniem wtasciwe| diagnozy.

Partnerstwo w relacji lekarz — pacjent jako
klucz do zdrowia

Przez wiele dziesiecioleci w medycynie lekarze zajmowali nadrzedna po-
zycje wobec pacjenta, ktory miat sie stosowac¢ do wydawanych polecen.
Wspotczesna medycyna opiera sie na innym podejsciu, zwanym modelem
opieki zorientowanej na pacjenta. W tym uktadzie obie strony stajg sie
partnerami. Specjalista wnosi do te] relacji wiedze medyczng | doswiad-
czenie kliniczne, a chory pozostaje ekspertem od wtasnego ciata, swoich
odczuc oraz stylu zycia. Zazwyczaj tylko potgczenie tych dwéch perspek-
tyw pozwala na postawienie trafnej diagnozy | zaplanowanie skutecznego
leczenia. Aktywna wspotpraca oznacza, ze pacjent zadaje pytania, dzieli sie
swoimi obawami | wspotdecyduje o wyborze terapii. Taka postawa prze-
waznie zwieksza poczucie bezpieczenstwa oraz motywacje do przestrze-
gania zalecen.

6. Badania diagnostyczne: jak sie przygotowac i wspolpracowac z lekarzem?
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Definicja

Podstawe kazde| wizyty lekarskie| stanowi wywiad medyczny. Niestety, wie-
lu pacjentow odczuwa bariere psychologiczng przed szczerym odpowiada-
niem na pytania. Wstyd, strach przed oceng lub obawa przed wykryciem
powazne| choroby sprawiajg, ze chorzy czesto zatajajg wazne informacije.

Wywiad medyczny — szczegotowa rozmowa lekarza z pacjentem o jego
dolegliwosciach, chorobach, przyjmowanych lekach, stylu zycia | chorobach
wystepujacych w rodzinie, stanowigca podstawe procesu diagnostycznego.

Najczescie| ukrywane kwestie dotycza: stosowania uzywek, nawykow die-
tetycznych, problemdw ze zdrowiem psychicznym oraz nieprzestrzeganie
wczesniejszych zalecen terapeutycznych.

Zatajenie informacji moze prowadzi¢ do btedne| diagnozy, zlecenia nie-
potrzebnych, obcigzajgcych organizm badan, a w skrajnych przypadkach
do zastosowania leczenia szkodliwego dla pacjenta. Przetamywanie barier
w komunikacji z personelem medycznym wymaga uswiadomienia sobie
specyfiki te] relacji. W gabinecie lekarskim obowigzuje tajemnica zawo-
dowa. Celem specjalisty nie jest ocenianie moralne pacjenta, ale ochrona
jego zdrowia | zycia.

Partnerstwo w relacji lekarz-pacjent
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1. Pacjent ma prawo do informacji o swoim stanie zdrowia. Zajrzy] Q

2. Pacjent, w tym matoletni, ktdry ukoinczyt 16 lat, lub jego przedsta- fafmaa

wiclel ustawowy maja prawo do uzyskania od osoby wykonujace]
zawod medyczny przystepnej informacji o stanie zdrowia pacjenta,
rozpoznaniu, proponowanych oraz mozliwych metodach diagno-
stycznych 1 leczniczych, dajgcych sie przewidziec nastepstwach ich
zastosowania albo zaniechania, wynikach leczenia oraz rokowaniu,
w zakresie udzielanych przez te osobe swiadczen zdrowotnych oraz
zgodnie z posiadanymi przez nig uprawnieniami.

Ustawa o prawach pacjenta 1 Rzeczniku Praw Pacjenta, art. 9.

Dlaczego niektorzy pacjenci nie mowig lekarzowi o wszystkich obja- Twéj

wach lub o czasie ich trwania? Co moze zrobi¢ lekarz, a co sam pa- punkt @
: : . . widzenia

cjent, aby podczas wizyty tatwie| byto rozmawia¢ o sprawach trud-

nych lub bardzo osobistych?

Przeczyta] materiat zrodtowy | wyjasnij, dlaczego informacja przeka- Twoj 0
zywana przez lekarza musi by¢ przystepna. Co zrobisz, jesli lekarz N
uzyje niezrozumiatego dla ciebie stownictwa medycznego?

Skuteczna komunikacja dotyczaca dolegli-
wosci i objawow

Standardowa wizyta w poradni podstawowe] opieki zdrowotne| zazwycza|
trwa od 10 do 15 minut. W tym stosunkowo krétkim czasie lekarz musi
dowiedziec€ sie, z jakim problemem przychodzisz, przeprowadzi¢ badanie
oraz zaproponowac odpowiednie leczenie. Dlatego tak wazne jest precy-
zy|ne 1 uporzadkowane méwienie o swoich dolegliwosciach. W medycynie
rozroznia sie dwa podstawowe pojecia opisujgce stan pacjenta — zrozu-
mienie roznicy miedzy nimi pomaga w lepszym okreslaniu wtasnego stanu
zdrowia podczas konsultacji.

Objaw - obiektywna, mierzalna zmiana w funkcjonowaniu lub budo- Definicja
wie organizmu, ktorg lekarz moze zaobserwowac, zbadac lub zmie-

rzy¢, np. goraczka, wysypka, podwyzszone cisnienie krwi.

Symptom - subiektywne odczucie pacjenta, kiorego nie da sie obiek-

tywnie zmierzyc z zewnatrz, np. bol, mdtosci, zawroty gtowy, zmeczenie.

6. Badania diagnostyczne: jak sie przygotowac i wspolpracowac z lekarzem?




opis
symptomow

skale oceny
dla pacjentow

Twoj
ruch

Opisujgc swoje symptomy, zwtaszcza bol, zachowa] jak najwiekszg doktad-
nosc. Zamiast mowic ogolnikowo ,,Boli mnie brzuch.”, postaraj sie okreslic
nastepujace parametry:

lokalizacje — na przyktad dot brzucha po prawe] stronie,

charakter — ktujgcy, tepy, piekacy, pulsujacy,

czas trwania — od kiedy wystepuje, czy jest ciggty, czy pojawia sie falami,

czynniki modyfikujgce — na przyktad nasilenie po jedzeniu.
Aby utatwi¢ chorym opisywanie subiektywnych odczuc, w medycynie sto-
suje sie specjalne skale. Najpopularniejsza z nich stanowi humeryczna

skala oceny bolu (z j. ang. Numerical Rating Scale, NRS), w ktdrej pacjent
okresla jego natezenie w przedziale od O do 10.

. Najgorszy
Brak bélu Bol umiarkowany wyobrazalny bél
- e
e @
—

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Skala bolu pomaga pacjentom w subiektywne] ocenie natezenia bolu, a lekarzo-
wi — w doborze odpowiednich lekow przeciwbolowych.

Wyobraz sobie, ze od trzech dni zmagasz sie z silnym bolem gtowy.
Przygotu] na kartce krotka notatke dla lekarza, w ktdre| opiszesz ten
symptom. Uwzgledni|: lokalizacje, charakter bolu, ocene w skali 0-10,
czas wystepowania oraz to, czy brates/bratas juz |akies leki.

Wtasciwe przygotowanie do konsultacji obejmuje rowniez uporzadkowa-
nie wtasnych mysli. Dobrym nawykiem przed wizyta jest sporzadzenie
krotkiej notatki na kartce lub w telefonie. Warto wypisac¢ na niej gtowne
powody zgtoszenia sie do przychodni, uszeregowane od najwaznie|szego
do najmnie| istotnego, a takze pytania skierowane do specjalisty. Dzieki ta-
kiemu rozwigzaniu ewentualny stres zwigzany z badaniem nie sprawi, Ze
zapomnisz o kluczowych kwestiach.
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Historia leczenia i bezpieczenstwo farma-
koterapii

Jednym z najczestszych bteddw popetnianych przez pacjentéw jest nie-
informowanie lekarza o wszystkich przyjmowanych substancjach. Wielu
osobom wydaje sig, ze preparaty dostepne bez recepty, suplementy diety,
witaminy czy ziota sg bezpieczne | nie wptywajg na terapie zalecong przez
specjaliste. Takie zatozenie bywa bardzo mylgce. Substancje czynne za-
warte w roslinach leczniczych (np. w dziurawcu) lub okreslone sktadniki
pozywienia (np. sok grejpfrutowy) moga znaczaco zmienia¢ sposob przy-
swajania lekow przez organizm — wchodzg z lekami w interakcje.

Interakcja lekowa — wzajemne oddziatywanie na siebie dwoch lub
wiece| lekow, a takze lekéw 1 zywnosci lub suplementow, ktére moze
prowadzi¢ do zmiany dziatania leku, ostabienia jego skutecznosci lub
wystapienia groznych dziatan niepozgdanych.

Aby zminimalizowac ryzyko wystgpienia interakcji, na kazdg wizyte lekar-
ska, a zwtaszcza w przypadku przyjecia do szpitala, nalezy zabrac ze sobg
aktualne zestawienie wszystkich stosowanych preparatow. Taka lista po-
winna zawierac nazwy lekow, ich dawki oraz czestotliwosc przyjmowania.
Specjaliste nalezy poinformowac¢ réwniez o wszelkich znanych aler-
giach, nietolerancjach pokarmowych i wczesniejszych negatywnych re-
akcjach organizmu na farmaceutyki, takich jak wysypka po antybiotyku.

Pudetko na leki i lista przyjmowanych preparatow zwiekszajg bezpieczenstwo
leczenia.

6. Badania diagnostyczne: jak sie przygotowac i wspolpracowac z lekarzem?
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zestawienie
stosowanych
preparatow




: Twoj
punkt
widzenia

Definicja

badania krwi
na czczo

Lekarz prowadzacy musi rowniez poznac historie leczenia specjalistyczne-
go. Jesli w ostatnim czasie pacjent przebywat w szpitalu lub konsultowat
sle z Innym ekspertem, musi przyniesc na wizyte karty informacy|ne, wypi-
sy oraz wyniki niedawnych badan. Zgromadzona dokumentacja medyczna
stanow! dla personelu bezcenne zrodto wiedzy. Umozliwia unikniecie po-
wtarzania tych samych procedur diagnostycznych | znaczaco przyspiesza
proces leczenia.

Czy uwazasz, ze reklamy suplementow diety | lekow bez recepty w te-
lewiz]l | internecie sprawiaja, ze ludzie bagatelizujg ich wptyw na or-
ganizm | zapominaja Informowac o nich lekarza? Podziel sie swoim
zdaniem na forum klasy.

Przygotowanie do badan diagnostycznych

Nawet najnowoczesnie|szy sprzet medyczny oraz wybitny diagnosta moga
okazac sie niewystarczajacy, |esli pacjent nie przygotuje sie odpowiednio
do badania. Wyniki analiz laboratorynych 1 obrazowych (np. USG) wykazuja
duza wrazliwosc na czynniki zewnetrzne. Do najwaznie|szych z nich naleza:
dieta, stopien nawodnienia organizmu, poziom odczuwanego stresu 1 In-
tensywnosc wysitku fizycznego. Niewtasciwe postepowanie chorego przed
wizyta gtowna przyczynia sie do tzw. btedow przedlaboratoryjnych. Z ich
powodu wynik jest niewlarygodny, a cata procedure trzeba powtorzyc.

Badanie diagnhostyczne — zespot czynnoscl medycznych majacych na
celu ocene stanu zdrowla pacjenta, rozpoznanie choroby lub monitoro-
wanie postepow leczenia, obeimujacy m.in. badania laboratoryjne krwi
| Moczu.

Diagnostyka obrazowa — dziedzina medycyny wykorzystujaca rozne ro-
dzaje promieniowania | fal (np. rentgenowskie, ultradzwieki, pole ma-
gnetyczne) do tworzenia obrazow wnetrza ciata ludzkiego, co pozwala
na wykrywanie zmian strukturalnych narzadow.

Wiekszosc podstawowych badan krwi, takich jak morfologia, oznaczanie
poziomu glukozy czy lipidogram, wymaga zgtoszenia sie do punktu pobran
ha czczo. W praktyce oznacza to, ze ostatni positek nalezy spozyc od 8 do
12 godzin przed planowana wizyta. Rano w dniu badania nie powinno sie
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pic kawy, herbaty ani zuc gumy, poniewaz te czynnosci stymuluja wydzie-
lanie sokow zotadkowych 1 zmieniaja parametry biochemiczne. Natomiast
warto wypic szklanke niegazowane] wody. Dzieki lepszemu nawodnieniu
tatwie] mozna zlokalizowac zyte | sprawnie pobrac krew.

Innych przygotowan wymagaja procedury z zakresu diagnostyki obrazowe].
Przed badaniem USG jamy brzuszne| pacjent zazwycza) musi stosowac die-
te lekkostrawna przez kilka dni oraz przyjmowac srodki redukujace gazy
jelitowe, gdyz przez nagromadzone powietrze nie widac dobrze narzadow.
W przypadku USG uktadu moczowego konieczne staje sie wypicie duze|
lloscl ptynow, aby pecherz byt odpowiednio wypetniony.

Warto pamietac o wptywie stylu zycia na wyniki analiz. Intensywny wysitek
fizyczny na dzien przed pobraniem krwi sztucznie zawyza stezenie niekto-
rych enzymow miesniowych. Z kolel silny stres oddziatuje na poziom hor-
monow, w tym kortyzolu czy prolaktyny.

Narzedzia cyfrowe i dokumentacja
w diagnozie

W dobie powszechne| cyfryzac)l zarzadzanie wtasnym zdrowiem stato sie
znacznie tatwie|sze. Kazdy obywatel Polski ma dostep do Internetowego
Konta Pacjenta (por. s. 245-247). Mozna tam znalez¢ miedzy innymi:
historie zrealizowanych recept, wystawione e-skierowania oraz wyniki ba-
dan laboratoryjnych 1 obrazowych. Korzystanie z IKP utatwia wspotprace
z personelem medycznym. W dowolne] chwili pacjent moze udostepnic
lekarzowi swoja historie leczenia.

Mimo to warto prowadzic domowe archiwum papierowe] dokumentac]i
medyczne]. Wypisy ze szpitala, opisy zdjec RTG czy zaswladczenia od spe-
cjalistow powinny by¢ gromadzone w jednym miejscu | utozone w porzadku
chronologicznym. Tak uporzadkowany zbior dokumentow zaleca sie zabie-
rac na kazda pierwsza wizyte u nowego lekarza, aby zapewnic mu wglad
w dotychczasowy przebieg leczenia.

Warto rowniez znac swoje uprawnienia w zakresie dostepu do informacj
o stanie zdrowia. Zgodnie z obowigzujacym prawem, dokumentacja me-
dyczna (por. s. 202) stanow! wtasnosc pacjenta w tym sensie, ze przy-
stuguje mu petne prawo do wgladu w nia, zadania kopii oraz decydowania,
komu zostanie udostepniona.

6. Badania diagnostyczne: jak sie przygotowac i wspolpracowac z lekarzem?
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Podsumowanie lekcji

« Wspotczesna medycyna opiera sie na partnerskiej relacji miedzy le-
karzem a pacjentem. Wymaga szczerosci | aktywnego zaangazowania
w proces wywiadu medycznego.

« Pacjent powinien opowliadac o swoich dolegliwosciach precyzyjnie, od-
roznia¢ obiektywne objawy od subiektywnych symptoméw oraz umiec
okresli¢ charakter i natezenie bolu.

« Zatajenie informacji o przyjmowanych lekach bez recepty, ziotach czy
suplementach diety moze prowadzi¢ do groznych dla zdrowia interakcji
lekowych.

« Wiarygodnosc¢ wynikow badan diagnostycznych zalezy od wtasciwego
przygotowania fizycznego pacjenta, w tym bycia na czczo, odpowiedniego
nawodnienia | unikania stresu.

- Internetowe Konto Pacjenta (IKP) i uporzadkowane domowe archiwum

dokumentacji medyczne| to podstawowe narzedzia swiadomego pacjen-
ta utatwiajace proces diagnozy.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij roznice miedzy objawem a symptomem. Podaj po dwa przykta-
dy dla kazdego z tych pojec.

2. Przygotu) liste kontrolng czynnosci, ktdre pacjent powinien wykonac
przed pierwszg wizyta u lekarza specjalisty.

3. Znajdz ulotke dowolnego leku przeciwbolowego dostepnego w twoim
domu. Przeczyta] sekcje dotyczaca interakcji z innymi lekami | substan-
cjami, zktorymi nie nalezy go taczyc. Czy ty lub cztonkowie twoje| rodziny
przyjmujecie te preparaty? Jesli tak, to porozmawiaj z bliskimi o zmianie
leku przeciwbolowego.

Propozycja projektu

Zaprojektujcie w grupach ulotke informacy|ng lub plakat edukacyjny skie-
rowany do nastolatkow na temat ,, Jak przygotowac sie do podstawowych
badan krwi 1| wizyty u lekarza”. Uwzglednijcie w projekcie zasady bycia na
czczo, nhawodnienia oraz liste rzeczy, ktore nalezy zabrac do gabinetu. Za-
dbajcie o czytelng forme graficzng i prosty jezyk.
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System ochrony zdrowia w Polsce:

podstawy funkcjonowania
| finansowania (temat fakultatywny)

e b

« dowiesz sie, na jakich zasadach opiera sie system ochrony zdro-
wia w Polsce 1 kto ma do niego dostep;

- zrozumiesz, skad pochodza srodki nafinansowanie leczenia i czym
|est solidaryzm spoteczny;

« poznasz role Narodowego Funduszu Zdrowia | dowiesz sie, jakie
swiadczenia gwarantowane ci przystuguja.

P

Zdrowie to jedna z najwazniejszych wartosci w zyciu kazdego cztowieka. Kie-
dy chorujemy, chcemy miec pewnosc, ze otrzymamy szybka | profesjonalng
pomoc medyczna. Czy zastanawiates/zastanawiatas sie kiedys, kto ptaci za
wizyte u lekarza, pobyt w szpitalu czy skomplikowang operacje? To system
ochrony zdrowia, ktory taczacy rozne instytucje, szpitale | przychodnie.

Fundamenty i zasady funkcjonowania sys-
temu ochrony zdrowia

Konstytucja Rzeczypospolite] Polskie] w artykule 68 gwarantuje kazdemu
obywatelow! prawo do ochrony zdrowia. Oznacza to w praktyce, ze wtadze
publiczne majg ocbowigzek zapewni¢ obywatelom, niezaleznie od ich aktu-
alne] sytuacji materialne], rowny dostep do swiadczen opieki zdrowotne|
finansowanych ze srodkow publicznych. Stanowi to fundament, na ktérym
oplera sie cata struktura medyczna w naszym kraju, co ma zapobiegac wy-
kluczeniu spotecznemu z powodu chorob.

Zasada rownego dostepu to kluczowy element polskiego modelu opieki
medyczne]. Wskazuje ona, ze pacjent zarabiajgcy pensje minimalng lub
bedacy osobg bezrobotng ma prawo do takiego samego leczenia, opera-
c|i czy specjalistyczne] opieki szpitalne|, co osoba o wysokich dochodach.
W systemie publicznym o kolejnosci przyjecia ma decydowac stan zdrowia
pacjenta oraz pilnosc¢ interwenc|i medyczne|. Takie rozwigzanie jest wyra-
zem dazenia do sprawiedliwosci spoteczne.

System ochrony zdrowia (por. s. 204) to rozbudowana sie¢ 0sob, instytucji
oraz procedur. Zajmuje sie promocjg zdrowia oraz leczeniem 1 opiekg nad

7. System ochrony zdrowia w Polsce: podstawy funkcjonowania i finansowania

4 Natej
lekcji

réwny dostep
do opieki
zdrowotnej dla
wszystkich




urzedy
centralne
systemu opieki
zdrowotnej

chorymi, a takze zapobieganiem chorobom. Za jego ogolna organizacje, wy-
znaczanie kierunkow rozwoju | funkcjonowanie odpowiada minister zdrowia.

Elementy systemu ochrony zdrowia

Ministra zdrowla wspieraja wyspecjalizowane urzedy centralne, do ktérych
naleza miedzy innymi:

- Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow Medycznych
i Produktow Biobdjczych — dba o bezpieczenstwo lekéw trafiajacych na
rynek;

« Paiistwowa Inspekcja Sanitarna — kontroluje warunki higieniczne w pla-
cowkach medycznych 1 przestrzeni publiczne;.

Wazna role w opisywanym mechanizmie odgrywa rowniez Rzecznik Praw
Pacjenta (por. 168). To centralny organ administrac)i rzadowe], ktdry czu-
wa, by uczestnicy systemu ochrony zdrowia dbali o przestrzeganie praw
osob chorych.

MINISTERSTWO

ZDROWIA
, ! o !
NARODOWY =& |\ |RZEDY KONTROLNE
NFZ FUNDUSZ 111
ZDROWIA

« MNajwyzsza lzba Kontroli (NIK)
* Rrecinik Praw Pacjenta

« Panstwowa Inspekeja Sanitarna

* Inne organy nadzoru i kontroli

Finansowanie Swiadczen
opieki zdrowoine|

l

[ PODMIOTY LECZNICZE ]
F 1‘ e r l-
PRZYCHODNIE
SZPITALE | PLACOWKI POZ
™ SEpitale pudlicane + Preychodnie POZ
= Szpitale niepubdiczne + Poradnie specialistyczne
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1 ) I . Inneplm&klamhulatmjne-‘ Struktura Dl'gal'li-

zacyjna systemu

[ | ]
' @ ﬁ E ochrony zdrowia
& -
STOMATOLOGIA REHABILITACJA DIAGNOSTYKA T w Polsce opiera
l sie na wspotpracy
\ wielu instytucji,

. PACJENT

Ostateczny odbiorea ustug
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Bezposrednim leczeniem zajmuja sie natomiast podmioty lecznicze. Zali-
cza sie do nich:

- przychodnie podstawowe] opieki zdrowotney,
- specjalistyczne szpitale kliniczne,

- stacje pogotowia ratunkowego,

- zaktady opiekunczo-lecznicze.

W tych placowkach na co dzien pracuja osoby wykonujace zawody me-
dyczne | zapewniaja pacjentom niezbedna pomoc.

Warunki korzystania z systemu ochrony zdrowia

Dostep do opieki medyczne] finansowane] przez panstwo maja przede
wszystkim osoby ubezpieczone. Do grupy te| zaliczamy osoby, ktore pod-
legaja obowiazkow! ubezpieczenia zdrowotnego, a takze cztonkow ich ro-

dzin.

Ubezpieczenie zdrowotne — system gwarantujacy ubezplieczonemu
bezptatny dostep do swiadczen opieki zdrowotne] w zamian za regu-
larne optacanie sktadek.

Kto jest ubezpieczony?
Zgodnie z przepisami ubezpieczonym |est kazdy, kto:

« |est pracownikiem zatrudnionym na umowe o prace;

prowadzi wtasna dziatalnosc gospodarcza (przedsiebiorca);

pobilera emeryture lub rente;

jest osoba bezrobotna oficjalnie zarejestrowana w Urzedzie Pracy;

zostat zgtoszony do ubezpieczenia jako cztonek rodziny (np. dziecko
do 18. roku zycia, uczacy sie student do 26. roku zycia, niepracujacy
matzonek).

Mechanizmy finansowania opieki medycz-
hej w Polsce

Swiadczenia medyczne w Polsce finansuje sie w przewazajacej mierze ze
srodkow publicznych. Pieniadze te pochodza gtownie z obowiazkowych
sktadek zdrowotnych, co miesiac odprowadzanych przez osoby aktywne
zawodowo. Obowiazek ten dotyczy zarowno pracownikow zatrudnionych
na podstawie umowy o prace, Jak |1 osob prowadzacych wtasna dziatalnosc
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gospodarcza. Sktadke potraca sie z wynagrodzenia | przekazuje do wspol-
nej pull, z ktore| nastepnie optaca sie koszty leczenia ubezpieczonych pa-
clentow.

Sktadka zdrowotna — obowiazkowa optata pobierana od dochodow
osob pracujacych | przedsiebiorcow, przeznaczona w catosci na finanso-
wanie publicznego systemu ochrony zdrowia.

Czesc srodkow zasilajacych system pochodzi rowniez bezposrednio z bu-
dzetu panstwa, czyli z podatkdéw ptaconych przez obywateli. Z tych pienie-
dzy finansuje sie leczenie osob, ktore z roznych przyczyn nie odprowadzaja
sktadek zdrowotnych, a ktorym panstwo gwarantuje bezptatna opieke. Do
wspomniane] grupy naleza przede wszystkim dzieci 1 mtodziez do ukoncze-
nia 18. roku zycia, kobiety w okresie ciazy, porodu | potogu, a takze pacjenci
zmagajacy sie z okreslonymi chorobami zakaznymi.

Polski model ubezpieczeniowy opiera sie na zasadzie solidaryzmu spotecz-
nego. W praktyce oznacza to, ze osoby mtode 1 zdrowe, rzadzie] odwiedza-
jace lekarza, wspotfinansuja leczenie pacjentow starszych oraz przewlekle
chorych. Podobnie obywatele o wyzszych dochodach, ptacacy kwotowo
wyzsza sktadke zdrowotna, wspieraja opieke nad osobami zarabiajacymi
mnie|. Dzieki takiemu mechanizmowi koszty najdrozszych terapii rozktada-
]a sle na cate spoteczenstwo, co zazwycza| chroni jednostki przed powaz-
nymi problemami finansowymi z powodu nagte| choroby.

Solidaryzm spoteczny — zasada wzajemnego wsparcia w spoteczen-
stwie, polegajaca na tym, ze koszty leczenia osob chorych 1 ubozszych sa
pokrywane ze skiadek osob zdrowych 1 zamozniejszych.

Oprocz naktadow publicznych w Polsce funkcjonuje rowniez rynek prywat-
nych wydatkow na ochrone zdrowia. Obejmuja one sytuacje, w ktorych pa-
clencl decyduja sie na sfinansowanie leczenia z wtasne| kieszeni.

Do najczestszych przyktadow korzystania z prywatnego leczenia naleza:

« wizyta w prywatnym gabinecie stomatologicznym,
+ konsultacja u specjalisty bez wymaganego skierowania,
« samodzielny zakup lekow nierefundowanych w aptece,

- optacanie dodatkowych, komercynych pakietow medycznych oferowa-
nych przez prywatne firmy ubezpieczeniowe | sieci klinik.
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Skad pochodza srodki na ochrone zdrowia w Polsce?

B 66,6% - Obowigzkowe
ubezpieczenia zdrowotne

B 11,0% - Systemy rzadowe
i samorzadowe

" 15,8% - Bezposrednie wydatki
gospodarstw domowych

B 6,6% - Pozostate wydatki
prywatne

Zrodto: Obwieszczenie w sprawie Narodowego Rachunku Zdrowia za 2023 rok,
GUS, https://link.operon.pl/Ff(dostep: 15.04.2026).

Sktadki zdrowotne odprowadzane przez pracujacych stanowia gtowne zrodto
utrzymania publicznego systemu ochrony zdrowia.

NFZ jako gtowny ptatnik

Narodowy Fundusz Zdrowia petni w polskim systemie funkcje gtownego
ptatnika. NFZ to wyspecjalizowana instytucja panstwowa, zarzadzajaca
srodkami publicznymi pochodzacymi ze sktadek zdrowotnych. Zadaniem
NFZ nie |est bezposrednie leczenie pacjentow, lecz dysponowanie zebra-
nym budzetem oraz decydowanie o tym, komu, za co | w |akie] wysokoscl
zaptacic w ramach zrealizowane| opieki medyczne|. Instytucja ta odpowia-
da za utrzymanie stabilnosci finansowe| catego systemu.

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) — panstwowa Instytucja odpo-
wiedzlialna za zarzadzanie srodkami z ubezpieczenia zdrowotnego
oraz finansowanie swiadczen medycznych dla ubezpieczonych pa-

clentow.

Nalezy podkreslic, ze NFZ nie ma wtasnych szpitall, przychodni ani labora-
toriow. Zamiast tego kupuje ustugi medyczne od placéwek publicznych
| prywatnych w procesie zwanym kontraktowaniem swiadczen. Szpital lub
przychodnia przystepuje do konkursu ofert, a nastepnie podpisuje z fun-
duszem odpowiednia umowe. W dokumencie tym okresla sie, ile 1 jakich
zabiegow dana placowka moze wykonac w biezacym roku kalendarzowym
oraz Jaka kwote otrzyma za ich realizacje z publicznych pieniedzy.
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Kontraktowanie swiadczen — proces zawierania umow miedzy NFZ
a placowkami medycznymi na realizacje okreslonych ustug zdrowotnych
w zamian za ustalone wynagrodzenie.

Struktura organizacyjna NFZ opiera sie na centrali zlokalizowane] w War-
szawie oraz 16 oddziatach wojewdodzkich, odpowiadajacych podziatowi
administracyjnemu kraju. Oddziaty to instytucje znajdujace sie najblize]
pacjenta.

Oddziaty NFZ miedzy innymi:
« rozpatruja indywidualne wnioski ubezpieczonych;
- wydajaq zgody na leczenie uzdrowiskowe;
- potwierdzaja zlecenia na wyroby medyczne;

« podpisuja umowy z lokalnymi placowkami medycznymi swiadczacy-
mi ustugl dla mieszkancow danego regionu.

Swiadczenia gwarantowane i ich realizacja

Kazda osoba objeta ubezpieczeniem zdrowotnym ma prawo do korzystania
z tzw. koszyka swiadczen gwarantowanych. Stanowi on szczegotowy, re-
gularnie aktualizowany wykaz ustug medycznych, badan diagnostycznych,
zabiegow chirurgicznych oraz lekow finansowanych w catosci lub w cze-
scl ze srodkow publicznych. O tym, co znajdzie sie w koszyku, decyduje
minister zdrowia na podstawie opinil ekspertow oraz oceny skutecznosci
poszczegolnych terapil medycznych.

Swiadczenia gwarantowane — zestaw ustug medycznych, badan i le-
kow, do ktorych kazdy ubezpieczony pacjent ma prawo bez ponoszenia
dodatkowych kosztow.

W ramach koszyka swiadczen NFZ finansuje — refunduje — wiele dziatan
ratujacych zdrowie | zycie. Sa to miedzy innymi bezptatne wizyty u lekarza
podstawowe| opiekl zdrowotne| (POZ), pomoc w stanach nagtych, a tak-
ze specjalistyczne badania obrazowe, na przyktad rezonans magnetyczny.
Z tych samych srodkow optaca sie leczenie stomatologiczne w okreslonym
ustawowo zakresie. Ponadto fundusz pokrywa koszty skomplikowanych
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operac|l kardiochirurgicznych, przeszczepow narzadow oraz dtugotrwatego
leczenia onkologicznego.

Refundacja — pokrycie catosci lub czesci kosztow lekow, wyrobow

Definicja

medycznych lub srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia

przez NFZ.

Jak publiczne srodki trafiaja do pacjenta
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programy profilaktyczne

Podstawowa opieka zdrowotna (por. s. 213) to pierwszy | hajwaznie|szy
punkt kontaktu pacjenta z systemem medycznym.

POZ przede wszystkim:

» zapewnlia opleke zdrowotna nad pacjentem | jego rodzina;

« koordynuje opieke zdrowotna nad pacjentem w systemie ochrony

zdrowia;

- ocenla potrzeby zdrowotne pacjentow oraz ustala priorytety zdro-

wotne;

» rozpoznaje, eliminuje lub ogranicza zagrozenia | problemy zdrowia

fizycznego | psychicznego;

- gwarantuje profilaktyczna opieke zdrowotna oraz promocje zdrowia;

« dba o edukacje pacjentow w zakresie odpowiedzialnosci za wtasne

zdrowie.
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Definicja

Waznym elementem systemu sg ogélnopolskie programy profilaktyczne
finansowane ze srodkow publicznych. Ich gtowny cel stanowi wczesne wy-
krywanie choréb cywilizacyjnych, takich jak nowotwory piersi, szyjki maci-
cy czy schorzenia uktadu krazenia. Inwestowanie w profilaktyke przynosi
korzysci catemu spoteczenstwu. Wczesne zdiagnozowanie problemu zdro-
wotnego zwieksza szanse pacjenta na wyleczenie, a jednoczesnie pozwala
obnizyc dtugoterminowe koszty opieki medyczne| oraz rehabilitacji.

Wptyw finansowania na jakosc i dostepnosc¢
leczenia

Stabilne finansowanie bezposrednio wptywa na jakosc | dostepnosc lecze-
nia dla obywateli. Odpowiednia wysokosc srodkow w systemie pozwala na
zatrudnienie wieksze| liczby lekarzy specjalistow oraz pielegniarek. Taka
sytuacja przektada sie na dostepnosc swiadczen, w tym skrocenie czasu
oczekiwania na wizyte w poradni czy planowany zabieg operacyjny. Z kolei
niedobdr funduszy przyczynia sie do powstawania kolejek, co opdznia le-
czenle | wywotuje niezadowolenie pacjentow.

Dostepnos¢ swiadczen — mozliwos¢ szybkiego i bezproblemowego
skorzystania z potrzebne] pomocy medyczne|, uzalezniona od zasobow
kadrowych, sprzetowych | finansowych systemu.

Srodki finansowe w systemie decyduja réwniez o nowoczesnosci infra-
struktury oraz sprzetu medycznego. Szpitale dysponujace odpowiednim
budzetem moga iInwestowac w zaawansowane technologie, na przyktad
w roboty chirurgiczne, nowoczesne tomografy komputerowe czy innowa-
cyjne systemy monitorowania pacjentow. Dostep do takie| aparatury pod-
nosi bezpieczenstwo | skutecznosc prowadzonego leczenia. Ponadto skra-
ca on czas hospitalizacji, dzieki czemu pacjenci szybcie| wracajg do domu
oraz aktywnosci zawodowe].

Eksperci zwracajg uwage na zwigzek miedzy wysokoscig naktadéw na
ochrone zdrowia, wyrazang najczescie] jJako procent produktu krajowego
brutto, a ogdélnym stanem zdrowia spoteczenstwa. W panstwach europej-
skich, gdzie przeznacza sie wiekszg czes¢ budzetu na medycyne, zazwy-
cza] mozna zaobserwowac dtuzszg srednia dtugosc¢ zycia obywatell oraz
nizszg smiertelnos¢ z powodu chorob uleczalnych. Zwiekszanie naktadéw
na zdrowie to zatem inwestycja w kapitat ludzki, ktéra wspiera rozwo| go-
spodarczy kraju.
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Czy uwazacie, ze obywatele powinni ptaci¢ wyzsze sktadki zdrowotne, Twoj
aby skréci¢ kolejki do lekarzy specjalistow | uzyskac dostep do no- _F’”"’ft @
woczesniejszego sprzetu? Czy lepszym rozwiazaniem jest rozwéj pry- oo
watnych ubezpieczen medycznych?

Wspotczesny system ochrony zdrowia w Polsce, podobnie jak w innych

panstwach rozwinietych, stol przed powaznymi wyzwaniami strukturalny-  wyzwania
mi. Jednym z gtéwnych problemdéw jest postepujace starzenie sie spo-  systemu
teczenstwa. Z roku na rok rosnie liczba senioréw wymagajacych statej, 2;?;1?:
czesto kosztowne| opieki medyczne| oraz farmakologiczne). Kolejnym wy-

zwaniem sa rosnace koszty nowoczesnych terapii genowych i innowa-

cyjnych lekdw biologicznych. Dlatego tak wazne jest poszukiwanie odpo-

wiednich srodkow, ktére zapewnig stabilnosc systemu | zapobiegng jego

zatamaniu w przysztosci.

...] Wedtug Eurostatu, Polska znalazta sie w srodku zestawienia kra- Zajrzy] Q
jow UE pod wzgledem publicznych naktadéw na zdrowie (6,27 proc. do zrodta

PKB w 2024 r.), jednak nadal pozostaje ponize| unijne| srednie] wy-

noszace] 8,03 proc. PKB. Przecietne wydatki publiczne na zdrowie na

mieszkanca wyniosty w Polsce 1 699 euro, podczas gdy srednia UE to

3089 euro. [...]

Najnowsza edycja ,,Monitora Finansowania Ochrony Zdrowia” wska-
zuje na dalsze pogorszenie dostepnosci swiadczen zdrowotnych.
W ambulatoryjnej opiece specjalistyczne w 111 kwartale 2025 r. zare-
jestrowano 776,5 tys. pilnych oczekujgcych, co oznacza wzrost 0 14,4
proc. rok do roku. Mediana czasu oczekiwania wzrosta do 57,5 dnia
(+21,4 proc. r/r). Od I kwartatu 2022 r. liczba oczekujacych wzrosta
o ponad 135 proc., a mediana czasu oczekiwania o ponad 215 proc.

[zl

W 2026 r. wydatki na zdrowie majg wzrosngc. Pacjenci ( tak czekajq coraz dtuzej,
oprac. A. Kordlczyk-Lewandowska, Business Insider, 31 marca 2026,
https://link.operon.pl/Fg(dostep: 15.04.2026).

Na podstawie tekstu porownaj finansowanie ochrony zdrowia w Pol- Twdj 0
sce ze srednig UE oraz przedstaw zmiany w dostepnosci swiadczen ruch
specjalistycznych. Jakie wnioski mozna sformutowac na podstawie

tych danych?
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Podsumowanie lekgc;ji

« Prawo do ochrony zdrowia jest zagwarantowane w Konstytucji RP. Zapew-
nia obywatelom rowny dostep do swiadczen finansowanych ze srodkow pu-
blicznych.

- System ochrony zdrowia opiera sie na zasadzie solidaryzmu spotecznego
— osoby zdrowe | pracujace finansuja leczenie chorych poprzez obowigz-
kowe sktadki zdrowotne.

« Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) zarzadza publicznymi pieniedzmi na
ochrone zdrowia | kontraktuje ustugi medyczne w szpitalach oraz przy-
chodniach.

« Kazdy ubezpieczony ma prawo do koszyka swiadczen gwarantowanych,
ktory obejmuje m.in.: wizyty w POZ, badania, operacje oraz refundacje
lekow.

« Jakosc | dostepnosc leczenia zalezg bezposrednio od wysokosci nakta-
dow finansowych na system, a gtownym wyzwaniem na przysztosc jest
starzenie sie spoteczenstwa | rosngce koszty nowoczesnych terapii.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, na czym polega zasada solidaryzmu spotecznego w polskim
systemie ochrony zdrowia i dlaczego |est ona wazna.

2. Wyszuka] w internecie informacje o tym, ile wynosi ocbecnie procentowa
stawka sktadki na ubezpieczenie zdrowotne w Polsce dla pracownika
etatowego.

3. Przeprowadz krotki wywiad z osoba dorosta (np. rodzicem lub dziad-
kiem) na temat je] doswiadczen z publiczng ochrong zdrowia. Przedstaw
w klasie wnioski, np. dotyczace czasu oczekiwania na wizyte u lekarza
specjalisty.
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« POZ zob. podstawowa opieka zdrowotna

« RPP zob. Rzecznik Praw Pacjenta

« SOR zob. szpitalny oddziat ratunkowy

« ZRM zob. zespot ratownictwa medycznego

« ZUS zob. Zaktad Ubezpieczen Spotecznych

Strony internetowe



Indeks pojec

A

adekwatna samoocena 60-61, 66

aktywne stuchanie 26-27, 31, 88, 101,
121122

ambulatoryjna opieka specjalistyczna
(AOQS) 215

asertywnosc 22, 31, 35, 41, 65-66,
122,195

autonomia decyzyjna 41-43

autonomia osobista 115-116

badanie diagnostyczne 254
badanie kliniczne 209-210

banka informacyjna 38-40

C

cigza 103-114, 203
cyfrowy slad 144-151

D

deepfake 156-159

depresja poporodowa 47-48

destygmatyzacja 46-47

dezinformacja 38-40, 153-160, 165

diagnostyka obrazowa 254-255

dobrostan psychiczny 8-19, 29-31,
57-58

dokumentacja medyczna 71, 202, 241,
245, 254

dopalacze 112, 165, 182

dostepnosc swiadczen 264

dyspozytor medyczny 225-227

cdziatanie niepozadane 235-236

e-recepta 241, 243-244
ekopsychologia 13-14
empatia 21, 45-46, 84, 86, 89, 92,121

=

FOMO 14-15, 37, 43,59, 143,
188-197

fact-checking 40, 43, 153-160

fake news 38-40,43, 153-159,
165-166

G

gtod substancji 171-172
granice psychiczne 20-22, 31, 57-67

H

higiena cyfrowa 16-18, 36, 196
higiena snu 16-18
higiena zdrowia psychicznego 9, 16-18

interakcja lekowa 253
Internetowe Konto Pacjenta (IKP) 241-
248, 256

K

kapitat spoteczny 12-14
kompetencje miekkie 80-90
kompetencje twarde 82

komunikat [ Ja” 21-22, 31,121
konformizm 34-35, 43
kontraktowanie swiadczen 262-263
kradziez tozsamoscl 148-150

kryzys psychiczny 45-55
kryzys w relacji 95-97

L

leczenie ambulatoryjne 175
leczenie stacjonarne 175
lek bez recepty (OTC) 233-235

L
tancuch przezycia 223-224

M

matzenstwo 117,124-132
marketing szeptany 161-162, 166

mechanizm uzaleznienia 167-177
metoda SMART 88-89
model PERMA 9-10

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) 204—
207,212-220, 257-266

naruszenle praw pacjenta 205-207

neuroplastycznosc 81-83

nieadekwatna samoocena 60-61, 66

nocna i swigteczna opieka zdrowotna
(NISOZ) 1216-220

O

obowigzek alimentacyjny 130-132
obraz siebie 57-67

opieka farmaceutyczna 230, 236-239

Indeks pojec




P

podmiot leczniczy 202, 206,212-213
podstawowa opieka zdrowotna
(POZ) 212-220, 263
pomoc psychologiczno-pedagogicz-
na 77-78
postawa prozdrowotna 163-166
prawa pacjenta 656-78, 200-211, 236
prawo do bycia zapomnianym 150-151
presja spoteczna 33-43
przebodzcowanie 15-18, 37
przecigzenie informacyjne 188-197
przekonania nieracjonalne 61-63
produkt leczniczy 230-238
psychoza 49
psychoterapia 54-55
prywatnosc w sieci 144-151

redukcja szkod 176-177

refundacja lekow 238-239

relacja interpersonalna 91-95

rezyliencja 83-84

rodzicielstwo 103-114, 120-121, 124,
134-140

rozwod 118-122,129-132

Rzecznik Praw Pacjenta 73-78,
205-210, 258

S

samoocena 57-67

samoleczenie 230-239

samospetniajace sie proroctwo 61-62

separacja 118-122

sharenting 144-152

skierowanie 207, 215-220, 241, 247

sktadka zdrowotna 259-262

solidaryzm spoteczny 257-260

standard opieki okotoporodowe] 203-
204

stan nagtego zagrozenia zdrowotne-
go 222-228

stresor 14-15

stygmatyzacja 45-47,55

Indeks pojec

substancje psychoaktywne 103, 112,
167-187

substancje psychotropowe 181-185

suplement diety 230-233

sztuczna inteligencja (SI/AI) 153-159

szpitalny oddziat ratunkowy (SOR) 217-
220,228

S
swiadoma zgoda 209-210

swiadczenia gwarantowane 257,
262-264
srodki odurzajace 181-185

T

tajemnica zawodowa 71-72, 202
telemedycyna 241-248
teleporada 243-248

teratogen 109-114

tolerancja biologiczna 170-172
triaz (triage) 217-218, 228

U

ubezpieczenie zdrowotne 257-266
urlop macierzynski 135-136

urlop ojcowski 136

urlop rodzicielski 135-136

urlop wychowawczy 136-137
uwaznosc (mindfulness) 16, 25-26, 31
uzaleznienie behawioralne 168-177
uzaleznienie fizyczne 168-177

W

wdziecznosc 27-32

wiez spoteczna 24-25
wizerunek 146-149

wtadza rodzicielska 128-132
wywiad medyczny 227, 249-251

Z

zaburzenia neurodegeneracyjne 50-51

zaburzenia odzywiania 50

zaburzenie afektywne dwubiegunowe
(ChAD) 48-49









