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Wstep

Judyta Kruk, koordynatorka Linii 3Plus

Niniejszy raport jest drugim raportem do-
kumentujgcym dziatalno$¢ Linii 3Plus, ktéra
od 6 lat funkcjonuje jako projekt stowarzy-
szenia Zwiqzek Duzych Rodzin ,Trzy Plus’,
skierowany bezposrednio do rodzin potrze-
bujgcych specjalistycznego wsparcia i to-
warzyszenia im w procesie koniecznych do
prawidtowego funkcjonowania zmian.

Celem raportu jest podsumowanie, anali-
za i sformutowanie wnioskéw z dziatanh Li-
nii 3Plus, ktoérqg tworzq specjalisci z zakresu
psychologii, pomocy spotecznej, socjologii,
prawa i politologii; szczegblnie w obsza-
rach zwiqzanych z funkcjonowaniem i za-
spakajaniem potrzeb rodzin.

Interdyscyplinarny charakter raportu wy-
nika z szerokiej problematyki zgtasza-
jacych sie cztonkédw rodzin, szczegdlnie
rodzin wielodzietnych i potwierdza ich
specyficzne potrzeby oraz koniecznos¢
opracowania adekwatnych procedur sys-
temowego wsparcia rodzin.

Przedstawiony materiat poprzez analize
zgtaszanych probleméw i sytuacji pokazu-
je ogblnopolskq perspektywe rodzin, w tym
rodzin wielodzietnych, w sytuacji aktualnej:
zmian zachodzgcych tu i teraz, wspbtcze-
§nie, w kontekscie niedawnych wydarzen
i biezqcych czynnikéw ksztattujgcych te-
razniejszo$¢. Czes¢ zgtoszen znalazta swo-
je rozwiqzanie w standardowych proce-
durach np. psychoterapeutycznych, czes¢
wymagata dziatan interdyscyplinarnych,
z uwzglednieniem dynamicznej transfor-
macji wielu dziedzin zycia.

Raport odnosi sie do szczegdtowych zgto-
szen potrzeb, problemoéw oraz wyzwanh za
posrednictwem dedykowanego rodzinom
telefonu zaufania. Zawarto w nim analize
ilosciowq przypadkodw, ktére trafity do Linii
3Plus w okresie badawczym. Jednoczesnie
specjalisci Linii 3Plus oraz zewnetrzni eks-
perci wskazujq na rozwiqzania, pozytywne
praktyki i sposoby radzenia sobie z pro-
blemami rodzin wielodzietnych w szerszym

zakresie. Tu na uwage zastugujq pilotazowe
programy i projektowane nowe rozwiqza-
nia jako sposoby systemowego wspierania
rodziny; nowatorskie pomysty adekwatne
do potrzeb zmieniajgcego sie strukturalnie
spoteczenstwa w tym Srodowiska rodzin.

Tematyka zgtoszenh do Linii 3Plus:

» Wsparcie psychologicznego i terapeu-
tyczne;

« Wyzwania rodzinne i wychowawcze;

« Wsparcie spoteczne i materialne;
 Problemy zdrowotne i opieka medyczna;
« Edukacja, rozwdj, praca;

» Kwestie matzefiskie i relacje rodzinne;

» Sprawy administracyjne i prawne;

-+ Zagrozenie bezpieczenstwa rodziny i jej
czionkow;

« Dziatalno$¢€ spoteczna.

Raport nie wyczerpuje tematyki potrzeb
i wyzwan, jakie stojg przed duzymi rodzi-
nami, jednak wychodzi szerzej — w stro-
ne profilaktyki, pokazujgc perspektywe

nowych mozliwosci, choCby w zakresie
tworzenia przestrzeni integracji spotecz-
nych. Otwarcie na nowe rozwigzania oraz
wskazanie kreatywnej roli organizacji po-
zarzqdowej, ktéra projektuje nowe formy
towarzyszenia a zarazem wsparcia ro-
dzinom w zmieniajgcym sie dynamicznie
spoteczenstwie jest jednym z wazniejszych
wnioskéw nhiniejszego raportu.

Whnioski z diagnozy oraz analizy potrzeb
i probleméw potwierdzajg koniecznos¢
wdrazania zmian wspierajgcych funkcjo-
nowanie rodzin, w szczegdlnosci rodzin
wielodzietnych. W obecnej sytuacji demo-
graficznej duze rodziny stanowiq niezwykle
waznq czes¢ kapitatu spotecznego, dlate-
go konieczne jest dostrzeganie ich warto-
§ci spotecznej oraz kreowanie wspierajgcej
i rozwijajgcej rodziny polityki na wszystkich
szczeblach administracji publicznej.






1. Analiza jakoSciowa
iilosciowa zgltoszen

do Linii 3Plus

Judyta Kruk

Dane dotyczqce rozméw przyjetych
w ramach Linii 3Plus w niniejszym rapor-
cie obejmujq okres od pazdziernika 2022
do pazdziernika 2023 roku.

Osoby pracujgce w Linii 3Plus przyjmu-
jac zgtoszenie wypetniaty kwestionariusz
rozmowy zawierajqcy: informacje, skqd
osoba dowiedziata sie o telefonie Linii
3Plus; wiek rozmoéwcy; pte€; miejsce za-
mieszkania rozmoéwcy oraz liczbe dzieci.
Ponizsze wyniki zostaty opracowane na
podstawie 106 ankiet, ktére specjalisci
Linii 3Plus wypetniali po przeprowadzo-
nych rozmowach. Eksperci odebrali 200
telefonéw od petentéw. Wsparciem obje-
tych zostato 300 rodzin. Praca zespotu nie
ograniczata sie jedynie do przyjmowania
zgtoszen telefonicznych i rozméw bezpo-
§rednich. W ramach udzielanej pomocy
specjaliéci wykonywali takze telefony do
instytucji publicznych czy do organizacji
pozarzgdowych, zajmujgcych sie szcze-
goétowymi kwestiami; ponadto przetwa-
rzali dokumentacje z wspétpracy z rodzi-
nami, wspierali rodziny w przygotowaniu
pism czy wnioskow.

Najwiecej oséb trafito do Linii 3Plus ko-
rzystajqc z internetu. Druga naijliczniejsza
grupa petentéw to statystycznie osoby,

ktére dowiedziaty sie o mozliwosci sko-
rzystania ze wsparcia od znajomych. In-
formacja na temat funkcjonowania Linii
3Plus trafiata do zainteresowanych takze
przez Kota ZDR3+ (lokalne struktury sto-
warzyszenia) oraz organizowane przez nie
wydarzenia. Pozostata, najmniej liczna gru-
pa, dowiedziata sie o mozliwosci wsparcia
z innych zrodet (instytucje wychowawcze,
instytucje pomocowe, religijne).

Znaczqca wiekszo§¢ osdb dzwoniqcych
na Linie 3Plus to kobiety, a okoto 40% to
mezczyzni. W stosunku do wczedniejszych
lat zwiekszyta sie frekwencja telefonujq-
cych do Linii 3Plus mezczyzn.

Ponad potowa osbéb dzwoniqgcych na Li-
nie 3Plus jest w Srednim wieku: 35-45 lat.
Druga statystycznie najczesciej dzwoniq-
ca grupa wiekowa to osoby w wieku 25-
35 lat. Wyniki odpowiadajq najczestszym
grupom odbiorcéw kanatéw interneto-
wych Zwiqzku Duzych Rodzin ,Trzy Plus’
(W tym profil Facebook, strona interneto-
wa, Instagram).

Telefon ma charakter pomocowo-edu-
kacyjny co powoduje, ze osoby kontak-
tujgce sie ze specjalistami podejmu-
ja wspbtprace krétko- lub dtugofalowq.

Zdecydowanie mniej telefonébw ma cha-
rakter interwencyjny oraz informacyjny,
czyli jednorazowy. Wiekszo$¢ oséb dzwo-
nigcych na Linie 3Plus nie jest cztonkami
Zwigzku Duzych Rodzin ,Trzy Plus”.

Wiekszo§¢ os6b dzwonigcych na Linie
3Plus zamieszkuje duze miasta. Wyniki
odpowiadajg najczestszym grupom od-
biorcéw kanatdéw internetowych Zwigzku
Duzych Rodzin ,Trzy Plus” (w tym FB, stro-
na internetowa). Osoby kontaktujgce sie
z Linig 3Plus Swiadomie wybieraty Linie
obdarzajgc zaufaniem jej specjalistow,
ktoére rozpoznajq jako przestrzeh zaufania
dla rodzin.

| Problemy Rodzinne i Wychowawcze (25%)
Wsparcie Psychologiczne i Terapeutyczne (27%)
Wsparcie Spoteczne i Materialne (24%)
Edukacja, Zdrowie i Bezpieczefistwo (24%)

Jak mozna zauwazy€ na powyzszym wy-
kresie, prawie 30% zgtoszeh do Linii 3Plus
dotyczy obszarébw zwiqzanych z wspar-
ciem psychologicznym i terapeutycznym.
Specjalisci $wiadczgcy pomoc udziela-
ja doraznego wsparcia emocjonalnego,

prowadzq psychoedukacje i pomaga-
ja w okreSleniu potrzeb emocjonalnych
i spotecznych rodzin.

Kolejng waznqg kategoriq, ktéra stano-
wi 25% zgtoszef, sq sprawy zwigzane
z wyzwaniami rodzinno-wychowawczymi.
Obejmujq one kwestie zwigzane z relacja-
mi w rodzinie, komunikacjq oraz potrze-
bami wynikajgcymi z réznorodnych kryzy-
séw i zmian zachodzqcych w zyciu rodzin.
Wsparcie spoteczne i materialne, a takze
zagadnienia zwiqgzane z edukacjq, zdro-
wiem i bezpieczenstwem stanowiq dru-
gq potowe zgtoszeh (tgcznie 45%). W tej
kategorii znajdujg sie sprawy dotyczqg-
ce kontaktéw z instytucjami, braku wie-
dzy na temat mozliwosci systemowego
wsparcia rodziny, zardbwno pod kqtem
aspektéow socjalnych i psychologicznych,
jak i wsparcia o charakterze prawnym.
Ponadto, specjalisci udzielajg informa-
cji i wsparcia w kwestiach dotyczqcych
edukaciji dzieci, zdrowia oraz bezpieczef-
stwa rodzin.

Warto zaznaczyg, ze ze wzgledu na cha-
rakter niektérych zgtoszef, specjalisci
wspotpracujq z zewnetrznym prawnikiem,
aby udzieli€ interwencyjnego wsparcia
i informacji zwrotnej osobom dzwoniq-
cym, zwtaszcza w kwestiach prawnych.

Oto przyktadowe wyzwania, z jakimi rodzi-
ny trafiajq do linii 3 Plus:

« Problemy zwiqzane z wsparciem psy-
chologicznym i terapeutycznym, takie jak
podejrzenie schizofrenii u podopiecznego
lub potrzeba pomocy psychologicznej dla
miodego dorostego w kryzysie.



Analiza jakoSciowa i iloSciowa zgtoszen do Linii 3Plus

+ Wyzwania rodzinne i wychowawcze, ta-
kie jak trudnosci w relacjach rodzinnych,
komunikacji, problemy wychowawcze
z dzie€mi, czy zmiana szkoty dla dziecka.
« Wsparcie spoteczne i materialne, wiqg-
czajgc w to potrzebe pomocy zywnoscio-
wej i finansowej dla rodzin, zwtaszcza tych
niepetnosprawnych, oraz przygotowanie
dokumentaciji w sprawie mieszkah komu-
nalnych.

 Problemy zdrowotne i opieka medyczna,
jak na przyktad potrzeba terapii dla dzie-
ci, wsparcie po poronieniu, czy pomoc
w znalezieniu psychoterapeuty.

» Edukacja i rozwéj, obejmujgce kwestie
dotyczqce probleméw szkolnych, przekie-
rowanie do specjalistbw edukacyjnych,
Czy wsparcie w rozwoju zawodowym.

» Problemy matzenskie i relacje rodzinne,
wigczajgc w to kryzysy matzefiskie, roz-
wody, czy konflikty z rodzing pochodzenia.

« Sprawy administracyjne i prawne, takie
jak pisma do urzeddéw, sprawy zwigzane
z przemocq w rodzinie czy sqdem rodzinny.
- Bezpieczenstwo, w tym zwiqzane
z przemocq sqgsiedzkq i wsparciem OPS
w sytuacjach samodzielnego wychowy-
wania dzieci.

- Dziatalno$¢ spoteczna, takq jak kampa-
nie informacyjne, konsultacje z urzedni-
kami oraz zajecia dodatkowe.

To tylko przyktady wyzwan, z jakimi ro-
dziny sie zmagajq, a Linia 3 Plus stara sie
Swiadczy¢é pomoc w réznych obszarach
zycia rodzin, zapewniajgc wsparcie psy-
chologiczne, socjalne oraz prawne.

Osoby kontaktujqce sie z Linig $wiadomie
wybieraty Linie obdarzajgc zaufaniem
ktére rozpoznajq jako przestrzef zaufania
dla rodzin.
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2. Przestrzen integracji spotecznej
- na przykiadzie Kot Zwigzku Duzych
Rodzin Trzy Plus. Wyzwania zwigzane
z budowaniem integracji spotecznej

dr Michat Obidzinski

W dobie globalnej komunikacji, mozli-
wej dzieki coraz lepszym sieciom telefonii
komérkowej oraz internetowi, duza czes¢
spotecznych interakcji miedzyludzkich
(a czasem praktycznie cate zycie prywat-
ne) przenosi sie do przestrzeni wirtualnej.
Ten stan rzeczy nie oznacza jednak, ze
jest to sytuacja dobra dla jednostki i spo-
teczenstwa. Mimo oczywistych korzysci
z tego ptyngcych - jak mozliwos¢ utrzy-
mywania kontaktu z bliskimi pomimo od-
legtosci — sytuacja ta prowadzi¢ moze do
pogorszenia relacji spotecznych pomiedzy
osobami mieszkajgcymi blisko siebie (np.
sqsiadami). Osoby zaangazowane gtow-
nie w interakcje w Srodowisku wirtualnym
mogq réwniez odczuwaé niezaspokojongq
potrzebe kontaktu offline i odnalaztyby sie
dobrze w swojej najblizej spotecznosci; nie
wiedzqg jednak, jak wejs¢ w te interakcje.
Dobrq okazje dla nawiqgzywania kontak-
toéw i rozwoju relacji interpersonalnych lo-
kalnej spotecznosci stanowiq Przestrzenie
Integracji Spotecznej, ktére omobwione zo-
stang na przyktadzie Két Zwigzku Duzych
Rodziny Trzy Plus (ZDR3+).

Zwiqzek, dziatajgc juz od szesnastu lat,
prowadzi obecnie tqcznie we wszystkich
wojewddztwach 115 Két. Tym samym jego
dziatania przyczyniajg sie do powstawa-
nia miejsc stuzqcych integracji spotecz-
nej na terenie catej Polski, zas przyktad
prowadzonych Két stanowi¢ moze dobry
punkt odniesienia, pozwalajgc zrozumieé
mozliwosci, jakie dajq przestrzenie inte-
gracji spotecznej oraz potencjalne trud-
nosci stojgce na drodze ich powstawa-
nia i dziatania. Ponadto, w ostatnim roku
Zwiqzek prowadzit pilotaz nowego progra-
mu, majgcego na celu budowe przestrzeni
integraciji dla rodzin — Family Spotow, tym
samym pozyskujgc do$wiadczenie cenne
z punktu widzenia niniejszego raportu.
Kota Zwiqzku Duzych Rodzin Trzy Plus —
dziatalnos¢ i struktura

Kota ZDR3+ pozwalajg stworzy€ przestrzen
dla integraciji lokalnej spotecznosci rodzin
wielodzietnych oraz wielopokoleniowych,
umozliwiajgc zaspokojenie potrzeb spo-
tecznych — takich jok potrzeba przynalez-
nosci, proponowana w typologii Maslowa






(np. 2009). Wspoéine aktywnosci (spo-
tkania, wyjazdy, szkolenia, itp.) pozwalajg
na zawigzanie nowych znajomosci wsréd
osbb w podobnej sytuaciji zyciowej, ktore
mogq mie¢ podobne potrzeby i przezywaé
podobne problemy. Tym samym rodziny
mogg wymieniac sie swojq wiedzq i do-
Swiadczeniami, wskazujgc sobie nawza-
jem mozliwosci dziatania w okredlonych
sytuacjach, czy tez wymieniajgc poglg-
dami. Ponadto, rodziny te mogq udzielac
sobie pomocy w réznych sytuacjach spo-
tecznych, prawnych, psychologicznych
czy duchowych. To wtaénie dziatania sa-
mopomocowe o charakterze codziennym
stanowiq swoisty bufor bezpieczenstwa
(por. Pilher i Bryan, 2016; Umberson i Karas
Montez, 2010) - poprzedzajqgcy potrzebe
specjalistycznej interwenciji.

Dziatajgce w obrebie gmin Kota ZDR3+
utatwiajg i umozliwiajg podejmowa-
nie i realizacje lokalnych inicjatyw oraz
wspotprace pomiedzy zrzeszonymi ro-
dzinami. Dzieki sktadkom oraz wsparciu
Zwiqzku Duzych Rodzin Kota organizujq
wyjazdy, szkolenia i réznego rodzaju spo-
tkania — ktére w indywidualnym zakresie
mogtoby okazac¢ sie bardzo kosztowne lub
praktycznie niemozliwe do zrealizowania.
Takie dziatania pozwalajqg na rozwéj wie-
dzy i umiejetnosci cztonkdw Kota, a takze
zapewniajq mozliwosci obcowania z kul-
turg, podrézowanie dla dzieci, mtodziezy
i dorostych. Zwigzek wspiera rowniez Kota
pod wzgledem merytorycznym, prawnym
i administracyjnym, oferujgc szkolenia
czy prowadzqc badania oraz ogélnopol-
skie projekty.

Zorganizowana w formie Kota spoteczno$¢
moze réwniez ubiega¢ sie o réznego ro-
dzaju dofinansowania i wchodzi¢ poprzez
rézne projekty we wspétprace z rzqdem,
samorzqdem oraz podmiotami prywat-
nymi. Dodatkowo Koto posiada znacznie
wiekszg mozliwoS¢ wptywania na lokalng
polityke rodzinng w poréwnaniu z poje-
dynczq rodzing sprawiajqc, ze gtos spo-
tecznosci staje sie bardziej styszalny dla
samorzqdowcdw. Tym samym zorgani-
zowana spoteczno$S¢ Kot ZDR3+ staje sie
swoistym ,straznikiem” dla catej lokalnej
spotecznosci — obserwujqc dziatania sa-
morzqdu i starajqc sie wywiera¢ na niego
wptyw pozytywny dla mieszkancdw dane-
go rejonu. Istotnym w kontek$cie organi-
zacyjnej jest réwniez fakt, iz Kota, bedqgc
powigzane ze Zwiqzkien Duzych Rodzin,
zyskujg na wiarygodnosci jako regional-
ne struktury rozpoznawalnej organizacji
pozarzqdowej, co wptywa pozytywnie na
ich dziatalnos¢.

Przechodzqgc do omowienia struktury Kot
ZDR3+ przede wszystkim trzeba zwrécic
uwage, ze na terenie catej Polski dziata ich
aktualnie 115, zrzeszajgc 28803 czionkow.
tatwo zauwazy¢ mozna dysproporcje ich
liczby w réznych wojewddztwach Polski.
Dane zaprezentowane w tabeli wskazujq,
iz najwiecej Koét znajduje sie w wojewddz-
twie mazowieckim, najmniej za§ w pod-
laskim. W kazdym z wojewoddztw istnieje
przynajmniej jedno Koto ZDR3+, jednak
w wiekszoSci z nich nie ma ich wiecej
niz osiem. Wyjqtek, poza juz wskazanym
wojewddztwemn mazowieckim, stanowiq
wojewobdztwo matopolskie, wielkopolskie

Statystyki rozmieszczenia Két wraz z danymi GUS na 2022 odnoénie populaciji oraz prze-
cietnego miesiecznego wynagrodzenia w poszczegodlnych wojewddztwach

Dolnoslgskie 8
Kujawsko-Pomorskie 2
Lubelskie 5
Lubuskie 2
todzkie 13
Matopolskie 18
Mazowieckie 29
Opolskie 2
Podkarpackie 3
Podlaskie 1
Pomorskie 5
Slgskie 6
Swigtokrzyskie 2
Warminsko-Mazurskie 2
Wielkopolskie 13
Zachodniopomorskie 4

i t6dzkie. Podobnie istniejqg znaczqce réz-
nice w liczbie cztonkéw két pomiedzy po-
szczegblnymi wojewddztwami. Na Ma-
zowszu jest ich 6727, za§ w wojewddztwie
lubuskim jedynie osiemdziesieciu. Struk-
tura ta wigze sie zarébwno z populaciq,
jak i sytuacjg gospodarczq mieszkahcow
danego wojewddztwa. Silne i bardzo sil-
ne dodatnie korelacje wystepujg zarbwno
pomiedzy liczbq Két a liczbq ich czton-
kow (r=0,966), populacjq wojewddztwa
(r=0,837) i przecietnym wynagrodzeniem
(r=0,730) oraz pomiedzy liczbg czion-
kéw a populacjq wojewddztwa (r=0,914)
i przecietnym wynagrodzeniem (r=0,792).

1848 2897737 6994,61
1086 2017720 586117
1801 2038299 5604,38
80 985487 5910,45
2322 2394946 6111,07
4033 3430370 692339
6727 5512794 7699,78
452 948583 6110,33
795 2085932 5478,05
264 1148720 5745,63
2119 2358726 6871,8
2356 4375947 6837,53
432 1187693 54583
492 1374699 5331,98
2940 3500030 5989,34
1056 1650021 6123,73

Wieksza populacja ogdlna wojewddztwa
wiqze sie z wiekszq liczbg cztonkdow i Kot
jednakze analiza proporcji réznicy po-
miedzy poszczegbinymi wojewoddztwami
pod wzgledem liczby K6t i cztonkédw wska-
zuje, iz zwiqzek ten nie jest az tak pro-
sty i jednoznaczny (korelacja pomiedzy
tymi proporcjami jest znacznie stabsza
niz pomiedzy bezwzglednymi wartoscia-
mi liczby két i cztonkéw: r = 0,580). Inne
czynniki (w tym wskazane w powyzszych
korelacjach czynniki ekonomiczne) wpty-
wajq na ostateczng strukture Kot ZDR3+.
Wyzsze zarobki mieszkancéw danego
wojewbdztwa mogq utatwiaé zaréwno



zbidérke funduszy wiasnych jak i pozyski-
wanie funduszy samorzgdowych — jako ze
zamozno§¢ mieszkahcow wiqze sie z fi-
nansami wojewddztwa, co ttumaczy za-
obserwowang korelacje.

Przestrzenie Integracji Spotecznej -
mozliwosci i wyzwania

Przyglgdajqc sie Przestrzeniom Integracji
Spotecznej z perspektywy dosSwiadczen
zwiqzanych z Kotami ZDR3+ widzimy wie-
le mozliwosci, ktére otwierajg one przed
lokalng spotecznosciq. Przestrzenie takie
pozwalajgc na zawigzanie nowych znajo-
mosci, nie tylko umozliwiq integracje, ale
rébwniez wymiane dosdwiadczef i wiedzy
pomiedzy osobami z nich korzystajgcymi.
Nowo poznane osoby mogq okazal sie
nie tylko partnerami do rozmoéw i wspdl-
nych aktywnosci w ramach Przestrzeni,
ale tez stac sie zréodtem cennych informa-
cji czy nawet pomocy w radzeniu sobie
z codziennymi trudno$ciami i zaspoko-
jeniu réznych potrzeb (np. przynalezno-
éci). Zintegrowana spotecznosé lokalna
umozliwia lepszq odpowiedz na potrze-
by jej cztonkdédw. Nowe znajomosci mogqg
przerodzi¢ sie rébwniez w gtebsze relacje
wychodzqce poza ramy Przestrzeni.

Korzysci ptynqce z powstania miejsc inte-
gracji lokalnej spotecznosci nie zatrzymujg
sie jedynie na poziomie jednostek i rodzin.
Miejscowy samorzqd, dzieki wiekszej inte-
gracji spotecznosci, bedzie moégt nie tylko
lepiej diagnozowac i odpowiada¢ na jej za-
potrzebowania, ale réwniez stac sie jej bliz-
szy — budujqc sie€ zaufania. Przestrzen taka

utatwi réwniez powstawanie i rozwdj organi-
zacji, kot czy stowarzyszen. Okreslone miej-
sce spotkan lokalnej spotecznosci w tatwy
sposéb umozliwi dotarcie do niej z przeka-
zem i ofertami wspodlnych aktywnosci, rekru-
tacje nowych cztonkéw, czy usprawni proces
organizowania rzeczonych spotkan/wyda-
rzef (dzieki istnieniu przestrzeni dedykowa-
nej wtadnie w ich celu).

Mozliwosci, ktére otwierajq Przestrzenie
Integracji Spotecznej, jednoznacznie ob-
razujq rezultaty przeprowadzonego pilo-
tazu projektu Family Spot. Ten najwiek-
szy z projektdw Zwiqzku, wspierajqcy Kota
ZDR3+, polegat na stworzeniu (dwudzie-
stu pieciu) miejsc, ktérych zadaniem jest
utworzenie przestrzeni dla integracji ro-
dzin. Do misji projektu (poza wspieraniem
integracji rodzin) nalezaty réwniez eduka-
cja rodzinna oraz organizowanie aktyw-
nosci, w ktérych udziat bedq brali zarbwno
rodzice jak i ich dzieci (np. noc survivalo-
wa) zapewniajgc wspdlne spedzanie wol-
nego czasu. Ponadto Family Spoty miaty
za zadanie przyczyni¢ sie do aktywizacji
lokalnej spotecznosci.

W ramach projektu zatrudniono anima-
torébw do wszystkich powstatych Family
Spotéw, zorganizowano 700 wydarzen,
w ktérych brato udziat 11000 oséb. Pilotaz
pozwolit rébwniez na opracowanie planu
dziotania (w tym wspétdziatania z sa-
morzqdomi) w celu utworzenia nowego
Spotu. Plan ten moze okaza¢ sie bardzo
przydatny dla réznego rodzaju projektow,
ktére na celu majqg stworzenie Przestrzeni
Integracji Spotecznej.

Po siedmiu miesigcach dziatania Family
Spotéw efekty projektu poddane zosta-
ty ewaluacji. Jej wyniki okazaty sie byc¢
bardzo pozytywne, a tym samym projekt
zostat przedtuzony. Do istotnych efektoéw
dotychczasowego dziatania Family Spo-
tow zaliczajg sie: zwiekszenie integracji
rodzin uczestniczqcych w proponowa-
nych aktywnos$ciach, zaangazowanie ro-
dzin w dziatania lokalne oraz aktywizacja
i edukacja lokalnych lideréw. Dzieki temu
dziatania Family Spotéw wychodzq poza
ich ,mury’, wptywajqc na spotecznqg per-
cepcje rodzin i rodzicielstwa, a takze po-
przez ksztattowanie przysztych dziataczy -
na rzecz pozytywnych zmian spotecznych.
Podsumowujqc aspekt mozliwo-
8ci i zyskéw, przyktad dziatania Kot ZDR
oraz Family Spotéw pokazuje, iz lokalna
spoteczno$é (zaréwno na poziomie in-
dywidualnym jak i rodzinny, a takze sa-
morzqgdowym i organizacji pozarzqdo-
wych) moze zyskaé wiele dzieki istnieniu
przestrzeni, w ktérej odbywa¢ moze sie
jej integracja. Jednakze, aby Przestrze-
nie Integracji Spotecznych mogty zostac
utworzone, trzeba réwniez antycypowaé
wyzwania stojgce na drodze ich powsta-
nia i preznego dziatania. DoSwiadczenia
K6t ZDR ponownie postuzyé mogq jako
punkt odniesienia w planowaniu przy-
sztych dziatan.

Na rzecz niniejszego raportu przeprowa-
dzone zostaty rozmowy z kilkkoma czton-
kami zarzqddédw réznych Két ZDR, popro-
szonych o wskazanie wyzwanf, na ktére
natrafiajq Kota w swojej dziatalnosci. Ich
wypowiedzi analizowane byty pod kqgtem

wyzwan, ktére napotka¢ mogq réwniez
w swoim dziataniu Przestrzenie Integra-
cji Spotecznej.

Waznym czynnikiem stanowigcym wy-
zwanie dla Kot ZDR, a ktéry bedzie miat
rbwniez znaczenie dla dziatania Prze-
strzeni jest poziom zaangazowania lo-
kalnej spotecznosci, powigzany z iloScig
zobowiqzan i czasu wolnego jej cztonkow.
Czestym wzorcem w dziataniu Kot jest to,
iz jedynie mata grupa jego cztonkdw jest
stale i aktywnie zaangazowana w orga-
nizacje aktywnosci Kota, pozostata czes¢
jest jedynie biernymi odbiorcami ofero-
wanych aktywnosci i treSci. Dzieje sie tak,
gdyz wiekszoé¢ z nich posiada (czesto
wyczerpujqce) prace i inne zobowigzania,
utrudniajgce im tego typu zaangazowa-
nie. Zobowiqgzania i zmeczenie z nimi zwiq-
zane faktycznie stanowi istotny czynnik
w szeroko rozumianym kontekscie budo-
wania integracji spotecznej oraz wyzwa-
nie dla Przestrzeni Integracji Spoteczne;j.
Przezwyciezenie tej trudnosci wymaga
z jednej strony zrozumienia sytuacji tych
osoéb, z drugiej zas probe zaangazowania
ich w sposbéb jaok najmniej obcigzajqcy
i inwazyjny (np. powierzajgc wymagajace
matego naktadu pracy, ale istotne zada-
nia) oraz uwzgledniajqc ich ograniczenia
czasowe w sposobie projektowania oferty
aktywno$ci, np. organizowanie ich w dni
wolne od pracy czy w godziny popotu-
dniowe i wieczorne. Przestrzenie Integra-
cji Spotecznej, dzieki swojemu otwartemu
charakterowi, wydajq sie méc w naturalny
sposbb odpowiedzie€ na problem ograni-
czeh czasowych.






Powstanie Przestrzeni Integracji wymaga
rébwniez odpowiedniego naktadu srodkéw
finansowych. Zaréwno pozyskanie i utrzy-
manie posesji, w ktérej znajdowac bedzie
sie Przestrzen, jak i zakup potrzebnych dla
jej dziotah materiatdw, czy tez pieniqdze
potrzebne na organizacje animacji cza-
su i réznego rodzaju aktywnosci wyma-
ga odpowiedniego funduszu. Wyzwania
finansowe, stojqce przed Kotami ZDR3+,
rozwiqzujg one dwojako: 1) poprzez sktad-
ki cztonkéw Kota, ktérzy wspdlnie finansujq
jego dziatanie; 2) poprzez pozyskiwanie
funduszy od podmiotéw prywatnych i pu-
blicznych (zwiaszcza lokalnych samorzq-
doéw). Obydwie drogi dziatania sq dostep-
ne réwniez dla réznych form Przestrzeni
Integracji Spotecznej, jednak wydaje sie,
ze droga pozyskania funduszy od samo-
rzqdu powinna stanowi¢ punkt wyjscia —
jako ze Family Spoty czy innego rodzaju
Przestrzenie majq za zadanie stuzy¢ catej
lokalnej spotecznosci (w tym samorzg-
dom), nie tylko cztonkom wybranej orga-
nizaciji.

Aspekt wspbtpracy z samorzgdem i pod-
miotami prywatnymi oraz miejsca na
powstanie Przestrzeni przeplatajq sie ze
sobqg. Wielu cztonkéw Két ZDR3+ wskazu-
je na to, iz ich wspbtpraca z rzeczonymi
podmiotami jest bardzo owocna i raczej
bezproblemowa. Zaréwno samorzgdowcy
jak i prywatni przedsiebiorcy sq otwarci
i chetni do wspotpracy. Nalezy jednak pa-
mietag, iz Kota dziatajg na danym terenie
juz od jokiego$§ czasu, a stowarzyszenie
ZDR3+ stanowi swoisty gwarant zaufania.
Sytuacja moze by¢ inna w miejscach nie

objetych dziataniem Két. Osoby pracujgce
na rzecz powstania Przestrzeni Integracji
Spotecznej muszq by¢ wiec gotowe wio-
zy¢ wysitek w zbudowanie sieci zaufania
i wspobtpracy z samorzgdem oraz lokal-
nym sektorem prywatnym. Wspotpraca
ta jest tym bardziej kluczowa, gdyz dla
powstania Przestrzeni niezbedne jest od-
powiednio duze miejsce, ktérego uzy-
skanie bez niej moze by¢ niezwykle trud-
ne. Waznym dziataniem na rzecz dobrej
wspotpracy i powstania Przestrzeni bedzie
w tym kontek$cie wskazywanie na zado-
wolenie wtadz samorzqdowych i podmio-
téow prywatnych, biorgcych udziat w akcji
pilotazowej sieci Family Spotow.

Ostatnie wyzwanie, ktére wskazane zo-
stanie w niniejszym raporcie, to promocja
Przestrzeni Integracji Spotecznych. Aby ja-
kakolwiek inicjatywa angazujgca lokalng
spoteczno$¢ mogta odnieS¢ sukces nie-
zbedne jest, aby do ludzi dotarta wiado-
mos¢ o jej istnieniu. W tym celu potrzebne
sg wspotpraca z samorzqgdem oraz prze-
myslana strategia dziatania o charakterze
informacyjnym. W przypadku swoich ak-
tywnosci Kota korzysta¢ mogq dodatkowo
z pomocy ZDR3+ i jego specjalistow. Prze-
strzenie powstajgce z inicjatywy bardziej
oddolnej powinny réwniez sprébowac
zasiegng€ pomocy ekspertéw, jezeli tylko
jest to mozliwe. Jednakze, sitq oddolnych
inicjatyw jest w tym kontekécie mozliwo§¢
rozestania wiadomosci poprzez znajo-
mych i biskich z lokalnej spotecznosci, tra-
fiajgc bezposrednio do przysztych uzyt-
kownikéw Przestrzeni.

Podsumowanie

Jak wskazujg informacje zebrane w ni-
niejszym raporcie Przestrzenie Integracji
Spofecznej stanowiq inicjatywe wartg
podejmowania na terenie catej Polski.
DoSwiadczenia ptynqgce z dziatania Kot
ZDR3+ oraz projektu Family Spotéow po-
kazuje, ze funkcjonowanie Przestrzeni
umozliwia rozwdj oraz integracje rodzin
i catej lokalnej spotecznosci. To z kolei po-
zwala nie tylko na zaspokojenie potrzeb
jej cztonkdw, ale takze na podejmowanie
dalszych inicjatyw spotecznych. Przestrze-
nie sq tez miejscem dla wspoétpracy mie-
dzy lokalng spoteczno$ciq i samorzgdem
oraz organizacjami pozarzqdowymi i pry-
watnymi przedsiebiorcami, umozliwiajgc
utworzenie sie miedzy nimi sieci zaufania.
Przed powstajgcymi Przestrzeniami In-
tegracji Spotecznej stang z pewnosciq
réznego rodzaju wyzwania. Jednakze,
uwzglednienie wieloletnich dosSwiadczen
funkcjonowania Két ZDR3+ oraz pilota-
zu projektu Family Spot pozwala nie tyl-
ko przewidzie¢ te wyzwania, ale réowniez
przygotowac¢ sie na nie i skorzysta¢ z wy-
pracowanych juz metod dziatania, ktére
mogg pomdbc usprawni¢ proces tworze-
nia nowych Przestrzeni.



3. Relacje wrodzinach
wielodzietnych. Budowanie
przestrzeni porozumienia

Katarzyna Malinowska

Rodzina jest pierwszq i podstawowq prze-
strzeniq, w ktérej doSwiadczamy i uczymy
sie relacji ze sobqg i z drugim cztowiekiem.
Rodzina wielodzietna, tworzqgc swoistq,
niezwykle rozbudowang sie¢ komunikacji
pomiedzy poszczegdlinymi jej cztonkami,
staje sie zrédtem niezliczonych i rézno-
rodnych dos$wiadczeh. Na ich podstawie
budujemy przekonania o sobie i $wiecie.
WSréd takich podstawowych pytah znaj-
dujg sie te: Czy ja jestem ,w porzqdku”
i czy Swiat wokdt mnie jest bezpieczny?

Podstawowq relacjq w rodzinie, bazg do
budowania pozostatych - jest relacja mat-
zenska/partnerska. Od niej bowiem zale-
zy jako$¢ relacji w pozostatych uktadach
rodzinnych. Na jakos¢ relacji matzenskiej
wplywa szereg czynnikbw, m.in: postawa
matzonkéw wobec siebie, jakos¢ tqczqcej
ich wiezi czy sposéb komunikowania sie.
Badania wskazujg (m. in. Satir 1988, 2000),
ze prawidtowa komunikacja miedzy mat-
zonkami ma podstawowe znaczenie dla
wiasciwego funkcjonowania rodziny. Mat-
zonkowie, ktérzy potrafiq porozumiewaé
sie w sposbb konstruktywny, jasno wyra-
zac swoje potrzeby, oczekiwania i obawy
- tatwiej znoszq nieuniknione okresy kry-
zysu w rodzinie. Chetniej podejmujq decy-
zje o korzystaniu ze wsparcia specjalistow

w przypadku potencjalnego rozpadu wiezi
matzenskiej. W przypadku rozstania tatwiej
wypracowujq zasady dalszej wspotpracy.

Pojawienie sie dzieci istotnie wptywa na
jakos¢ relacji matzenskiej. Dlatego tak
wazna jest swiadomo$E rangi tej rela-
cji, zwtaszcza w rodzinach wielodzietnych.
Jest bowiem naturalnym, iz pochtonieci
wychowaniem dzieci i organizacjq co-
dziennoéci rodzice mogqg poswieca¢ mniej
uwagi na podtrzymywanie i wzmacnianie
wiezi matzenskiej. A stqd juz tylko krok do
braku zrozumienia, wzajemnych pretensji
czy nierealnych oczekiwaf. Dlatego tak
waznqg przestrzeniq w zyciu matzonkoéw
jest czas spedzany wytqgcznie we dwoje. Na
tyle, na ile pozwala nam sytuacja rodzinna.
Jezeli nie mozemy pozwoli¢ sobie na wyj-
§cia bez dzieci, zastanéwmy sie, jak mo-
zemy zorganizowa¢ sobie randke w domu
czy zamieni€¢ kilka stébw przy wieczornej
herbacie. Przyjrzyjmy sie réwniez jokosci
naszych rozméw. Zadbajmy, by wachlarz
tematdw byt szerszy niz organizacja zycia
rodzinnego. Pamietajmy: nie ma bliskosci
bez obecnosci - fizycznej i emocjonalne;j.
Jezeli relacja matzenska bedzie dla nas
wazna, bedziemy o niq dbac i jg rozwijag,
dzieci to zauwazq i uszanujqg. Postawe takq
przyjmag jako norme i same w przysztoSci






bedq staraty sie stworzy€ rodzine, w ktorej
relacja matzenska bedzie bazq.

Relacje matzenskie, rzecz jasna, nie sq
jedynymi relacjami zachodzgcymi we-
wnqtrz rodziny. Kolejnymi sq relacje ro-
dzicéw z dzie€mi oraz dzieci miedzy sobq.
W rodzinach wielodzietnych takich pod-
systemoéw komunikacji mamy niezwykle
wiele. | sq one bardzo rézne i ztozone. Kaz-
dy z cztonkéw rodziny ma inne potrzeby
rozwojowe, inne oczekiwania wynikajg-
ce z jego specyficznego, indywidualnego
miejsca w systemie rodziny. Kazdy z nich
buduje niezalezne relacje z kazdym ko-
lejnym czionkiem rodziny i z pozostatymi
cztonkami rodziny jako wspdlnotg.

Podstawq budowania dobrych relacji
w rodzinie jest stworzenie takiej atmos-
fery, by kazdy z cztonkéw rodziny czut sie
wazny, kochany i potrzeby. Nie jest to ta-
twe w przestrzeni, gdzie §cierajq sie Swiaty
wielu réznych, niezaleznych oséb. Osob,
ktére majq swoje indywidualne potrze-
by, emocje czy oczekiwania. Kazda z nich
jest na innym etapie rozwoju, ma wiasne
relacje ze Swiatem zewnetrznym. Kazda -
emocje z tym zwigzane wnosi w przestrzefi
rodzinng. Jak w tym wszystkim stworzy¢
wspodling przestrzef do porozumienia?

Przede wszystkim warto postawi¢ na roz-
mowe. Stworzy¢ przestrzef, w ktérej kaz-
dy bedzie miat mozliwos¢ wypowiedzenia
sie, wyrazenia wtasnego zdania. Dobrymi
do tego okazjami sq wspdlne positki, or-
ganizowanie rodzinnych narad, spotkarf
czy wspdlne spacery. Jednocze$nie war-

to pamietaé, ze nie tylko wspdlny czas
jest wazny. Warto stworzy¢ przestrzen do
spotkania i budowania relacji z kazdym
z dzieci osobno. Jest to szczegdlnie wazne
w rodzinach wielodzietnych. Dzieci chcq
by¢ niezaleznie od rodzenstwa. Chcq czué
swojq indywidualng wartos§¢. Mie¢ wtasne
zdanie, wiasne zainteresowania, witasne
rzeczy i wiasnq przestrzen z rodzicem.

Niezwykle wazne w rodzinach wielodziet-
nych jest umozliwienie dzieciom spedza-
nia czasu z rodzefistwem bez nadzoru
os6b dorostych. Oczywiscie na tyle, na ile
jest to mozliwe ze wzgledu na wiek i kom-
petencje dzieci. Mam tu na mysli prze-
strzef, w ktorej dzieci budujq relacje mie-
dzy sobq bez nadzoru dorostych. Testujq
swoje zachowania spoteczne. Sprawdzajq,
jak ich zachowania wptywajq na innych
i jak zachowanie innych wptywa na nie.

W koncu w rodzinach wielodzietnych nie-
zwykle istotnym jest dbanie o to, by kazdy
z jej cztonkdw, w zalezno$ci od indywidu-
alnych potrzeb, miat mozliwos¢ przeby-
wania z samym sobq: wyciszenia sie, ze-
brania mysli, w razie potrzeby chwilowego
odizolowania sie od pozostatych czionkéw
rodziny. Daje to mozliwo$¢ wyciszenia
emocji, ztapania dystansu, indywidualnej
analizy sytuaciji, nie tylko rodzinnych.

Reasumuijqc: relacje w rodzinach wielo-
dzietnych sq niezwykle ztozone. Kluczem
do ich zrozumienia i odpowiedniego roz-
woju jest spojrzenie na rodzine wielowy-
miarowo. Z jednej strony — jak na wspol-
note, ktéra potrzebuje przestrzeni do

dziatan zbiorowych, scalajgcych system
jako catosé¢, z drugiej — traktowanie rodzi-
ny jako zbioru wielu podsystemow, two-
rzgcych réznego rodzaju relacje i podgru-
py. Z trzeciej — jako zbioru indywidualnych,
niezaleznych i réznych pod kqtem potrzeb
i kompetencji jednostek.

Uszanowanie tych trzech form daje moz-
liwo$§¢ stworzenia relacji wewngtrzrodzin-
nych opartych na wzajemnym szacunku
i zrozumieniu.

Zwiqzek Duzych Rodzin 3+ oraz wiele in-
nych podmiotéw zajmujgcych sie wspar-
ciem rodziny organizuje szereg warszta-
téw, prelekcji i konferencji poswieconych
réznym formom wsparcia rodziny. Wiek-
szo$€ dziataf opiera sie na wzmachia-
niu relacji rodzinnych, matzefiskich, re-
lacji rodzic-dziecko czy relacji miedzy
rodzehstwem. Warto korzystac¢ z tych form
wsparcia czy to profilaktycznie, czy w celu
zwiekszenia swoich kompetencji matzef-
skich/rodzicielskich. W przypadku wigk-
szych trudno$Sci warto skorzysta¢ z po-
mocy specjalistbw. Pamietajmy: sieganie
po pomoc nie jest oznakqg stabosci, a sity
walki. Walki o siebie i swojq rodzine.




4. Zmiany spoteczne
a dostep do profesjonalnej
pomocy psychologicznej

Aleksandra Januszewicz

Raport ,Twarze Polskiej Radykalizacji’
wskazuje, ze 70% respondentdw ma po-
czucie zycia w nieustajgcym kryzysie. Sy-
tuacja Polakéw po pandemii COVID-19
i wojnie na Ukrainie jest niestabilna w wielu
obszarach zycia. Zmiany spoteczne moz-
na zaobserwowaé¢ w strukturze spotecz-
nej, a takze w zyciu osobistym i rodzinnym
Polakéw. Brak poczucia bezpieczefistwa
wywotany pandemiq i wojng spowodo-
wat  wzrost wystepowania problemoéw
psychicznych, uzalezniefi i kryzyséw w re-
lacjach we wszystkich grupach spotecz-
nych. Powszechno$¢ tego zjawiska i jego
demokratyczno$¢ spowodowaty zwieksze-
nie $wiadomosci znaczenia zdrowia psy-
chicznego oraz przyspieszyty normalizacje
korzystania z profesjonalnej pomocy psy-
chologiczne;j.

Mata dostepnos$¢ specjalistow z tego za-
kresu powoduije, ze czesto tylko osoby naj-
bardziej zamozne, mieszkajgce w duzych
aglomeracjach sta¢ na szybkg, adekwat-
Nng pomoc przy pojawieniu sie problemow
ze zdrowiem psychicznym u siebie lub
bliskich. Problemem jest nie tylko staba
dostepno$é, ale takze niska jako$¢ ustug
zarébwno odptatnych, jak i nieodptatnych

w zakresie ochrony zdrowia psychicznego.
Brak regulacji prawnych powoduije, ze ry-
nek ustug psychologicznych jest polem do
naduzy¢ ze strony os6b nie posiadajgcych
odpowiednich kwalifikaciji.

Taka sytuacja doprowadza do zjawiska
~stomatologizacji” ustug z zakresu opie-
ki zdrowia psychicznego. Jednocze$nie
zycie spoteczne przeniosto sie do sieci,
a wraz z nim poszukiwanie wiedzy i pomo-
cy psychologicznej. Internet, ktéry oferuje
niewyczerpane zasoby wiedzy, stat sie po-
wszechnym zrédtem szukania pomocy iin-
formacji w kryzysach zyciowych. Szukajgc
wsparcia w internecie osoba moze jednak
sta¢ sie ofiarg manipulacji. Nieprawdziwe
informacje, ktére osoba prébujgca doko-
na¢ autodiagnozy moze znalezé w inter-
necie, mogq mie¢ konsekwencje w postaci
utrwalania sie negatywnych stereotypoéw
lub pojawiania sie nieuzasadnionych le-
kébw. Mogq one tez niekiedy skutkowaé
stosowaniem ryzykownych praktyk. Au-
todiagnoza i proponowanie szybkich roz-
wiqzan staty sie powszechnq praktykq.
Szczegdlnie ryzykowne jest, gdy pomo-
cy w internecie poszukujg dzieci, ktérym
trudno jest adekwatnie selekcjonowaé



wiedze. Dzieci i mtodziez mogg mie€ pro-
blem z myleniem opinii z faktami, co moze
prowadzi¢ do pogtebiania ich proble-
moéw zdrowotnych.

Jako konsultant Linii 3Plus, w ostatnich la-
tach czesciej niz w poprzednich okresach,
spotykam sie z wiekszq Swiadomosciq
interesantéw, dotyczqcq pomocy psy-
chologicznej. Osoby ktére szukajg wspar-
cia w kwestiach wyzwanh zyciowych, wy-
chowawczych czy rodzinnych, wykazujg
wiekszq wiedze i Swiadomos¢ dostepnych
form pomocy psychologicznej. Czesto
wystepujqcy jeszcze w poprzedniej deka-
dzie brak $wiadomosci dotyczqcy réznic
miedzy psychologiem, psychiatrqg a psy-
choterapeutq dzi$ jest coraz rzadziej spo-
tykany. Korzystanie z psychoterapii stato
sie powszechnie usankcjonowanqg formq
pomocy psychologicznej. Osoby zgtasza-
jace sie do Linii 3Plus czesto majq pethq
Swiodomos$¢ koniecznosci  skorzystania
z pomocy psychologicznej. Duza czeS¢
zgtoszen dotyczy pomocy juz przy zna-
lezieniu odpowiedniej formy wsparcia.
Zgtoszenia dotyczq pomocy w znalezieniu
poradni, organizacji pozarzqdowych czy
specjalistbw zajmujqcych sie konkretnym
obszarem.

Gdy konsultacja dotyczy dopasowania
pomocy psychologicznej, rola konsultanta
polega na szerszym spojrzeniu na zgta-
szany problem. Gdy osoba do$wiadcza
kryzysu, w zwigzku z odczuwanym stresem
moze mie¢ zawezonq perspektywe dane-
go problemu. To, co wspiera zgtaszajgcq
osobe, to przekierowanie jej swiadomosci

na przyczyny problemu, a nie jedynie na
objawy, ktére najczeSciej sq informacjq
o gtebszym problemie. Podobnie w przy-
padku zgtoszeh dotyczqcych wyzwan wy-
chowawczych czesto okazuje sie, ze trud-
nosci dziecka sq wtérne wobec niestabilnej
sytuacji w srodowisku réwiesniczym, szkol-
nym czy sytuacji zyciowej rodzicow lub in-
nych probleméw rodzinnych. Celem kon-
sultacji jest wyznaczenie obszardw, ktére
powinny by¢ zaopiekowane w pierwszej
kolejnosci, ale takze dostrzezenie szersze-
go kontekstu, ktéry moze mie€ wptyw na
rozwoéj danego problemu.

Powyzsze zmiany spoteczne i wyzwania
zwigzane z pandemiq, wojnq oraz zdro-
wiem psychicznym wymagajg odpo-
wiednich reakcji i dziatah, zarbwno na
poziomie jednostek, jak i spoteczenstwa.
Konieczna wydaje sie reforma systemu
ochrony zdrowia psychicznego, zwieksze-
nie dostepu do pomocy psychologicznej,
dostepu do bezptatnej formy ksztatcenia
dla oséb zajmujgcych sie ochrong zdro-
wia psychicznego oraz podniesienie kom-
petencji pracownikéw profilaktycznych.
Konieczna wydaje sie gteboka reforma
szkolnictwa, aby szkota byta pozytywnym
Srodowiskiem dla rozwoju dzieci i mio-
dziezy, ale takze by osoby tam pracujqgce
miaty odpowiednie narzedzia i warunki do
ich uzywania przy wspieraniu swoich pod-
opiecznych. Potrzebna wydaje sie profilak-
tyka zdrowia w formie rzetelnej, ogbinodo-
stepnej psychoedukaciji dla réznych grup
wiekowych, dotyczqca zarbwno sposobdw
poszukiwania rzetelnej wiedzy, jak i pomo-
cy psychologiczne;j.




Stres rodzicielski oraz wypalenie rodzicielskie

5. Stresrodzicielskioraz
wypalenie rodzicielskie

Judyta Kruk

Bycie rodzicem to jedno z piekniejszych, lecz
takze trudniejszych doSwiadczen w zyciu.
W miare, jok spoteczenstwo i oczekiwania
wobec rodzicow ewoluujg, dostrzegamy
takze nowe wyzwania, takie jak stres rodzi-
cielski i wypalenie. Te dwie kwestie stanowiq
istotny aspekt wspdtczesnego rodzicielstwa.
Wraz z ogélnodostepng wiedzq psycho-
logiczng i pedagogiczng moze narastac
presja oczekiwah wobec rodzicéw, czy po-
radzqg sobie z kazdq sytuacjg wychowaw-
czq? Mimo powszechnej dostepnosci wiedzy
z zakresu rodzicielstwa i wychowania w wielu
wypadkach brakuje umiejetnosci wdrazania
jej w zycie rodzinne przez indywidualne jed-
nostki. Nauka rodzicielstwa to proces.

Jednym z najwazniejszych wyzwan jest zro-
zumienie, ze rodzic nie musi by¢ perfekcyjny,
aby by¢ wystarczajgco dobrym, i nie ma po-
trzeby, by wypetniat kazdqg sfere zycia swo-
jego dziecka. To, czego dzisiaj kazdy rodzic
mogtby od siebie wymagag, to otwartosé
na swoje ograniczenia, $wiadomos¢ swo-
ich zasobdw i granic, co zwieksza jego ak-
ceptacje i pomaga budowac sie¢ wsparcia,
czy to w szkole, czy w rozszerzonej rodzinie
(ciocie, dziadkowie, wujkowie, kuzyni), czy
wsréd znajomych z réznymi doswiadczenia-
mi i umiejetnosciami. Jako rodzice jesteSmy
odpowiedzialni za relacje, jokie budujemy
z dzieémi. W tym kontekécie warto obser-
wowac i rozwija¢ swoje relacje w rodzinie.
Alienacja rodzicielska i odsuwanie sie od

dziecka/dzieci mogq by¢ sygnatem silnego
stresu rodzicielskiego lub wypalenia.

Ponizsze informacje majq na celu przyblize-
nie zjawiska stresu rodzicielskiego oraz wy-
palenia rodzicielskiego.

Stres Rodzicielski

Stres rodzicielski, czyli uczucie napiecia i nie-
pokoju zwigzanego z obowigzkami opieki nad
dzieémi, jest powszechnym zjawiskiem. W dzi-
siejszym Swiecie, w ktérym tempo zycia jest
szybkie, a oczekiwania wobec rodzicow wy-
sokie, tatwo sie zagubi¢ w nattoku codzien-
nych zadah. Balansowanie miedzy pracq,
obowigzkami domowymi i dbaniem o dziecko
moze prowadzi¢ do nadmiernego stresu, kté-
ry moze wptyngé na fizyczne i emocjonalne
zdrowie rodzicow.

Wypalenie Rodzicielskie

Wypalenie rodzicielskie, zwane takze zespo-
tem wypalenia zawodowego, to stan wyczer-
pania fizycznego i emocjonalnego, wynikajgcy
z dtugotrwatego narazenia na stres. Objawia
sie ono uczuciem apatii, zmeczenia, a nawet
utraty zainteresowania wobec obowiqzkéw
rodzicielskich. Wypalenie to nie oznacza braku
mitosci do dziecka, lecz moze wynika¢ z nad-
miernego poswiecania sie i braku zapewnie-
nia czasu dla siebie.







Badania wskazujq, ze osobowos$¢ rodzicow
ma istotny wptyw na ryzyko wypalenia ro-
dzicielskiego. Oto blizszy przeglqd, jak rézne
cechy osobowosciowe mogq wptywaé na
to zjawisko:

Niestabilnosé Emocjonalna (Neurotyzm)
Rodzice wysokim poziomie neurotycznosci
sq bardziej narazeni na wypalenie rodzi-
cielskie. Rodzice z tendencjq do doswiad-
czania silnych negatywnych emocji takich
jak lek czy niepokdj sq bardziej narazeni
na wypalenie rodzicielskie. Tacy rodzice
czesto majq tendencje do nadmiernego
zamartwiania sie, potrzeby kontroli nad
wszystkim oraz trudnosci z adekwatnq ko-
munikacjq z dzie€mi, poniewaz ich wtasne
emocje stanowiq dla nich wyzwanie.

Sumiennos§é

Osoby o wysokim stopniu sumiennosci sq
mniej narazone na wypalenie rodzicielskie.
Sumienni rodzice potrafig dostosowacé sie
do wymagah wychowania dzieci, sq bar-
dziej konsekwentni w dziataniach i stawia-
ja sobie wysokie standardy. To podejscie
pomaga im skuteczniej radzi¢ sobie z co-
dziennymi obowigzkami rodzicielskimi.

Ugodowosé

Rodzice o wysokim poziomie ugodowosci
rébwniez sq bardziej odporni na wypale-
nie rodzicielskie. Cecha ta przejawia sie
poprzez bycie przyjaznym, empatycznym
i pomocnym dla innych, w tym dla swo-
ich dzieci. Takie podejscie sprzyja bu-
dowaniu pozytywnych relacji i tagodzi
konflikty, co moze chroni¢ przed wypale-
niem rodzicielskim.

Ekstrawersja i Otwartosé na Doswiadczenia
W przeciwienstwie do neurotyzmu cechy
takie jok ekstrawersja (sktonnosé do to-
warzyskosci i otwartosci na interakcje z in-
nymi) oraz otwarto$é na doswiadczenia
(cheg eksploracji nowych pomystéw i do-
$wiadczen) nie wykazujq istotnego wpty-
wu na ryzyko wypalenia rodzicielskiego.
To sugeruje, ze te cechy osobowosciowe
mogq mie€ mniejsze znaczenie w kontek-
Scie rodzicielstwa niz inne aspekty.
Oprécz cech osobowosciowych istniejq
takze czynniki socjodemograficzne, ktore
wpltywajq na ryzyko wypalenia rodziciel-
skiego:

Wiek Rodzica

Mtodsi rodzice sq bardziej narazeni na wy-
czerpanie emocjonalne, zwtaszcza rodzice
matych dzieci. W mtodszym wieku czesto
przezywajqg presje zwiqzang z rébwnocze-
snym budowaniem kariery zawodowej
i rodziny, co moze prowadzi¢ do nadmier-
nego stresu.

Wiek Dziecka

Wypalenie rodzicielskie jest bardziej praw-
dopodobne u rodzicow dzieci o duzych
réznicach wieku. Opieka nad dzieCmi
w réznych fazach ich rozwoju moze by¢
bardziej wymagajgca i stresujgca, co
moze wptyngé na poziom wypalenia ro-
dzicielskiego.

Liczba Dzieci

Rodzice z wiekszq liczbqg dzieci oraz rodzice,
ktérych dzieci sq starsze, mogq doswiadczaé
poczucia daremnosci (np. w sytuacjach sa-
modzielnych decyzji dorastajgcych dzieci).

Aspekty, ktére warto uwzgledniac w spotecz-
nych programach profilaktycznych tworzo-
nych w celu przeciwdziatania wypaleniu ro-
dzicielskiemu:

- Aktywne Rodzicielstwo: Badania dowo-
dzq, ze zaangazowanie rodzicielskie nie jest
czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko wypalenia
rodzicielskiego. To oznacza, ze btednym jest
przekonania, ze zaangazowanie rodzicow
jest zrodtem problemow.

» Promocja Satysfakcji z Rodzicielstwa:
Wazne jest podkreslanie, ze pomimo trud-
nosci, rodzicielstwo przynosi rados¢ i sa-
tysfakcje. Inspirujgce historie konkretnych
rodzicbw pomagajg budowaé pozytywnq
perspektywe na to, co oznacza bycie ro-
dzicem.

 Otwartosé na Trudne Rozmowy: Dla ro-
dzicéw istotne jest, aby mogli dzieli¢ sie
swoimi trudnymi emocjami i frustracjami.
Tworzenie przestrzeni do takich rozméw,
np. grup internetowych czy klubéw rodzi-
céw, mam, ojcdw — pomaga w budowaniu
wsparcia spotecznego.

+ Méwienie w Jezyku Rodzicéw: Wazne jest,
aby do$wiadczenia rodzicéw byto komuni-
kowane na jezyk zrozumiaty dla innych, by
unika¢ izolacji i tym tatwiej tworzy€ przestrzen
wsparcia spotecznego i instytucjonalnego.

+ Wspébtdzielona Odpowiedzialnosé Spo-
teczna:Dzielenie odpowiedzialnosci za rodzi-
cielstwo z catq spotecznosciq moze poméc
w zapobieganiu wypaleniu rodzicielskiemu.
Poczucie zrozumienia przez Srodowisko oraz

dostepnos¢ réznych form pomocy doraznej
wspierajq rodzicbw w radzeniu sobie z trud-
nosciami rodzicielskimi.

« Wsparcie z Zrédet Rodzicow: Mitosé
i wsparcie miedzy rodzicami a dzieCmi sta-
nowiq podstawowq ochrone przed wypa-
leniem rodzicielskim. Wsparcie duchowe
i duchowe zrodta sity rbwniez mogg poméc
rodzicom radzi¢ sobie z wyzwaniami rodzi-
cielstwa.






6. Wsparcie nastolatka w kryzysie.
Kiedy nastolatek wota o pomoc
poprzez zaburzenie psychiczne

Jakub Panek

W obliczu rosngcego problemu wystepo-
wania zaburzeh psychicznych wsréd na-
stolatkébw przed Srodowiskiem nastolatka
(gtéwnie rodzina, ale i szkota a takze sa-
morzqd, itp.) stojg wyzwania znalezienia
narzedzi i kanatdbw pomocy nastolatkowi
w przejsciu okresu burzy i naporu tak, by
byt to proces o wiekszej wadze doswiad-
czenh pozytywnych niz negatywnych. Czyn-
nikdbw wptywajgcych na funkcjonowanie
psychiczne nastolatka jest bardzo duzo,
lecz moim zdaniem najistotniejszym jest
tempo zmian, ktére sq bardzo widoczne
po pandemii COVID-19 i zwigzanym z niq
okresem izolacji i wielu przeszkdéd w bu-
dowaniu zdrowych relacji miedzyludzkich.
Wyzwaniem jest dzi§ zatem adaptacja do
zmiany w rzeczywistosci; jesli proces ada-
ptacji nie zachodzi prawidlowo — moze
dojs¢ do zaburzeh psychicznych.

Zmiany w Swiecie oraz problemy z adapta-
cja miodziezy stanowiqg wyzwania przede
wszystkim dla rodzicéw i w tym tekscie
sprébuje nakresli€ mozliwe drogi pomocy
nastolatkowi w trudnych chwilach.

Gdy rodzic zauwazy problem u swojego dziec-
ka - pierwszym krokiem jest zrozumienie,

z czym doktadnie zmaga sie nastolatek.
Rodzic musi zebra¢ swoisty wywiad, do-
wiedzie¢ sie, jak nastolatek funkcjonuje
w roéznych kontekstach: szkolnym, po-
zaszkolnym, domowym, z rodzenstwem
- w celu przeanalizowania problemu
z réznych stron i lepszego zrozumienia
swojego dziecka. Taki szeroko zakrojo-
ny wywiad pomoze takze w pdzniejszych
rozmowach ze specjalistami. Naijistot-
niejszym zrédtem informaciji o nastolatku
jest on sam i warto zapyta¢ go z otwar-
tosciq, bez oceny, za to z ciekawosciqg —
co chciatby o sobie powiedzie€? W takiej
rozmowie przydatnym narzedziem jest
parafraza, czyli powtdrzenie witasnymi
stowami tego, co powiedziat przed chwilg
rozmoéwca oraz zadawanie pytah pogte-
biajgcych i szukajqcych rozwigzania, np.
jak w takiej rozmowie:

Rodzic: Widze, ze ostatnio siedzisz tylko
w domu i nawet Wiktoria do Ciebie nie
przychodzi. Co sie dzieje, kochanie?

Nastolatka: Strasznie Zle sie czuje. Nie
mam na nic sity. Ciggle widze wszystko
w ciemnych barwach. Chciatam péjs¢ do
kolezanki na nocowanie, ale nie jestem
w stanie sie do niej wybraé. Zaczynajq

mnie przyttacza¢ obowiqzki szkolne i har-
cerskie. Nie moge sie skupi¢, kiedy prébuje
czytac ksigzki albo nauczyc¢ sie czego$. Nie
moge sie zmotywowaé do nauki. Boje sie
chodzi¢ do szkoty, bo boje sie, ze dostane
zte oceny.

Rodzic: Powiedziatas, ze jest Ci bardzo
Zle i ze Twoj stan wptywa na rdzne sfery
w Twoim zyciu (parafraza). Czy dobrze
Cie zrozumiatem?

Nastolatka: Tak, i nie wiem co mam
z tym zrobi€...

Rodzic: A masz jaki§ pomyst, skqd to sie
moze wszystko bra¢? (pytanie otwarte,
pogtebiajgce)

Nastolatka: Nie wiem za bardzo.

Rodzic: A kiedy to sie wszystko zaczeto?
(pytanie otwarte, pogtebiajace)
Nastolatka: Chyba 2 miesigce temu...
Rodzic: Czy to znaczy, ze od momentu,
kiedy zdecydowata$ sie iS¢ do szkoty X?
Nastolatka: Tak, to byto chyba wtedy.
Rodzic: To pomysimy, co by Ci pomogto
w tej sytuacji? (szukanie rozwigzania)

Wazne, aby w trakcie takiej rozmowy nie
ocenia¢ swojego dziecka, lecz traktujgc
jako réwnego partnera prébowaé go zro-
zumie€ i wskaza¢ droge wspdlnego szu-
kania rozwiqzan. Trzeba takze pamietag,
ze nastolatek zyje na granicy $Swiatow:
z jednej strony wychodzi z dziecihstwa
i zmierza ku dorostosci, zatem nie jest juz
dzieckiem, ale réwniez nie jest jeszcze do-
rostym. Jest w procesie odkrywania siebie
i swojego miejsca w Swiecie. Gdy odpo-
wie sobie na te pytania i wcieli je w zycie
— to stanie dorostym, co zajmuje miodym
w naszej kulturze okoto 15 lat.

Towarzyszenie nastolatkowi w jego trud-
noSciach przez rodzica jest wyzwaniem
i moze rodzi€ wiele niezrozumiatych
i sprzecznych ze sobq emocji. Rodzic moze
czuc sie np.:

- zagubiony, moze nie wiedzie¢, jak poste-
powac i co robic,

- bezsilny, bo prébuje rozmawiac z nasto-
latkiem i by€ z nim w statej relaciji, a nasto-
latek go odrzuca,

— zalekniony lub zaniepokojony, czy z jego
nastolatkiem wszystko jest w porzqdku,

- smutny, ze juz nie ma sie tak bliskiej re-
lacji jak dawniej ze swoim dzieckiem, kto-
re wczedniej przychodzito o co$ zapytag,
zwierzy€ sie,

— peten ztosci, ze nastolatek przekracza
postawione mu granice.

Waznym aspektem jest, aby rodzic zadbat
o przestrzen dla wyrazenia swoich emo-
cji i watpliwosci, porazek i sukcesébw na
drodze wychowywania nastolatka. Naj-
lepiej, gdy mozna dzieli€ swoje odczucia
przezywanych trudnoéci ze wspotmatzon-
kiem, ale moze to by¢ takze przyjacidtka
lub przyjaciel, ktéry sam to przechodzi,
albo przeszedt.

Dlaczego oni tacy sq?

Warto zrozumie¢ nastolatka, aby fatwiej
nawigzywa¢ z nim lepszq jako$ciowo wiez
i aby umie¢ wspiera¢ go i pomagaé mu
w jego réznych etapach dorastania.

Jednym z nieodtgcznych elementéw doj-
rzewania jest ostawiony bunt mtodziehczy,
czesto niezrozumiaty dla rodzica, ktéry nie
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znajduje adekwatnych reagowania na
zachowania dziecka. Bunt jest przejowem
oddzielania sie (separacji) nastolatka od
rodzica. Jednym ze sposobdw wyrazania
buntu przez nastolatka jest zaburzenie
psychiczne. Jest to oczywiscie proces nie-
Swiadomy dla nastolatka, ktéry nie rozu-
mie, co sie z nim dzieje. Przykladem moze
by¢ sytuacja, w ktérej nastolatek nie znaj-
duje przestrzeni w konfrontacji z rodzicem
na okazanie swojego buntu. Rodzic stara
sie wszelkimi sposobami zatrzymaé go
przy sobie czy tez uspokoi¢. Wéwczas jed-
nak niemoc i zto$¢ nastolatka kierowana
jest do jego wnetrza zamiast na zewnqtrz,
w czym mogtaby mu zapewne pomoc
separacja, do ktérej podswiadomie dqzy.
Taka sytuacja wewnetrznego kumulo-
wania skutkdw buntu moze powodowaé
u adolescenta objawy depresji. Kidtnie,
do ktérych dochodzi na réznych etapach
buntu, mogq by¢ zatem sposobem roz-
tadowania nagromadzonego napiecia
i energii nastolatka.

Dlaczego si¢ tak zachowuje?
Co mam z tym zrobié?

Jednym z kluczowych warunkéw wspar-
cia nastolatka jest stosowanie adekwat-
nej do sytuacji komunikacji. | tak lepsze
od prawienia dtugich kazan nastolatkowi
jest wydawanie krotkich, zrozumiatych ko-
munikatéw: ,Piotrek, posprzqtaj w kuchni
w zwiqzku z dyzurem’, ,posciel t6zko”. Jesli
nie przynoszq one efektéw — polecane jest
powtarzanie komunikatu coraz bardziej
stanowczo, czyli metodq ,zdartej ptyty” az
do uzyskania skutku.

Jednakze absolutnie nie chodzi o to, by
zawsze w ten sposdb komunikowaé sie
z nastolatkiem. Ten styl komunikowania
dotyczy przekazywania nastolatkowi ko-
munikatéw nieprzyjemnych, nie oczekiwa-
nych przez niego, np.: zakazéw czy naka-
z6w. W takiej sytuacji priorytetem jest tu
unikanie dtugich wyktadéw, gdyz sq one
wrecz antyskuteczne i nastolatek najcze-
ciej nie wie, dlaczego ma sprzgtnqé po-
koj, a ktoére psujq relacje rodzica z nasto-
latkiem.

Wystarczajgco dobry rodzic

Najczesciej wséréd rodzicow nastolatkow
wystepujq trzy typy postaw rodzicielskich:
« rodzice tradycyjni, ktérzy wykorzystujg
autorytarng metode ,ja tu rzqdze”

» wystarczajgco dobry rodzic, ktéry stosuje
metode préb i bteddbw w szukaniu porozu-
mienia z nastolatkiem

« partner/przyjaciel stosujgcy metode ,nie
moge Ci rozkazywag”

Tradycyjni rodzice to tacy, ktoérzy nie rosng
razem ze swoim nastolatkiem. Nie dosto-
sowujqg swoich metod wychowawczych
do wieku i zmian zachodzqcych w samym
nastolatku i jego §rodowisku. Sztywno sto-
sujq zasady i metody, ktére sprawdzaty sie
w wychowaniu mtodszego dziecka i nie
potrafiq przestawi€¢ sie z bycia rodzicem
dziecka na bycie rodzicem nastolatka. Ich
postawa nie sprzyja rozwojowi nastolatka.
Jednoczeénie, nastolatek nie potrzebuje,
aby rodzic byt kolejnym jego przyjacielem
lub przyjaciétkq. Trudno sie buntowaé wo-
bec rodzica, ktéry na wszystko pozwala.

Nastolatek potrzebuje RODZICA, ktory
poda mu jednq reke, kiedy potrzebuje on
wsparcia, pogtaskania, przytulenia, wspot-
czucia, kiedy jest wystraszony, smutny
czy zagubiony lecz réwnoczeénie — drugq
reke, ktéra mocno go ztapie, kiedy bedzie
w niebezpieczefstwie, kiedy sam moze
komus$ zrobi¢ krzywde lub gdy on sam jest
na nig narazony.

Najbardziej efektywng postawqg rodzi-
cielskq jest uczenie sie na prébach i bte-
dach oraz wycigganie z nich wnioskow.
Tak postepuje rodzic, ktéry dojrzewa wraz
z dzieckiem, a rozpoznajgc zachodzqce
w dziecku zmiany stara sie znalezé odpo-
wiadajgce tym zmianom sposoby reago-
wania i komunikowania. Taki rodzic jest
okreslany jako wystarczajgco dobry i naj-
petniej wspiera nastolatka w dojrzewaniu.

Kiedy udaé sie z nastolatkiem
do specjalisty?

Kiedy rodzic sam zauwaza niepokojgce
objawy w zachowaniu dziecka lub kiedy do
rodzica docierajq sygnaty ze Srodowiska
nastolatka (np. od nauczyciela, instruk-
tora harcerskiego, trenera sportowego)
ze z dzieckiem dzieje sie co$, co wzbudza
zdziwienie czy niepokdj.

Gdy rodzic podejmuje proby rozméw
i dziatan, ktére majg pomobc jego dziec-
ku, ale nie przynosi to spodziewanych re-
zultatébw. Woéwczas rodzqcy sie niepokdj
i bezsilno§¢ sq sygnatem, aby poszukaé
pomocy u specjalisty, np. psychologa lub
psychoterapeuty.




Psycholog/psychoterapeuta moze poméc
rodzicom zrozumie¢ Zzroédto problemoéw
nastolatka oraz zaplanowaé dalsze kroki
diagnostyczne lub przedstawi¢ plan lecze-
nia. Psycholog majgcy wiedze na temat
dziatania psychiki moze by¢ dla rodzicow
przewodnikiem pomocnym w zrozumieniu
tego, co dzieje sie zaréwno z dzieckiem, jak
i z rodzicami nastolatkéw oraz wskaze, jak
sobie z tym radzic.

Przyktadowymi sygnatami, ktére sq wska-
zaniem do konsultacji z specjalistq sq:
izolacja spoteczna, nieche¢ lub odmowa
chodzenia do szkoty, duza drazliwosé, bar-
dzo niehigieniczny styl zycia, uciski w klat-
ce piersiowej i szyi, wybuchy ztosci, agre-
sja, obnizony nastrdj, mysli o skohczeniu ze
sobq i rezygnacji z zycia, samookaleczenia,
niejedzenie, gtodzenie sie, obnizenie masy
ciata, duze problemy z koncentracjq uwagi
wptywajgcq m.in na oceny szkolne, itp.

Jak znalezé specjaliste?

Pierwszym kierunkiem w znalezieniu po-
mocy i wsparcia przy nastolatkach jest
psycholog lub pedagog szkolny. Moze on
mie€ inne spojrzenie na obserwowane
objawy zachowania nastolatka — przez
bezposredniq znajomos¢ jego Srodowi-
ska. Ma takze mozliwo$¢€ zebrania wywiad
u nauczycieli i ucznibw. Czasem psycho-
log i pedagog mogq poprowadzi€¢ rézne-
go rodzaju oddziatywania pedagogicz-
no- psychologiczne dla nastolatkoéw, ktére
mogq by¢ przydatne w zdrowieniu.

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne
(pPP)

Od roku 2020 w Polsce wdrazana jest re-
forma psychiatrii dzieciecej, ktéra ma za
zadanie zapewnia¢ kompleksowos¢ opieki
zdrowotnej z zakresu zdrowia psychicz-
nego. W osrodkach mozna skorzystac
z réznych form pomocy: m.in. porad psy-
chologiczno-diagnostycznych,  psycho-
terapii indywidualnej, rodzinnej, grupowej,
wsparcia psychospotecznego lub wizyty
domowej oraz z diagnozy i pomocy psy-
chiatrycznej.

Pomoc mozna uzyska¢ na trzech pozio-
mach referencyjnosci: pierwszy to osrod-
ki Srodowiskowe] opieki psychologicznej
i psychoterapeutycznej dla dzieci i mio-
dziezy; drugi poziom to centra zdrowia
psychicznego dla dzieci i mtodziezy; trze-
cim sq osrodki catodobowej pomocy psy-
chiatrycznej.

Wsparcie i pomoc dla dzieci, mtodziezy
i ich rodzin mozna uzyska¢ takze w Osrod-
ku Interwencji Kryzysowej (OIK), ktéry za-
pewnia pomoc psychologiczng dla oséb
i rodzin w sytuacji kryzysu.

Powyzsze propozycje dotyczq pomocy i le-
czenie psychologiczno-psychoterapeutycz-
nego, zapewniane przez Panstwo bezptatnie.
Miejscem, gdzie mozna uzyska¢ bezptatng
pomoc psychologiczng i terapeutyczng sq
organizacje pozarzqdowe, czyli réznego
rodzaju fundacje i stowarzyszenie, ktére

pozyskujqc pienigdze np.: z samorzqdoéw
organizujq specjalistyczng pomoc w roz-
nych formach.

Po pomoc mozna tez zgtosi¢ sie do osrod-
kéw prywatnych oraz do organizacji poza-
rzqdowych za optatq.

Mozna tez dzwoni¢ na Linie 3Plus, gdzie
kompetentni konsultanci pomogq znalezé
miejsce i sposéb na uzyskanie pomocy.



7. 3acaam 3BepHEeHHSA YKpPaiHCbKUX
POAMH, LU0 BTiKalOTb Bif BiHM,
3a gonoMoroio i NiATPUMKOIO

B Monbuui.

Iryna Novikova

KinbkicTb bixkeHUiB 3 YKpaiHu cTaHOM Ha 6
YepBHS LbOro poKy cTaHoBWNa y CBiTi 6,28
MJTH, 30KpeMa B EBponi - 5,935 MAH, 3 AKMX
y Monbuwi - 992,7 tuc., nosigomnsae Odic
OOH i3 npas nopuun (UNCHR) B oHoBne-
HI cTaTUCTULI.

Yepes TpvBatoyi BiiCbKOBI Aii Ha TepuTopii

YkpalHu, MirpauiiiHi npouecu He 3ynuHA-
l0TbCsl, TOMYy 1 3anpoBafXeHi MiXHapon-
HOO CMINIBHOTOMO IHILIaTUBY AAs NIATPUMKM
YKpalHCbKUX Bi>KeHLIB TPMBaOTh.

Ak i Ha noyaTKy noBHoMacLwTabHoro BTOp-
THEeHHS, AoMoMorTH bixkeHuaM rotosi Bci O
Bifl HEBEJIMKUX BOJIOHTEPCbKUX FPOMaf, Lo
BIJOMMX MIXKHApPOAHWX OpraHisauin i nep-
>aBHUX cNyxb.

3BMYalriHo, 3MiHloTbCA dopmu i obcarm
JonoMoru, po3pobnsoTbcs Ta akTyanisy-
I0TbCA HOpPMM Ta npaBuna B'i3gy i nepeby-
BaHHSA 33 KOPAOHOM NS YKPaiHCbKUX rpo-
MafsH Ta IXHIX POAVH.

Yepes KynbTypHY | MOBHY 6113bkicTb Ykpa-
TH¥ Ta lMNonbLyi, a TakoX Yepes NOTy>KHY A0-
nMoMory NonbCbKoro ypsigy Ta HebanmyxicTb
I MelKaHUiB, [oTenep Malxe MinbioH
yKpaiHUiB, 3anuLllaTbCs Mif TMUMYacoBUM
3aXMCTOM caMe B Ll KpaiHi.

YkpalHCbKi poAnHW, AKi BTIKalOTb Bif BINHM

Ta LWyKaTb JOMOMOry i NiATPUMKY caMe B
MonbLi, MOXyTb CKOpPUCTATUCS PIZHUMMU
nporpaMamu Ta MexaHiaMaMu, §Ki pery-
NOOTHCA MONbCbKMM 3aKOHOLABCTBOM Ta
npolenypaMu, a TakoX MiKHapoLHUMMU
HOpMaMu Ta LLOroBOpaMy.

Ha paHui yac BiAnpauboBaHO MexaHi3Mu
LLIO0 NEePETUHY KOPLOHY, OTPUMAHHS CTaTy-
Cy TWM4YacoBOro JierasbHoro nepebyBaHHs
Ha TepwuTopil MonbLi. TpuBatTb Nporpamu
BiLIKOLYBaHHS BWTPaT Ha 3abesneyeHHs
XXWTIOM Ta Xap4yBaHHSIM BPas3/MBMX BEPCTB
HaceneHHs abo Takux, LIO OMNWHMUAUCH B
CKNAfHMX XMWTTeBMUX obcTaBuHax. Brposa-

I)KEHO 3acafy BMBYEHHS MOBM, COLiafibHOT

iHTerpaLii, OCBITHIX Ta MO3a0CBITHIX 3aX04iB
K N5t [OPOCNNX TaK i Ans AiTen.

YKpaiHCbKi POLMHM Liie MOXYTb OTPUMYBaTK
NiATPMMKY Bif, TPOMafCbKMX OpraHisadin,
HenpubyTKoBUX opraHizauiii i rpoMagsH-
cbkoro cycninbcTea B [Monblui, SKi NPOA0B-
XYIOTb HagaBaTK NOCAYrK colianbHOI iHTe-
rpauii Ta nigTPUMKHM.

3a KOHCyNbTaUi MM 3 MPaBOBUX MWUTaHb Ta
6a30B0t0 PUANYHO NIATPUMKOK yKpaTH-
i MOXYTb 3BEpTaTUCs [0 opraHizauin, aki
cneuianisyoTbea Ha npasax bixeHuis. Ha-
Jani 3aNMLWaETbCs CMpOoLLEeHO npoleaypa
noLuyky poboTu Ta npaueBnalITyBaHHs ANs

ocib, siki neranbHo nepebyBatoTb Ha Tepu-
Topii MonbLui, 30kpeMa MatoTb cneLianbHUi
CTaTyC TMMYacoBOro 3axucty. lpu ubomy,
BaX/IMBO 3BepTaTMCs J0 Ciyxb 3anmHaTocTi
Ta creuiani3oBaHWx opraHisauin Ta pecyp-
ciB onsa nowyky pobotun. TakoxX npogoBxe-
HO Mporpamu 3a SKUMK yKpaiHLi B pamKax
cucTeMM 3aranbHoro 3abesneyeHHs, Ma-
l0Tb NPaBO Ha MeANYHY LLOMOMOTY.

Bue HaBepeHi 3aranbHi NPUHLKANW, | KOX-
HiVl pOAMHI BaXK/IMBO 3BaXkaTW Ha KOHKpeT-
Hi MpaBuna Ta pecypcu, JOCTYMHi B TOMy
4u iHWoMy perioHi Monblui, OCKiIbKM BOHK
MOXYTb BapitoBaTUcs.

3aranbHa iHpopMaLia Ana nomgewn, aki wy-
KaloTb MNIATPUMKY, BUCBITIeHa Ha calTi EB-
ponewcbKoil KoMicil:
https://eu-solidarity-ukraine.ec.europa.
eu/information-people-fleeing-war-
ukraine_uk

OHoBneHo iHpoOpMaLito LWOAO MepeTuHy
KOPAOHY Ans ocib 3i cnewuianbHUM cTaTycom
TUMYaACOBOro 3axucTy Ha cauTti [lpukop-
LOHHOT cny>bu:
https://www.strazgraniczna.pl/pl/
cudzoziemcy

3aranbHa iHbopMaLia WoJo  ICHYYMX
$opM MIATPUMKN ONA yKpaTlHUIB Bif Mofb-
CbKOr0 ypsily BUCBITNEHA Ha:
https://www.gov.pl/web/ua

[TocTiMHO OHOBNIOETHLCS Ta akTyani3yeTb-
ca iHbopMaLis Ha HanbinblwoMy 3aranb-
HononbCcbkoMy Beb-nopTan, Ha sKOMy
YyKpalHCbKi BiXKeHLi MOXyTb 3HAaNTWU Pi3Hi
dopMM MIATPUMKMN Ta HaMBa>KMBIiLWi No-

paju Ta BKa3iBKU:
https://mapujpomoc.pl/uk/about-us-uk/

[po BCi dopMM MOTOYHI MIATPUMKKM BIf,
UNCHR MoxHa misHaTucs Ha:
https://spilnoinpl.org/

Caritas npogoB>ye [,OMOMOTY B CBOIX Tepy-
TOpiaJ‘IbHI/IX opraHax:
https://caritas.pl/centra-pomocy-
migrantom-i-uchodzcom-w-polsce/

OTpumaTt akTyanbHy iHdopMaLilo LWwono
nobyTy ykpalHcbknx poguH B MMonblLi, KOH-
cynbTalil 3 NMTaHb Npaui, nowyky XuTna,
BMBYEHHS MOBW, KynbTypHOro 36arayeHHs
Ta OCBITM MOXHa B YKpaiHCbKOMY [OMi Y
Bapuwasi:
https://ukrainskidom.pl/uk/home-uk/

He npuvnuHsaeTbea nigTprMka B popMi KOH-
CynbTaliil 3 NUTaHb PULUYHUX Ta NCUXO-
norivHux B Help Centrum:
https://www.helpukraine.com.pl/uk/
home-%d1%83%d0%ba%d1%80%d0%b0
%d1%97%d0%bd%d1%81%d1%8c%d0%
ba%d0%b0/

,D,OI'IOMOry 0CO6aM 3 HEeMoBHOCMPaBHOCTA-
MU MOXHa 3HaWTH B:
https://stowarzyszeniemudita.pl/

3aranbHa iHdopMaLis WoAo neranbHOro
nepebysaHHsa Ha TepuTopil Monbuii:https://
uk.migrant.wsc.mazowieckie.pl/pl

HOpuanynuin noptan ans bixexuis 3 Ykpa-
THU:
https://ukraina.interwencjaprawna.pl/
uk/#faq



Najwazniejsze wnioski i rekomendacje Zespotu Linii 3Plus

9. Rekomendacje wynikajqgce
z raportu Linii 3Plus 2023

Kontynuacja wsparcia psychologicznego
i terapeutycznego: Dla 0séb potrzebujgcych
wsparcia psychologicznego i terapeutyczne-
go administracja powinna zwiekszy¢ dostep-
nos¢ tych ustug oraz jednocze$nie kontynu-
owaé programy wsparcia i pomocy.

Rozszerzenie dziatan w obszarze edukacji
i rozwoju zawodowego: Rozwijanie progra-
moéw edukacyjnych i przekierowywanie do
specjalistow w dziedzinie edukacji i rozwoju
zawodowego jest istotne dla zapewnienia
i utrzymania jakosci i dostepnosci wiadczo-
nych ustug spotecznych.

Promowanie zdrowia psychicznego: Admi-
nistracja publiczna powinna aktywnie pro-
mowac¢ edukacje w zakresie zdrowia psy-
chicznego wséréd réznych grup wiekowych
i réznych srodowiskach.

Wsparcie dzieci i mtodziezy: Konieczne jest
wzmocnienie i zwielokrotnienie dziatah w ob-
szarze zdrowia psychicznego dzieci i mto-
dziezy, zwtaszcza tych dostepnych w szkotach
i poprzez organizacje ngo.

Ustugi doradcze i psychologiczne: Zapewnie-
nie dostepu do ustug doradczych i psycho-
logicznych w szkotach, placéwkach zdrowia

psychicznego i poradniach pedagogiczno-
-psychologicznych winno by¢ standardem.

Wspieranie organizaciji pozarzgdowych: Ad-
ministracja powinna wspiera¢ organizacje po-
zarzqdowe, finansujgc ich dziatania w zakresie
wsparcia psychologicznego i poradnictwa.

Wspbétpraca miedzy sektorem publicznym
a prywatnym: Administracja publiczna powin-
na rozwazy¢ wspdtprace z sektorem prywat-
nym w celu zwiekszenia dostepnosci i jokosci
ustug psychologicznych.

Edukacja i promocja Przestrzeni Integracji
Spotecznej: Warto prowadzi¢é kampanie infor-
macyjne i edukacyjne o tworzeniu i funkcjono-
waniu Przestrzeni Integracji Spotecznej oraz ich
korzystnym wptywie na srodowisko w zakresie
profilaktyki.

Wsparcie dla dziatain samopomocowych:
Administracja publiczna moze efektywnie pro-
mowac i wspiera€ inicjatywy samopomocowe
w Przestrzeniach Integracji Spoteczne;.

Rozwijanie partnerstw z organizacjami poza-
rzgdowymi i sektorem prywatnym: Wspiera-
nie i promowanie modelu wspotpracy organi-
zacji pozarzqdowych i przedsigbiorcow w celu



tworzenia i wspierania Przestrzeni Integra-
Cji Spotecznej.

Zrozumienie i uwzglednienie wyzwani czaso-
wych lokalnych spotecznosci: Organizowanie
aktywnosci Przestrzeni Integracji Spotecznych
w godzinach dostosowanych do potrzeb spo-
tecznosci lokalnych.

Projektowanie dtugofalowych dziatai Prze-
strzeni: Planowanie diugoterminowego wspar-
cia dla Przestrzeni Integracji Spotecznej w celu
dostosowywania ich do zmieniajgcych sie po-
trzeb spotecznosci.

Ewaluacja efektow i dostosowanie strategii:
Regularna ocena efektywnosci wsparcia dla
Przestrzeni Integracji Spotecznej i dostosowy-
wanie strategii ich dziatania.

Wsparcie dla pracownikéw ochrony zdrowia
psychicznego: Dostepnos¢ szkoleh i wsparcia
dla pracownikéw ochrony zdrowia psychicz-
nego w celu zwigkszenia ich efektywnej pracy,
uwzgledniajgcej rosnqce i zmienne wyzwania
zwigzane z opiekq nad pacjentami.

Profilaktyka zdrowia psychicznego: Rozwijanie
ogodlnodostepnej psychoedukacji dla réznych
grup wiekowych w celu ksztatcenia umiejet-
nosci radzenia sobie ze stresem i trudno$ciami
zyciowymi oraz rozpoznawania i unikania ryzy-
kownych praktyk.

Zmiana myslenia o zdrowiu psychicznym:
Promowanie zdrowia psychicznego jako waz-
nego elementu ogdlnie pojetego zdrowia oraz
edukacja w zakresie niwelowania stereotypow
i uprzedzen zwiqzanych z problemami psy-
chicznymi.

Rozwéj w obszarze systemu szkolnictwa:
Szkoty powinny wspiera¢ rozwéj emocjonalny
i spoteczny ucznidw; przygotowywaé pracow-
nikbw do udzielania podstawowego wsparcia
w kwestiach zdrowia psychicznego oraz wska-
zywaé miejsca specjalistycznej pomocy w ra-
zie konieczno$ci.

Wsparcie edukacyjne i psychologiczne: Za-
pewnienie w budzetach administracii publicznej
na réznych szczeblach srodkéw na rozwijanie
programoéw edukacyjnych i psychologicznych,
ktére pomogq rodzicom i nastolatkom w zrozu-
mieniu procesu dorastania.

Programy adaptacji po zmianach: Opracowy-
wanie programéw adaptacii dla mtodziezy i ich
rodzin w obliczu istotnych zmian spotecznych,
takich jok pandemia COVID-19.

Linia 3Plus stanowi wazne Zrédto
wsparcia dla wielu rodzin. Kontynu-
owanie i rozwijanie jej dziatah moze
poméc jeszcze wigkszej liczbie rodzin
w radzeniu sobie z réznymi wyzwaniami
Zyciowymi.

5. Kontakt

Linia 3Plus to telefon dedykowany ro-
dzinom wielodzietnym. To narzedzie dla
rodzin, ktére potrzebujg rozmowy w spra-
wach rodzinnych, matzenskich czy wycho-
wawczych. Sg w sytuacji doSwiadczania
kryzyséw zyciowych lub emocjonalnych,
lub chcieliby skorzysta€ z pomocy ze stro-
ny instytucji rzqdowych i samorzqdowych,
ale nie wiedzg w jaki sposéb zaczq¢ roz-
mowy. Nasi specjalisci wystuchajq réwniez
doswiadczefh zwigzanych z wielodziet-
nosciq i potrzebami duzych rodzin. Przyj-
mq takze zgtoszenia dotyczqce sytuacii,
w ktérych rodziny byty dyskryminowane
ze wzgledu na wielodzietno$¢.

» Poczute$ sie bardzo Zle oceniony przez
cztonka dalszej rodziny. Nie wiesz, co
o tym mysle€, jok sie zachowaé. Zalezy
Ci na utrzymaniu dobrych relacji z dalszg
rodzing, ale nie chcesz by¢ traktowany
w ten sposdb?

+ W Twoim zyciu wszystko sie uktada,
mozesz powiedzie¢, ze jeste§ zadowolony

Linia 3Plus: + 48 732 988 451

Dyzurujq:

ze swojego zycia, ale jakies nagte zdarze-
nie burzy Twoj spokdj?

« Zauwazytes, ze Twoje dziecko, wspodtmat-
zonek potrzebujq wsparcia, ktérego nie je-
ste§ w stanie mu dac?

- Jeste$ przyttoczony iloscig obowigzkéw -
Czujesz sie niezrozumiany?

« Zaobserwowates wokét siebie innowacje
w dziataniu w swoim miejscu zamieszania
lub widzisz jakie$ problemy. Chciatbys sie
tym podzieli€ lub to zmieni€, ale nie wiesz
od czego zaczqé? Szukasz osob, z ktdrymi
mogtbys wejs¢ we wspotprace?

« Cztonek rodziny potrzebuje specjalistycz-
nej pomocy (rehabilitacji, psychologa,
zajeé¢ dodatkowych), a w Twojej okolicy
nie ma takiej oferty?

+ Widzisz w swoim otoczeniu wykluczenie
rodzin wielodzietnych? Masz problemy
z urzednikami, pomocq spoteczng
lub stuzbqg zdrowia?

Zadzwon!

Aleksandra Januszkiewicz, psychoterapeuta, doradca ds. rodziny.
Judyta Kruk, politolog, mediator, wspiera rodziny w sprawach administracyjnych.

Jakub Panek, psychoterapeuta, trener umiejetnosci psychospotecznych.

Katarzyna Malinowska, pedagog, socjoterapeuta, edukator pozytywnej dyscypliny.

Godziny dostepnosci ekspertow linii 3Plus mozna sprawdzi¢ na stronie internetowej: www.3plus.pl






Zwiqzek Duzych Rodzin »Trzy Plus”
Jaworzynska 7/3

00-634 Warszawa
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biuro@3plus.pl
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ING Bank Slgski S.A.
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