To wspoipraca czynl nas
ludzmi, nie rywalizacja
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Nastolatkom nie warto dawa¢ rad. To, co im pomaga i pozwala

budowa¢ dobra z nimi relacje to towarzyszenie, czyli dawanie
przestrzeni na odczuwanie emocji, takze tych tzw. trudnych jak
smutek czy ztos¢ — mowi dr Konrad Ambroziak, terapeuta
poznawczo-behawioralny i superwizor, prezes fundacji Psycho-
Edukacja.

— Przygnebiajaca diagnoza wspotczesnosci autorstwa
instagramowego dr. Nerwicy, czyli Marcina Mortycha, brzmi
mniej wiecej tak: przybywa oséb z zaburzeniami lekowymi, nie
tylko dzieci i nastolatkéw. Tu cata populacja to niejako
pacjent z objawami. Jego zdaniem nasz gatunek zmierza w ztym
kierunku: perfekcjonizm, zbyt wysokie wymagania, poréwnywanie
sie, rozpad relacji, brak komunikacji, zanieczyszczone
srodowisko, wojny — czyli ludzkos¢ ma problem. Co pan na to?

— Dla mnie jest to za duza diagnoza, ale na pewno co$ jest na
rzeczy. Zapominamy troche o sobie, o innych ludziach.
Zapominamy czesto o wartosSciach. Perfekcjonizm nie prowadzi
nas do wartos$ci, jest zwigzany z chorymi wymaganiami, ktodre
mamy wobec sobie, a ktdére nie sg z nami zbiezne. Ani nie
uczymy mitodych ludzi, zeby rozpoznawali 1 tolerowali swoje
emocje, ani zeby rozpoznawali swdj system wartosci. Nie uczymy
ich, ze te emocje beda pojawiac¢ sie, jak beda dagzy¢ do
realizacji swoich wartos$ci. I nie zawsze bedag to mite i
przyjemne odczucia. Czesto zmagamy sie ze sobg i ze Swiatenm,
jesli wtasnie dazymy do wartosci. To nie jest tatwe. To
wszystko powoduje, ze troche jestesmy oderwani od siebie, a
wtedy zaczynamy czué¢ 1leki, smutki. Rodzg sie problemy
psychologiczne, cierpienie.

— No wtasnie. Ale to my, dorosli, tworzymy konteksty dla
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zachowan mtodych oséb. Tu chyba lezy sedno problemu
wspotczesnych nastolatkow.

— To jest szalenie wazne, zeby bra¢ pod uwage kontekst, w
ktorym zyjg wspdtczesne polskie nastolatki. Z jednej strony
doswiadczyty pandemii, lockdownu, kolejnych reform edukacji,
ktére spowodowatly powstanie podwdjnych rocznikéw (teraz
wchodzi do szk6tr podwdjny rocznik - wynik pdjscia
szesciolatkéw do szkdt). Wczedniej mielismy podwdjne roczniki
ze wzgledu na likwidacje gimnazjéw. Szkoty sa przepeinione.
Jesli wezmiemy to wszystko pod uwage, to rzeczywistos¢
nastolatkéw jest koszmarnie stresujgca. Problem polega na tym,
ze w 0gdle nie ma systemowej odpowiedzi na pytanie, jak im
mozna pomoc, wesprze¢ ich w tym stresujacym Swiecie. Jedyna
systemowa odpowiedz, to zwieksza¢ wymagania dotyczace
realizacji nauki, wymagania gtdéwnie co do nauki pamieciowej.
To duzy problem polskiej szkoty. Kazemy dzieciom uczy¢ sie
rzeczy, ktore w wiekszosci sg im niepotrzebne. Oni to widzg.
Jednoczes$nie muszg w tym tkwié, zeby p6js¢ do dobrego liceum,
na studia. Same sobie tworzg presje, my im tworzymy presje.
Nie mogg sie dobrze czud.

— Jak ich wspieraé¢? Jak maja rozwija¢ swoje mocne strony w
tych niesprzyjajacych rozwojowi warunkach?

— To bardzo trudne pytanie. Jesli chodzi o wsparcie systemowe,
nie mam dobrego, gotowego pomystu. Na pewno potrzebujemy
przemy$lenia sensownos$Sci systemu edukacji, jego celéw. Czy
majg by¢ XIX wieczne, tzn. maja formowal biernych obywateli,
nie wychylajacych sie, nie tworzgcych wspdlnoty, a ta jest
bardzo wazna? Czy tez chcemy uczy¢ mtodych ludzi, jak zy¢ we
wspolnocie, jak budowal satysfakcjonujgce relacje, natomiast
uczenie sie jaki$ konkretnych rzeczy ma by¢ jedynie pretekstem
do waznej nauki budowania relacji, zarzgdzania sobg w tych
relacjach? My naprawde musimy odpowiedzie¢ na pytanie o cele
edukacji.

— A na poziomie indywidualnym?



— Bardzo wazne, by zastanowi¢ sie nad priorytetami, jakie mamy
my, dorosli i mtodzi ludzie. Czy koniecznie mtody cztowiek
musi sie dostaé¢ do dobrego liceum? Czy moze pdjs¢ do troche
stabszej szkoty, by zyskal czas na realizacje swoich pasji,
potrzeb kontaktu ze znajomymi itd.? Bardzo wazne jest
doswiadczanie prostej wiedzy psychologicznej, na przyktad
uczenie mtodych ludzi, ze nie ma ztych emocji, ze mozna sie
smuci¢, odczuwac¢ lek, ze te emocje pojawiajg sie najczesciej,
gdy w naszym zyciu pojawia sie konflikt wartos$ci, ze najgorsze
jest unikanie emocji, bo to wtasnie prowadzi do cierpienia
psychicznego, do tego, co nazywamy chorobami psychicznymi.
Paradoksalnie mozna patrzec¢ na zaburzenia lekowe jako na
utrwalone wzorce unikania leku. Jesli myslimy o fobii
spotecznej, problemem leku przed oceng innych jest to, ze
zaczynamy unika¢ kontaktu z ludzZzmi. A im bardziej unikamy
kontaktu, zeby sie nie bac, tym bardziej sie boimy, poniewaz
nie doswiadczamy tego, ze ludzie nas tak naprawde nie
oceniajg. A nawet jes$li oceniaja, nie robig tego zawsze w taki
sposd6b, ze Zle o nas myslg. Jezeli mamy depresje i smutek, tez
staramy sie go unikng¢. Unikanie jest bezruchem — w depresji
zapadamy w bezruch. A im bardziej nic nie robimy, tym bardziej
nie mamy sity, tym gorzej sie czujemy. Zdecydowanie w szkotach
brakuje takiej prostej wiedzy.

— Jak budowaé¢ w mtodych zachowania prospoteczne, zeby nie byto
ogromnej atomizacji spoteczenstwa? To chyba tez ,wypektnia”
oddziaty psychiatryczne dla dzieci: poczucie wyobcowania,
samotnosé..

— Po pierwsze nalezy podkresla¢ wspodélnote losu ludzkiego.
Podkreslaé¢, ze wszyscy przezywamy emocje, smucimy sie, boimy
roznych rzeczy i zjawisk. Wszyscy lekamy sie podobnych spraw i
smucimy sie z powodu podobnych spraw. Podkreslajmy
podobienstwo. Z drugiej strony uswiadamiajmy siebie i innych,
ze jestesmy gatunkiem spotecznym. Sukces ewolucyjny homo
sapiens nie wynika z tego, ze jestesmy przesadnie silni czy
przesadnie inteligentni, ale z tego, ze jestesmy istotami



spotecznymi. Dzieki byciu w spoteczenstwie szybciej sie
uczymy, moga nas obronic¢ inni, silniejsi od nas, a my mozemy
sie zrewanzowa¢ swojg wiedzg i dosSwiadczeniem. To wspéipraca
czyni nas ludzmi, a nie rywalizacja.

— Dlaczego tak bardzo trudno nam to zrozumieé, dzieci tnag sie
i podejmujg proby samobdjcze?

— Nie jestem w stanie odpowiedzieé, dlaczego nam to tak trudno
zrozumiec¢. Moze dlatego, ze tkwimy w szponach okrutnej
ideologii, W ktdra uwierzylismy, ideologii
indywidualistycznej, méwigcej, ze cztowiek cztowiekowi
wilkiem? Najwazniejsze, zeby nie demonizowa¢ mtodych ludzi.
MOéwimy wcigz o pladze ciecia sie. Czy to naprawde plaga ciecia
sie, czy plaga tego, ze my, dorosli nijak nie uczymy mtodych
ludzi akceptowania swoich emocji, bycia z nimi? Nastolatkom
pozostajg wiec szybkie sposoby roztadowywania napiecia
psychologicznego. Temu wtasnie stuzy ciecie sie — prosty,
szybki sposdéb roztadowania bardzo silnego b6lu psychicznego.
Jesli nie damy im nic w zamian, oczekiwanie, ze oni przestana
to robi¢, jest mato realistyczne.

— Na te bardzo trudne sprawy, o ktorych méwimy, jakkolwiek
jest to jedynie liZniecie problemu, naktada sie ambiwalencja
typowa dla nastolatkdow, ambiwalentny obraz siebie,
rzeczywistosci. Wtedy doswiadczenie porazki, cierpienia jest
bardziej intensywne..

— W okresie nastoletnio$ci zaczynamy mys$lec¢ abstrakcyjnie.
Uczymy sie rozrézniac¢, co jest dobre, co zte, czego bysmy
chcieli, czego nie chcieli. Oceny wiec sg bardzo silne z tego
powodu, ze po raz pierwszy robimy takie podsumowania. Jesli
jestesmy bardzo do tych ocen przywigzani, jes$li przyszio nam
do gtowy, ze jestesmy Zli, to taka ocena staje sie dla nas
prawdziwa. Odkryciem jest, ze w ogdle mozna ocenia¢ ludzi w
kategoriach, ze sg istotowo Zli albo istotowo dobrzy, ze sSwiat
jest istotowo dobry albo zty. Jak zalegamy w takich bardzo
ogélnych ocenach, to tez nam nie poprawia Samopoczucia i moze



powodowaé¢, ze cierpimy jeszcze bardziej. Jesli dodatkowo
jestesmy wychowywani w Srodowisku, ktére zacheca do takich
ostrych, jednoznacznych ocen, to sami sie usztywniamy w swoim
my$leniu i nasze zachowania stajg sie sztywne.

— Te usztywnienia nastolatkdéw czesto powodujemy roéwniez my,
dorosli. Bardzo wazne jest jak reagujemy na mtodych ludzi.

— Tak, bo niestety, bardzo czesto reagujemy w taki sposéb, ze
np. dajemy im etykiety: jestes leniwy, nic ci sie nie chce,
jestes zty, wyjatkowo gtupi itd. Jesli zaczynam sam wierzyé w
te etykiete, ktdérg przyklejam mtodemu cztowiekowi, kieruje
swoimi zachowaniami zgodnie z nig i nastawiam sie poznawcCzo na
to, zeby wyszukal¢ te wszystkie zachowania, ktére potwierdza
mbéj sposdb myslenia o mtodym cztowieku. Czyli nie zwracam
uwagi na to, co zrobit dobrze, ale jak tylko zrobi cos zle, od
razu zaczynam myslenie: ,No, nie méwitem? Leniwy jest, gtupi
jest!”. Méwimy to gtosno do mtodych ludzi, kierujgc sie
przekonaniem, ze jesli kogo$ sie skrytykuje, zwréci uwage
wytacznie na jego btedy, to zmotywuje sie go i zacheci do
rozwoju. Jest wrecz przeciwnie.

— Te stowa powinni sobie wydrukowaé¢ i powiesic¢ nad %oézkiem
niektorzy nauczyciele.. Krytykuja, stawiaja jedynki, nie
ttumaczac dlaczego i to ma dzieci motywowa¢ do dalszych
wysitkéw poznawczych, przypuszczalnie bezowocnych.

— Cos takiego nigdy nie motywuje. Kara moze jedynie
spowodowal, ze pewne zachowania beda wygaszane, zmniejszy sie
szansa na ich wystgpienie w przysztosci. Motywuja zas
pochwaty, wzmocnienia. Jesli po danym zachowaniu spotyka mnie
co$ dobrego, jest szansa, ze nadal bede zachowywat sie w ten
spos6b. To wzmocnienia, nie kary powodujag, ze uczymy sie
nowych zachowan.

— W parze z etykietowaniem mtodych idzie brak stuchania,
towarzyszenia, dawanie szybkich rad: wez sie w garsé¢, przestan
sie mazaé¢. To popycha w coraz gtebsze stany depresyjne i w to,



ze na oddziale psychiatrycznym dla dzieci zamiast 30
pacjentéw, przebywa 50.

— Towarzyszenie jest bardzo wazne. Kojgce dla naszego uktadu
nerwowego jest poczucie bycia zrozumianym, a nie otrzymanie
rady. Jesli widze, ze druga osoba daje mi przestrzen na
przezywanie emocji, bo je rozumie: ,Masz prawo czucC smutek,
mozesz sie bacd¢, nie ma w tym nic ztego, jak bytbym na twoim
miejscu, przezywatbym i czut podobne emocje”, to daje ulge.
Czuje, ze nie musze uciekac¢ przed tym, moge sie zatrzymad i
sprébowac¢ przezy¢ te nieprzyjemne emocje. Jezeli zas$ spotykam
sie z radg, z rozwigzaniem, dostaje przekaz: ,To, co sie
dzieje ze mng, nie jest w porzadku, powinno sie co$ szybko
zmienic¢” — musze co$ zrobié¢, zeby to zmienic¢. Te rady sg
bardzo ,bezradne”, mtodzi ludzie je znajg. To zadna wielka
mgdros¢ powiedzieé: ,Ucz sie, weZ sie w garsc¢”. Gdyby to byto
takie proste, wszyscy bysmy postepowali zgodnie z radami.
Chodzi o to, ze w danym momencie sg jakie$ realne problemy,
sytuacje, ktdére utrudniajg to ,wziecie sie w gars$c¢”. Rady nas
zamrazajg 1 nie dostrzegamy, ze caty czas zmieniamy sie 1
mozemy zachowywa¢ sie na rdézne sposoby. To, ze chwile
wczes$niej bytem znudzony, nie znaczy, ze bede znudzony przez
cate swoje zycie, bo zaraz moze sie wydarzy¢ co$, co mnie
zainteresuje. A jesSli przypne sobie etykiete bycia znudzonym,
albo zostanie mi ona przypieta, trudno moze mi by¢ dostrzec,
ze sg rzeczy, ktore mnie interesuja.

— I gdzie tu, w tej ponurosci, jest czas na ,kwitnaca
nastoletniosc¢”? Nawigzuje, oczywiscie, do tytutu ksiagzki
autorstwa Josepha Ciarrochi, Louise Hayes ,Adolescent
thriving” (Kwitnaca nastoletnios$¢) i jej polskiego przektadu
»Trudny czas dojrzewania”. W kontek$cie naszej rozmowy trudno
spojrze¢ na nastoletnios¢ jak na okres rozkwitania, skoro
wszystko wokét ttumi ten rozkwit.

— Ale to my ttumimy rozkwit! Natomiast nastoletniosS¢ jest
kwitngca. To bardzo witalny okres, w ktérym mozemy odkrywac
to, co jest dla nas wazne, swoje moche strony,



zainteresowania. To jest czas, w ktérym smakujemy zycia.
Trudny czas, bo wszystko jest nowe, ale tez piekne i kwitngce.
Owoce bedziemy zbiera¢ p6zniej. W tym okresie uczymy sie
siebie, sSwiata, mamy chec robienia roéznych rzeczy, prdbowania
ich. Czasem ta che¢ objawia sie w sposéb, ktdéry bardzo
niepokoi osoby doroste. Bo np. jestesmy sktonni do zachowan
ryzykownych. No ale jesli chcemy czego$ nauczy¢ sie, musimy
podja¢ réznego rodzaju ryzyka. Podejmujemy je, zeby juz wiecej
nie robic¢ takich rzeczy.

Z dr. Konradem Ambroziakiem rozmawiata Beata Igielska
Zrbdta: PAP-Mediaroom.pl, Zdrowie.PAP.pl
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