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R 1. KOLEJKA
ST

GORSIKA
RESOR

Zycie przypomina czasem kolejke gorska — raz jestescie na gorze, raz na dole, doswiadczacie wzlotow i upadkow. Zy-
cie moze sig tez toczyc bardzo szybko, z wieloma nieoczekiwanymi zakretami i zwrotami.

Wyobrazcie sobie: czekajac, aby wsigsc do nowo zbudowanej kolejki gorskiej Stresor, zaczynacie odczuwac panike.
Wsiadacie i szykujecie sie na ostry zjazd, gdy mozolnie wspinacie sie po stromej gorze. Docieracie na szczyt i krzy-
czycie z podekscytowania... ale nie macie kontroli nad tym, dokad zmierzacie! Serce podchodzi wam do gardta ze
strachu. Powinniscie sie Smiac czy ptakac? Odczuwac podekscytowanie czy przerazenie? A moze troche tego i tego?!
Wszystko wymyka sie wam spod kontroli podczas tej przejazdzki — przynajmniej dopoki nie dotrzecie do celu.
Pomyslcie teraz o czasie, kiedy mierzyliscie sie z wyzwaniem, ale byliscie podekscytowani mozliwoscig osiggniecia
celu. Na przyktad, przygotowujac sie do trudnego egzaminu i liczac na jego zdanie.

Opiszcie pod spodem sytuacje, kiedy byliscie zestresowani z powodu podekscytowania:

Kazde doswiadczenie stresu moze prowadzic w rozne strony, ale zazwyczaj obejmuje nastepujace etapy:

0CZEKIWANIE Silne przeczucie, 2e co§ si¢ wydarzy
ESKALACJA Szybki wzrost natezenia emocji
WYBOJE Przeszkoda, ktéra utrudnia uzyskanie rezultatu

NIEOCZEKIWANY ZWROT Wydarzenie, ktére nastepuje nagle, niespodziewanie

REFLEKSJA Przemyslenie 1 kontemplacja przeszlych dzialaf, co moze prowadzié do odzyskania lub wyczerpania sit
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Nastepnie okreslcie te piec elementow stresu w kontekscie doswiadczenia, ktore opisaliscie powyzej. Jaki byt etap

OCZEKIWANIA, kiedy przezywaliscie stres?

W jakim momencie pojawita sie ESKALACJA?

Co odegrato role WYBOJOW?

Jaki byt NIEOCZEKIWANY ZWROT?

Czas na REFLEKSJE, skoro jazda dobiegta konca! Patrzac wstecz, czy dostrzegacie cos, co umkneto wam, kiedy
przezywaliscie to doswiadczenie?
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Na samym koncu naszej kolejki gorskiej Stresor, gdy kota
zatrzymujg sie z piskiem, waszym nastepnym przystan- WYCZERPANIE

REGENERACJA

kiem bedzie albo wyczerpanie, albo regeneracja. Spojrzcie
na strzatki. Po gteboko stresujgcym wydarzeniu mozecie

pojsc w jedna z dwoch stron.

Kiedy jestescie catkowicie pozbawieni energii, stres przepetnit wasze zycie, a wy nie macie juz
ani fizycznie, ani emocjonalnie sity, aby stawic czota komukolwiek czy czemukolwiek, co stanowi dla was wyzwanie.
Jesli nie zajmiecie sig kwestig wyczerpania, moze miec ono dtugofalowe skutki dla waszego zdrowia.

Przypomnijcie sobie, kiedy czuliscie si¢ wyczerpani po stresujagcym wydarzeniu. Napiszcie o tym tutaj:

Powrot do rownowagi nastepuje, gdy ciato i umyst osiggaja stan stabilnosci. W obliczu chaosu
musicie znalez¢ wewnetrzny spokoj, znany rowniez jako homeostaza. Odzyskanie sit po trudnej sytuacji pomoze wam
wyksztafcic w sobie odpornosc na przyszte stresory.

Przypomnijcie sobie, kiedy czuliscie, ze odzyskujecie sity po stresujagcym wydarzeniu. Napiszcie o tym tutaj:
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Zastosujmy teraz to, czego nauczyliscie si¢ o regeneracji. Zapiszcie swoje przemyslenia na temat ponizszych stwier-

dzen, aby zastanowic si¢ nad znaczeniem regeneracji.

Regeneraeja jest wazna,

poniewaz

Korzysei plynace

z regeneracji to

Potencjalne przeszkody

dla regeneracji obejmuja

Potencjalne rozwiazania
dla regeneracji to

Konkretne dzialania,
ktére mozna podja¢ dla
regenerac)i, obejmuja

Czy potrzebne sa

jakies zmiany?
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R 3: CZY POTRAFICI
TO ZROZUMIEC?

Zobaczmy, jak dobrze rozumiecie innych nastolatkow. Czy ktorys z podanych przyktadow jest wam szczegolnie bli-

ski? Jesli tak, wyjasnijcie ponizej dlaczego.

OBSZAR CZY ROZUMIESZ TE SYTUACJE?
STRESU RSISRS (T/N/DLACZEGO?)
. Mam wiele trudnosci w szkole. Zwykle, kiedy
Uprzedzenia, . aaY s
dvskrvminashs prosz¢ o pomoc, nauczyciele méwia mi, ze s
y Iry L i nie skupiam, a to nieprawda. Duzo sie ucze
nieréwnoscl .
1 zawsze prosze o pomoc.
Czyms, co wywoluje u mnie nieproporcjonalnie
_ » duzy stres, Jest potrzeba dopasowania sie.
Tozsamosé 5, S
Czesto obserwuje innych, aby wiedzieé, jak sie
zachowaé, co zrobié lub co powledzieé.
Moja prayszlosé zalezy od tego, jak poradze
Doswiadczenie sobie w szkole, a Jednoczesnie czuje, e szkola
szkoly wywoluje tyle stresu, ze trudno cieszyé sie
zyciem.
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OBSZAR CZY ROZUMIESZ TE SYTUACJE?

STRESU STOR (T/N/DLACZEGO?)

Boje sie, 2e jesli nie zloze papieréw i nie
Dynamika rodzinna | dostane si¢ do szkél, na ktérych zalezy mojemu
ojeu, moi rodzice zaczna sie kibeié.

Stres zwiazany 2 byciem w relacji,

ktéra nie jest zdrowa, ale z ktérej nie
Randkowanie cheesz zrezygnowaé 1 zaczynaé od nowa..

1 relacje Rodzicielstwo w mlodym wieku réwniez jest
stresujace, poniewa trzeba pogodzié zycie ze
szkola 1 posiadaniem rodziny.

Kiedy skoficzylam szesnascie lat, zmarl mgj
tata. Mam lepsze 1 gorsze dni. Nadal placze
Zdrowie umyslowe | prawie codziennie, poniewaz bardzo za nim
tesknie. Cheialbym, 2eby byt ze mnie dumny,
ale czasem Jest to bardzo trudne.

Kiedy bylam w gimnazjum, inne dzieci czesto
mi dokuczaly z powodu tradziku. Bardzo sie
L . |tym przejmowalam i przez jaki§ czas nie
sz}.,]%zr.l ! dyaemin cheialam wychodzié z domu bez makijazu.
réwiednicza . . ; .
Nawet kiedy si¢ wyleczylam, nie czulam sie
komfortowo. To zmienilo na jakis czas moje

postrzeganie siebie.

© 2024 Debra Moreno Garcia i Wilson Ho / New Harbinger Publications.

Udziela sie czytelnikowi pozwolenia na powielanie niniejszej karty dla osobistego uzytku.



Nasze trudne emocje mogg buzowac w nas niczym lawa w wulkanie, uspione, dopoki nie dojdzie do erupcji. Kiedy
emocje narastajg w naszym wnetrzu, musimy doktadnie sie zastanowic, jak moga wybuchnac i wprowadzic zamet

W naszym zyciu.

Wulkan wybucht! Dym wypetnia niebo! Kiedy macie do czynienia z trudng sytuacja, dym moze zaciemniac

wasz osad — czujecie si¢ zdezorientowani i nie jestescie pewni, co czujecie.

Ptomienie wznoszg sie wysoko, wydzielajgc intensywne ciepto. To niczym wasza pierwsza reakcja na trud-

ng sytuacje. Robi wam sie GORACO!
Zapach jest obrzydliwy i nie chcecie go wdychac! Fuj! To niczym toksyczny wzorzec
silnych emocji, ktory moze wptywac na was i ludzi dookota. Bedziecie chcieli uciec od tych emocjonalnych oparow,

w przeciwnym razie zemdlejecie!

Po erupcji emocji lawa sptywa po zboczu gory. Po wybuchu wasze emocje przenikajg cate ciato, a wy czu-

Jecie sig przytfoczeni narastajacymi uczuciami.

Teraz wroccie do listy problematycznych emocji i swojego autoportretu. Ktora z nich sprawita wam najwiecej prob-

lemow, zarowno z samymi soba, jak i z innymi? Ktora sprawita, ze straciliscie kontrole?

MOJA PROBLEMATYCZNA EMOCIA TO:

Napiszcie o swojej problematycznej emocji. Jak wptyneta na was i ludzi wokot was?
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PRZEROBIENIE PRZYKLADU MILI: Frustracja

Gdybym zmienita swojg reakcje emocjonalng z frustracji na spokéj, proszac o wsparcie, zmienitabym rezultat z wrzasku

na mojego kuzyna na poczucie wiekszego bezpieczefstwa we wlasnym domu.

Napiszcie o trzech emocjach, ktore przyniosty wam spokgj, i uzupetnijcie ponizsze zdania:

PRZEROBIENIE EMOCJI 1:

Gdybym zmienit(-a) swoja reakcje emocjonalng z na
poprzez , rezultat zmienitby sie z
na

PRZEROBIENIE EMOCJI 2:

Gdybym zmienit(-a) swoja reakcje emocjonalng z na
poprzez , rezultat zmienitby sie z
na

PRZEROBIENIE EMOCJI 3:

Gdybym zmienit(-a) swoja reakcje emocjonalng z na
poprzez , rezultat zmienitby sie z
na
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Zaznaczcie zdrowa strategie radzenia sobie, ktorg wybierzecie w tym wyzwaniu.

Przejqcie kontroli nad tym, jak stresujaca sytuacja na was wplywa.

(Np. 16d was nie ochladza, to wy ogrzewacie Isd).

Larzadzanie negatywnymi emocjami, gdy macie do czynienia ze stresorem, ktérego nie
mozecie kontrolowaé lub zmienié.

(Np. glebokie oddychanie podczas trzymania kostki lodu).

Okreslenie zrédla stresu i zastosowanie wobec niego rozmaitych rozwiazat.
”

(Np. Wiem, e mnie nie lubisz, kostko lodu, ale to mnie nie obchodzi’)

Dzielenie si¢ osobistymi doswiadezeniami stresu z innymi.

(Np. ,Jak sobie radzisz z tym, ze 16d odbiera ci czucie w dloni 7).

Bezposrednie stawienie czola stresorowi! Obnazenie problemu 1 znalezienie natychmiastowych
rozwiazaf.

(Np. Scisniecie kostki lodu na tyle mocno, aby sie rozpuscita lub pdda).

Gotowi na wyzwanie? Dobrze! Ustawcie stoper na dwie minuty i umiesccie kostke lodu w dtoni. Pamietajcie, aby
zastosowac wybrang strategie radzenia sobie w celu natychmiastowego zfagodzenia dyskomfortu, a nastepnie odpo-
wiedzcie na ponizsze pytania, podczas gdy kostka lodu wykonuje swoje zadanie.

Co czujecie, trzymajac kostke w dfoni?

Czy to boli? L1 Tak LI Nie
Czy tracicie czucie? L Tak 1 Nie
Czy znajdujecie si¢ w realnym niebezpieczenstwie? L Tak LI Nie
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Jak myslicie, co stanie sig z waszg dtonig?

Jak to cwiczenie moze wam pomoc nastepnym razem, gdy bedziecie odczuwali dyskomfort?

Na ile skuteczna — w skali od 1do 10 - byta wasza strategia radzenia sobie? Umiesccie X na skali:

0 ] 2 3 4 5 6 7 8 9 10
[ |
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W nastepnym cwiczeniu chcemy, abyscie przypomnieli sobie moment, kiedy stres pojawit si¢ w waszym ciele. Czuli-

Scie sie fizycznie zle, mieliscie zimne, spocone dfonie i gesig skorke. Te fizyczne odczucia to uwalniajaca sig adrenalina,

ktora powstaje w wyniku stresu, aby pomoc wam pokonac przeszkody. Czasami jednak adrenalina moze pozostac
w waszym ciele zbyt dtugo, co prowadzi do problemow.

To cwiczenie, ktore mozecie wykonac z przyjacielem lub cztonkiem rodziny, aby pomoc wszystkim ztagodzic stres

i zapanowac nad adrenaling. Zaproscie kogos, jesli chcecie, i przygotujcie sie na prace reczne. Potrzebne beda:

L

L

L

L

L

balon

lejek

ryz, fasola lub maka kukurydziana
markery permanentne lub farby

wszystko, co teraz was stresuje

Zanim przejdziemy dalej, zgromadzcie materiaty. Poczekamy chwile, az bedziecie gotowi...

Gotowi?! Teraz, gdy macie juz materiaty, wykonajcie ponizsze kroki, aby stworzyc swojg piteczke antystresowa:

i

Nadmuchajcie balon tak, aby miescit sie wam w dtoni. Powinien by¢ maty i fatwy do sciskania.

2. Umiesccie lejek w otworze balonu, mocno trzymajac balon oraz lejek.

3. Wsypcie przez lejek make kukurydziang, fasole lub ryz. Zostawcie troche miejsca, aby fatwo byfo zrobi¢ supetek.

4. Wyjmijcie lejek i zwigzcie koniec balonu na supet.

5. Udekorujcie balon farbami lub markerami. Wasza piteczka antystresowa jest gotowa!

6. Sciskajcie i ugniatajcie pifeczke antystresowa, aby opanowac przeptyw adrenaliny!
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Pomyslcie o najwazniejszych osobach w waszym zyciu i uzupetnijcie te zabawng ankiete dotyczaca tego, dlaczego sg
dla was tak wazne. To cwiczenie pomoze wam zwrocic szczegolng uwage na waszych najlepszych przyjaciot, cztonkow
rodziny, partnerow i bliskich znajomych. Im wiecej dowiecie si¢ o tych osobach, tym gfebsze bedg wasze wiezi i tym
bardziej bedziecie gotowi na rozwigzywanie konfliktow miedzyludzkich.

Zapiszcie ponizej imiona osob, ktore najbardziej lubicie i z ktorymi macie znaczace relacje:

Teraz pomyslcie o tych VIP-ach i odpowiedzcie na nastepujace pytania.
@ Kto rozsmiesza was do tez?
@ Kto ma takie same zainteresowania jak wy?
@ Kto uwielbia takie same potrawy jak wy?
@ Kto jest najfajniejszg osoba jakg znacie?
@ Kto stanowi dla was autorytet?
@ Zkim chcielibyscie spedzac wiecej czasu?
@ To zacheca was do stawania si¢ lepszymi?
@ Kto bytby idealnym towarzyszem do obejrzenia wszystkich odcinkow waszego ulubionego serialu?
@ Komu wysytacie najwiecej wiadomosci?
@ 7 kim mozecie rywalizowac w konkursie bekania?

@ Na kim zawsze mozecie polegac?

Czy bylty jakies imiona, ktore pojawialy sie reqularnie? lle ich byto: jedno? dwa?
To prawdopodobnie najwazniejsze osoby w waszym zyciu. Utrzymywanie kontaktu z nimi -

i pielegnowanie tej wiezi — jest niezwykle wazne.
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Zastosujmy to praktyce i przecwiczmy ustalanie granic spofecznych. Wiaczcie znowu muzyke.

Opiszcie sytuacje, w ktorej wasz instynkt podpowiedziat wam, ze cos, co ktos
powiedziat lub zrobit, byto niewtasciwe:

Jakie uczucia wywotata w was powyzsza sytuacja?

Teraz, gdy wiecie, jak sig poczuliscie, zapiszcie swojg deklaracje dotyczacg granicy:

Jaka byfa korzysc z ustalenia granicy?

Zrozumienie, jak ustalanie granic dziata w hipotetycznej sytuacji, moze pomoc wam przygotowac sie na sytuacje rze-
czywistg. Wiemy, ze dacie rade, kiedy przyjdzie wtasciwy moment!
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EASE - PODEJSCIE DRUGIE

W okienko ponizej wpiszcie punktacje EASE z pierwszego podejscia w rozdziale 3:

EASE Podejscie 1:

Przystapicie powtornie do testu EASE, wykorzystujac ponizszy kod QR:

W okienko ponizej wpiszcie nowg punktacje EASE:

EASE Podejscie 2:

Podsumowanie postepéw

Przemyslcie ponizsze pytania i zapiszcie swoje odpowiedzi dotyczace waszych postepow.

Moja punktacja dotyczaca stresu: L1 podwyzszytasie [ obnizyta sie
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Jesli w tescie EASE zdobyliscie mniej punktow, zapiszcie swoje przemyslenia ponizej.

Dlaczego uwazacie, ze wasza punktacja stresu EASE sie obnizyfa?

Jak poprawa waszych relacji pomogta wam obnizyc stres?

Ktore cwiczenia DBT z tego podrecznika pomogty wam obnizyc¢ stres?

W ktorej podskali EASE zauwazyliscie najwieksza poprawe? Dlaczego?
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Jesli wasza ogolna punktacja stresu w ankiecie EASE sie zwigkszyta, zapiszcie swoje przemyslenia ponize.

Dlaczego uwazacie, ze wasza punktacja stresu EASE sie zwigkszyta?

Jakie stresujace sytuacje z waszym udziatem przyczynity sie do tego wzrostu?

W ktorych podskalach EASE nadal macie wysoki poziom stresu?
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Dziafania przedstawione w tym podreczniku zostaty zaprojektowane nie tylko w oparciu o zafozenia terapii dialek-
tyczno-behawioralnej (DBT), ale takze w kontekscie zapobiegania stresowi, interwencji, reagowania kryzysowego
oraz dfugoterminowej dbafosci o siebie. Cwiczenia te zostaty stworzone w taki sposob, aby terapeuci, rodzice i na-
stolatkowie mogli wybierac odpowiednie zadania, ktore pomoga im zrozumiec aktualny stan przypadtosci zwigzane|
ze stresem i zastosowac natychmiastowe wsparcie kliniczne DBT.

Oczywiscie, aktywnosci te mozna stosowac w dowolnym momencie! Cwiczenia zawarte w niniejszej ksigzce mozna

dostosowac do kazde| fazy zycia, okresow przejsciowych oraz zmian. Wszystkie aktywnosci zostaty opracowane z my-

5lg o autorefleksji i rozwoju umiejetnosci, aby mozna byto je zastosowac w razie potrzeby.

AKTYWNOSCI ZAPOBIEGAWCZE
R 1: Przyjaciel czy wrog?

R 1: Moje ciato, moj stres

R 2: Sciezka do autorefleksji

R 2: Co byscie zrobili?

R 3: Czy styszeliscie 0...7!

R 4: Oszale¢ mozna!

R 4: Rozmowa z pupilem!

R 4: Zwierzak stresu

R 5: Zabawa w chowanego

R 5: Wulkan emocji

R 6: Zarzadzanie stresem

R 6: Budowanie tarczy

R 6: Dziatania odwracajace uwage

R 6: Nauka — oduczanie sie — uczenie sie na nowo
R 7: Ankieta mowi...

R 7: Labirynt granic

R 7: Jak zaczac

AKTYWNOSCI INTERWENCYJNE
R 1: Kolejka gorska Stresor

R 2: Od refleksji do wgladu

R 3: Nie jest tatwo

R 3: Oswajajac stres

R 4: Przytulcie zycie

R 4: Kregi stresorow

R 4: Cwiczenie oddechowe

R 5: Smaki emog;ji

R 5: Cele

R 5: Twoj miniterapeuta

R 6: Akty dobroci

R 6: Dobroc wobec siebie

R 6: Medytacja radykalnej akceptagj
R 7: Dawac i otrzymywac

R 7: Zostac czy odejsc?

R 7: Uprzedzenia i dyskryminacja
R7: 3ciqga z wyznaczania granic!

R 8: EASE - podejscie drugie
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AKTYWNOSCI REAGOWANIA KRYZYSOWEGO
R 1: Kolejka gorska Stresor

R 2: Twarza w twarz ze stresorami

R 4: Stres w ciele

R 4: Pokrzepiajacy przedmiot

R 5: Czerwone swiatto! Zielone swiatto!
R 6: Dziennik uczuc

R 6: Dotadujcie sie! (POWER UP!)
R 7: #wdziecznosczastrate

R 7: Czy sie stysze?

R 7: Czy sie widze?

AKTYWNOSCI DBANIA O SIEBIE

R 1: Kiedy jazda si¢ konczy

R 2:
R 3:
R 4:
R 4:
R 4:
R 5:
R 5:
R 6:
R 6:
R 6:
R7:
R7:
R7:
R 8:

E-mantry

Pouktada; to!

Nazywanie stresu
Porzgdkowanie bataganu
Zastuguje na to

Moje drzewo
Odpuszczanie

Wyzwanie z kostka lodu
Pielegnowanie sojusznictwa
Miska gulaszu

Moj wewnetrzny krag

Kolaz mojej druzyny

Sciqga z wyznaczania granic!
Podsumowanie postepow
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Skala Codziennych Doswiadczen Stresowych Nastolatkow (ang. Everyday Adolescent Stress Experiences, EASE)
zostafa opracowana pod kierownictwem dr Garcii w laboratorium badan nad stresem i dobrostanem mtodziezy dzia-
tajgcym w ramach wydziatu psychologii na Uniwersytecie Stanowym Kalifornii w Los Angeles. Wilson Ho odegrat

kluczowa role w tworzeniu skali EASE, petnigc funkcje nadzorcza w Zespole Badawczym ds. Doradztwa Nastolatkom
(ang. Teen Advisory Research Team, TART).

W ramach badan wsrod mfodziezy miejskiej w duzej, potudniowokalifornijskiej metropolii poproszono nastolatkow
w wieku od trzynastu do osiemnastu lat o wskazanie obszarow stresu i podzielenie sie osobistymi historiami w formie
anonimowych ,narracji o stresie”. Na podstawie tych opowiesci, poprzez internetowg ankiete badawczg, wyodreb-
niono osiem obszarow stresu, bazujgcych na rzeczywistych doswiadczeniach mtodziezy.

Cztonkowie TART przyczynili sie do powstania skali EASE, pomagajac lepiej zrozumiec doswiadczenia stresu po-
kolenia Z w kontekscie ogolnych stresorow. Ich wyjatkowy wktad pomogt opracowac konkretne elementy nowego
narzedzia do pomiaru stresu u nastolatkow.

Whktad zespotu TART obejmowat m.in. dostosowanie jezyka oraz terminologii do sposobu komunikacji nastolatkow,
uszczegotowienie niejasnych pytan lub zagadnien, zwigkszenie przystepnosci skali EASE dla mfodych uzytkownikow

oraz dopilnowanie, ze odzwierciedla ona rzeczywiste doswiadczenia stresowe mifodziezy.

Oczekiwania zwiazane
z péjSciem na studia

Presja szkolna oraz nacisk na dobre oceny
w kontekscie przyszlych studiéw 1 kariery

Srednia ocen, zajecia dodatkowe, wyniki testéw,
aplikacje na studia

Doswiadezenia szkolne

Radzenie sobie 2z wieloma zajeciami szkolnymi
1 roznymi oczekiwaniami

Znajdowanie czasu na sport, prace domowa, kola
zainteresowan, przejmowanie Si¢ ocenami

Ldrowie psychiczne
1 dobrostan

Powazne dolegliwosel psychiczne oraz
doswiadczanie kryzyséw 1 zachowania ryzykowne

Oczekiwania, naciski, umiejetnosé radzenia sobie

w sytuacjach kryzysowych

Przyjainie 1 dynamika
réwiesnicza

Larzadzanie relacjami interpersonalnymi oraz
sleclami spolecznymi 1 normami spolecznymi

Presja spoleczna, konflik’cy 1 granice w przyjasni

Randki 1 zwiazki

Doswiadezenia romantyczne wywolujace stres

Konflikty, swiadomosé relacji, zaniedbywanie
siebie

Dynamika rodzinna

Spelnianie oczekiwah rodziny oraz zarzadzanie
relacjami 1 konfliktami

Presja, konflikty rodzinne, asertywnosé,
wstawlanie si¢ za innymi

Uprzedzenia, dyskryminacja
1 nleréwnosci wréd
nastolatkéw

Niesprawiedliwe praktyki oraz nieréwne
traktowanie z powodu cech osobniczych

Dyskryminacja w szkole oraz ze wzgledu na status
mniejszoScl

Rozwé) tozsamosel

Konflikt wewnetrzny spowodowany odkrywaniem
tozsamoscl

Odpornosé, zewnetrzne uprzedzenia, dyskryminacja
ze wzgledu na status mniejszosei

(Garciaiin. 2018)
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