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Wprowadzenie

Celem ogdélnym zajec¢ dla nauczycieli jest identyfikacja przyczyn przemocy réwiesnicze;j.
Warsztatowy charakter spotkania ma postuzy¢ wypracowaniu metod przeciwdziatania
ré6znym formom przemocy pojawiajacej sie wérdd dzieci i mtodziezy, w tym cyberprze-
mocy i przemocy relacyjnej w Srodowisku szkolnym.

Zaproponowane zajecia sktadajg sie z trzech czesci: refleksyjnej, analitycznej i praktycz-
nej. Powinny one zosta¢ przeprowadzone przez specjaliste szkolnego, zaproszonego
do placowki przedstawiciela poradni psychologiczno-pedagogicznej lub pracownika
osrodka doskonalenia nauczycieli.
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BEa Scenariusz zajec dla nauczycieli

Temat zajec: Czy przemoc réwiesnicza dotyka naszych uczniéw?

Tresci nauczania:

edukacja prozdrowotna,

edukacja spoteczna,

profilaktyka zachowan problemowych,
dziatania wychowawcze.

Cele operacyjne:
Nauczyciel:

przedstawia wyniki szkolnej diagnozy dotyczacej przemocy réwiesniczej,
prezentuje i wykorzystuje w praktyce podstawowe informacje o czynnikach chro-
nigcych, czynnikach ryzyka i przyczynach przemocy réwiesniczej,

wyjasnia mechanizmy zachowan uczniéw stosujacych przemoc i doswiadczajacych
przemocy,

opisuje potrzeby rozwojowe dziecka,

wskazuje skuteczne metody wsparcia dziecka w sytuacji kryzysowe;j.

Formy pracy: indywidualna, grupowa.

Metody pracy: dyskusja, praca z materiatem multimedialnym.

Materialy i Srodki dydaktyczne:

materiaty eksperckie,

telefon komorkowy z funkcja robienia zdje¢,

arkusze papieru z flipcharta (1 arkusz na pieciu nauczycieli),

markery,

tasma klejgca lub malarska do zawieszenia arkuszy papieru,

komputer potagczony z rzutnikiem multimedialnym, z dostepem do internetu,
materiat filmowy: (NIE)Widoczny - film profilaktyczny o hejcie w rez. Jakuba Bortlika,
zrealizowany przez uczniéw oraz nauczycieli Zespotu Szkot Ogdlnoksztatcacych
w Pawtowicach we wspotpracy z Gming Pawtowice [dostep: 16.09.2025].
uzupetniajgce materiaty zamieszczone na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej:
Jak reagowac na cyberprzemoc - poradnik dla szkdt [dostep: 17.09.2025]; Przemoc

rowiesnicza - scenariusz zajec profilaktycznych [dostep: 17.09.2025].

Ewaluacja zajec: refleksja koricowa i lista inicjatyw przeciwdziatajacych przemocy.

Laczny czas trwania zajec: 45 minut.


https://www.youtube.com/watch?v=HEjtosKVon4
https://zpe.gov.pl/b/jak-reagowac-na-cyberprzemoc---poradnik-dla-szkol/P7GjicoYA
https://zpe.gov.pl/a/przemoc-rowiesnicza---scenariusz-zajec-profilaktycznych/D1Gdf7lt2
https://zpe.gov.pl/a/przemoc-rowiesnicza---scenariusz-zajec-profilaktycznych/D1Gdf7lt2
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Przebieg zajec
Czesc 1. Wprowadzenie w tematyke zajec¢ i wywotanie emocjonalnego zaangazowania.
Czas realizacji: 15 minut.

Osoba prowadzaca zajecia prezentuje nauczycielom film profilaktyczny (NIE)Widoczny
w rez. Jakuba Bortlika.

Prowadzacy inicjuje i moderuje dyskusje w oparciu o tresci zawarte w zaprezentowanym
fragmencie filmu, angazujac jak najwieksza grupe nauczycieli. Jesli ten aspekt nie poja-
wi sie samoistnie w rozmowie, podkresla obojetnosc i brak reakcji ze strony nauczyciela,
sktania do refleksji: Jak bierno$¢ nauczyciela moze by¢ w odbierana przez uczniéw?

Wazne jest, aby w konkluzji wybrzmiato, ze nauczyciel jest ostatnig nadziejg ucznia, ktory
doswiadcza przemocy réwiesniczej w szkole. Taki uczen postrzega kolegéw jako zagro-
zenie, wiec jesli nie uzyska wsparcia od nauczyciela, jest przekonany, ze pozostaje sam.

Nastepnie prowadzacy stara sie uzyska¢ odpowiedzi na pytania:

1. Co Panstwa poruszyto w tym filmie?

2. Czy podobna sytuacja mogtaby wystapi¢ w naszej szkole?

3. Czy zachowanie nauczyciela, ktéry nie odnosi sie do zajscia na korytarzu szkoty,
jest prawidtowe? Czy rzeczywiscie nauczyciel mogt sie nie zorientowac, ze,,cos$ sie
dzieje” z uczniem?

4. Czy w naszej szkole dochodzi do przemocy rowiesniczej i cyberbullyingu? Jaka
jest skala problemu w naszym srodowisku szkolnym?

Prowadzacy dokonuje prezentacji wynikéw diagnozy szkolnej dotyczacej doswiadczania
i stosowania przemocy rowiesniczej. W przypadku braku takiej diagnozy lub jesli nie
badano tego obszaru w danej placéwce, nalezy siegna¢ do aktualnych wynikéw badan
ogdlnopolskich (warto wykorzystac¢ szczegotowe dane prezentowane w literaturze
przedmiotu, a takze odnies¢ sie do informacji zawartych w materiale wprowadzajacym
dla nauczyciela - zatagcznik nr 3).
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Czesc 2. Identyfikacja przyczyn wystepowania przemocy réwiesniczej.
Czas realizacji: 15 minut.

Prowadzacy zacheca uczestnikéw do analizy filmu obejrzanego w pierwszej czesci za-
je¢, zwracajac uwage, ze pojawity sie w nim rézne formy przemocy. Prosi nauczycieli,
by za posrednictwem strony Mentimeter odpowiedzieli na pytanie: Jakie sg przyczyny
zachowan przemocowych wséréd mtodych ludzi?

Nastepnie podaje kod QR albo kod numeryczny do udzielenia anonimowej odpowie-
dzi prezentowanej na stronie Mentimeter. Prowadzacy, ktérzy nie moga podczas zajec
skorzystac z tej aplikacji, realizujg zadanie bez jej uzywania (alternatywnga propozycje
zebrania danych zamieszczono w zataczniku nr 2). Kazdy z uczestnikoéw wpisuje 3 od-
powiedzi, korzystajac ze wskazanej aplikacji.

Prowadzacy prezentuje odpowiedzi zebrane na stronie Mentimeter, wyswietlajac je
za pomoca rzutnika multimedialnego, i zacheca zebranych do dyskusji. Nastepnie po-
rownuje zebrane informacje z aktualnymi wynikami badan naukowych.

Czesc 3. Wypracowanie metod przeciwdziatania przemocy réwiesniczej.

Osoba prowadzaca inicjuje burze mézgow, zadajac pytanie: Co kazdy nauczyciel moze
zrobi¢, zeby zmniejszyc¢ ryzyko wystapienia przemocy réwiesniczej?

Prowadzacy dzieli grono pedagogiczne na piecioosobowe grupy. Kazda z nich otrzymuje
arkusz papieru z flipcharta i marker. Zadaniem kazdego zespotu jest wypisanie dziatan
nauczycieli, ktére moga ograniczy¢ zjawisko przemocy réwiesniczej w szkole.

Prowadzacy zacheca pracujace zespoty, zeby propozycje dziatant pozostawaty w zwigzku
z omoéwionymi przyczynami przemocy wskazywanymi w literaturze przedmiotu (naj-
lepiej przypomniec je, wyswietlajgc odpowiedni slajd za pomoca rzutnika). Zgtaszane
pomysty powinny tez by¢ zgodne z wynikami diagnozy szkolnej, ktore przedstawiono
w pierwszej czesci zaje¢, a takze ze specyfikg srodowiska szkolnego danej placéwki.

Nastepnie wskazane sposoby sg omawiane na forum, a wszyscy uczestnicy wybieraja
propozycje dziatan najbardziej obiecujace i adekwatne do sytuacji szkoty. Prowadzacy
na tej podstawie tworzy w formie listy strategie dziatan dla nauczycieli. Nastepnie prosi
ich o wskazanie mocnych i stabych stron kazdego z rozwigzan - aby wybrac te, ktére
wydaja sie najbardziej trafne.

W wielu opracowaniach naukowych pojawiaja sie dane dotyczace roli obserwatoréow
jako czynnika nasilajgcego lub ograniczajacego przemoc réwiesnicza. Bez swiadkéw
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cel, dla ktérego wielu sprawcow przemocy decyduje sie jej uzy¢, przestatby istniec.
Wielu mtodych ludzi podejmuje zachowania przemocowe, zeby zaistnie¢ w grupie lub
zwroci¢ na siebie uwage. Wazne, zeby ten obszar zostat uwzgledniony w planowanych
dziafaniach. Jako element poszerzajacy wiedze na ten temat mozna wykorzysta¢ do-
stepne w internecie wystgpienie prof. Jacka Pyzalskiego na Digital Youth Forum 2025
skierowane do mtodziezy [dostep: 3.09.2025].

Konczac zajecia, prowadzacy zacheca nauczycieli, by zobowiazali sie do wspolnego
wdrazania w szkolnej codziennosci zaproponowanych dziatan profilaktycznych.


https://www.youtube.com/watch?v=6azmjcYb0MM&t=178s 
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Zatacznik nri

Mentimeter - instrukcja korzystania z bezptatnego konta

Zalozenie bezplatnego konta na stronie mentimeter.com*

1. Wejdz na strone: www.mentimeter.com.
2. W prawym gornym rogu kliknij: Sign up.

M Mentimeter Business - Education= Enterprise~ Leam~ Pricing  Telk to scles

Enter code to join a live Menti

What will you ask
your audience?

Turn prasantations into convarsations with intaractive polls
that engoge meetings and classrooms,

3. Wybierz metode logowania:

a. Poprzez konto Google - klikajac: Sign up with Google.

LWI"

®

b. Poprzez poczte elektroniczng - podajac w kolejnych polach: imie i nazwisko
(first and last name), adres e-mail (work email) i hasto sktadajace sie z przy-

najmniej 8 znakéw (choose a password).

4. Po uzupetnieniu danych wskazanych w punkcie 3.b. kliknij Sign up.

Create a free account

We recommend using your work or school email to
keep things separate

( 5 Signup with Google )

OF Using email

First and last name

a0

Waork email

john@campany.com

Choose a password

At least 8 characters

GEECOD


http://www.mentimeter.com
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5. Na wskazany podczas rejestracji adres e-mail zostanie wystany 6-cyfrowy kod
weryfikacyjny — wpisz go we wskazane pole i kliknij: Verify.

Enter code to verify your email

Enter the 6-digit code we just sent to

6. W kolejnym kroku mozesz zosta¢ zapytany o miejsce, w ktérym bedziesz wyko-

rzystywac Mentimeter, jakiego rodzaju prace wykonujesz oraz jaki jest cel uzycia
platformy — wybierz te opcje, ktére najbardziej Ci odpowiadaja i kliknij: Continue.

Where will \,rou-use Mentimeter?

Your choice will help us customize your experience.

Company Educational institution Public sector
Mon-profit lam a student Other/Not sure
Steplof 4

7. W miejscu wyboru planu wybierz opcje: Continue with free.

D |
Choose a plan - Educational pricing
s =Y
Free Basic Pro s memmm
$0 $10 $16

serterimanth P pr

Blilked ymorty, sxcl o, Bz y

( pot )
wervthinn in Free chs wrruth liis:

( Contlnue with free )

10
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8. W miejscu pytania o to, od czego chciatbys$ rozpocza¢, wybierz opcje: Explore on
my own.

What would you like to do first? =

Klck-start dscussions [N class

Wispillee s Ludenls' Urooghds el Ui with o W Cloued

Aét

Get guick input from students

Caplure your students” opinicns instontly with o Poll

Check student understanding

st studanis’ understoncing of the maotenal with an engoging Quiz

=

* Jezeli masz juz konto, kliknij: Log in i przejdz do sekcji Tworzenie prezentacji.

Tworzenie prezentacji

1. Na ekranie gtéwnym kliknij: New Menti, a nastepnie: Start from scratch i World
Cloud.

Betn *
( +, Start with Al ) (J,Imortpresanwﬂon J

Popular features

8 Jd $ F 9

Word cloud Pall Open ended Scales Ranking Finonlmage

¢ =) N

Use atemplate Import slides *

Upload a Powerpx

Start from scratch
Gain insights with word clouds
polls, quizzes, and more

oint, Keynate
neter.

or PDF file to Mentin

1
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Interoctive questions (& .

‘ Multiple Choice
- A [] N
I Ranking Q&A

7 Guess the Mumber = 100 points

Use a template Import slides «
s o T %8l tes and find Uploa Sowarpoint. Keynot
B 2.2Gid Quick Form ‘o Flouds Browse our templates and find .Jpl.__dql'\.. arpoint, Keynote
thep one foryou or PDF file fo )

9 Finonimoge

2. W polu pytania wpisz jego tres¢, zgodna z realizowanym scenariuszem.

Jain ot menticom | use code 82711648 M Mentimeter

Ask your guestion here...

3. Na slajdzie mozesz doda¢ kod QR - ufatwi to prace z uczestnikami. Po prawej
stronie kliknij: Edit, nastepnie zjedz na dot panelu Slide i kliknij na szary suwak
przy Show QR code.

W Mt
Slicle x L[]
Edit
-
Background (=]
Comments
Background color
Bockground image 1
Interactivity
-
-
R T, Joining instructions Themes
R
Show Instructions bar [ @] im
Templates
Show QR code @

12
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4. Abywybra¢liczbe odpowiedzi, ktérych moga udzieli¢ uczestnicy, kliknij na srodek
slajdu. W panelu po prawej stronie, w miejscu Number of responses, wybierz 3.

Ask your question here...

¢ Word Cloud X &

LA LY TR W LW I (V] \

Comme|

@esponsea > &
Interactit

Show responses Apply to all
live

Praca z uczestnikami szkolenia

1. Zaloguj sie na swoje konto, na stronie www.mentimeter.com (Jezeli przechodzisz
od bezposrednio z poprzedniej sekcji tworzenia prezentacji, to idz do punktu 3).

2. Po lewej stronie kliknij: My presentations, a nastepnie wybierz przygotowana
wczesdniej prezentacje.

13


http://www.mentimeter.com
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™y Home

| & Mypresentations

E3 Shared withme

00 Workspoce
0 prasentations

[A Shored templates *

Tormkatus

integiotons

My presentations

4 Mew foldar Q Search My presernts
Prasentations (3)

FRRECHERIIND 8 P

. Untitled presentation

Edited 80 minutes cge

. Untitled presentation . My £

3. W prawym gornym rogu kliknij: Present.

Uintithedl presertation ®

Crants  Resuts 0

Qe - @m
. [

Slide:
" Przeciwdzialanic pracmocy Coit
Qustion typs
a
Commants
W o Gl v
- Intametitty
i szt png. 1
- . Draag Lred dhopror Themes

Pamietaj, aby wyswietli¢ prezentacje na ekranie/telewizorze w taki sposéb, by wszy-

scy uczestnicy ja widzieli.

4. Na ekranie pojawi sie kod numeryczny oraz kod QR.

Join ot menticom | use code 82711618

Przeciwdziatanie przemocy

14
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5.

Instrukcja dla uczestnikow:

,Prosze, aby Paristwo weszli na strone menti.com i wpisali kod znajdujacy sie u gory
ekranu lub zeskanowali widoczny w lewym dolnym rogu kod QR.

Nastepnie prosze odpowiedzie¢ na zadane pytanie, wpisujac odpowiedzi w wy-
$wietlone pola. Odpowiedzi powinny by¢ krétkie — hastowe. Po udzieleniu odpo-
wiedzi na pytanie, prosze klikng¢: Submit’”.

Anonimowe odpowiedzi uczestnikow beda pojawiac sie na ekranie w czasie
rzeczywistym.

Stowa o najwiekszym rozmiarze, pojawiajace sie w centrum, to odpowiedzi, ktore
zostaty wskazane przez najwieksza liczbe osob — im wieksze jest wyswietlone hasto,
tym wiecej oséb udzielito takiej odpowiedzi.

15
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Zatacznik nr2

Zbieranie informacji na dany temat

1. Przygotuj po trzy mate karteczki dla kazdego uczestnika.

2. Na tablicy zapisz pytanie zgodne z realizowanym scenariuszem.

3. Popros uczestnikéw, aby na kazdej karteczce zapisali jedng odpowiedz (odpowiedzi
powinny byc krotkie — hastowe).

4. Zbierz wszystkie odpowiedzi do woreczka lub pojemnika.

Kazda odpowiedz zapisz na tablicy.

6. Zakazdym razem, kiedy jakas odpowiedz sie powtorzy, zapisz przy niej znak plus (+) lub
roztoz te same odpowiedzi na r6znych kupkach, zeby mozna je byto szybko policzy¢.

7. Otocz kétkiem te odpowiedzi, ktdre pojawity sie najczescie;.

hd

16
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Zatacznik nr3

Material wprowadzajacy dla nauczyciela

Jest wiele koncepcji zadan rozwojowych w wieku adolescencji. Trafne wydaje sie po-
dejscie Barbary i Philipa Newmandw zajmujacych sie teorig rozwoju cztowieka.

Analizujac zadania rozwojowe, badacze wyodrebnili nastepujace przejawy zmian za-
chodzacych u dzieci/mtodziezy w okresie adolescenc;ji':

1. Dojrzewanie fizyczne, ktére obejmuje wzrost i mase ciata, dojrzewanie ptciowe
oraz skok pokwitaniowy;

2. Operacje formalne, obejmujgce ztozone operacje na pojeciach, stabilizacje wza-
jemnych powigzan, co w efekcie prowadzi do ksztattowania sie tozsamosci oraz
rozumowania moralnego;

3. Rozwdjemocjonalny, w ramach ktérego jednostka potrafi panowaé nad wtasnymi
emocjami;

4. Uczestnictwo w grupach réwiesniczych, ktére charakteryzuja sie réznorodnoscia
ptciowq oraz zadaniowg;

5. Zwiazki heteroseksualne, ktére obejmuja bliskie przyjaznie, inicjacje seksualna
oraz zwiazki preintymne;

6. Autonomia w stosunku do rodzicéw, obejmujaca sfere emocjonalng, fizyczna oraz
ekonomiczng;

7. Tozsamos¢ zwigzana z rolg seksualng, ktéra dotyczy przyjecia i wypetniania stan-
dardow oraz oczekiwan spotecznych, zwigzanych z rolami przypisanymi danej ptci;

8. Uwewnetrznienie moralnosci objawiajace sie tworzeniem przez mtodego cztowieka
wiasnych zasad, ktore potrafi poréwnywac z zasadami innych, a takze posiadaniem
wiasnych ideatéw;

9. Wybory dotyczace zawodu i pracy, ktore stanowia zaczatki tozsamosci zawodowe;j.

Podstawowe informacje o emocjach

Definicja emogji

Emocje mozna rozumie¢, najogdlniej rzecz ujmujac, jako zmiany w gotowosci organizmu
do dziatania — ustosunkowanie sie do tego, co dzieje sie na zewnatrz lub wewnatrz na-
szego organizmu. Gdy przezywamy emocje, do$wiadczamy podwyzszonego poziomu
energii (aktywacja), koncentrujemy na danej sytuacji nasza uwage i podejmujemy dzia-
tania zmierzajace do zmiany siebie lub sytuacji zewnetrznej. Emocje to swego rodzaju
sprogramy dziatania” uruchamiane przez rézne sytuacje zyciowe.

' Newman B.M., Newman PR., (1984), Development through life: a psychosocial approach, Nowy Jork:
Wadsworth Inc. Fulfillment za: Brzezinska A.l., Appelt K., Zidtkowska B., (2016), Psychologia rozwoju czfo-
wieka, Sopot: GWP.

17
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Emocje stanowig stosunkowo niezalezny system reagowania na rzeczy i sytuacje dla
nas wazne. Ich podtozem sg wartosci, rozumiane jako znaczenia przypisywane innym
ludziom, elementom otoczenia i celom dziatania. BodZce wyzwalajace emocje to takie,
ktére nie sg obojetne dla wartosci. Dlatego emocje pojawiajg sie wtedy, gdy dzieje sie
dla nas co$ waznego (realnie lub w naszych wyobrazeniach).

Emocje maja kluczowe znaczenie dla funkcjonowania cztowieka:

1.

Pozwalaja na szybkie reagowanie (dziatajg predzej niz poznanie - dlatego nie
zawsze nasze reakcje emocjonalne wydaja sie wtasciwe). W okresie dojrzewania,
kiedy procesy kontroli nie sa jeszcze dojrzate, reakcje emocjonalne czesto okazuja
sie nieadekwatne do sytuacji — przerysowane, nadmierne, a nawet nietrafne).
Stanowiga istotny element w procesie wzbudzania motywacji do dziatania, nauki
czy pracy.

Petnig niezmiernie wazng role w komunikacji interpersonalnej, ale takze w rozu-
mieniu siebie i zarzadzaniu wewnetrznymi procesami.

W zarzadzaniu emocjami wazne sg trzy etapy:

1.

U

Umiejetnosc¢ identyfikowania emocji w organizmie (np.,motyle w brzuchu’,,$cisk
zotadka” itp.) - odczucie emocji poprzez doznania w ciele, pobudzenie afektywne
lub procesy poznawcze.

Nazwanie przezywanych emocji — rozpoznanie poszczegdlnych pobudzen jako
konkretnych programéw dziatania (np.,czuje zto$¢/smutek/radosc¢”).

Wyrazenie emocji — czyli komunikowanie swoich stanéw emocjonalnych; wazne
jest, aby w procesie komunikacji padaty konkretne nazwy emocji (np.,Czuje wielki
lek, gdy nie wiem, co sie z tobg dzieje”).

Rodzina to miejsce, w ktorym cztowiek uczy sie sposobéw identyfikowania, nazywania
i wyrazania emocji.

Podstawowe emocje i ich znaczenie
Wyrézniamy nastepujace emocje podstawowe:

zadowolenie i rados¢,
strach i lek,

smutek,

ghiew,

wstret,

wstyd i poczucie winy.

Zadowolenie i rados¢ to:

emocje o pozytywnym charakterze (pozytywnej walencji), roznigce sie jedynie
intensywnoscig doswiadczania;
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najprostsze stany emocjonalne, albowiem dla ich zaistnienia wystarczajgcym po-
wodem jest zdarzenie sie czegos$ korzystnego, przyjemnego dla jednostki;
emocje, ktére pojawiajg sie, gdy jednostka dziata zgodnie ze swoimi celami — gdy
jest przekonana, ze dokonuje znacznego postepu w realizacji zatozonych celéw:
zaréwno drobnych (np. komfort w codziennych sytuacjach), jak i waznych w aspek-
cie catego zycia (np. osiggniecia zawodowe czy rodzinne).

Strachilek to:

bliskie sobie emocje, ale wyraznie rozrézniane w kontekscie realnosci i bliskosci
zagrozenia;

stany, ktére taczy obecnos¢ ogdlnie rozumianego zagrozenia jako czynnika wywo-
tujacego, a wiec takiej sytuacji, w ktorej jednostka spodziewa sie zdarzenia czego$
dla niej niekorzystnego i szkodliwego;

emocje o charakterze antycypacyjnym, gdyz sg zwigzane z oczekiwaniem tego,
€O ma nastapic;

emocje, ktére réznia sie ze wzgledu na jakos¢ zagrozenia i stopien niepewnosci
Z nim zwigzany.

Smutek to:

emocja trudna do jednoznacznego zdefiniowania, albowiem trudno jest wyodreb-
ni¢iokresli¢ jego biologiczne mechanizmy, a takze oddzieli¢ go od niezadowolenia
i zwigzanego z nim ptaczu;

stan zwiazany z ostabieniem tendencji do dziatania lub wrecz zahamowaniem
dziatania i zamknieciem sie w sobie;

odpowiedz jednostki na utrate czegos waznego lub nieosiggniecie celu - ma cha-
rakter reaktywny;

stan zwigzany z wydarzeniem prowadzacym do utraty czegos, co wigze sie z zaan-
gazowaniem Ja - jest wiec emocjg o wyraznie egzystencjalnym charakterze;
przezycie zwigzane z tym, ze odpowiedzialnosci za utrate podmiot nie moze przy-
pisa¢ ani innym, ani sobie — wigze sie zatem z bezradnoscia, pasywnoscia oraz
skupieniem sie na sobie.

Gniew to:

emocja powstajaca jako efekt niekorzystnego doswiadczenia - np. szkody wywo-
tanej przez inna osobe, frustracji w realizacji zamierzen;

typowa i bezposrednia reakcja na silny bol (fizyczny i psychiczny);

reakcja w sytuacji, gdy za doznany uraz lub utrate jednostka obwinia inng osobe
i przypisuje jej dziataniom intencjonalnos¢;

uczucie powodujace bardzo silng che¢ do dziatania majacego na celu kogos skrzyw-
dzi¢ lub cos$ uszkodzi¢;

emocja, ktorej ekspresja spotyka sie z negatywnym odbiorem spotecznym, przez
co juz mate dzieci poddawane sg treningowi hamowania jego ekspres;ji.
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Wstyd i poczucie winy to:

efekt ztozonych proceséw poznawczych dotyczacych Ja — warunkiem ich doswiad-
czenia jest posiadanie przez jednostke zinternalizowanych norm, zasad i celéw
dziatania oraz przynajmniej elementarnej sSwiadomosci samego siebie;

emocje, do ktérych wzbudzenia konieczne jest przypisanie sobie odpowiedzialnosci
za dziafania i ich konsekwencje bedace powodem tych emoc;ji;

swoiste reakcje na niekomfortowe sytuacje: wstyd to reakcja na niespetnianie
ideatéw Ja, szczegolnie wtedy, gdy inna osoba znaczaca dla jednostki jest tego
$wiadkiem (prototypem takiej osoby jest rodzic, od ktérego zazwyczaj pochodza
wymagania Ja idealnego, a jej obecnos¢ moze by¢ symboliczna lub wyobrazo-
na); poczucie winy pojawia sie wtedy, gdy jednostka robi, albo tylko chce zrobi¢
co$, co jest sprzeczne z zasadami moralnymi — szczegdlnie wtedy, gdy powoduje
to krzywde innej osoby.

Zasady budowania relacji

W sytuacji gdy dziecko doswiadcza trudnosci psychicznej, niezwykle wazna okazuje sie
jakosc jego relacji z rodzicem. Wiez z opiekunem i zaufanie do niego pozwalaja mtodej

osobie ujawnic i przezwyciezy¢ kryzys. By tak sie stato, nalezy na co dzieh swiadomie
budowac z dzieckiem bliskos¢, wykorzystujac ponizsze wskazowki.

Zasady budowania bliskiej relacji z dzieckiem:

1.

Przede wszystkim nie lekcewaz ponizszych zasad — sg one proste, ale maja olbrzymi
wptyw na to, czy dziecko Ci zaufa.
Badz dostepny dla dziecka — najlepsza do tego okazjg jest wspolny positek, gra
w planszéwki czy wspdlny spacer lub aktywnosc fizyczna jako forma rekreacji.
Zwracaj uwage na kazdy przejaw informowania o problemach (dziecko w okresie
adolescencji na ogét niechetnie dzieli sie z rodzicem swymi ktopotami, raczej pro-
buje sobie poradzi¢ samodzielnie lub przy pomocy réwiesnikéw). Jesli nastolatek
otwiera sie przed rodzicem, to znaczy, ze sobie nie radzi z tym, czego doswiadcza.
Postaraj sie dowiedzie¢, jakie wsparcie rowiesnicze ma Twoje dziecko — z kim
spedza czas, jakiego rodzaju sg to kontakty, ile ma bliskich oséb, czy moze liczy¢
na ich wsparcie.
Jesli dziecko zwraca sie do Ciebie — skup na nim swoja uwage, zadawaj otwarte
pytania, nie ponaglaj, nie formutuj pochopnych wnioskéw, a przede wszystkim
nie lekcewaz problemu (czesto mtody cztowiek najpierw sprawdza, czy warto Ci
powierzy¢ swoj problem).
Staraj sie zadba¢ o poprawng komunikacje:
6.1. Aktywnie stuchaj:

e Zadawaj otwarte pytania. Staraj sie reagowac otwartoscia na otwartos¢ -

w rozmowie ujawniaj informacje o swoich doswiadczeniach i sposobach
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10.

radzenia sobie z trudnosciami. Odzwierciedlaj — czyli moéw, jakie emocje
dostrzegasz w wypowiedzi swojego dziecka. Parafrazuj — czyli méw swoimi
stowami o tym, co zrozumiates z wypowiedzi dziecka - daje mu to poczucie
bycie stuchanym i rozumianym. Kiedy dziecko porusza wiele watkéw, po-
staraj sie koncentrowac rozmowe na najwazniejszym z nich (np.:,Moéwisz
o wielu waznych sprawach, ktéra z nich jest dla ciebie najwazniejsza?”).
6.2. Unikaj komunikatéw tworzacych bariery miedzy rozméwcami:
¢ Nie krytykuj, nie moralizuj, nie pouczaj i nie oceniaj. Nie uzywaj sformuto-
wan typu:,Rozumiem cig, ale...”— w ten sposob zaprzeczasz, ze rozumiesz.
¢ Wyeliminuj uzywanie kwantyfikatorow: jak zwykle, jak zawsze, nigdy itp.
- moéwiac: ,Zawsze masz jakies problemy” czy ,Na ciebie nigdy nie mozna
liczy¢”, generalizujesz i oskarzasz.
Rozmawiajac z dzieckiem w trudnej sytuacji, zachecaj je, zeby mowito, jak sie czuje
i nazywato emocje — pomaga to w dokonaniu wewnetrznego uporzadkowania
i pozbyciu sie napiecia emocjonalnego.
Szukaj wspolnie z dzieckiem rozwigzan (np.: ,Jak myslisz, co mozemy w takiej
sytuacji zrobi¢?”).
Nie boj sie przyznac do bezradnosci i koniecznosci siegniecia po pomoc z zewnatrz
lub wsparcie specjalistyczne. Ustal to najpierw z dzieckiem i zadbaj, zeby to byta jego
decyzja. Zewnetrzna pomoc zaktada wiekszy dystans i bedzie stuzy¢ dobru dziecka.
Pamietaj, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢ - to tatwiejsze i mniej kosztuje!
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