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Wprowadzenie

Celem ogdlnym zaje¢ prowadzonych w oparciu o ponizsze scenariusze jest poszerzenie
wiedzy uczniéw na temat konsekwencji przemocy rowiesniczej, w tym cyberprzemocy
i przemocy relacyjnej, dla psychiki mtodego cztowieka oraz wzbudzenie empatii w sto-
sunku do 0séb doswiadczajacych przemocy.

Ponizsze ¢wiczenia mozna prowadzi¢ na nastepujacych po sobie lekcjach albo na ko-
lejnych godzinach wychowawczych - z tygodniowa przerwa. Zalecanym rozwigzaniem
jest poprowadzenie zajec¢ w jednym dniu. Pozwoli to na zwiekszenie ich dynamiki i za-
pobiegnie rotacji uczniéw uczestniczacych w zajeciach.
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Scenariusz 1

Ja wewnetrzne, Ja zewnetrzne

Temat zajec: Ja wewnetrzne, Ja zewnetrzne.

Tresci nauczania:

edukacja prozdrowotna,
edukacja spoteczna.

Cel ¢wiczenia: ukazanie prawdziwych emocji, przezy¢ i wewnetrznych stanéw ucznia
doswiadczajacego przemocy — w odréznieniu od zewnetrznej maski, ktéra przyjmuje
dla obrony wtasnego Ja; zapoznanie ucznidw z definicja Ja wewnetrznego rozumianego
jako gteboka warstwa przezy¢ cztowieka, cze$¢ Ja reagujaca na negatywne komentarze,
zdarzenia w Swiecie zewnetrznym, presje czy przemoc ze strony otoczenia.

Cele operacyjne:
Uczen:

stucha z uwaga wypowiedzi nauczyciela i kolegéw/kolezanek z klasy,

przestrzega zasad pracy,

bierze aktywny udziatw ¢wiczeniuidyskusji, odwotujac sie do wtasnych doswiadczen,
znai stosuje podstawowe zasady reagowania w sytuacji doswiadczania przemocy,
wskazuje réznice pomiedzy doswiadczeniem wewnetrznym a zachowaniem,
objasnia zalezno$¢ miedzy swoim postepowaniem a doswiadczeniem drugiego cztowieka,
reaguje empatycznie,

wykonuje prace plastyczng na wskazany przez nauczyciela temat,

swoim zachowaniem promuje postawy prozdrowotne.

Formy pracy: indywidualna, grupowa.

Metody pracy: dyskusja, zabawa ruchowa, praca plastyczna.

Materialy i Srodki dydaktyczne:

materiaty eksperckie,

cztery arkusze szarego papieru (potaczone tasma klejaca w taki sposéb, zeby zmie-
$cit sie na nich lezacy uczen), markery, kilka par nozyczek, tasma klejgca lub malar-
ska, kredki — 4 komplety,

zatacznik nr 1 - historia ucznia, ktéry doswiadczyt przemocy réwiesniczej,
uzupetniajace zasoby 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 zaje¢: pogtebiona refleksja na koniec zajec.
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Przebieg zajec

Przygotowanie sali lekcyjnej do zaje¢: nalezy przesuna¢ tawki pod sciany i ustawié
krzesta w kregu — powinno sta¢ w nim tylko tyle krzeset, ilu jest uczniow w klasie, i jed-
no krzesto dla prowadzacego. Na dalszym etapie realizacji zaje¢ beda potrzebne dwa
dodatkowe krzesta ustawione poza kregiem.

Czes¢ merytoryczna (45 minut): chetny uczen ktadzie sie na dwdch potfaczonych ar-
kuszach papieru pakowego lub arkuszach z flipcharta. Kolejny uczen odrysowuje jego
kontur. Nalezy zwréci¢ uwage, aby odrysowywana linia przebiegata w pewnej odlegtosci
od ciata - zapobiegnie to przekraczaniu granicy intymnosci oraz pobrudzeniu ubrania
markerem. Czynnos$¢ powtarzamy, aby otrzymac dwa odrysowane kontury postaci.

Kolejny krok to wyciecie odrysowanych sylwetek (zadanie to moze wykonywac kliku
uczniow jednoczesnie, zeby zyskac na czasie). Obie sylwetki odzwierciedlaja jednego
cztowieka. Na jednej nalezy napisa¢: Ja zewnetrzne na drugiej: Ja wewnetrzne. Pro-
wadzacy prosi ucznidow o nadanie imienia postaci, ktéra narysowali. Wazne jest, aby
nie byto w klasie osoby o takim imieniu. Nadanie imienia ma na celu podkreslenie, ze
odrysowana postac¢ symbolizuje ucznia z jego przezyciami i doswiadczeniami. Nauczy-
ciel informuje, ze jesli uczniowie chcg, moga kazda z postaci ozdobic czy pokolorowac
(im bardziej sie przy tym napracuja, tym wiecej emocji przezyja, finalnie rozrywajac
papier). Prowadzacy dostawia dwa krzesta do kregu. Uczniowie ,sadzaja” obie osoby
na krzesle, przy czym to, na ktérym znajduje sie sylwetka z napisem Ja wewnetrzne,
zostaje umieszczone wewnatrz okregu.

Po wykonaniu postaci nalezy przeprowadzi¢ z uczestnikami dyskusje zmierzajaca
do okreslenia, czym wedtug nich sa: Ja zewnetrzne i Ja wewnetrzne.

Ja zewnetrzne - to postawa, ktora przyjmujemy w kontakcie z innymi; wszytko to,
co pokazujemy na zewnatrz: informacje, emocje, zachowania, ktére uzewnetrzniamy.

Ja wewnetrzne - to nasze osobiste przezycia, ktérych nie uzewnetrzniamy albo
ujawniamy je tylko osobom bliskim i zaufanym; element naszej psychiki, ktéry
przektada sie na naszg godnosc i poczucie wtasnej wartosci.

Uczniowie dowiaduja sie, ze za chwile wystuchajg opowiesci na temat zycia postaci,
ktora symbolizuje odrysowany kontur (tekst opowiadania znajduje sie w zatgczniku nr 1).
Ich zadaniem bedzie podejscie do krzesta i oderwanie fragmentu postaci za kaz-
dym razem, gdy ustysza lub zobacza cos, przez co bohater opowiadania czuje sie
zraniony, doswiadcza bolu, cierpi lub jest mu przykro. Maja odrywac kolejne kawatki
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Jawewnetrznego, gdy ich zdaniem zostaje ono nadszarpniete. Ma to zrobi¢ kazdy uczen,
ktéry poczuje, ze bohaterowi dzieje sie krzywda.

W trakcie czytania opowiadania prowadzacy zacheca uczniéw, by kazdy z nich pod-
szedt do papierowej sylwetki Ja wewnetrznego i oderwat jej kawatek. Jesli uczniowie
wstydzg sie wykona¢ polecenie, prowadzacy modeluje ich zachowanie — samodzielnie
odrywajac fragment postaci (nalezy jednak zacheci¢ uczniéw do dziatania).

Analiza tekstu - pytania:

1. Co bohater opowiadania pokazywat na zewnatrz, a co inni widzieli w jego zewnetrz-
nej postawie?

2. Cosie dziato w jego wnetrzu — co czut, co myslat?

3. Jak teraz wyglada Ja wewnetrzne? Co z niego zostato? Czy da sie je posktadac?

Pytania pogtebiajace do dyskusji po ¢wiczeniu:

1. Wjakim celu uczniowie siegajg po przemoc? Co w ten sposob chca osiggnac? Jakie
swoje potrzeby chca zaspokoi¢?

2. Co sprzyja przemocy réwiesniczej? Jakie sg jej przyczyny?

3. Czy wasi rowiesnicy czesto doswiadczajg sytuacji przemocy? (Prowadzac dyskusje,
warto wykorzystac¢ dane przedstawione w teoretycznym materiale wprowadzajagcym
dla nauczycieli — zatacznik nr 2).

Zakonczenie i podsumowanie:
Prowadzacy podkredla, ze:

e kazde przemocowe dziatanie (ztodliwy czy obrazliwy komentarz, uwaga, wysmiewa-
nieitp.) to,wyrywanie” kawatka z wnetrza czlowieka:,Kazdy zWas odrywat kawatek
postaci, gdy poczut, ze dzieje sie jej krzywda”;

e zwykle nietatwo poznac¢ po zachowaniu cztowieka, ze jego Ja wewnetrzne w jakims
stopniu sie rozpada:,Zostaje to, co widzicie na podtodze”;

e nie zawsze widac na zewnatrz zranienia powodowane przez przemoc réwiesnicza
i cyberbullying.

Warto uzmystowic¢ uczniom analogie: przemoc = rozrywanie cztowieka
na kawatki!

Kazdy z uczestnikow okresla, jaka emocja lub refleksja towarzyszy mu na zakonczenie
zajec. Prowadzacy uwaznie obserwuje, czy ktérys z ucznidow nie wydaje sie mocno po-
ruszony. Jesli tak, nalezy zainicjowac indywidualng rozmowe, nawigzujac do obserwacji.
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Na zakonczenie prowadzacy prosi uczniéw, zeby zostawili porwane kawatki postaci
Ja wewnetrzne, poniewaz zostang one wykorzystane podczas ¢wiczenia na nastepnej
lekcji/godzinie wychowawczej (jesli kolejne zajecia odbeda sie dopiero za jakis czas,
prowadzacy zbiera kawatki i przechowuje je do nastepnego spotkania).
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Scenariusz 2

Konsekwencje przemocy i zZrédta pomocy

Temat zajec: Konsekwencje przemocy i zrédta pomocy.

Tresci nauczania:

edukacja prozdrowotna,
edukacja spoteczna.

Cel ¢wiczenia: ukazanie konsekwencji przemocy oraz konstruktywnych sposobéw
radzenia sobie z doswiadczeniem przemocy, cyberbullyingu lub innymi kryzysami
psychicznymi, a takze wskazanie mozliwych zrédet wsparcia.

Cele operacyjne:
Uczen:

stucha z uwaga wypowiedzi nauczyciela i kolegéw/kolezanek z klasy,

przestrzega zasad pracy,

bierze aktywny udziatw ¢wiczeniuidyskusji, odwotujac sie do wtasnych doswiadczen,
poddaje analizie materiat filmowy,

zna i stosuje podstawowe zasady wsparcia 0séb doswiadczajacych przemocy,
wymienia dtugoterminowe konsekwencje doswiadczania przemocy,

objasnia zalezno$¢ miedzy swoim zachowaniem a do$wiadczeniem drugiego cztowieka,
okresla, gdzie mozna znalez¢ wsparcie w trudnej sytuacji,

swoim postepowaniem promuje postawy prozdrowotne.

Formy pracy: indywidualna, grupowa.

Metody pracy: dyskusja, zabawa ruchowa, praca z materiatem multimedialnym.

Materialy i Srodki dydaktyczne:

materiaty eksperckie,

odrysowany profil przygotowany na poprzednich zajeciach - Ja zewnetrzne oraz
fragmenty porwanego Ja wewnetrznego,

tasma klejaca,

zasoby zamieszczone na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej: Jak reagowac
na cyberprzemoc — poradnik dla szkot [dostep: 17.09.2025]; Przemoc rowiesnicza —

scenariusz zajec profilaktycznych [dostep: 17.09.2025].

Ewaluacja zaje¢: pogtebiona refleksja na koniec zajec.
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Przebieg zajec

Opis ¢wiczenia:

Przygotowanie sali lekcyjnej do zaje¢: nalezy przesuna¢ tawki pod sciany i ustawié
krzesta w kregu. Powinno pozostac tylko tyle krzeset, ilu jest uczniow w klasie, oraz
jedno krzesto dla prowadzacego.

Czes¢ merytoryczna (45 minut): Prowadzacy nawigzuje do poprzedniej lekgji i pokrétce
podsumowuje, czym sie skonczyta.

1.

Prowadzacy zacheca mtodziez do, posktadania”Ja wewnetrznego, uzywajac imienia
wybranego przez klase dla bohatera opowiadania. Sktadanie postaci wigze sie z po-
dawaniem kolejnych sposobdw radzenia sobie ze zranieniami, ktérych doswiadczyt
gtébwny bohater. Kazda osoba, ktora wskaze konstruktywny sposéb poradzenia sobie
zdoswiadczeniem zranienia, bierze oderwany kawatek Ja wewnetrznego i przykleja
tasma do reszty postaci. Warto tak pokierowac rozmowa, by wsréd propozycji poja-
wita sie rozmowa z zaufang osobg ze szkoty oraz skorzystanie z ,telefonu zaufania”
Wyznaczony uczen lub osoba prowadzaca zapisuje na flipcharcie kolejne pomysty,
tworzac liste sposobdw wsparcia osoby doswiadczajacej przemocy.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie, przekazujac nastepujace tresci:

+Na przyktadzie ... (nauczyciel wymienia imie bohatera opowiesci) mozecie zobaczy¢,
do czego moze prowadzi¢ przemoc i z jakimi wewnetrznymi doswiadczeniami sie
wigze — jak bardzo niszczy kazdego cztowieka. Jak zauwazyliscie, kazda pomoc,
gest wsparcia, czy pozytywny komunikat daje szanse na odbudowania naszego
,wewnetrznego ja”" - w ¢wiczeniu dziato sie to poprzez doklejanie kolejnych czesci
sylwetki. Zwrdécie jednak uwage, ze posklejana posta¢, pomimo ze jest cata, nigdy juz
nie bedzie taka jak wczes$niej - $lady po rozdarciu (,zranienia”) pozostang na zawsze.
Tak samo dzieje sie z cztowiekiem, ktéry doswiadczyt przemocy - dzieki wsparciu
moze odbudowac siebie, jednak jego ,blizny psychiczne” pozostang na dtugo”

Prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik wskazat wsréd omowionych dziatan wspie-
rajgcych te, ktére wydajg mu sie najbardziej pomocne w trudnych chwilach. Moze
wybrac¢ klika sposobdw i zestawic je w rankingu.

Prowadzacy na forum klasy inicjuje dyskusje na temat: Co mozna zrobi¢, zeby w przy-
sztosci nie dochodzito do przemocy w klasie?

Pomysty zapisane w formie zasad uczniowie moga zawiesi¢ w swojej sali, aby przypo-
minaty, ze klasa jest miejscem bez przemocy (formutujac je, nalezy omoéwi¢ czynniki
chronigce przed przemoca wskazane w materiale wprowadzajacym).
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Szczegodlng uwage nalezy zwrdcic¢ na role obserwatoréw przemocy!

Zakonczenie i podsumowanie:

Prowadzacy sktania uczniéw do refleksji, ze kazdy cztowiek doswiadcza niekiedy trud-
nych sytuacji, czesto dziata pod presjg otoczenia, a inni ludzie maja w stosunku do nie-
go rozne oczekiwania. Wazne jest, aby znalez¢ konstruktywne sposoby radzenia sobie
z trudnosciami. Uczniowie zapisujg puente zajec - np.:,Cztowieka mozna zrani¢ i >po-
sklejac<, ale blizny pozostana na zawsze, pomimo ze nie wida¢ ich na zewnatrz - po-
sklejana postac nie jest juz ta sama, ktérg byta”

1
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Zatacznik nr1.

Historia ucznia doswiadczajgcego przemocy

...* zaczat niedawno chodzi¢ do nowej szkoty. Ze swa nowa klasg uczy sie zaledwie
od kilku miesiecy. Przez tydzien byt nieobecny z powodu choroby. Ostatniego dnia
zwolnienia zapytat na grupowym czacie, jakie zalegtosci ma do nadrobienia - wszyscy
odczytali, jednak nikt nie odpisat (oderwij)**.

Gdy nastepnego dnia wchodzit na lekcje, okazato sie, ze jego grupa ma prezentacje
projektu. Na prezentacji brakowato jego nazwiska (oderwij), w zwiazku z tym na prze-
rwie chciat wyjasnic te kwestie z Asig, Monikg i Tomkiem. Doszto miedzy nimi do ktétni,
Asia twierdzita, ze ... nie byt zainteresowany wspotpraca, a to, co przygotowat, wstyd
bytoby pokaza¢.W emocjach popchneta ..., ktéry wpadt na przechodzacych chtopakéw
ze starszej klasy (oderwij). Pomimo ze przeprosit, i tak ustyszat, ze jest fajza i ze lepiej dla
niego, by to sie wiecej nie zdarzyto, bo oberwie (oderwij).

W oczach ... pojawity sie tzy, na co Monika powiedziata, ze jest staby, bo prawdziwi fa-
ceci przeciez nie rycza (oderwij). Kto$ z przechodzacych korytarzem nagrat to zdarzenie
i wrzucit na TikToka.

Nastepnego dnia, kiedy ... wchodzit do sali, miat wrazenie, ze wszyscy na niego zerkaja,
$miejg sie i szepcza miedzy soba (oderwij). ... zapytat Marka, z ktérym dos¢ dobrze sie
kolegowat, o co tutaj chodzi. Okazato sig, ze Asia i Monika wyrzucity Janka z klasowego
czatu (oderwij), na ktérym pojawito sie nagranie z przerwy.

Kolega pokazat mu czat, na ktérym dziewczyny wyzywaty go, a reszta klasy podtapata
ten vibe. Tomek wymyslit challenge, polegajacy na,zlewaniu ..."”. Na dodatek wrzucali
jego przerobione zdjecia,,cisnagc beke” z niego, jego rodziny i wspdlnych zdje¢ (oderwij).

*W miejscu kropek nalezy przeczytac imie, ktore klasa wybrata dla prezentowanej postaci.
** Polecenia w nawiasach sugeruja te momenty fabuty, w ktérych nauczyciel powinien (np. za pomoca
modulacji gtosu) sktoni¢ uczniéw do aktywnosci.

12
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Zatacznik nr 2

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. Tozsamosc¢ 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 P.R., (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.
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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).

2. Stanowig istotny element w procesie wzbudzania motywacji do dziatania, nauki
czy pracy.

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

W zarzadzaniu emocjami wazne sg trzy etapy:

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

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

3. Wyrazenie emogji — 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:
e zadowolenie i rados¢,

e strachilek,

e smutek,

® gniew,

o wstret,

e wstyd i poczucie winy.

Zadowolenie i rados¢ to:

e emocje o pozytywnym charakterze (pozytywnej walencji), roznigce sie jedynie
intensywnoscig doswiadczania;

14



Wiestaw Poleszak e Co to znaczy ,,doswiadczy¢ przemocy” e Scenariusz zajec dla ucznidw

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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