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EMOCJE:
BEOGOSEAWIENSTWO
CZY PRZEKLENSTWO?
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Jak to jest ztymi emocjami?
Czy warto sie nimi zajmowac na powaznie?
Bo ciggle jeszcze styszymy glosy, ze emocje to bujda,
ze da sie bez nich swietnie zy¢i ze sg przereklamowane.
Czy warto wiec juz najmtodsze dzieci uczy¢ rozpoznawania
emocjii zaprzyjazniania sie ich ztematem inteligencji
emocjonalnej?
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Jaktojestz tymiemocjami? Czy
warto sie nimi zajmowac napowaz-
nie? Bo ciaglejeszcze styszymy glosy,
zeemocjetobujda, zedasiebeznich
Swietnie zy¢ize sa przereklamo-
wane. Czy warto wiecjuznajmlodsze
dzieciuczy¢ rozpoznawania emocji
izaprzyjaznianiasieichztematem
inteligencji emocjonalnej?

Iwona Janus, psycholozka: Zde-
cydowanie takijeszcze raz tak. Roz-
mawianie o emocjach z dzie¢mi jest
kluczowe dla ich zdrowego rozwoju
emocjonalnegoispotecznego.
Wplywa na wiele aspektow ich zycia,
od budowania dobrych relacji po roz-
wijanie umiejetnosci radzenia sobie
w trudnych sytuacjach.

Emocje przezywamy wszyscy,
imaliiduzi. Tonieodlgczna czesé
kazdego cztowieka. Niezaleznie
od tego, czy przezywamy emocje po-
zytywne, czy negatywne, wszystkie
one wymagaja odpowiednich narze-
dzi radzenia sobie z nimi. A Zeby zdo-
by¢ takie narzedzia, potrzebujemy
odpowiedniej wiedzy i odpowied-
nich umiejetnosci, jak te wiedze wy-
korzysta¢. Innymi stowy emocje po-
winniSmy przezywac umiejetnie.

Emocji nie powinniSmy wypie-
rac (udawac, ze ich nie ma), ale je kon-
trolowac. Kontrola emocji, zwana
takze regulacjg emociji, wcale nie
przychodzi nam tatwo i naturalnie.
Dziecibardzo czesto majg z tym pro-
blem na samym poczatku. Odczuwa-
jac ztos¢, nienawis¢, zdenerwowanie
czy napiecie i nie majg pojecia, wjaki
sposob je roztadowac. To dlatego tak
czesto wiele z nich wpada np. w nie-
kontrolowane wybuchy ztosci. Amy
dorosli zastanawiamy sie wtedy: co
znaszym dzieckiem jest nie tak?

Jesli nie wyposazymy naszych
dzieci w odpowiednig wiedze na ten
temat, to ciezko im bedzie znalez¢
wiasciwe Srodki radzenia sobie
zemocjami zarowno w dziecinstwie,
jak w dorostym zyciu. A nie tylko nie-
przyjemne emocje, ale i te uskrzydla-
jacejak rados¢ czy duma, wymagaja
niekiedy roztadowania. Tu rowniez
przydaje sie wiedza, jak zdrowo
uspokajac zbyt rozemocjonowane
maluchy.

Radosc
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Czyli emocje nie tylko powinniSmy
przezywac, alejeszcze onichrozma-
wiac znaszymi dzieémiitojuz
odnajmiodszych lat? Moze warto
jeszczeraz wskazac kilka szczeg6l-
nych powodow, dlaktérych warto
uczy¢ dziecinie tylko np. w obszarze
zdrowia fizycznego, zasad higieny,
ale takze emocji, jak znimi sobiera-
dzic.

IJ: Przede wszystkim dzieci,
ktore ucza sie rozpoznawac i nazy-
wac swoje emocje, lepiej rozumieja
siebie i innych. Rozwdj inteligencji
emocjonalnej pozwala im nalepsze
radzenie sobie z uczuciami, co prze-
ktada sie na zdolnos¢ do empatii
inawigzywania gltebszych relacji in-
terpersonalnych. Lepsze radzenie
sobie w interakcjach spotecznych, to
lepsze zrozumienie, jak nasze za-
chowania wptywaja nainnych, a to
znowu przektada sie na umiejetnosé
przestrzegania norm spotecznych
iefektywne rozwigzywanie konflik-
tow.

To, cojest rowniez bardzo
wazne, to budowanie wiezi. Roz-
mowy o emocjach pomagajg budo-
wac silne wiezi miedzy rodzicami
idzieémi. Gdy dzieci czuja, Ze moga
otwarcie mowic o swoich uczuciach,
postrzegajg rodzicow jako zroédto
wsparcia i poczucia bezpieczenstwa.
To z kolei wzmacnia ich poczucie
wtlasnej wartosci.

Jak juz wezesSniej wspomnia-
tam, dzieki rozmowom o emocjach
dzieciucza sie, jak konstruktywnie
radzic sobie ze stresem i negatyw-
nymi uczuciami. Rodzice mogg po-
magac dzieciom w opracowywaniu
strategii radzenia sobie z trudno-
Sciami, co jest niezbedne do zdro-
wego funkcjonowania w dorostym
zyciu. Ludzie, ktorzy dobrze doga-
duja sie ze swoimi emocjami, nie re-
aguja nadmiarowo, nie dostajg napa-
déw leku czy ztoSci, ktore sg niew-
spotmierne do wydarzenia.

Coraz czeSciej mowi sie, jak
wielu Polakow cierpi na réznego ro-
dzaju problemy i zaburzenia psy-
chiczne. Pamietajmy, ze otwarte roz-
mowy o emocjach pomagaja zapo-
biegac problemom zdrowia psy-
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podstawowych

emocgji
Zaskoczenie

Rozumienie
wiasnych emogcji

Kontrola
wiasnych emocji

Inteligencja
emocjonalna

chicznego. Dzieci, ktore potrafig mo-
wic o swoich uczuciach, sg mniej na-
razone na depresje, stany lekowe
iinne zaburzenia emocjonalne. To
takze uczy je, ze szukanie pomocy
iwyrazanie swoich potrzeb emocjo-
nalnych jest normalne i zdrowe.

Wspélczesny Swiat jest pelennie-
ustannych zmianinapiec¢. Wymaga
przezto od miodych ludziszczegol-
nychumiejetnosciadaptacyjnych
natakaskale, ktorejnie doswiad-
czyly chybastarsze pokolenia, poko-
lenianaszychrodzicéw, dziadkow.
Czy w zwiazku z tym mozemy zato-
zy¢, ze dzieci, ktore s odporne psy-
chicznie, dobrzeradzasobie zroz-
nymiemocjami, sa Swiadome tego, co
czuja, coprzezywaja, wykazuja sie
wieksz3 elastycznoscia w obliczu
problemow, lepiejradza sobie z pre-
sjaistresem? Czy to przekladasie tez
naichsukcesy wszkole, relacjach
zrowiesnikami czy przysziejkarierze
zawodowej?

Emocje to nasze wewnetrzne stany,
swiadome lub nie, zazwyczaj
gwattowne i przejsciowe, o silnym
zabarwieniu (wartosciowane jako
pozytywne lub negatywne).

Naukowcy doliczyli sie w sumie
kilkuset emodji i uczu¢ ztozonych. Tych
6 to podstawowe stany emocjonalne
ktorych doswiadczamy.

Rozumienie
emocji innych
os6b

Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢
do rozpoznawania w sobie oraz

w innych ludziach okreslonych emociji,
a takze umiejetnosc ich zdrowego
wyrazania i budowania relacji.

Jezeli umiemy rozpoznac, nazwac
i wyrazi¢ swoje emocje, wtedy
mozemy w odpowiedni sposob
reagowac na sytuacje, ktore nas
spotykajg czyli mozemy regulowac
swoje emocje.

Zrozumienie samego siebie i kontrola
(regulacja) wiasnych stanow

emocjonalnych prowadzi z kolei
do lepszego rozumienia innych i daje
szanse na budowanie dobrych relacji.

IJ: Dyskusje o emocjach ucza
dzieci, ze trudne uczucia sa natu-
ralng czeScig zycia. Uczy toich od-
pornosci, czyli zdolnosci do radzenia
sobie z przeciwno$ciami i odbijania
sie po trudnych doswiadczeniach.
Odpormnos¢ jest kluczowa w adaptacji
do zyciowych zmian i wyzwan.

Rozmowy o emocjach pozwa-
lajg dzieciom lepiej zrozumie¢, co
wywoluje okreSlone reakcje emo-
cjonalneijak mogg one wptywac
naich decyzje. Ta samowiedza jest
fundamentem dojrzatego i odpowie-
dzialnego podejmowania decyzji.
Regularne rozmowy o emocjach
z dzie¢mi sg nie tylko sposobem
naradzenie sobie z biezgcymi uczu-
ciami, ale takze istotnym elemen-
tem przygotowania ich do przy-
sztych wyzwan zyciowych. Jest to
inwestycja w ich ogolny rozwoj
izdrowie, ktore zaowocuje wich
dalszym zyciu.

Bardzo mocno chce podkreslic,
Ze rozpoznawanie emocji czyni nas
niezwykle silnymi psychicznie, bu-
duje odpornos¢, wzmacnia poczucie
wiasnej skutecznoscii pomaga w re-
lacjach, najpierw w szkole, a potem
w pracy i w zZyciu osobistym. Emocje
s3 ekstremalnie wazne dla zdrowego
ispelionego Zycia. I chyba nie jest
mozliwe zdrowe, szczeSliwe funk-
cjonowanie bez Swiadomosci swo-
ich stanow emocjonalnychiade-
kwatnego odpowiadania na nie. Ale
trudno zdobywac te wiedze w wieku
40 czy 50 lat. Jesli wyposazymy na-
sze pociechy w te wiedze, duzo
wczeSniej damy im wiele dro-
gowskazOow na przyszte, doroste
iszczeSliwe zycie.

Wiemy juz, ze zdecydowanie warto
zaprzyjazniac dziecijuz od najmiod-
szychlat zemocjami, rozmawiac
otwarcie o tym, co czuja, kiedy prze-
Zywajarozne sytuacje w swoim zy-
ciu. O czymjeszcze powinni pamie-
tacrodzice?

IJ: Pamietajmy, Ze nasze dzieci
przygladaja nam sie uwaznie od mo-
mentu, w ktérym przyszty na Swiat.
Rejestrujg nie tylko kazdg zmiane in-
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tonacji naszego gtosu, kazdy nasz
gest, ale rtowniez dostrzegajg wszyst-
kie wskazowki, ktore przekazujemy
poprzez dotyk czy mowe ciata.
Dzieci sg mistrzami w odczyty-
waniu atmosfery, ktéra przekazuje
wiecej informacji, niz mogtyby wy-
razi¢ stowa. Dlatego pokazujmy,
w jaki sposob radzimy sobie z trud-
nymi emocjami. JeSli maluch widzi,
Ze z czymsS sobie nie radzimy, to za-
wsze warto porozmawiac z nim, na-
zwac swoje uczucia i wyjasnic,
w jaki sposob sobie z nimi radzimy.
Nie pozwolmy, aby ten temat
stat sie tematem tabu. Dziecko wi-
dzi, ze cos jest nie tak, wiec aby chro-
nic jego poczucie bezpieczenstwa,
nie ukrywajmy przed nim emocji.
Zamiast tego postawmy od najmtod-
szych lat narozmowe i probe zrozu-
mienia tego, co sie dzieje. Rodzice,
ktorzy sami cenig emocje, maja z re-
guty Swiadomos¢ uczué swoich
dzieciisg w stanie zachowywac sie
niczym osoby przekazujgce wiedze.
Ksztattowanie zdolnosci dzieci
do radzenia sobie z emocjami to pro-
ces, ktoéry wymaga czasu, cierpliwo-
§ciikonsekwencji. Rodzice, ktorzy
sami dgzg do rozwoju w tych obsza-
rach, beda skuteczniej wspierac
swoje dzieci w zdrowym emocjonal-
Nym rozwoju.

Dziekujemy zarozmowe!

RozmowazIwona Janus, psycholozka wycho-
wawcza, trenerka kompetencji spotecznych
praktykujaca wsparcie psychologiczne

w przedszkolui poradni psychologiczno-peda-
gogicznej. Prezeska Fundacji GrowSPACE.
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SEODKISMAK DZIECIECEJ PORAZKI

Moze trudno w to uwierzyd, ale po-
razka to fundament przysztych suk-
cesow i osobistego szczesciana-
szych dzieci. W dzisiejszym szybko
zmieniajacym sie $wiecie, zdrowie
emocjonalne naszych dzieci stato
sie kluczowym obszarem zaintere-
sowaniarodzicéw i opiekunéw mto-
dego pokolenia. Zdolnos¢ do radze-
nia sobie zemocjami, odpornos¢
nastres i umiejetnos¢ pokonywania
trudnosci to fundamenty, ktére po-
magaja dzieciom rozwijaé sie

w zdroweiszczesliwe osoby.

Trzeba podkresli¢ jak ogromne zna-
czenie dla rozwoju emocjonalnego
dziecka ma przezycie przez niego po-
razki. Kazde dziecko, czy tego
chcemy, czy nie, w swojej drodze roz-
woju napotka na chwile niepowo-
dzen, ktore bedg dla niego zrodtem
znaczacych emocji i doSwiadczen.
Chociaz instynktownie my rodzice
chcemy chroni¢ nasze dzieci
przed bélem i rozczarowaniem, to
warto pamietaé, ze doSwiadczenie
porazki oferuje niejednokrotnie
cenne lekcje, ktore przyczyniajq sie
do wychowania dziecka na zdrowa
izréwnowazong emocjonalnie osobe.

Porazki odgrywaja kluczowa
role w ksztattowaniu charakteruibu-
dowaniu odpornosci, a takze umie-
jetnoSci adaptacji oraz zdolnoSci
do radzenia sobie w trudnych sytu-
acjach w przysztosci. Doswiadczenie
porazki w dziecifistwie moze by¢
wiec jednym z najwazniejszych do-
Swiadczen edukacyjnych, z ktérym
mtody cztowiek moze sie zmierzyc.

Porazka naucza dzieci cierpliwo-
Scii determinacji. W obliczu niepo-
wodzenia, mtody cztowiek moze na-
uczyc sie, ze wysitek i wytrwatos¢é sa
rownie wazne jak sam sukces.
Dzieci, ktore nigdy nie doSwiadczaja
porazki, moga wyrosnaé w przeko-
naniu, ze wszystko w zyciu przycho-
dzi tatwo i bez wiekszego wysitku.
Tymczasem niepowodzenia niejed-
nokrotnie ucza nas pokory, wytrwa-
oSciiczesto determinacji. DoSwiad-
czajac porazki, dziecko uczy sie, ze
sukces czesto wymaga czasu, cierpli-
woSci oraz ciezkiej pracy. Dzieci od-
porne to dzieci bardziej sktonne
do podejmowania  wyzwan
iw mniejszym stopniu bojgce sie ry-
zyka. Takie osoby wiedza, Ze porazka
nie jest koficem Swiata, ale czeScia
pasjonujacego procesu nauki. To
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umiejetnosé, ktora przydaje sie
na kazdym etapie naszego zycia.

W tym miejscu konieczne jest
podkreslenie roli dorostych, roli rodzi-
cow. Arola rodzicow w ksztattowaniu
pozytywnego podejscia do porazek
jest nieoceniona. Zamiast chronic na-
sze dzieci przed mozliwoScia niepo-
wodzenia, warto nauczyc je, jak czer-
pac wnioski z doSwiadczanych trud-
nosci. Wazne jest natomiast to, aby ro-
dzice stawiali przed dzie¢mi reali-
styczne wyzwania i zachecali do pro-
bowania nowych rzeczy, nawet jesli
oznacza to ryzyko niepowodzenia.
Wazne jest, aby porazki nie byty zbyt
przyttaczajace. Zadaniem rodzicow
jest zapewnienie wsparcia i narzedzi

MATERIALY AUDIO-WIDEO
DLARODZICOW I NAUCZYCIELI
DO WYKORZYSTANIA NA LEKCJACH:

nabledachiwyciaga-
nia lekjiz porazek

$ci psychicznej

niezbednych do odbudowy po po-
razce, a takze pomoc w zrozumieniu,
Ze niepowodzenie to szansa na rozwoj
inauke.

Podsumowujac, gorzki smak po-
razki w dziecifistwie, cho¢ trudny;, jest
nieodiacznym elementem procesu do-
rastania. Zapewniajac odpowiednie
wsparcieikierujac procesem naukizdo-
Swiadczonych trudnosci, rodzice mogg
pomoc swoim dzieciom rozwijac nie
tylko umiejetnosci potrzebne do osia-
gania sukcesow;, ale takze zdrowie emo-
cjonalne, ktére pozwoli im mierzyc sie
zZwyzwaniami przez cale zycie.

W kulturze, ktéra czesto promuje
tylko sukcesizwyciestwo, wazne jest,
aby pokaza¢ mtodym ludziom, ze
kazdy przegrywa i ze nie jest to nic
ztego. A obecnos¢ porazki, cho¢ trudna
do przetkniecia, jest niezbednym
sktadnikiem przepisu na sukces. Wta-
Snie przez te trudne momenty dzieci
ucza sie by¢ odporme, empatyczneigo-
towe stawic czota przysztym wyzwa-
niom. Porazka, cho¢ gorzka, jest nieod-
faczna czeScia zycia, ktora ksztattuje
nasza ludzka odpornoscisite.

Iwona Janus, psycholozka
Dorota Dunder, psychoedukatorka, terapeutka

e poczucie winy
e rozczarowanie
» frustracja

e zZtos¢

e smutek

e przygnebienie

Nazwac emogje:

Znormalizowac:

e ,Widze, ze sie zdenerwowates".
e ,Jesteszty, bo przegrates?”
e .Smutno ci, bo nie udato ci sie tym razem?"

«  Tonaturalne, kazdy sie ztosci, jak przegrywa”
e ,Mnietezjest przykro, kiedy cos mi nie wychodzi”

Zapewnic¢, ze wszystko bedzie dobrze i ze warto prébowac dalej.

Emocje pojawiajg sie niezaleznie od
woli dziecka, s3 automatyczne.
Dziecko (a tak naprawde kazdy
cztowiek) nie ma wptywu naich
pojawianie sie, potrzeba czasu, zeby
emocje opadty. Naucz dziecko (i
siebie) akceptowac swoje stany i
reagowac na nie

W sposob, ktéry nie krzywdziinnych.

.Nigdy mi sie nie udaje”
.Zawsze przegrywam"”
.To nie dla mnie”

.o nie fair!"

.1a gra jest gtupia”

.Nie bede wiecej grat!"
.On oszukiwat"

Psychoedukacja:

Monity:

e.Zrewanzuje sie!”

Uczenie dzieci, ze podejmowanie wysitku, przegrywanie

i wygrywanie sg rzeczami naturalnymi, czasem majg zwigzek

z osoba dziecka, a czasem zalezg od okolicznosci zewnetrznych
lub szeroko pojetego szczescia (losu).

Uczenie procedur reagowania w przypadku porazki:

* np. .podaj reke, podziekuj za gre, zaproponuj rewanz”

«.Raz sie wygrywa, raz przegrywa”
«.Nastepnym razem mu pokaze!”

Mysli pojawiaja sie zaraz po
emocjach. Na pierwsze natretne
mysli nie mamy za bardzo
wptywu, ale juz po chwili dziecko
ma szanse zdecydowac, czy
bedzie sie nakrecac obarczajac
wing za porazke otoczenie lub
przejdzie do fazy godzenia sie

z porazkg i zastosujemy jakis
monit np. ..Raz sie wygrywa,

raz przegrywa"

e krzyk
e pfacz
e bicie

e rzucanie przedmiotami
e niszczenie
e rzucanie sie na podfoge

porazki sa:

zacznie uzywac.

Dorosty powinien jasno okresli¢, jakie zachowania w sytuacji

*  niepozadane (niedozwolone): krzyki, niszczenie rzeczy,
wszelka agresja wobec innych (rzeczy) itp.

e pozadane: proponowanie rewanzu, wycigganie reki do
wygranego, ale tez wszelkie zachowania $wiadczace o kontroli
emocji (czyli np. nazywanie ich ,,Przegratem, niech to szlag,
wygram nastepnym razem").

Jeden raz moze nie wystarczy¢. Trenuijcie taki schemat przy
roznego rodzaju sytuacjach, az w koncu dziecko samo go efektywnie

Dziecko ma wptyw na swoje
zachowanie. Kazda emocja niesie
ze sobg energie - dziecko dazy do
Luwolnienia” tej energii z ciata

- stad ekspresyjne zachowania.

O ile jednak przezywanie ztosci jest
ok, to juz niszczenie przedmiotow
- nie. Wazne, aby w toku pracy
uczuc dziecko rozrézniania emodji
od zachowania. Emocje trzeba
zrozumiec i wyrazic, ale nad
zachowaniem mozemy
zapanowac.

JAK WSPIERAC DZIECIW NAUCE
RADZENIASOBIEZ PORAZKAMI?

POKAZUJPRZYKEAD
Dzieci ucza sie poprzez obserwacje. Kiedy
widza, zeich rodzice, opiekunowieradzg
sobiez porazkaminacodzien, uczasie, ze
niepowodzenia sa normalng czescia zycia.
Waznejest, aby otwarcie méwi¢ owtasnych
trudnosciachisposobach radzeniasobie
znimi. Analizujgc sytuacje, wyciggajgc wnio-
skii podazanie dalej naprzdd, dajemy dzie-
ciomrealny przyktad do nasladowania.
Dzieciuczg sie, obserwujgc dorostych. Ajesli
onizhumorem podchodza do swoich pora-
zek, to dzieci beda staraty sie to nasladowac.

STWARZAJDZIECIOMSYTUACJE,

KIEDY BEDAMOGEY RYWALIZOWAC ZE SOBA
Waznejest, aby rywalizacjabyfa fair", czyli
odbywata sie w sytuacii, gdzie prawdopo-
dobieristwo odniesienia sukcesu (porazki)
przez kazde dziecko jest podobne. Chocby
grajacw planszéwki, nie dawaj dziecku za-

wsze wygracinie kaz starszemu dziecku da-
wac foréw mtodszemu,.bo nie lubi przegry-
wacibedzie ptakac”.

UCZUCZCIWEGO PODEJSCIADOPORAZKI
Waznejest, aby dzieci rozumiaty, ze porazka
nie definiuje ich wartosci jako cztowieka.
Rozmawiajmy z nimi o tym, ze kazdy cza-
sami ponosi porazkii ze najwazniejsze jest
to, jak reagujemy i co robimy po takim do-
Swiadczeniu. Zachecajmy do postrzegania
porazek jako okazjido naukiirozwoju.

WSPIERAJ, ALENIEROZWIAZUJ WSZYSTKICH
PROBLEMOWZADZIECI
Pozwdlmy dzieciom mierzy¢sie z trudno-
Sciami, zamiast zawsze wyreczac je w roz-
wigzywaniu problemow. Taka postawa po-
magarozwijac niezaleznos¢, myslenie kry-
tyczneiumiejetnosci rozwigzywania pro-
blemadw.

CELEBRUJMY WYSHKI, ANIETYLKO SUKCESY
Zwracajmy uwage nawysitek, ktéry dziecko
wiktada w swoje dziatania, nie tylko na kon-
cowy rezultat. Pochwaty zastaraniessie, na-
wet jeslinie przyniosty one oczekiwanego
efektu, ucza dzieci, ze wartos¢ ma sam pro-
cesidazeniedocelu.

DOCENIAJMY POSTEPY, NAWET DROBNE
Uczmy dzieci, ze samo staranie sie tez jest
wazne. Zachecajmy do wytrwatosci
Pokazujmy dziecku, jak waznajest wytrwa-
fos¢ wdazeniu do celu. Uczmy, ze wielo-
krotne préby i poprawianie bfedéw s3 natu-
ralng droga do sukcesu. Dajmy do zrozu-
mienia, ze rzadko co$ udaje sie za pierw-
szym razem. Zachecajmy dzieci, aby staraty
siewytrwac do koricazadaniaidojego kon-
tynuowania mimo zniechecenia.

UCZYCKONCZENIAZADAN
Zachecacdzieci, aby staraty sie wytrwac
dokorica konkurengji (zadania), zacheca¢
dokontynuowania, mimo zniechecenia
idoceniacstaraniesie.

NIEKRYTYKUJ!

Unikajmy krytyki zachowan dziecka
(.Znowu bytes ostatni - jestes bezna-
dziejny") oraz poréwnywania jego osiagnie¢
Z osiggnieciamiinnych dzieci, szczegdlnie
stawiania lepszych” kolegdw zawzdr (..Zo-
baczcie, Piotrus tak pieknie przegrywa,
wszyscy powinniscie zachowywac sie jak
Piotrus”), osmieszaniaiponizenia (. Tylko
maluchy ptacza, kiedy przegrywaja. Wstydz
siel”).
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NAWIGUJACW EMOCJONALNYM SZTORMIE:
PRZEWODNIK DLA RODZICOW NASTOLATKOW

Emocje sa nieodigcznym elementem
ludzkiego zycia, nawet te trudne i nie-
przyjemne maja swoja funkcje. Ich
rola w procesie dojrzewania dziecka
jest niezwykle istotna. Emocje niosa
wazne informacje, ktore tworza mape
redukujacg poczucie zagubienia, ktére
czuje mtodziez w wieku dojrzewania.
Na tej drodze towarzysza im rodzice,
wspierajac zdrowy rozwdj emocjo-
nalny swoich dzieci. Jednak praca
z emocjami dojrzewajacego dziecka
moze by¢ wyzwaniem, ktére wymaga
wrazliwosci oraz cierpliwosci ze strony
opiekunéw, podczas gdy mierza sie
oni rowniez ze swoimi krytycznymi
myslami zwigzanymi z rodziciel-
stwem.

EMOCJESA JAKFALE
Zastanawiasz sie, czym wtaSciwie jest
emocja? Nie moéwimy o definicji z pod-
recznika, a osobistym opisie opartym
na doSwiadczeniach - w koficu czto-
wiek odczuwa je kazdego dnia, masz
zatem niezbedne doswiadczenie.
Emocja to subiektywne doswiadcze-
nie obejmujace sfere psychiczna i fi-
zyczng. To, co najwazniejsze w emo-
cjach, to fakt, Ze pozostaja wzglednie
nietrwate. Nawet jeSli s gwattowne,
to w przeciwienistwie do naszych po-
staw czy przekonan przemijajg. Emo-
cjesajak fale - przychodzaiodchodza
w swoim czasie. Nie sg czeScig naszej
osobowosci. Nawet najbardziej trudna
emocja nie bedzie trwa¢ wiecznie.
Wartojednak zdawac sobie sprawe, ze
trudno to dostrzec, widzac Swiat przez
emocjonalng soczewke.

SKAD WYPLYWAJAEMOCIE

WPROCESIEDOJ ANIA?
W procesie dojrzewania wystepuje
wiele réznorodnych emocji, ktore od-
grywaja istotna role w ksztattowaniu
tozsamosci i funkcjonowania emocjo-
nalnego mtodej osoby. Przywotaj ob-
raz stereotypowego nastolatka, jakie
emocje wysuwaja sie na pierwszy

plan? Moze by¢ to niepohamowana
z10s¢, frustracja i wrogos¢ czesto skie-
rowana w strone oséb dorostych?
A moze niepewnos$¢, towarzyszaca
poznawaniu nowych rél spotecznych
iprobowaniu nowych Sciezek? Kazdy
z tych pomystow jest trafny, teraz
sprobujmy dotrze¢ do zrodta tych
emocji.

© Rewolucjawmézgu

Mozg dziecka rozwija sie najbardziej
intensywnie do 6. roku zycia, w tym
wieku ma on najwiecej neuronéw bu-
dujacych kore mézgowa, jednak ta

liczba niedhugo znacznie sie zmniejszy.
Tzw. wielkie wymieranie neuronoéw
jest efektem optymalizacji pracy mo-
zgu i zachodzi wtasnie na etapie doj-
rzewania. To wiasnie w tym okresie
kora mozgowa, odpowiedzialna mie-
dzy innymi za mySlenie o konsekwen-
cjach, zdolnoS¢ do myslenia abstrak-
cyjnego, empatie oraz okreSlanie ry-
zyka, dojrzewa w najwiekszym stop-
niu. Jeden z obszaréw kory zastuguje
na szczegolng uwage - jest nim kora
przedczotowa. To wiasnie ona odpo-
wiada za kontrole impulséw, hamowa-
nie impulsywnych reakcji i podejmo-

wanie przemyslanych decyzji. Kora
dojrzewa az do 25. roku zyciaido tego
czasu zmiany rozwojowe bedg bezpo-
Srednio wptywaé na nasze funkcjono-
wanie emocjonalne. Wydaje Ci sie, ze
Twoj nastolatek dziata pochopnie lub
nie dostrzega potencjalnych konse-
kwencji swoich dziataf? By¢ moze wia-
$nie jego kora przedczotowa nie rozwi-
neta sie w pehni.

© Nowe zadania na horyzoncie

Psycholog Erik Erikson obserwowat
rozwéj cztowieka i zauwazyt, ze
na kazdym z etapéw czekajg na nas

inne zadania rozwojowe. Na etapie
dojrzewania mtody cztowiek poszu-
kuje swojej tozsamosci i probuje do-
wiedziec sie, kim jest, kim chce by¢ico
jest dla niego wazne. Razem ze zmia-
nami cielesnymi, nowymi relacjami
towarzyskimi i zmianami w mézgu
odchodzi tozsamosc¢ dziecka - pojawia
sie nastolatek. Mtodzi ludzie btagdzacy
miedzy mozliwymi Sciezkami roz-
wojuietykietami, ktérymi mogga sie
opisaé, czujg zagubienie, frustracje czy
nawet strach.

Aleksandra Stube, psychoedukatorka

JAKRODZICE MOGA PRACOWAC Z EMOCJAMINASTOLATKA?

Bycie rodzicem nastolatka nie jest proste
i wigze sie z wieloma wyzwaniami. Jest
jednak kilka rzeczy, ktére moga pomaoc
w kontakcie z dzieckiem.

1.POLACZ SIEZE SWOIMIEMOCJAMI

Jesli nie rozumiesz reakcji emocjonalnych
swojego dziecka, zastanéw sie - jak Ty ra-
dzisz sobie z wyrazaniem tej emogji i jak
widzi Cie wtedy Twoje dziecko? Jesli du-
sisz jg w sobie, by nie pokazac swoich sta-
bosci, tworzysz niepisang zasade .poka-
zywanie trudnych emocji czyni nas sta-
bymi". Postaraj sie mie¢ w sobie otwar-
tos¢ na wszystkie emocje swojego
dziecka i swoje - zaréwno te trudne, jak
i te przyjemne. Czy tego chcesz czy nie,
.modelujesz” zachowania swojego
dziecka. Ono sie Tobie przygladaiz duza

dozg prawdopodobieristwa bedzie sobie
radzi¢ zemocjami, tak jak Ty sobie z nimi
radzisz.

2.ZDEFINIUJ PROCES EMOCJONALNY

Brzmi skomplikowanie? Nie jest to az ta-
kie trudne. W obliczu emocji, z ktéra musi-
cie sie zmierzy¢, najpierw jg nazwicie (po-
szukaj w internecie koto emoc;ji lub listy
emocji) i sprawdzcie, gdzie czujecie j3
w ciele. Zastandwcie sie, jaka sytuacja wy-
zwolita te emocje i najwazniejsze - pomy-
slcie, o jakiej potrzebie méwi i jak chcieli-
byscie zareagowac. Np. nastolatek krzy-
czy, ze nie bedzie kosit trawy, bo mainne
sprawy do zatatwienia. Najprawdopodob-
niej jest zty, bo miat inne plany, czuje fru-
stracje, bo chciatby i pomadc rodzicom,
i wyjs¢ z kolegami. Krzyczy, bo hormony

utrudniaja mu panowanie nad soba. Jesli
nie zareagujesz gwattownie, dogadacie
sieiudasieiskosic¢ trawnik, i spotkac z ko-
legami. Jesli pokazesz nastolatkowi, ze
mozna konstruktywnie rozwigzac pro-
blem, w przysztosci zareaguje mniej gwat-
townie.

3.ZASTOSUJ KONTENEROWANIEEMOCJI
NASTOLATKA

Proces kontenerowania polega na przyj-
mowaniu emocji dziecka, przetwarzaniu
ich (np. definiowaniu procesu emocjonal-
nego opisanego powyzej) i oddawaniu
dziecku emocji w dojrzatej formie, np. in-
formacji zwrotnej o jego potrzebach.
Dzieki temu nastolatek jest w stanie lepiej
poradzic¢ sobie zemocja, ktéra go przera-
sta. W sytuacji opisanej powyzej zamiast

powiedziec¢ ,Nie jestes dzieckiem i masz
obowiazki wobec rodziny! Nie mozesz
caty czas sie lenic¢", sprobujmy opisac sy-
tuacje z naszej perspektywy i poprosic
dziecko o propozycje konstruktywnego
rozwigzania tego problemu.

4.AKCEPTUJ TRUDNE STANY EMOCJONALNE
Akceptacja nie oznacza polubienia lub
Czerpania przyjemnosci ze stanu emocjo-
nalnego dziecka. Nie musisz lubic¢ ztosci
lub smutku, zamiast tego sprébuj podejs¢
do nich neutralnie. Stwierdz fakty, odtacz
sie od swoich interpretacji. W powyzszej
sytuacji mozesz np. powiedzie¢ .Widze,
ze sie ztoscisz, ale sadze, ze chciatbys
po prostu pogodzi¢ swoje dwa zadania -
skosic trawe i spotkac sie z kolegami. Czy
tak?".

5.PRACUJNAD DYSTANSEM WZGLEDEM
RANIACYCHSEOW

To ranigce, gdy styszy sie z ust swojego
dziecka np. stowa ,.nienawidze cig”. W obli-
czutakich stéw warto ¢wiczy¢ nabieranie dy-
stansu. Pomoze przypominanie sobie, ze te
stowa niesg orodzicach, ao emodiji ztosdi, fru-
stragjii wewnetrznym stanie emocjonalnym.

6.DAWAJPRZESTRZEN NA TRUDNEEMOCJE
Kiedy sie kogos wspiera, mamy poczucie,
ze bliskos¢ i obecnos¢ to podstawowe ele-
menty tego procesu. Jednak czasem
warto sie wycofac, zeby dac nastolatkowi
przestrzen na jego emocje. Mtodziez ma
duze potrzeby autonomii i prywatnosci,
to wiasnie one sprawiaja, ze w kontakcie
z nastoletnim dzieckiem czasem trzeba
sie wycofac i wspierac z dystansu.



MAMO, TATO,
JESTESCIE AUTORYTETAMI!

ZdarzaCisie wzartachlubnapowaz-
nie powiedziec, ze ciezko jest zrozu-
mie¢ mtodych ludzi? Pewnie tak. Wy-
dajeCisie, ze Twojezdaniedladora-
stajacychdziecijest niewazne, nielicza
sie z Twoja opinia, niemajazadnych
autorytetow? Nicbardziejmylnego.

By¢ moze do lamusa odchodzi era
autorytetu rozumianego jako osoby
bedacej niepodwazalnym ekspertem
w swojej dziedzinie, cieszacym sie
szczegb6lnym uznaniem i wiarygod-
noscig. Mtodziez nie boi sie pytac,
dyskutowaé, podawaé w watpli-
woS¢. To dobrze! Krytyczne mySle-
nie to kompetencja przysztosci!

Badacze  zglebiajg  temat
na rézne sposoby i niezbicie udo-
wadniajg, ze cho¢ mtodzi ludzie
moga nam tego na co dzien nie oka-
zywacé, to wiasnie najblizsi sa dla
nich wzorem do nasladowania i wy-
rocznig w wielu sprawach.

To dobra wiadomos¢, ale tez wy-
zwanie. Okazuje sie, ze to Ty jako ro-

dzic modelujesz zachowanie mtodego
cztowiekaito od Ciebie w najwiekszej
mierze zalezy, z jakim kapitatem
dziecko wejdzie w doroste Zycie.

»Matka to ostatni bastion auto-
rytetu dla wiekszo$ci mtodych ludzi
- méwi Katarzyna Krzywicka-Zdu-
nek, socjolozka, wspotautorka bada-
nia ,,Mtodzi Dorosli 2024. Kryzys do-
brostanu”. To ona - mama - udziela
wsparcia, to jg darzy sie najwiek-
szym zaufaniem, to do niej zwraca
sie mlodziez z najtrudniejszymi
sprawami. Drugi w kolejnosci jest 0j-
ciec - wazny, ale mniej bliski”. Pa-
mietajmy o tym i bierzmy wielka od-
powiedzialno$¢ za swoje czyny
istowa wobec mtodych ludzi.

Trzy kluczowe wnioski ptynace
Znajnowszego raportu to nieoczywi-
steitroche przewrotne konkluzje:

PARADOKS #1

Autorytetem dla mtodego cztowieka
jest dziS bliska osoba (mama, tata, cza-
sem dziadkowie), a nie odlegty, niedo-

Scigly wzor np. polityk, naukowiec czy
celebryta. Mamo, tato! To Ty ksztattu-
jesz poglady i wybory swojego
dziecka! Nie musisz by¢ idealny/ide-
alna. Pokaz, jak sobie radzisz z trudno-
Sciami, nie ukrywaj, ze czasem dopa-
daja Cie gorsze dni, porazki, ze popel-
niasz btedy. Pokaz, jak sie podnosic¢
po potknieciach, jak naprawiac btedy
ijak uczy¢ sie na porazkach.

PARADOKS #2

Mtody cztowiek musi by¢ ,,kims”.
Mtodziez czuje presje osiagniec, bo
styszy od rodzicoéw ,,stworzytem/am
Ci cieplarniane warunki, a ty sie ucz,
rozwijaj, pracuj, rob kariere”. Jesli cos
Ci nie wychodzi, to za mato sie sta-
rasz albo nie doceniasz tego, co masz.
Rodzicu, daj swojemu dziecku to, co
chcesz mu dag, ale nie oczekuj w za-
mian spetniania Twoich oczekiwan
iambicji! Pozwo6l mtodemu cztowie-
kowi eksperymentowac, popetniac
btedy i zmienia¢ zdanie. Sam musi
odnalez¢ swoja wlasna Sciezke.

PARADOKS #

Dorosli méwia: ,,Swiat stoi przed Tobg
otworem. Mozesz wszystko!”. A mto-
dzi ludzie czuja, Ze wszystko to
za duzo. Sg przytloczeni ciagltymi
zmianami, postepem spotecznym, cy-
wilizacyjnym i technologicznym. Zbyt
wiele mozliwosci w Swiecie, ktérego
ksztaltu nawet za 5 czy 10 lat nie jeste-

EMOCIJE

Smy w stanie przewidzie¢, trudno na-
stolatkowi wybiera¢, co chce robic
w dorostym Zyciu, jakg wybrac Sciezke
edukacji, jak pokierowac swoim lo-
sem. Zamien ,,wszystko” na ,,r6zne
rzeczy”, wyposaz dziecko w kompe-
tencje miekkie np.: otwarto$é
nazmiany, elastyczno$¢iumiejetnos¢
przystosowania do nowych warun-
kéw, odporno$é na porazki i kreatyw-
nos¢ w rozwigzywaniu problemow.
Twarde, zawodowe umiejetnosci be-
dzie nabywac przez cate zycie.
Rodzic jako nowoczesny autory-
tet to port, do ktorego dziecko moze
wroci¢ po porazce, przed ktérym nie
obawia sie zwierzy¢ z trudnosci
iprzedyskutowac mozliwosci wyjscia
znajwiekszych zyciowych impasow.

Katarzyna Krzywicka-Zdunek, socjolozka,
wspoétautorka badania ..Mtodzi Dorosli 2024.
Kryzys dobrostanu™.

©

MATERIALY AUDIO-WIDEO
DLARODZICOW I NAUCZYCIELI
DO WYKORZYSTANIA NA LEKCJACH:

Toksyny i endorfiny
miodych ludzi

Kryzys dobrostanu
miodych ludzi

ALKOHOL
AEMOCIE

Wkryzysieemocjonalnymsieganie
przezdziedimiodziezpoalkohollub
inneuzywkimozeniestety by¢ przeznie
traktowanejakotatwy sposébnaziago-
dzeniebdluistresu. Tojednakjestbar-
dzofalszywainiebezpiecznadroga.

Moze sie tak dziac szczegblnie wtedy,
kiedy w swoim otoczeniu mtodzi ludzie
obserwujg sytuacje, w ktérych dorosli
zamiast stawiac czota problemom i po-
dejmowac proby ich rozwigzywania, sie-
gaja pouzywki.

Niestety, takie dziatanie prowadzi
niejednokrotnie do powaznych konse-
kwengji zdrowotnychi psychicznych.

Rodzicu! Jesli zauwazysz, ze Twoje
dziecko zaczyna siegac po uzywki, nie
oceniaj i nie kar¢ go! Przede wszystkim
sprobuj dotrze¢ do swojego dziecka, za-
pewnij mu wsparcie emocjonalne, ale
takze odpowiednig edukacje, by mtody
cztowiek potrafit w przysztosci znalez¢
zdrowsze sposoby radzenia sobie z trud-
noSciami.

Warto tez pamietac, ze wkazdej sy-
tuacji kryzysowej mozna zwrocic sie
do specjalisty, ktory pomoze nam spro-
bowac wyjsc¢ z trudnej sytuacji! Mozesz
zacza¢ od psychologa lub pedagoga
szkolnego!

MATERIAt
AUDIO-WIDEO
DLARODZICOW
INAUCZYCIELI !
DO WYKORZYSTANIA [=] ¥
NALEKCJACH: Emocjeaalkohol

iinne uzywki

WSZKOLE

PEDAGOG O SWOJEJPRACY:

.Pedagog szkolny to ktos, kto powi-
nien wystuchac, zrozumiec, posta-
rac sie doradzic, podpowiedziec, co
robi¢ w przypadku pojawienia sie
problemu. W Zadnym wypadku nie
ocenia, nie krytykuje i nie wy-
smiewa. Nie podnosi gtosu. Po-
winna to byc osoba, u ktdrej mo-
zemy szukac pomocy i wsparcia.

Rola pedagoga, ktory w miare moz-
liwosci powinien by¢ w kazdej
szkole (dostepny zaréwno dla
uczniéw, rodzicow, jak i nauczycieli)
jest przede wszystkim pomoc
w rozwigzywaniu problemdéw wy-
chowawczych, rozpoznawaniu
przyczyn niepowodzeri szkolnych,
a takze w szukaniu przyczyn trud-
nych zachowari dzieci (wagarowa-
nie, przeklinanie, agresja itd.) czy
nagtego pogorszenia relacji dziecko
- rowiesnicy, dziecko - nauczyciele,
dziecko - rodzice. Pedagog wspiera
tez uczniow w dokonywaniu wy-
boru kierunku dalszego ksztatcenia,
zawodu i planowania kariery zawo-
dowej.

Do niego mozemy sie réwniez
zwrdcic w przypadku podejrzenia
spozywania lub uzaleznienia
dziecka od alkoholu, papierosow
czy narkotykow".

Magdalena Krasinska, pedagog spe-
cjalny, terapeutka, ekspertka w Ome-
naa Foundation.

PEDAGOG O SWOJEJ PRACY:

.Jesli uczeri wymaga pomocy w sfe-
rze emocjonalnej i osobowosciowej,
psycholog szkolny wspdtpracuje
z pedagogiem, catym gronem peda-
gogicznym i rodzicami.

Jako psycholog szkolny jestem
uprawniony do dziatari profilaktycz-
nych, mediacyjnych i interwencyj-
nych.

Czasem mdwie o sobie, Ze jestem
.specjalista frontowo-gabineto-
wym" - przyznaje Patryk Hatajczak.
Wielokrotnie zdarza mi sie podej-
mowac interwencje ratujgce zdro-
wie i zycie 0s6b uczniowskich. Bo
psycholog w szkole stanowi ,pierw-
sz3 linie"” w walce z epidemig pro-
bleméw psychicznych.

Psycholog powinien by¢ tatwo do-
stepny zaréwno na korytarzu szkol-
nym w czasie przerw, jak i w swoim
gabinecie. Najwazniejsze jest to,
zeby uczniowie znali psychologa
oraz zeby sie go nie bali i darzyli go
zaufaniem, czuli sie przy nim bez-
piecznie.

Musi zapewnic¢ zwracajacym sie
do niego o pomoc mozliwosc opo-
wiedzenia o swoich trudnosciach
w bezpiecznej, komfortowej prze-
strzeni”.

Patryk Hatajczak, psycholog, seksu-
olog, psychotraumatolog, logopeda,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia.

W KRYZYSIEEMOCJONALNYM NIKT NIEPOWINIEN BYC SAM. ZAUFAJ SPECJALISTOM!

POZASZKOLA

SPECJALISCI

Mozesz tez uzyska¢ pomoc poza
szkofa.

W poradniach psychologiczno-peda-
gogicznych znajdziesz specjalistow,
do ktérych zadan nalezy:

© diagnozowanie oraz wydawanie
opiniiiorzeczen dotyczacych ksztat-
ceniai wychowania dziecii mtodziezy
© udzielanie pomocy bezposredniej
uczniom oraz rodzicom

© realizacja zadan profilaktycznych
oraz wspierajacych wychowawcza
i edukacyjng funkcje przedszkola
iszkoty.

Poradnia moze tez zaproponowac
wspotprace z psychiatra dzieciecym,
ktéry jako lekarz ma mozliwos¢ dia-
gnozowania choréb i w razie po-
trzeby proponowania leczenia za-
réwno w formie psychoterapii, jak
ilekow.

Szukaj kontaktu do poradni psycho-

logiczno-pedagogicznej w swojej
okolicy!

INFOLINIE POMOCOWE

Jesli masz watpliwosci mozesz
skorzystac z bezptatnychianoni-
mowych linii wsparcia:

© 800 100 100 - Pomoc Telefo-
niczna | Online Dla Rodzicéw | Na-
uczycieli, ktorzy chca wesprzec dzieci
przezywajace ktopoty i trudnosci.
©® 116123 - Ogdlnopolska Poradnia
Telefoniczna dla Oséb Przezywaja-
cych Kryzys Emocjonalny

© 116 111 - Bezptatny Ogodlnopolski
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mto-
dziezy

© 800702222 - Centrum Wspar-
cia dla Osob Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

© 800120012 - Niebieska Liniadla
Ofiar Przemocy w Rodzinie

© 800121212 - Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

@ 112 - Wrazie bezposredniego
zagrozenia zycia lub zdrowia za-
wsze dzworipod ten numer!
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ROSZCZENIOWI, WYDELIKACENI,

LENIWI, WYGODNICCY...

CZY NAJMEODSZE POKOLENIE RZECZYWISCIE JEST
TAKIE STRASZNE, JAK JE MALUJA?

0osobachurodzonych podwutysiecz-
nymroku, nazywanychczasempokole-
niemZ, méwisieczestowkontekscie
tego, zesanieodpormnenastresipo-
razki, skoredonarzekaniainiezbytpra-
cowite, zato zadajg wieledlasiebie, nie
dajacwielewzamianotoczeniu.

AMOZE SA PRZEBODZCOWANI?
Rodzicu, nauczycielu, poréwnaj
swoje dziecinstwo do mtodosci ludzi
,urodzonych ze smartfonem w reku”
z telewizorem w tle. Od dziecka byli
podtaczeni do sieci, on-line z catym
Swiatem, nauczeni reagowac btyska-
wiczne na dzwiek powiadomienia.
Czy epidemia depresji to wymyst na-
ukowcow czy przewrazliwienie mto-
dych ludzi. A moze w tym toksycz-
nym Swiecie nie sposéb nie doswiad-
czaé zaburzen psychicznych?

Nie zachecamy do odbierania
dzieciom telefon6w i tabletow; my do-
roSli tez niechetnie wyrzeklibySmy sie
zdobyczy cywilizacji: komputerow, sa-
mochodéw czy urzadzen medycz-
nych. Technologia moze by¢ dobra. Na-
uczmy sie jednak funkcjonowac w no-
woczesnym Swiecie w sposob, ktory
bedzie dla nas najkorzystniejszy
iutrzyma nas w dobrym zdrowiu psy-
chicznym i fizycznym.

DOBROSTAN-COTOTAKIEGO?
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie jako ,,stan pelnego
fizycznego, psychicznego i spotecz-
nego dobrostanu”. Oznacza to, ze
zdrowie to coS wiecej niz brak choroby.
Dobrostan to stan dobrego samopo-
czucia, na ktore sktada sie m.in. zdro-
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Dobrostan

g

wie, poczucie szczeScia, dobrobyt,
komfort psychiczny, satysfakcja z zy-
cia, umiejetnos¢ radzenia sobie zemo-
cjami, poczucie sensu, celu czy wiezi
spotecznej. Dobrostan mozemy przed-
stawi¢ w postaci piramidy, u podstawy
ktorej jest bezpieczenstwo fizyczne
ipsychiczne, a wyzej potrzeba przyna-
leznoSci, uznania i rozwoju.

Chcesz wiedzie¢, co odbiera dobre sa-
mopoczucie twojemu dziecku? Wyko-
najprosty test.

Pomysl o ostatnich dwoch tygodniach
izastanow sie, jak czesto (od: caty czas,
przez wieksza/mniejszg czesS¢ czasu,
ponigdy) czutes/as sie:

©® wesota/y i w dobrym nastroju

® spokojna/yiodprezona/y

©® aktywna/y i energiczna/y
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spotecznej.

©® wysypiatas/es sie i budzitam/em sie
z uczuciem Swiezoscii wypoczeta/y
©® a twoje zycie byto wypekione inte-
resujgcymi Cie sprawami.

Jesli na wiekszos¢ z tych punktow
odpowiedziates ,,przez mniej niz po-
fowe czasu”, to znaczy, ze Twdj dobro-
stan jest niski. I to znaczy, ze jestes sta-
bym wzorem do nasladowania dlamto-
dego pokolenia.

Pomyél teraz od swoich dzieciach:
czyrzeczywiscie maja okazje, zeby przez
wiekszos¢ czasubyty wesote, odprezone,
energiczneiwyspane. A czyich zyciewy-
pehniaja zajecia zwigzane zich pasja i za-
interesowaniami? Niekoniecznie. To, co
robia, czyli uczestniczenie w lekcjach
wzkole, odrabianie zadaninauka popo-
hudniami, a nawet kontakty z rowiesni-

Dobrostan to stan zdrowia fizycznego
i psychicznego, poczucie szczescie

i dobrobytu, satysfakcja z zycia,
umiejetnosc radzenia sobie

Z emocjami, poczucie sensu i wiezi

kami s3 raczej Zrodtem napiecia, stresu
(jak wypadne na klasowce, czy wyrwa
mnie dzi§ do odpowiedzi i sie skompro-
mituje, bonierozumiem tego tematu, czy
koledzy zaprosza mnie naimpreze, czy
nie wySmieja mojej nowej fryzury, czy
wnattoku zadan zdaze p6jS¢ narower lub
pogra¢ nakomputerze).

Tak, my tez mieliSmy podobne pro-
blemy, ale nie zyliSmy réwnoczesnie
w Swiecie rzeczywistym i wirtualnym,

MATERIAL

AUDIO-WIDEO
DLARODZICOW :
INAUCZYCIELI
DO WYKORZYSTANIA [ e T it
NALEKCJACH: Test dobrostanuzwyni-

kamiizaleceniami WHO-5

Docenienie
iuznanie
Poczucie przynaleznosci
i akceptacji

Potrzeby fizjologiczne
(jedzenie, schronienie)

Piramida dobrostanu
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niemusieliSmy (mimowolnie) reagowac
nastale pikajace komunikatory wurza-
dzeniach. Iwcale nie dotyczy to tylkore-
lacji z kolegami - nauczyciel wpisuje
ocene do dziennika elektronicznego
020.00inatychmiast o stabej ocenie wie
mtody cztowiek i jego rodzice. W tym
Swiecie nie ma odroczeniairelaksu.

CHCESZNAJLEPIE)DLASWOJEGO
DZIECKA? SAM/APRAKTYKUJ
TROSKE O SIEBIE
Mowienie dzieciom: wysypiaj sie, jedz
zdrowo, od6z telefonirébto, co Cie pa-
sjonuje, nie mazadnego sensu, jesli sami
tegonie praktykujemy. Zacznij od siebie.
Jeslibedziesz dba¢ o swoje samopoczu-
ciefizyczneipsychiczne, toitwoje dzieci
nauczasie tego. Zanim zaczniesz wyma-
gac od dziecka, wymagaj od siebie.
Amozebudujcie dobrostanowe nawyki
razem? Przygotujcieizjedzcie jeden po-
sitek dziennie razemiodtozcie telefony.
Opowiedzcie o czyms, cowydarzytosie
w pracy, o relacjach, problemach iich
rozwigzaniach, zamiast zapytac ,,cobyto
wszkole?”. Pokaz, ze Ty tezzmagasz sie
ztrudnoSciami lub doceniasz swoje wy-
sitki. Nie strofuj dziecka i nie dawaj rad.
Pozwol mu opowiedzie¢ o swoich wy-
zwaniachirozwigzaniach, jakie samoza-
mierza zastosowac. Nie krytykuj, pytaj,
probuj zrozumieé, badz partnerem, anie
sedzig. Opowiadajcie o swoich odczu-
ciach i potrzebach, to przyblizy was
do lepszego rozumienia samych siebie
isiebie nawzajem. A od tego juz tylko

krok do dobrych relacjinawielelat.

EwaUlicz, sogolozkai EmiliaBrzéska, edukatorka
iekspertkadobrostanu, FundacjaGrowSPACE

Aby odczuwac dobre samopoczucie
nie tylko musimy byc zdrowi,
najedzeni, w bezpiecznej przestrzeni,
ale potrzebujemy akceptujacych nas
bliskich w otoczeniu, ludzi ktérzy nas
znaj3 i doceniaja, a takze
potrzebujemy dostrzegac realng
szanse na rozwaj i osiagniecia.
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~otwiera si¢ na pomoc”

433

Miasto Pita

,Otworz sie na pomoc”

otworz sie
‘ "o lﬂ &N g C

Chcemy poprzez takie dzialania uwrazliwi¢ spoleczenstwo
na kwestie zdrowia psychicznego oraz uswiadomic,
7e na terenie naszej gminy mozna otrzymac pomoc i wsparcie.

MQE)PS:

Gdzie znajdziesz pomoc:

Miejski OSrodek Pomocy Spotecznejw Pile
ul. Kwiatowa 5 | tel. 672122131 | e-mail: mops@mops.pila.pl lub w siedzibie Osrodka

Dziat pomocy specjalistycznej w MOPS w Pile
ul. Spacerowa 23 | tel. 664 765722 | e-mail: mops@mops.pila.pl

Miejska Komisja Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych w Pile,
ul. Spacerowa 23 | tel. 696 899517 | e-mail: mops@mops.pila.pl

Zespot Interdyscyplinarny w Pile
ul. Kwiatowa 5 | tel. 673528456 | e-mail: mops@mops.pila.pl
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