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Oddajemy w Panstwa rece Narzedziownik dla Nauczycieli — Mysle, czuje,
towarzysze. Niniejszy materiat zostat przygotowany z myslg o nauczycielach,
pedagogach i pracownikach oswiaty pracujacych z mtodzieza.

Zalezato nam, aby tresci kierowane do dorostych byly spéjne z materiatami,
ktorych odbiorcami sg mtodzi ludzie, dlatego narzedziownik Mysle, czuje,
towarzysze jest kompatybilny z narzedziownikiem dla mtodziezy Mysle,
czuje, jestem.

W niniejszej publikacji znajdziecie Panstwo najwazniejsze informacje
dotyczace emocji i samoregulacji, specyfiki funkcjonowania nastoletniego
mozgu, wyzwan wieku dojrzewania, komunikacji bez przemocy oraz
postepowania w sytuacjach trudnych (depresja ucznia, samookaleczenia,
mysli samobdjcze). Zaproponowatysmy rowniez szereg ¢wiczen, zadan oraz
technik do pracy z uczniami. Tworzac ten materiat, czerpatysmy inspiracje
z réznych podejs¢ i metod - Pozytywnej dyscypliny, Self-Reg, Porozumienia
bez Przemocy NVC. Opieratysmy sie takze nanaszym bogatym doswiadczeniu
zdobytym podczas prowadzenia warsztatow dla rodzicow, opiekundéw
i nauczycieli.

Obecny okres obfituje w wiele wyzwan, zaréwno dla mtodych ludzi jaki i ich
opiekunéw. Badania przeprowadzone przez PAN pokazuja, ze pandemia
COVID-19 przyczynia sie do pogorszenia stanu zdrowia psychicznego
nastolatkow i dzieci'. W praktyce mozemy mie¢ do czynienia z utrzymujacym
sie przez dtuzszy czas gorszym samopoczuciem, problemami w relacjach
lub z nauka, az po wystapienie (lub nasilenie) objawow leku uogdlnionego,
depresji czy tez innego rodzaju zaburzen psychicznych, a takze nasileniem
mysli i zachowan samobdjczych.

Obserwowane tendencje pogarszania sie kondycji psychicznej mtodych
ludzi w ostatnich latach wskazujg na koniecznos¢ wzmocnienia ich poczucia
bezpieczenstwa oraz zadbania o wspierajaca relacje. Istotna role petnigw tym
wzgledzie nauczyciele i inni specjalisci pracujacy z mtodzieza. Stworzenie
autentycznego i wspierajacego kontaktu z mtodym cztowiekiem wymaga
jednak przede wszystkim zadbania o swoj wiasny dobrostan psychiczny.

Co to oznacza? W proponowanym przez nas ujeciu to przede wszystkim
Swiadomos$¢ wiasnych zasobow, potrzeb i emocji, rozumienie znaczenia
ludzkich  zachowan, specyfiki rozwojowej okresu nastoletniego
i towarzyszacych jej wyzwan, a takze poznanie sposobow, aby to wszystko
nie pozostato tylko czystg teorig. Zapraszamy Panstwa do lektury.

U https://zdrowie.pap.pl/rodzice/wplyw-pandemii-na-zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy
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PODSTAWY POZYTYWNE] DYSCYPLINY

Charakterystyka metody

Pozytywna Dyscyplina to klasyczna metoda wychowawcza, ktéra proponuje
podejscie do drugiego cztowieka oparte na wzajemnym zrozumieniu, empatii
i szacunku. Pozytywnga Dyscypline, rozwijang w Stanach Zjednoczonych od
1981 r., zaczeto wdrazac w Polsce w 2010 r. Autorka Pozytywnej dyscypliny
jest Jane Nelsen, doktor psychologii, terapeutka rodzin i matzehAstw, mama 7
dzieciiniemal 30 wnuczati prawnuczat, autorka i wspotautorka wielu ksigzek,
publikacji i podrecznikéw.

Korzenie tej metody wywodzg sie z nurtu psychologii indywidualnej
austriackiego psychoterapeuty Alfreda Adlera (1870-1937) i prac jego ucznia
Rudolfa Dreikursa (1897-1972). Alfred Adler uwazal, ze ludzie sq z natury
istotami spotecznymiiich postepowaniem kierujg przede wszystkim motywy
spoteczne. Uwazat rowniez, ze ludzie, a zwtaszcza dzieci, maja jedno
podstawowe pragnienie: chca czué, ze przynaleza i ze sq wazni, bez
wzgledu na to, kim sg, jacy sa i jak sie zachowuja. Zachowanie kazdego
cztowieka jest celowe. Dzieci czesto nie majg swiadomosci swojego celu.
Wszystko, co robig, zmierza do osiggniecia przez nich poczucia przynaleznosci
i znaczenia (bycia waznym w rodzinie, grupie, spotecznosci), bez wzgledu na
popetniane btedy.

U podstaw teorii Adlera lezy psychologia rozwoju dziecka. Aby zrozumiec
i wyttumaczy¢ zachowanie i charakter cztowieka, nalezy siegna¢ do jego
najwczesniejszego dziecinstwa. Na to, jacy bedziemy i jak bedziemy
zachowywac sie w przysztosci, ogromny wptyw maja pierwsze lata naszego
zycia.

Bioragc pod uwage ogromng role dorostych w procesie ksztattowania sie



matego cztowieka, Alfred Adler zachecat do traktowania dzieci z szacunkiem
i empatia. Przestrzegat réwniez przed ich rozpieszczaniem (ulegtoscig,
pobtazaniem), ktére jego zdaniem przyczynia sie do pdzniejszych problemow
zwigzanych z funkcjonowaniem w rodzinie i spoteczenstwie. Adler zwracat
uwage, zedziecizachowujasiezle, kiedyczuja zle.Dziecko, ktérezachowuje
sie nieodpowiednio, to dziecko zniechecone, zatem zadaniem dorostego
jest najpierw pomdéc mu poczuc sie lepiej. Uznawat on réwniez, ze bledy sa
wspaniatag okazja do nauki (a nie okazjg do oSmieszania, poréwnywania
itp.), stad w tym podejsciu nie ma kar ani zadnych innych narzedzi, ktére
wzbudzajg w dziecku poczucie winy lub wstydu. Pozytywna dyscyplina
promuje rowniez koncepcje réwnosci - rownouprawnienia (traktowania
dzieci na réwni z dorostymi, rbwne prawo do godnosci i szacunku).

Stowodyscyplinanaogétmanegatywnekonotacjeiprzywodzinamysl,rygor’,
,karnosc’, ,postuszenstwo”. Tymczasem etymologia samego stowa wskazuje
na jego rézne znaczenia, po tac. ,disciplina” oznacza nauke, nauczanie. Jane
Nelsen, piszac ksigzke Pozytywna dyscyplina (1981) i bedac pod wrazeniem
teorii Alfreda Adlera, chciata zmiekczy¢ stowo “discipline”, nadajac jej nowy
kierunek w postaci “positive”. W ten sposdb pragneta dotrze¢ do wiekszej
liczby odbiorcéw, bo wtedy “naturalny” byt nurt dyscyplinowania/karania
i “nagradzania” dzieci. Tytut wzbudzit ciekawos$¢ i zostat dobrze przyjety
przez czytelnikdw. W ten sposdb Jane Nelsen, wykorzystujgc swoéj dorobek
zawodowy i osobisty, z pomoca innych specjalistow (w tym Lynn Lott),
zaczetfa rozwijac te metode w Stanach Zjednoczonych i propagowac jg na

catym swiecie.

Rozktadajac na czynniki pierwsze pozytywnga dyscypline, méwimy:
POZYTYWNA - czyli tuliczy sie cztowiek /relacJA/ szacunek/ empatia/
zyczliwos¢/ uprzejmosc/ ,ja ciebie widze i stysze, rozumiem” (widze
twoje emocje, problem, wyzwania itp.).
oraz
DYSCYPLINA - czyli tu wazna jest nasza interakcja/ porzadek/ zasady/
granice/ ustalenia/ stanowczos¢/ nauka/ wymagania bez karania
i nagradzania.

Filary PD
Pozytywna dyscyplina opiera sie na 5 podstawowych filarach.

1. Przynaleznosc i znaczenie
Podstawowym zatozeniem Pozytywnej dyscypliny jest stwierdzenie: ,Kazdy



cztowiek chce czué, ze przynalezy i ma znaczenie”. W slad za Alfredem
Adlerem mowimy, ze jestesSmy przede wszystkim istotami spotecznymi, stad
wszelkie nasze zachowania (nawet nieodpowiednie) sg uporzadkowane,
celowe oraz ukierunkowane na uzyskanie akceptacji spotecznej. Dzieci, jak
i dorosli, chcg czud, ze przynalezg do grupy - rodziny, klasy, spotecznosci
i sg tam wazne, czyli chciane, kochane, akceptowane bez wzgledu na to, co
i jak robig. Co to oznacza dla Twoich uczniow? Kazdy z nich - réwniez ten,
ktory zachowuje sie niewtasciwie, prowokacyjnie, niezgodnie z istniejgcymi
zasadami - robi to po to, aby poczuc te tgcznos¢ i przynaleznosd.

2. Zyczliwo$é (osoba) i stanowczosé (problem)

Pozytywna dyscyplina jest jednocze$nie ,miekka” (zyczliwa, uprzejma,
rozumiejgca) dla osoby i jej emocji oraz twarda (stanowcza, zdecydowana,
konkretna) dla problemu czy wymagania. To potgczenie szacunku i akceptacji
dla dziecka/nastolatka z jednoczesnym jasnym komunikowaniem naszych
potrzeb i oczekiwan.

3. Dlugofalowos¢

Jest skuteczna dtugofalowo: w kazdej sytuacji bierze pod uwage uczucia,
mysli i decyzje dziecka a takze to, jaki wptyw bedg one miaty na dziecko
w przysztosci. Jest to podejscie, ktdre nie uwzglednia kar i nagrod.

4. Umiejetnosci zyciowe i spoteczne

Kolejnym waznym fundamentem tego podejscia jest budowanie
w codziennych sytuacjach kompetencji spotecznych i zyciowych dzieci
(z nastawieniem na szacunek, dbanie o innych, rozwigzywanie probleméw,
wspotprace oraz zaangazowanie i bycie pozytecznym np. w szkole).

5. Poczucie wlasnej wartosci, kompetencji

Pozytywna dyscyplina zaprasza dzieci do odkrywania, jak bardzo sg zdolne
i kompetentne. Zacheca je do konstruktywnego uzywania swojej osobistej
sity i autonomii. Pracujac z zespotem klasowym, integrujac go, mozemy
stwarza¢ warunki do tego, aby dzieci czuty sie kompetentne, wazne, aby czuty
sie czescig grupy. Gdy tego doswiadczg, beda lepiej funkcjonowaty i czerpaty
radosc¢ z procesu nauki.
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EMOGCIE

Czym sg emocje?

Emocje sq bardzo ztozonymi procesami psychicznymi — obejmujg zaréwno
stany umystowe, psychiczne, zmiany fizjologiczne (zmiany somatyczne,
mimiczne, pantomimiczne) jak i zachowania czlowieka. To wszelkie procesy,
zarowno Swiadome jak i nieSwiadome, ktére nadajg znaczenie réznym
sytuacjom w naszym zyciu.

Zanim wiecej powiemy o ich roli, postuzmy sie najpierw cytatem z ksigzki
Agnieszki Jucewicz,Czujgc. Rozmowy o emocjach”

,1ak naprawde najwiekszy ktopot z uczuciami polega na tym, ze nie da sie ich
przechytrzyc. Nie da sie oszuka¢ smutku, rozpaczy. Udawac, ze nie istniejq. Nie
da sie upchnqc gdzies ztosci ani poczucia straty. One zawsze wracajq. Nle da sie
zafatszowac radosci, euforii ani podziwu. Uczucia po prostu sq. Ado tego sqg mqdre.
Mdwig nam wiele o nas samych, o innych ludziach, o tym w czym zyjemy. Jak
drogowskazy pokazujq nam, czego nam potrzeba, co nas uwiera, gdzie daliSmy
Z siebie by¢ moze za duzo, a gdzie oczekiwalismy wiecej. Jedne przychodzq na
chwile, inne zostajq na dtuzej. Do jednych szczegdlnie nam blisko, inne ledwo
znamy. Pytanie, co z nimi zrobimy dalej. Czy oddamy im wtadze nad sobq? Czy
sprobujemy je raczej zrozumiec?”

Z powyzszego cytatu wynikajg najwazniejsze reguty rzadzace Swiatem emocji.

Emocje po prostusa-—nie mozemyich negowac, odbiera¢ komukolwiek prawa
do ich przezywania, czy kwestionowac zasadnosc¢ przezywanych emogji.

Emocje sa madre - sg niezbednym w naszym zyciu drogowskazem, ktory
pokazuje, czy i jak zaspokajamy swoje potrzeby oraz czy i jak zaspokajaja je
inni.

Wazna w zyciu jest Swiadomos¢ emocji, to znaczy rozumienie i réznicowanie
standbw emocjonalnych wedtug ich intensywnosci czy znaku (przyjemne/
nieprzyjemne), a takze umiejetnos¢ wykorzystania tej wiedzy w codziennym
zyciu.

*A. Jucewicz, Czujac. Rozmowy o emocjach, Warszawa 2019.




Jak to wszystko dziata?

Pierwszy jest afekt, inaczej pobudzenie afektywne. To taki BAROMETR
W MOZGU, oceniajacy czy $rodowisko, w ktorym jestesmy, zaréwno to
wewnetrzne jak i zewnetrzne, jest dla nas korzystne czy nie. Nasz mézg
przetwarzate sygnatyiodbiera je jako pozytywne lub negatywne/ przyjemne
lub nieprzyjemne.

Nastepnie moézg nadaje znaczenie tym przyjemnym i nieprzyjemnym
sygnatom - interpretuje, co takie pobudzenie - przyjemne lub przykre - dla
nas oznacza.

| to wtasnie w tym miejscu pojawia sie EMOCJA, ktdra jest odpowiedziag
naszego organizmu na dang sytuacje i podpowiada nam, jakie ta sytuacja ma
dla nas znaczenie. Mozna powiedzie¢, ze emocja jest pewnym opracowaniem
tego pierwotnego pobudzenia/ afektu — nazwaniem, skategoryzowaniem
tych przyjemnych/nieprzyjemnych wrazeh. Mézg robi to w oparciu
0 pojecia, ktorymi sie postuguje, wykorzystujac takze wczesniejsze zapisane
doswiadczenia.Czy to przykre pobudzenie oznacza, ze sie ztoszcze? Czy moze
jestmi smutno? Czy jestem przerazony/a? Czy czuje sie zraniony/a? Podobnie
rzecz sie ma z doznaniami przyjemnymi — mézg ,ubiera je w pojecia” - czuje
rados¢, ekscytacje, dume, ulge, wdziecznosé, spokdj itd.

Emocje to rowniez stan gotowosci do dziatania, zazwyczaj to reakcja catego
organizmu. W obliczu tego, co rejestrujemy wokot siebie i w sobie, nasz
mozg daje sygnat — albo kierujemy sie KU CZEMUS, albo odwracamy sie OD
CZEGOS.

Emocje roznig sie znakiem (pozytywne/przyjemne i negatywne/przykre),
natezeniem (silne lub stabe), specyfikg reakcji i subiektywnych przezy¢,
a takze czasem trwania.

Jakie funkcje petnig emocje w naszym zyciu?

Emocje petnia wazne funkcje informacyjne, ale takze motywacyjne
i ochronne.

Emocja informuje nas o tym, czy co$, co aktualnie przezywamy/
obserwujemy/w czym uczestniczymy, jest dla nas wazne, jakie to ma dla nas
znaczenie.

Czy ktos, kierujac do nas stowa,No to do roboty!”, przekracza nasze granice
(ztos$€)? Czy rezygnujac z wieczornego wyjscia z kolezanka/parterem/
partnerkg do kina, sam/a przypadkiem nie przekraczam swoich witasnych
granic, ignorujac potrzeby?



Emocje informuja nas zatem o potrzebach, o tym, czego nam brakuje (np.
zal, smutek), a takze sg wskaznikiem tego, ze osiggamy nasze cele (np. rados¢,
duma, ulga).

Emocje petnig réwniez funkcje ochronna, np. strach, mobilizuje nas do
dziatania (walki, ucieczki) lub odcina od doswiadczen przekraczajgcych nasze
aktualne mozliwosci radzenia sobie (zamrozenie).

Uzytecznos$¢ emocji bedzie zatem zaleze¢ od tego, jak dalece bedziemy
w stanie rozpoznac¢, nazwac i zrozumie¢ nasze wewnetrzne emocjonalne
procesy-tozczegoonewynikajg,jakie potrzebyzanimistojg, wjakimkierunku
nas popychaja lub przed czym nas powstrzymujg. Waznym elementem
jest tutaj kontakt z witasnym ciatem - odbieranie i interpretowanie jego
sygnatow oraz zidentyfikowanie sposobéw na powrét do rownowagi.

Emocje w ciele

Ciato i psychika to naczynia potgczone. Ciato nie jest niezaleznym bytem,
wszystkie procesy psychiczne i umystowe dziejg sie w ciele. Procesy
emocjonalne to réwniez procesy zalezne od ciafa.

Inaczej méwigc, ekspresja emocji odbywa sie poprzez ciato. Sg to wszelkie
sygnaty (zmiany w wygladzie organizmu, ruchy i dzwieki, ale takze zmiana
parametrow fizjologicznych, takich jak oddech, rytm serca) emitowane
i rejestrowane przez jednostke, bedace wskazoéwka, zaréwno dla samej
jednostkijakioséb postronnych, ze dzieje sie z nig co$ waznego i doswiadcza
ona okre$lonej emocji.

Dlatego tak wazna okazuje sie umiejetnos¢ odczytywania sygnatow
wiasnego ciata i ich interpretowania. Co to dla mnie znaczy, ze nagle moja
twarz oblewa sie rumiericem, pocg mi sie rece, serce bije jak szalone? W jakiej
sytuacji gtos wieznie w gardle i nie moge wykrztusic z siebie stowa, a w klatce
piersiowej czuje ucisk? Co méwi do mnie moje ciato, kiedy bezwiednie
zaciskam piesci lub kiedy tzy naptywaja mi do oczu? A co, kiedy ciato jest
pozbawione energii? Co sie dzieje w sytuacji, kiedy nie moge usiedziec
W miejscu a serce wyrywa sie z klatki piersiowej, jakby chciato gdzie$ uciec?

To wszystko sg rézne odczucia cielesne, ktorg niosg za sobg komunikat -
dzieje sie co$ waznego! Jakie$ wazne potrzeby domagajg sie zaspokojenia.
W odkodowywaniu tych emocjonalnych pobudzen naszego organizmu
pomocna jest uwaznos¢, czyli mozliwosc skupienia sie na chwili obecnej, na
tym co we mnie i wokdt mnie, a takze umiejetnos¢ nazywania tych stanow,
réznicowania ich natezenia i rozpoznawania subtelnosci (czy to tylko
,hiewinna”irytacja czy juz ztos¢ lub gniew).
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Cwiczenie
Emocje mieszkajg w ciele i dajg nam o sobie znac poprzez sygnaty ptynace z ciata.
To ¢wiczenie mozna wykonac

Oswajanie ziosci

Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze emocje mieszkajg w ciele i daja
nam o sobie znac poprzez sygnaty ptynace z ciata. To ¢wiczenie mozna wykonac¢
na sobie, jednak mozna wykonac je takze z uczniami.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej czutes/as ztos¢. Zamknij oczy, sprébuj
przywotac wspomnienie tego momentu. Jakie doznania ptynety z ciata? Gdzie je
odczuwates/as? Zaznacz na ludziku, gdzie obserwujesz te doznania (np. napiecie
karku, zacisniete piesci, napiety brzuch, scisniete gardto, bdl gtowy).

na sobie, jednak mozna wykonac je takze z uczniami.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej czutes/as ztos¢. Zamknij oczy, sprébuj
przywotac wspomnienie tego momentu. Jakie doznania ptynety z ciata? Gdzie je
odczuwates/as? Zaznacz na ludziku, gdzie obserwujesz te doznania (np. napiecie
karku, zacisniete piesci, napiety brzuch, scisniete gardto, bdl gtowy).

Réznorodnosc¢ emocji i szczegotowosé emocjonalna

Jako ludzie mamy rézne umiejetnosci w zakresie identyfikowania, rozrézniania,
czy wyrazania lub kontrolowania swoich emocji, jak rowniez rozpoznawania
i rozumienia emocji innych ludzi. Te umiejetnos¢ najczesciej okreslamy jako
,inteligencje emocjonalna” - i tu dobra wiadomosc¢! Te umiejetnos¢ mozemy
rozwijac¢ u siebie jak i wspierac jej rozwdj u naszych podopiecznych. Jest to
szczegolnie istotne, poniewaz inteligencja emocjonalna jest predyktorem
sukceséw zyciowych cztowieka. Wyniki badan wskazujg na zwigzek wysokiego
poziomu inteligencji emocjonalnej z wiekszym zadowoleniem z zycia, z lepszym
zdrowiem psychofizycznym, osiggnieciami szkolnymi, efektywnoscig zawodowg,
wyzszym poziomem tworczosci oraz lepszymi kontaktami z innymi ludzmi.

Gdy potrafie rozpozna¢ wtasne emocje, wiem, jakie informacje one niosa
w kontekscie zaspokojenia potrzeb. Gdy potrafie rozpozna¢ emocje innych
0sob, lepiej funkcjonuje w kontaktach spotecznych. Gdy potrafie rozpoznac
swoj stan emocjonalny i wybieram wzgledem niego aktywnos¢, ktéra sprzyja —
jestem efektywniejszy/a w swoich dziataniach. Wiedza o emocjach pozwala mi
przewidywaémozliwe emocje usiebieiinnych, co utatwia planowanie aktywnosci,
wspotdziatanie oraz mozliwos$¢ wywierania wptywu spotecznego.

Waznym aspektem jest nie tylko znajomos$¢ podstawowych emocji, lecz
takze umiejetnos¢ réznicowania natezenia danej emocji, jej stopniowania,
identyfikowania subtelnosci.
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EBwiczenie

Drabina zloscs?

Celem ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze zto$¢ nie jest jednorodna, ma rézne
odcienie i stopien nasilenia. Zastanow sie, w jakiej formie najczesciej przezywasz
ztos¢, jak szybko wspinasz sie na kolejne szczeble drabiny, jakie s3 symptomy
pojawiajgce sie na poszczegolnych szczeblach. Jakie sytuacje, ktére ostatnio
przezywates$/as, odpowiadajg poszczegdlnym szczeblom drabiny ztosci.

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej obejmuje réwniez rozumienie powigzan
miedzy r6znymi emocjami, spostrzeganie przyczyn i nastepstw uczué, zdolnos¢
interpretowania ztozonych emocji, takich jak poczucie winy, wstyd, a takze
zdolnos¢ doswiadczania i tolerowania ambiwalencji uczuc.

Swiadome rozwijanie wiasnej inteligencji emocjonalnej pozwala nie tylko na
lepszy kontakt zsamym sobg, lecz takze na bardziej autentyczng, bogatsza relacje
z mtodymi ludzmi.

W relacji z nastolatkami wazne jest odzwierciedlenie ich uczu¢, pomoc
w identyfikacji emocji zwigzanej z pobudzeniem w okreslonej sytuacji oraz
w znalezieniu mozliwych strategii na powrot do rownowagi.

’Cwiczenie inspirowane przyktadem z ksigzki Ingrid Holler, Porozumienie bez przemocy, Czarna Owca 2009, s. 44.
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DRRABINA 2LOSCI

8. SREPR FURMA - jej celem jest niszczenie

7- PRZEMOG FIZYE2ZNA

- wykorzystywanie przewagi nad drugg osoba,
uruchamianie ztosci, aby osiggna¢ konkretny cel,
mozna wyrzadzi¢ drugiej osobie nieplanowang
krzywde

6. NRGONKI | PRZEPYGHRNKI

- atakowanie potokiem oskarzajacych stow,
nieprzestawanie nawet gdy druga osoba chce wyjs¢,
- podejrzliwos¢ i zasypywanie podchwytliwymi
pytaniami, stosowanie przemocy fizycznej

- przytrzymywanie, szarpanie, popychanie

5. 2RDBANIA | BRO2BY - szantaz emocjonalny

5-ATAK. E2YLI WYBUEGH AGRESJI

- krzyk
- przeklenstwa
- wyzwiska
3. OBWINIANIE 1 Z2AWS TYDZANIE
- ,To przez ciebie", ,,Nie nadajesz sie"
- skupianie sie na brakach i niedociagniecia
innych oséb i wytykanie im tego
2. CHLODNA OBOJETNOSE
- obrazanie sie
- milczenie
- ciche dni

1.PORSTEPNRA 2L0SE

- zto$¢ na wierzchu, a pod spodem inne emocje

- nie dopuszczanie do siebie ztosci.

- udajemy, ze nie czujemy ztosci, ale gderamy,
utyskujemy, jesteSmy ironiczni i sarkastyczni
»Przykro mi..., ,Tak, ale..,
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OKAZYWANIE EMPATII
NAZYWANIE EMOCII

Zareaguj z empatia, nazywajac emocje nastolatka.

Polecenie: Wejdz w perspektywe nastolatka i zareaguj z empatig nazywajac
emocje, ktore ona/on czuje. Napisz zgodnie z modelem, co mogtbys/mogtabys
powiedzie¢ danemu uczniowi znajdujgcemu sie w ponizej przedstawionych
sytuacjach.

Mozesz wykorzystac schemat:

1. Informacja o uczuciu (stwierdzenie):
widze, ze jeste$ podekscytowany;
wygladasz na zasmuconego;
widze, ze jestes$ zaniepokojony;
chyba czujesz ztosc.
2. Dodaj opis sytuacji (co robi uczen):
jak odpowiadasz o... (konkret);
kiedy dostajesz po raz 2-gi ze sprawdzianu 1...;
gdy poprositam Cie dzisiaj do odpowiedzi...;
gdy méwisz, ze to niesprawiedliwe...

3. Strategia (informacja o tym, co mozna zrobig, jaki jest kolejny krok):
jesli chcesz mozemy o tym porozmawiad na przerwie;
powiedz czego potrzebujesz, abys dobrze sie czut w tej sytuacji;
co by ci pomogto w tej sytuac;ji?

Sytuacje - uczen mowi:

1. Nienawidze Pani.

2. | co mi pani zrobi?! | co z tego?!
3. Nie zrobie tego.

Przyktad: Chyba musisz odczuwac silny gniew (informacja o uczuciu), kiedy
mowisz do mnie ,Nienawidze Pani” (opis sytuacji). Czy chciatbys porozmawiac o
tym, co tak bardzo Cie zeztoscito (strategia/kolejny krok)?



ROZDZIAL 3

DZIALANIE MOZGU - MOZG W STRESIE,

MOZG W ROWNOWADZE

Model mézgu w dioni

Ten pogladowy - i bardzo uproszczony model — bazuje na teorii tréjpodziatu
mozgu Paula D. MacLeana. Oczywiscie dziekiréznym technikom obrazowania
juzzcatgpewnoscigwiemy,ze wszelkie procesy w mézguwymagajg ztozonych
operacji wielu jego czesci, ale na potrzeby symbolicznego przedstawienia
tego, co dzieje sie z ludzmi, gdy dziatajg pod wptywem stresu, postuzymy sie
tg opowiescig o mézgu w dtoni.

Wyobraz sobie, ze dton to mdzg. Miejsce potaczenia nadgarstka i dtoni
symbolizowac bedzie mézg gadzi, czyli pieh mdzgu. Zagiety do srodka kciuk
odpowiada uktadowi limbicznemu - symbolizuje mébzg ssaczy - (a w nim
najbardziej interesuje nas hipokamp i ciato migdatowate), natomiast palce to
najnowsza czes$¢ ludzkiego mdézgu, czyli nowa kora (zas paznokcie zgietych
palcow to kora przedczotowa).

KORA MOZGOWA

== > KORA NOWA
> AT

=> UKEAD LIMBICINY PRIED(ZOLOWY



Pien mézgu (w naszej historii zwany mézgiem gadzim) obejmuje wszystkie
elementy,znajdujacesieupodstawyczaszki,otoczonyjestoponamimdzgowo-
rdzeniowymi. Jest pierwszg czescig moézgowia, do ktorej trafiajg wszystkie
sygnaly z rdzenia kregowego. Sktada sie z trzech elementéw i to on kieruje
gtéwnymi czynnosciami zyciowymi kazdego cztowieka. Odpowiada za nasze
przetrwanie i czynnosci, ktére sg poza nasza kontrolg - od jego prawidtowej
pracy zalezy oddychanie, wtasciwa praca serca czy termoregulacja, trawienie,
wydalanie, oddychanie komorkowe, wydalanie potu, przemiana komorkowa,
itd. Ogromne znaczenie ma odpowiedzialnos¢ pnia mézgu za utrzymywanie
stanu czuwania. To wiasnie ten narzad decyduje, czy w danej chwili cztowiek
$pi, czy jest przytomny.

Uktad limbiczny, ktory w naszej opowiesci odpowiada mézgowi ssaczemu,
to okreslenie raczej fizjologiczne niz anatomiczne, opisujace procesy
zachodzace w wielu réznych strukturach podkorowych i korowych. Uktad
limbiczny bierze udziat w regulacji zachowan emocjonalnych oraz niektorych
standw emocjonalnych takich jak strach, zadowolenie, przyjemnos¢, euforia,
uniesienie. Jest istotny dla procesu zapamietywania oraz motywacji.

Wspdlnie mdzg gadzi i mézg ssaczy charakteryzuja sie tym, ze zyja tylko
i wytgcznie w terazniejszosci — dla nich liczy sie tylko to, co zachodzi tu
i teraz. Nie ma dla nich przesztosci, ani przysztosci. Majg tylko jeden punkt
widzenia - swdj wiasny. Nie potrafig przyja¢ perspektywy innych oséb.
Przetwarzajg rzeczywistos¢ w sposéb zerojedynkowy - poniewaz dbaja
0 nasze przetrwanie, muszg szybko podejmowac decyzje odnosnie tego, co
sie dzieje i na co nalezy zareagowac. Dziatajg wiec na zasadzie szybkich ocen
sytuacji: dobre-zte, fadne-brzydkie, bezpieczne-niebezpieczne. | reaguja
bardziej na tony i dzwieki niz tresci.

Mozg gadzi i mdzg ssaczy sg ewolucyjnie dosc starymi strukturami i Swietnie
sie,dogaduja”. Poniewaz obazarzadzajg naszym przetrwaniemiodpowiednig
do okolicznosci reakcja, rowniez tg emocjonalng, sg bardzo czute na wszelkie
bodzcelubinformacje, ktére dla naszego przetrwania moga by¢ zagrozeniem.
Zatem na potrzeby naszego eksperymentu myslowego wyobraz sobie, ze s
jak miseczka, w ktoérej zbiera wszystko to, co te mdzgi uznajg za zagrozenie,
czyli stresor. (O stresorach nieco wiecej dalej). Jak kazda miseczka, réwniez
i ta ma swojg pojemnos¢, nieuchronnie zatem od czasu do czasu nadchodzi
taki moment, kiedy miseczka sie przepetnia...

O tym, co dzieje sie, kiedy w miseczce znajdzie sie wiecej stresoréw niz
powinno, opowiemy za chwile, a teraz przyjrzymy sie jeszcze najnowszej
czesci naszego moézgu, czyli nowej korze reprezentowanej w modelu moézgu



w dtoni przez place, ktore zamkniete otulajg znajdujacy sie pod spodem
kciuk. Nowa kora to struktura ewolucyjnie najmtodsza i sposrod wszystkich
kregowcodw najbardziej rozwinieta wtasnie u ludzi. To dzieki niej istnieje
dla nas przysztosc i przesztos¢. Uzywajac jej mozemy mysle¢ abstrakcyjnie,
analizowa¢, poddawac syntezie, postugiwac sie jezykiem i stowami i ogladac
Swiat z perspektywy innych oséb. Waznym elementem nowej kory i mézgu
jako catosci jest kora przedczotlowa. To w niej zachodzg najbardziej
ztlozone procesy umystowe i poznawcze, jakie sg dostepne cztowiekowi
i to jej wielko$¢ odréznia nas od innych naczelnych. Kora przedczotowa
odpowiada za umiejetnos¢ planowania, motywacje, kontrole zachowania
i dostosowanie zachowania do wymogow sytuacji, pomaga odrézni¢ dobro
od zta a takze przewidywac reakcje i intencje innych oséb. Jest niezbedna
do hamowania ,przesadnych” reakcji emocjonalnych, ktérych zrédtem jest
starszy ewolucyjnie ukfad limbiczny.

Wracamy zatem do sytuacji, kiedy przepetnia sie miseczka, czyli nasz uktad
nerwowy poddany jest dziataniu wielu bodzcéw, ktére uznat za stresory,
czyli zagrozenie. Wystarczy jedna sytuacja (jakakolwiek uznana za stresor),
miseczka sie przepetni i obrazowo rzecz ujmujac,odskoczy ci klapka” - dotad
miate$ zgiete palce, ktore otulaty zgiety do srodka dtoni kciuk, wyprostuj je
teraz - to jest wiasnie klapka w gorze.

Oczywiscie to nie jest tak, ze w mozgu ci cos odskakuje, ale faktycznie
dostepnych ci jest mniej mozliwych sposobow dziatania, gdyz moézg zaczyna
dziata¢ na szybko, usitujgc zniwelowac zagrozenie i w takim stanie ma dostep
tylko do trzech strategii: walki, ucieczkiizamrozenia.Walka to atak fizyczny lub
stowny: krytyka, obwinianie, krzyk, pretensje, itp. Ucieczka moze polegac na
milczeniu, wycofaniu sie do innego pomieszczenia lub skuleniu i schowaniu
sie w sobie. Natomiast zamrozenie to reakcja zatrzymania jakiegokolwiek
ruchu organizmu, takiego zastygniecia, jakby mézg uznawal, ze najlepiej po
prostu jest udawac martwego.

Te reakcje generalnie stuzg nam do obrony i zadbania o siebie, nie ma w nich
wiec nic nienaturalnego, leczmogag nam przeszkadzac w pewnych sytuacjach
(jesli nie jesteSmy w stanie nimi zarzadzac), a jesli zdarzajg sie czesto, to
informujg o tym, ze w zyciu mamy zbyt duzo stresu i za czesto przepetnia sie
nam miseczka. To jest sygnalt, by spojrzec na siebie z lotu ptaka i zastanowi¢
sie, jak mozna lepiej o siebie zadbad.

Warto zatem z jednej strony zastanowi¢ sie, jak mozna dba¢ o swoj
dobrostan dtugofalowo: zaspokaja¢ na biezagco wazne potrzeby takie jak
sen, odpoczynek, rozwéj czy bycie w kontakcie zinnymi, poniewaz zadbanie



o nie wptywa na obnizenie ogdélnego poziomu stresu. Z drugiej dobrze
bytoby wypracowac sobie sposoby reagowania na goraco, czyli wtedy, kiedy
klapka juz nam odskoczyta i potrzebujemy szybko i skutecznie obnizyc¢ sobie
poziom stresu, by odpowiednio i konstruktywnie zareagowac na sytuacje.

Cwiczenia dotyczgce dbania o siebie na dtuzszg mete oraz radzenia sobie
ze stresem, gdy juz odskoczy Ci klapka, znajdziesz w czesci poswieconej
samoregulacji i samokontroli.

Mézg nastolatka

,[...] Nastolatek jest dla opiekunow i innych dorostych bytem niepojetym;
niezrozumiaty, impulsywny, zmienny w zainteresowaniach i nastrojach,
wydaje sie niewyznaczac sobie zadnych celow, zyje chwila. Sktonny do ryzyka,
postrzega swiat jako miejsce dla siebie wrogie, a dorostych jako osoby, ktére
nie potrafig go zrozumiec™.

Taka perspektywa nastolatkéw nie zacheca do wspédtpracy, prawda? Aby
to zmienic. przydatna moze by¢ takze wiedza o specyfice dziatania mézgu
nastolatka, poniewaz moézg osoby dorostej i nastolatka znacznie sie roznia.

Okres nastoletni to czas gwattownych zmian w strukturze mézgu (,mézg
w przebudowie”) - zwtaszcza w obszarze kory nowej. Oznacza to, ze
ZMIANA wpisana jest w rozwdj mtodego cztowieka, a wszystkie procesy
neurorozwojowe s3 naturalng i konieczng czescig dorastania. Na czym
polegajg te zmiany?

Po pierwsze, nastepuje zmniejszenie liczby potaczen komoérek nerwowych
w mozgu, tzw.,przycinanie synaptyczne”. Czesc synaps, ktore nie sg aktywne,
zostaje wyeliminowanych, a te, ktére sg wykorzystywane w danym otoczeniu,
utrzymujg sie i wzmacniajg. To oznacza, ze jako otoczenie mozemy w pewnym
zakresie oddziatywac na proces ksztattowania sie mézgu nastolatka, poprzez
edukacje, kulture, zycie rodzinne i spoteczne, odzywianie, czy sposob
spedzania wolnego czasu.

Zmiany w ilosci i strukturze potaczen neuronalnych w korze nowej
nastoletniego moézgu moga skutkowac czestymi zmianami w sposobie
postrzeganiarzeczywistosci,rozumieniazwigzkow przyczynowo skutkowych,
a nawet znaczenia pojec czy poszczegolnych stow. Stad tez tak trudno jest
nam czasem dogadac sie z nastolatkiem, ktérego zdanie czy nastawienie
moze ciggle sie zmienia¢, a razem z tym jego plany, zainteresowania,
pomysty na zycie. Warto podkresli¢, ze ten stomiany zapat mtodych ludzi,
choc niejednokrotnie moze wyprowadzac dorostych z réwnowagi, ma swoje

4 M.Kaczmarzyk, Strefa napigc. Historia naturalna konfliktu z nastolatkiem, Gliwice 2020, s. 111.




wyttumaczenie w procesach biologicznych.

Obszarem, w ktérej przebudowa struktury potaczenn w mdzgu nastolatka
toczy sie najdtuzej, jest tzw. kora przedczotowa. Obszar ten jest kluczem do
zrozumienia naszego cztowieczenstwa’, tu bowiem umiejscawiamy osrodek
odpowiedzialny za samoswiadomos¢, poczucie ,wtasnego ja’, dostrzeganie
zaleznosci miedzy zdarzeniami, planowanie, kontrole nad emocjami, jak
rowniez interakcje spoteczne.

Waznga cechadziataniakory przedczotowejjest to, ze kiedy starsze ewolucyjnie
struktury moézgowe, takie jak ukfad limbiczny, s3 mocno pobudzone, kora
przedczotowa traci swoje nadzorcze zdolnosci, a cztowiek nie kontroluje
swojego zachowania. Co wiecej, jesli jest to nastolatek, u ktérego zmiany
w korze przedczotowej sg najintensywniejsze, jego kora przedczotowa jest
szczegoblnie podatna na silne stany emocjonalne. Nastolatki sg naturalnie
skupione na swoim wewnetrznym swiecie, a poniewaz w ich swiecie dzieje sie
bardzo duzo, nie zawsze wystarcza im zasobdw na analizowanie perspektywy
drugiej strony. Wraz z intensywnoscia emocji maleje nadzorcza funkcja
koryprzedczotowej, amtody cztowiekjestwdéwczas nierozsadny, nieostrozny
i nieprzewidywalny.

Warto takze pamietad, ze uktad limbiczny najczesciej rozwija sie wczesniej
niz kora przedczotowa, a takze jest w okresie dorastania bardziej aktywny
w obrebie uktadu nagrody, co zwieksza jego podatnos¢ na podejmowanie
ryzyka.

Im wiecej wiemy o funkcjonowaniu naszego moézgu - skad sie biorg i jak
przebiegajg gwattowne emocjonalne reakcje dorostych i dzieci/mtodziezy
— tym tatwiej nam zauwazad, co sie z nami dzieje, rozpoznawac symptomy
zblizania sie do obszaru, gdzie przy duzym napieciu i znikomej energii tatwo
o konflikt, a takze zawczasu siegac do strategii powrotu do stanu rownowagi.

> M. Kaczmarzyk, Strefa napie¢. Historia naturalna konfliktu z nastolatkiem, Gliwice 2020, str. 127.




ROZDZIAL 4

WYZWANIA WIEKU NASTOLETNIEGO

DLA DZIECI | POROSLYGCH

Cele i wyzwania okresu dorastania

Podstawowym zadaniem rozwojowym okresu dorastania jest ksztattowanie
sie dojrzatego poczucia tozsamosci. Badania wskazujg, ze cztowiek rodzi
sie wyposazony w poczucie wtasnego ja, cho¢ na poczatkowym etapie zycie
— jest ono jeszcze bardzo prymitywne®. Na etapie adolescencji kluczowego
znaczenia nabiera naszatozsamosc spoteczna, czyli sposéb w jaki postrzegaja
nas inni ludzie. Jest to wazne do tego stopnia, ze nastolatki wyobrazaja sobie,
ze sg obserwowani i oceniani przez innych, nawet gdy w rzeczywistosci tak
nie jest. Nastolatki duzo uwagi skupiajg réwniez na tzw. samopoznaniu,
czyli mysleniu o sobie - kim s3, czego pragng oraz przygladaniu sie swoim
emocjom i zachowaniom.

W okresie dojrzewania szczegdlne znaczenie dla mitodych ludzi maja
ich przyjaciele/rowiesnicy oraz to, by byli akceptowani przez grupe
réwiesnicza.Pociggatozasobawzmozong podatnosé nawptyw réwiesnikow
a tym samym wiekszg sktonnos¢ do zachowan ryzykownych, jesli wigze sie
ona z akceptacja grupy.

Réwnolegle toczy sie tzw. proces indywiduacji, czyli uniezalezniania sie od
rodzicow i innych dorostych po to, aby méc stac sie niezalezng i samodzielng
jednostka. Proces ten polega na potrzebie sprawdzania sie i poddawania
probie wartosci rodzinnych - mtodzi ludzie silnie podkreslajg potrzebe
prywatnosci, czesto zaczynajg sie wstydzi¢ rodziny, robig na przekor
i testujg zakres swojej autonomii, badajgc swoje mozliwosci, site i znaczenie
w Ssrodowisku. Towarzyszy temu omnipotencja, czyli przeswiadczenie
o swojej wszechwiedzy, nieograniczonych mozliwosciach i niezniszczalnosci.
To réwniez okres waznych zmian fizycznych i emocjonalnych, naturalne
dazenie ku relacjom z réwiesnikami, co sprzyja separacji od rodzicow.

Warto podkresli¢, ze pomimo zachowan podwazajacych autorytet dorostych,
nastolatek potrzebuje mimo wszystko akceptacji zich strony, a takze poczucia

¢S.J. Blakemore, Sekretne zZycie mézgu nastolatka, Warszawa 2021, s.37.




bezpieczenstwa oraz jasnych komunikatéw dotyczacych granic.

Podsumowujac, nastoletni moézg dziata inaczej niz mdzg osoby dorostej,
poniewaz:

B Mébzg nastolatka poszukuje przede wszystkim nowosci, co ma zwigzek
z wiekszg aktywnoscia uktadu nagrody - nastolatek pragnie odkrywac
nowe rozwigzania, odczuwacintensywne emocje, bardziejangazowacsie
w rozne aktywnosci. Z jednej strony rodzi to sktonnos¢ do ryzykownych
zachowan, z drugiej otwartos¢ na nowe i kreatywnos¢. Sktonnosci do
poszukiwania wrazen i podejmowania ryzyka towarzyszg stosunkowo
niskie mozliwosci samokontroli.

B Mézg nastolatka jest spolecznie zaangazowany, przede wszystkim
w czestsze kontakty z rowiesnikami i nowe znajomosci. Towarzyszy
temu krytycyzm wobec $wiata dorostych.

B Nastoletni mézg cechuje intensywna emocjonalnos¢. Oznacza to zycie
petne energii, smaku, ale takze sktonnos$¢ do impulsywnosci i zmian
nastroju. Nastolatek moze popadac w skrajnosci i szybko przechodzic
od przyttoczenia i zniechecenia do nadmiernego optymizmu
i nieuzasadnionej wiary we wiasne niezwykte mozliwosci.

B Nastolatek jest z natury egocentryczny tzn. skupiony na swoim
wewnetrznym swiecie. Towarzyszy temu wiara w wyjatkowosc wiasnych
przezy¢ i niewystarczajgce mozliwosci na uwzglednienie perspektywy
drugiej strony.

B Nastoletnimoézg cechuje ,,twérczaeksploracja”.Poniewaz wtym okresie
sprawnie juz dziata myslenie abstrakcyjne, mtody umyst kwestionuje,
podwaza, szuka niekonwencjonalnych rozwigzan.

B Nastolatek ma sktonnos¢ do ,ryzykanctwa”. Dopuszczanie pewnego
poziomu ryzyka w zyciu nastolatka jest potrzebne i wazne dla nauki
irozwoju, aby mogton podejmowac wtasne samodzielne decyzje, czasem
metodg préb i btedow.

Czego potrzebuje nastolatek?

Wiek dorastania obfitujagcy w rézne wyzwania i trudne doswiadczenia,
choc nietatwy w odbiorze dla rodzicéw, nauczycieli i innych dorostych, jest
waznym i potrzebnym etapem na drodze do dorostosci. W tym szczegdélnym
okresie warto rozumiec i akceptowac potrzeby nastolatka, bo to one stoja za
trudnymi emocjami i zachowaniami.



Nastolatek potrzebuje przede wszystkim:

B autonomii (decydowania o swoich sprawach i dokonywania wyboréw,
bez pouczania i wskazéwek z zewnatrz, sprawdzania, na co moze sobie
pozwoli¢, a takze przeciwstawiania sie dorostym);

B prywatnosci (czasu i przestrzeni, aby samodzielnie i na wtasnych
warunkach doswiadcza¢ zycia, z jednoczesnym zapewnieniem
bezpiecznych ram przez empatycznego dorostego);

B przynaleznosci i akceptacji (cho¢ to potrzeba uniwersalna dla ludzi
w kazdym wieku, w okresie adolescencji nabiera szczegélnego wymiaru
w kontekscie znaczenia grupy rowiesnicze)j);

B eksploracji czyli swobodnego doswiadczania i mozliwosci poznawania
siebie i swiata (samodzielnego zbierania doswiadczen i podejmowania
réznych wyzwan), a takze empatycznego towarzyszenia dorostych
w drodze rozwoju;

B wsparcia i bezwarunkowej akceptacji ze strony waznych dla niego
dorostych.

Poniewaz kontakt i wspotpraca z nastolatkiem moga niejednokrotnie okazac
sie wyzwaniem i generowac stres, ktorego zrédtem bywajg nasze mysli
i przekonania, proponujemy ¢wiczenie, ktére pozwoli na ,odczarowanie
nastolatka””. Dla potrzeb naszych rozwazan, przyjmijmy, ze stres to miara
rozbieznosci miedzy rzeczywistoscia, a tym, jak wyobrazamy sobie, ze ta
rzeczywistos¢ powinna wygladac (oczekiwania).

’J. Nelsen, L. Lott, Pozytywna Dyscyplina dla nastolatkéw, Warszawa 2018, s.18.
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Odczarowaé nastcolatka

Wez kartke papieru, u gory kartki napisz, jak Twoim zdaniem powinny
wygladac twoje relacje z nastolatkiem.

Nastepnie, na dole kartki napisz, jak te relacje WYGLADAJA
W RZECZYWISTOSCI.

Pozostata pustg przestrzen na kartce wypetnij, piszgc WIELKIMI
LITERAMI stowo STRES. (Stres oznacza rdéznice miedzy Twoimi
wyobrazeniami a tym, jak zycie wyglada w rzeczywistosci).

Pomysl teraz, co robisz pod wptywem stresu — zapisz to posrodku
kartki. Te zachowania sg prébg poradzenia sobie ze stresem, cho¢
bardzo czesto okazuje sie, ze moga one ten stres podsycac.

A teraz najwazniejsza czes¢ ¢wiczenia - sktadanie kartki. Zagnij
dolng czes¢ kartki w taki sposdb, aby spotkata sie zgdrng i oba zapisy
(,relacje z nastolatkiem w rzeczywistosci” i ,jak powinny wygladac
moje relacje z nastolatkiem”) ze sobg sgsiadowaty.

Cowidzisziczujesz—widzacje oboksiebie, bezstowa STRES posrodku?

Co mozesz teraz zrobi¢? Czy mozesz modyfikowac swoje nastawienie
i wyobrazenia w stosunku do nastolatkow? Czy wiedza o rozwoju
mozgu pomoze Ci zmniejszy¢ Twoje oczekiwania?



ROZDZIAL 5

PODSTAWY SAMOREGULAGCII
1 SAMOKONTROLI

Samoregulacja i samokontrola

Samoregulacja jest to umiejetnos¢ sSwiadomego regulowania stanow
wiasnego pobudzenia, zarzadzania stresem oraz budowania lub zwiekszania
odpornosci na stres. Natomiast samokontrola to umiejetnos¢ zapanowania
nad swoim zachowaniem pomimo sygnatéw stresu i dostosowanie swoich
reakcji do wymogow sytuacji. Za samokontrole odpowiada przede wszystkim
kora przedczotowa, ktéra u dziecii nastolatkdw wcigz sie intensywnie rozwija,
stad ich reakcje czesciej mozna sklasyfikowac jako zachowanie pod wptywem
stresu (a nie zachowanie celowo i swiadomie nieodpowiednie) niz u osob
dorostych.

Metoda Self-Reg (o ktorej wiecej ponizej) rozréznia zachowanie wynikajace
ze stresu oraz zachowanie celowe, w ktorym dorosty czy dziecko dziata na
zimno, postugujac sie nowa kora. To rozréznienie jest niezwykle wazne,
poniewaz reakcje stresowe sg automatyczne, a sSwiadomos¢ tego pozwala
inaczej - tagodniej i z wiekszg wyrozumiatoscia — spojrzec¢ na siebie i innych.

Metoda Self-Reg - metoda samo (self) regulacji (reg)

Self-reg (ktorej autorem jest dr Stuart Shanker) jest procesem stuzacym do
rozumienia, czym jest stres oraz zarzadzania poziomem energii i nhapiecia.
W tej metodzie stres rozumiany jest jako stan wywotany pewnymi bodzcami
zewnetrznymi i wewnetrznymi (stresorami), ktdre zwiekszajg napiecie
(zarowno fizyczne jak i psychiczne) i zmniejszajg ilos¢ dostepnej energii.
Mozna to Swietnie zaobserwowad, postugujac sie matrycg Thayera, ktora
pokazuje zaleznos$¢ miedzy tymi dwoma zasobami. Zwiekszajgc swiadomos¢
wtasnych stresoréw (lub pomagajgc w tym uczniom) oraz korzystajagc zmetod
lub technik, ktére pomagajg niwelowac ich skutki, mozna zy¢ w bardziej
zrOwnowazony sposoéb.
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Cwiartka niebieska - niski poziom energii i niskie napiecie (NE/NN)

Ten stan charakteryzuje sie spowolnieniem pracy serca oraz oddechu a takze
szybszymi procesami odbudowy organizmu (odbudowa komérek, poprawa
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, itp.). W tym stanie jesteSmy
spokojni i chetnie podejmujemy czynnosci zwigzane z odpoczynkiem
i regeneracjg (sen, odpoczynek, nieSpieszna rozmowa).

Cwiartka pomaranczowa - wysoki poziom energii i niskie napiecie (WE/NN)
To miejsce optymizmu oraz poczucia sprawczosci. Czas na interakcje
spoteczne oraz fizyczne i poznawcze wyzwania. Charakteryzuje sie dobrym
samopoczuciem, zaangazowaniem i wysoka motywacjg do dziatania.
Cwiartka fioletowa - wysoki poziom energii i wysokie napiecie (WE/WN)
Stan wysokiej koncentracji i motywacji, lecz rowniez wysokiego wydatku
energetycznego, ktéry optymalniemoze utrzymywacsietylko przezokreslony
czas.Charakteryzujesierownowaga pracy wspoétczulnego (odpowiedzialnego
za produkcje energqii) i przywspoétczulnego (odpowiedzialnego za odbudowe
poziomu energii) uktadu nerwowego. Jego efektem jest zaangazowanie,
pozytywne nastawienie oraz motywacja do dziatania.



Cwiartka szara - niski poziom energii i wysokie napiecie (NE/WN)

W tym stanie czujemy sie wyczerpani i wycienczeni, najmniej zmotywowani
oraz zestresowani. Wyczerpanie moze by¢ zaréwno fizyczne jak i psychiczne
lub pochodzi¢ z obu tych obszaréw. Moze objawiac sie wewnetrznym
monologiem, poczuciem bycia bombardowanym myslami lub lista rzeczy do
zrobienia albo catkowitym brakiem sit fizycznych do robienia czegokolwiek.
W tej ¢wiartce szczegdlnie dzieci chetnie poszukuja aktywnosci bogatych
w bodzce, by méc wyprodukowad duzg ilos¢ dopaminy i adrenaliny, ktére
stang w opozycji do zmeczenia (lecz bedag nadwyrezac i tak nadwatlone
zapasy energii).

Self-Regjestprocesem, ktéry pomagabudowac samoswiadomos¢ wobszarze
rozpoznawania czynnikéw stresujacych i niwelowania ich. Ponizej znajdziesz
5 krokow tej metody, ktére pomoga Ci stac sie detektywem stresoréw oraz
podpowiedzg, jak sobie konstruktywnie radzic ze stresem.

5 krokéw Metody Self-Reg

1. Przeformutowanie zachowania

Stres wida¢ w zachowaniu. Marudzenie, sarkazm, opryskliwosc czy unikanie
kontaktu moga by¢ pochodng stresu, czyli oznakg bycia wytrgconym
z rownowagi. Kiedy spojrzysz na tego rodzaju zachowanie (wtasne i cudze)
jako wynik stresu, bedziesz mogt zadad sobie pytanie:,Dlaczego to sie dzieje
wiasnie teraz? Co sprawito, ze zachowuje sie w ten sposéb witasnie teraz?”
oraz pobawic sie w detektywa stresu i poszukac czynnikéw stresogennych,
ktére do niego doprowadzity. Tego rodzaju przeformutowanie zachowania
pomaga unikna¢ ocen, krytyki oraz poczucia winy i spojrze¢ na sytuacje
z innej perspektywy.

2. Identyfikacja stresoréow

Pobaw sie w detektywa stresu i poszukaj czynnikdw, sytuacji, zachowan,
ktore podwyzszajg twdj poziom napiecia i pozbawiajg Cie energii — wytracaja
Cie z rbwnowagi. Kazdego stresuje co innego, dlatego podejdz do tematu
bardzo indywidualnie i przyjmij tylko i wytacznie swoja perspektywe. Self-
Reg wyrdznia pie¢ obszaréw stresu i samoregulacji (te obszary sg zarbwno
Zrodtem tego, co nas stresuje, jak i tego, co nas odstresowuje). Stresory moga
by¢ biologiczne, emocjonalne, poznawcze, spoteczne i prospoteczne.

Biologiczne: gtdd, pragnienie, brak snu, zmeczenie, hatas, nadmiar Swiatta,
zbyt mato swiatta, chtdd, itp.



Emocjonalne: ztos¢, euforia, smutek, strach, itp. (wszystkie silne emocje
obcigzajg nasz uktad nerwowy i mogg pozbawiac nas energii lub zwiekszac
napiecie).

Poznawcze: zbyt duza ilos¢ informacji, informacje niezrozumiate, niejasne
instrukcje, brak wskazowek, wtasne mysli, itp.

Spotfeczne: konflikty, bycie uczestnikiem lub sSwiadkiem ktétni, agresji,
przemocy, nieznane sytuacje spoteczne, oczekiwania lub wymagania innych
0sob, itp.

Prospoteczne: ja w relacji z innymi, czyli empatia, troszczenie sie o innych,
radzenie sobie zemocjami innych, itp.

3. Zmniejszanie napiecia
Gdyjuzznajdzieszzrodtaswojegostresu,mozeszpodjaéprébewyeliminowania
czesci z nich. Jesli jestes w gtosnym pomieszczeniu, mozesz z niego wy;js¢,
jesli jestes gtody, mozesz co$ zjes¢. Oczywiscie nie wszystkie stresory da
sie wyeliminowa¢. Zycie stawia przed nami wyzwania, z ktérymi musimy
nauczyc sie sobie radzi¢, jednak eliminacja niektérych przyczyn stresu moze
przysporzy¢ nam energii, by fatwiej radzi¢ sobie z tym, co nieuniknione.

4, Refleksja, czyli budowanie samoswiadomosci

Uczenie sie samoregulacjito proces dtugotrwaty.To bycie uwaznym na wtasne
ciatoidawane przezniego wskazdwki, to ¢wiczenie sie w uwaznoscinasygnaty
stresu i jak najwczesniejsze na nie reagowanie; to zastanawianie sie, co moge
robic¢ inaczej, czego moge robi¢ mniej albo wiecej, by wiecej czasu przebywac
w stanie rownowagi. To zadanie sobie waznego pytania:,Czym jest dla mnie
spokdj i jak go odczuwam? Po czym poznaje, ze jestem w tym stanie?”. Im
lepiej poznasz siebie i wlasne reakcje, tym szybciej bedziesz mégt reagowac
na pojawiajace sie stresory i budowac nowe, bardziej konstruktywne nawyki
przerywajgce btedne koto stresu.

5. Regeneracja

Wskutek ogromnego napiecia ubywa nam energii. Waznym elementem
budowania odpornosci na stres jest umiejetnosc jej odzyskiwania, czyli po
prostu regenerowania sie po zbytnim obcigzeniu stresorami. | znow kazdy
z nas inaczej odpoczywa i osigga poczucie wewnetrznego spokoju — jedni
spotykaja sie ze znajomymi, inni szydetkuja, jeszcze inniidg na spacer po lesie.
Wazne, by znalez¢ swoje wtasne r6zne sposoby na odzyskiwanie poczucia
wewnetrznej rownowagi, Swiadomie je rozwijac i stosowac.
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Two) przecietny dzien

Przyjrzyj sie swojemu przecietnemu dniowi. Kiedy masz najwiecej energii? Jakie
pory dnia sprzyjajg Twojej koncentracji? Kiedy zwykle odczuwasz zmeczenie?
Masz wiecej energii rano czy wieczorem? Kiedy jestes najbardziej produktywny?
Dobrym pomystem jest prowadzenie przez tydzien zapiskéw dotyczacych stanu
energii i napiecia. Ponizej znajdziesz tabelke, ktéra moze Ci w tym pomaoc. W tej
tabelce znajduje sie podziat na pory dnia, jeslimasz ochote mozesz stworzyc swoja
tabelke podzielong na przyktad na godziny. Pod koniec tygodnia sprawdz, czy
dostrzegasz jakie$ prawidtowosci. Budowanie samoswiadomosci jest pierwszym
krokiem do wprowadzenia zmian. Okreslajac swoj stan mozesz postuzy¢ sie
obszarami z macierzy Thayera - obszarem niebieskim, z6ttym, czerwonym
i czarnym.
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Twoje stresory

Zastanow sieg, jakie sg twoje najbardziej typowe stresory. Co przecigza Twoj uktad
nerwowy: pozbawia Cie energii i zwieksza napiecie. Pomysl o 5 wymienionych
wczesniej obszarach: biologicznym, emocjonalnym, poznawczym, spotecznym
i prospotecznym. Poszukaj minimum trzech najwazniejszych stresoréw w kazdym
z nich.

Z uczniami

Mozesz krotko powiedzie¢ uczniom o 5 obszarach stresoréw i poprosic ich, by
zastanowili sie, co jest stresorem w ich przypadku. Mozesz ich tez obserwowac
i zgadywac, co moze by¢ dla nich stresorem.
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Cwiczenie
Jak dbaé¢ o dobrostan

Nie zawsze mozna wyeliminowac stresory. Mozna jednak ograniczyc¢ ich wptyw,
dbacdoto, by je nabiezgco niwelowac lub zatroszczyc sie o swoj ogdlny dobrostan,
by stres nie powodowat ,odskoczenia klapki” Zastanéw sie, co pomaga ci
odbudowywac zapasy energii? Jakie potrzeby chciatbys$ zaspokajac na biezaco,
by czuc sie dobrze fizycznie i psychicznie? Co mozesz robic regularnie, by dbac
o siebie?

Jesli na przyktad wiesz, ze Twoim waznym stresorem jest hatas — a przeciez
pracujeszw srodowisku, w ktorym hatas pojawia sie nieustannie - mozesz podczas
przerw zaktadac na gtowe nauszniki, siedzie¢ na przerwie w sali za zamknietymi
drzwiami lub znalez¢ inne ustronne i ciche miejsce, w ktérym mozesz zadbac
o siebie. By¢ moze warto porozmawiac o tym z uczniami i powiedzie¢, jak bardzo
dbanie o cisze jest dla Ciebie wazne. A po lekcjach jazde autobusem (przynajmniej
jeden przystanek) mozesz zamienic na spacer.

Ponizej znajdziesz tabele, ktéra zawiera propozycje dziatan z r6znych obszardw,
w ktoérych mozesz szuka¢ sposobdédw na zadbanie o siebie. Proponujemy, by
wykorzystac jg do oceny (na skali od 1 do 5) satysfakcji z dziatan (przyktadowe
zostaty tam podane), ktére podejmujesz w kazdym obszarze: jak czesto to robisz,
na ile regularnie, jak bardzo sie w to angazujesz, ile czasu na to poswiecasz, itp.

Jak dbacé o swéj dobrostan

0000000000000 0000000000000000

Ciato Relacje Samotno$¢ Rozwdj Hobby Natura Nicnierobienie(:

ruch znajomi czas ze sobg nauka malowanie las spanie
jedzenie partner/ka kawa modlitwa majsterkowanie ogrodek  ogladanie filmow
picie dzieci spacer czytanie szydetko jezioro kapiel
wolontariat czytanie medytacja morze
praca refleksje duchowy
intelektualny
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€wiczenie

€o pomaga €i domykac¢ kiapke?
(Czyli co pomaga Ci wychodzi¢ z czarnego obszaru, gdy
juz sie w nim znajdziesz?)

Jesli juz znajdziesz sie w czarnym obszarze, czyli odskoczy Ci klapka, wazne,
by moc po pierwsze zdac sobie z tego sprawe, a po drugie mie¢ zawczasu
przemyslane sposoby, ktore pomoga Ci zmniejszy¢ poziom napiecia i rozpoczac
proces wracania do rownowagi. Dobrym pomystem jest wziecie kilku gtebokich
oddechéw, oddychanie przepong i przytrzymanie powietrza w ptucach, ruch
(mozesz zrobi¢ kilka przysiadéw lub is¢ na spacer), wypicie kilku tykéw zimnej
wody czy objecie sie. Zastanow sie, co dziata na Ciebie? Co pomaga Ci regulowac
silne pobudzenie? Jak wzglednie szybko mozesz obnizy¢ napiecie zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne. Przypomnij sobie, co juz wykorzystujesz i wymysl nowe
sposoby. Stworz liste minimum 20 przyktaddéw. Zapisz je na kartce i zapamietaj,
bys w chwili stresu mogt z nich skorzystac.



ROZDZIAL 6

JAK KOMUNIKOWACE SIE Z NASTOLATKIEM?

Potrzeby a emocje

Nasze potrzeby zakotwiczone sa w naszych emocjach i uczuciach. ,Czuje,
bo....potrzebuje”.MarshallB.Rosenberg-tworcaNonviolentCommunication
(NVC- Porozumienie Bez Przemocy) mowit: ,Im bardziej jestesmy swiadomi
naszych potrzeb, tym lepiej mozemy o sobie stanowic i lepiej rozumieé
innych”. Skoro za emocjami, ktére po prostu sg, stojg nasze potrzeby, ktére
sg uniwersalne, warto zajrze¢ do swojego wnetrza i zastanowic sie:

B Co czuje w danym momencie, czy czuje teraz np. rados¢, irytacje, ztos¢,
smutek, czy strach itd.?

B Co za tymi emocjami stoi? Czego w tej sytuacji potrzebowatam/em? Czego
zabrakto albo czego miatam/em za mato/duzo? Czy moja potrzeba, w tej
sytuacdji, jest zaspokojona, czy nie?

Wejdzmy wiec do Swiata uczuc.
Jesli nasze potrzeby beda zaspokojone, mozemy odczuwac:

B RADOSC i mieszczace sie w niej pochodne (wesoto$é, rozbawienie,
zadowolenie, zachwyt, przyjemnos¢, wdziecznos$¢, wzruszenie,
poruszenie, ulga, spokdj, odprezenie, beztroska, nadzieja, optymizm,
wspotczucie, podekscytowanie, euforia, ekscytacja, entuzjazm, ozywienie
itp.).

Jesli zas nasze potrzeby nie zostang zaspokojone mozemy odczuwac:

B ZLOSC (rozztoszczenie, zirytowanie, wzburzenie, rozdraznienie,
rozgniewanie, wsciektos¢, zdenerwowanie, niezadowolenie, oburzenie,
zniecierpliwienie, sfrustrowanie)

B SMUTEK (rozpacz, zrozpaczenie, zatroskanie, przygnebienie,
przygaszenie, zal, rozzalenie, zawiedzenie, rozczarowanie, rozgoryczenie,
wycofanie itp.)

Il STRACH (obawa, zdenerwowanie, zmieszanie, zaniepokojenie,
bezradno$¢, zagubienie, wahanie, oniesmielenie, podejrzliwos¢,
sptoszenie itp.)




B WSTRET (obrzydzenie, niechec)
B BEZRADNOSC

B WSTYD

B ZAZDROSC

B NUDE

B ZNUZENIE

B NAPIECIE

B POCZUCIE WINY

Im bardziej zas bedziemy swiadomi swoich potrzeb, tym lepiej bedziemy
rozumieli samych siebie. W literaturze jest wiele koncepcji potrzeb. My
prezentujemy jedna z nich, wykorzystywang w podejsciu NVC, ktéra wyrdznia
nastepujgce kategorie potrzeb:

Il Potrzeby fizyczne: powietrza, pozywienia, wody, schronienia, ruchu,
odpoczynku, snu, wyrazenia swojejseksualnosci,dotyku, bezpieczenstwa
fizycznego;

B Kontaktu z samym soba: autentycznosci, wyzwan, uczenia sie, jasnosci,
Swiadomosci, kompetencji, kreatywnosci, integralnosci, samorozwoju,
wzrostu autoekspresji/wyrazania wtasnego ,ja’, poczucia wiasnej
wartosci, samoakceptacji, szacunku dla siebie, osiggnie¢, prywatnosci,
sensu, poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie, catosci/jednosci,
spojnosci, rozwoju, stymulacji, pobudzenia, zaufania, swietowania
zaspokojonych potrzeb, spetnionych marzen, planéw i optakiwania
niezaspokojonych, celu;

] Radosci zycia: zabawy, humoru, radosci, fatwosci, przygody,
ré6znorodnosci, urozmaicenia, inspiracji, prostoty,dobrostanufizycznego/
emocjonalnego, komfortu/wygody, nadziei;

B Autonomii: wybierania wtasnych plandéw, celéw i marzen, wartosci
oraz wybierania wiasnej drogi prowadzacej do ich realizacji, wolnosci,
przestrzeni, spontanicznosci, niezaleznosci;

B Zwiazku z innymi ludzmi: przyczyniania sie do wzbogacania zycia,
informacji zwrotnej, czy nasze dziatania przyczynity sie do wzbogacania
zycCia, przynaleznosci, wsparcia, wspolnoty, kontaktu z innymi,
towarzystwa, bliskosci, dzielenia sie: smutkami i radosciami, talentami
i zdolnosciami, wiezi, uwagi, bycia wzietym pod uwage, bezpieczenstwa



emocjonalnego, szczerosci, empatii, wspotzaleznosci, szacunku, rownych
szans,byciawidzianym,zrozumieniaibyciazrozumianym,zaufania, ciepta,
otuchy, mitosci, intymnosci, sity grupowej, wspotpracy, wzajemnosci.

B Zwiazku ze $wiatem: piekna, kontaktu z przyroda, harmonii, porzadku,
spojnosci, pokoju.

Potrzebe mozemy rozumie¢ jako brak czegos, brak wewnetrznej czy
zewnetrznej aktywnosci lub warunkdéw, a takze jako rodzaj napiecia
wynikajacego z jakiegos braku, niezaspokojony motyw. Mozna zatem uznag,
ze podstawowq cechg potrzeby jest jakis brak, niedostatek - ktérym moze
by¢ tez naruszenie homeostazy lub psychicznej rownowagi.

Potrzeby a strategie zaspokajania potrzeb

Rosenberg twierdzit, iz: ,\Wszyscy mamy jednakowe potrzeby - bez wzgledu
na pte¢, poziom wyksztatcenia, przekonania religijne czy narodowos¢. Tym,
co rézni jednego cztowieka od drugiego, sg strategie ich zaspokajania”.
(W Swiecie porozumienia bez przemocy. Praktyczne narzedzia do budowania
wiezi i komunikacji).

Tak jak wspomniano wyzej, potrzeby sg UNIWERSALNE - kazdy z nas ma np.
potrzebe odpoczynku, zas strategie na jej zaspokojenie mamy rozne. Jedni
odpoczywajq czytajac ksigzke, inni $pig, idg na spacer ,grajg w rdzne gry itp.
Popatrz na liste potrzeb powyzeji pomysl: Jak Ty zaspokoitas/tes dzisiaj swoje
potrzeby?

Jak sie komunikowa¢, aby jednoczesnie dbac¢ o relacje
(komunikat NVC)

Jezyk, ktérego uzywamy na co dzien do komunikowania sie z nastolatkiem,
jest kluczem do porozumienia. Marshall Rosenberg stworzyt tzw. ,jezyk serca
zwany tez jezykiem zyrafy”. Styl ten polega na komunikowaniu wtasnych
emodji, potrzeb i prosb zjednoczesnym respektowaniem potrzeb, akceptacja
uczuc innych oséb a takze z uznaniem ich prawa do odmowy danej prosby.

NVC zaktada, ze wszystkie podejmowane przez nas dziatania sg sposobem
na zaspokojenie sfrustrowanych potrzeb. Dotarcie do poziomu potrzebiich
szczere ujawnienie jest uzdrawiajgce dla komunikacji. Dlaczego? Bo zwalnia
drugg strone z odpowiedzialnosci za nasz stan emocjonalny. Zatem mozna
powiedzie¢, ze wszelkie zachowania agresywne lub ranigce s3 na swoj
sposOb tragicznym wyrazem niezaspokojonej potrzeby - tragicznym, bo
sprzecznym i skazanym na porazke. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktorej



pozostajemy w konflikcie zkim$ bliskim i, bedac pod wptywem ztoscii strachu,
wypowiadamy oceniajgce komunikaty (np. Ty zawsze tak sie odzywasz,
Ty nigdy...., Jeste$ niesprawiedliwa/y) . Uczucia/emocje, ktérych w tym
momencie doswiadczamy, moga wynikac z niezaspokojonych potrzeb wiezi,
bliskosci i akceptacji, jednak strategia, ktorg przyjmujemy, jest niewtasciwa,
gdyz oddala nas od ich zaspokojenia.

Strategie komunikacyjne proponowane przez Rosenberga dajg nadzieje,
ze nawet podczas przezywania trudnych i silnych emocji, mozliwe jest
zastgpienie nawykowych reakgji (m.in. takich jak obrazanie, wywotywanie
poczucia winy, agresja) innymi, w ktérych okazemy empatie i szacunek sobie
i innym ludziom. Komunikacja bez Przemocy uczy wiec nas, ze podchodzac
zempatigdoinnych,mozemydostrzec,ze uzrédetzachowan, ktére odbieramy
jako krzywdzace, bardzo czesto lezy intencja zaspokojenia waznej potrzeby
wtasnej — czasem realizowana w nieumiejetny sposéb. Tym samym u jej
zrodet nie lezy intencja zranienia lub skrzywdzenia kogos.

Stowa tworzg rzeczywistosc. Jesli zatem mowie do nastolatka: ,Czuje sie
przez Ciebie oszukana/y” - to tak naprawde komunikuje, ze to Twoja wina -
ten jezyk nie stuzy porozumieniu, chociaz wydaje nam sig, ze méwiac,czuje”
— mowimy o swoich uczuciach. Dlatego - skoro stowa majg znaczenie, bo s3
nosnikiem tego, co widzimy, styszymy, co czujemy i czego potrzebujemy -
uzywajmy jezyka serca.

Istotg Porozumienia bez Przemocy jest:

I obserwacja (skupienie na faktach, bez ocen i interpretacji);
J nazywanie uczug;

I uzewnetrznianie potrzeb (ktére sg uniwersalne);

I poszukiwanienajlepszejdostepnejstrategiinazaspokojenie potrzeby
— naszej lub drugiego cztowieka.

Komunikat faktow w rozmowie wyrazamy, odpowiadajac sobie na pytanie
,Co widze? Co stysze?”, czyli skupiamy sie na spostrzezeniach zmystéw.

Przyktad:
Zamiast:,Znowu miprzerywasz”lepsze efekty przyniesie np., Trzy razy wszedtes
mi dzisiaj w stowo”.

Bardzo istotne jest wyrazanie spostrzezen bez ich interpretowania
i oceniania. Przy interpretacji i ocenach istnieje ryzyko, ze inni ustyszg w tym
krytyke i odpowiedza kontratakiem lub ucieczka. Natomiast ograniczajac sie



do faktow, mamy wieksze szanse, ze nasi rozmowcy ustysza ,tylko” stowa.
Kluczowe zatozenia NVC:

B Wszystko co robimy i méwimy oraz to, co robig i méwia inne osoby,
wynika z préby zaspokojenia potrzeb.

i Potrzeby wszystkich oséb sg tak samo wazne.

B Nastolatkowie (inni ludzie) nie dziatajg przeciwko nam, ale po to, aby
zaspokoi¢ wiasne potrzeby.

B Wszyscy mamy takie same potrzeby i rozne sposoby/strategie na ich
zaspokojenie.

B Kazda krytyka, osad, gniew jest dramatyczng proba zaspokojenia
wtasnych potrzeb.

I Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra innych, jesli robig to z wkasnego
wyboru.

Cztery kroki do porozumienia miedzy nauczycielem a uczniem obejmuja
nastepujgce etapy:

1. OBSERWACJA - FAKTY: Kiedy ty mowisz, robisz..., Kiedy widze,
stysze... (powtarzam, co faktycznie powiedziat/zrobit uczen, bez
interpretacji, oceny — uzywam jezyka faktéw)

2.UCZUCIA: czuje... (modwig, co JA czuje, bez uzywania uczuc rzekomych
np. méwie, ze czuje ztos¢, irytacje, smutek — zamiast méwic: czuje sie
oskarzona, nieszanowana)

3. POTRZEBA: potrzebuje... (mowie o swojej potrzebie np.
bezpieczenstwa, zrozumienia, kontaktu, wspotpracy itp.)

4, PROSBA: prosze Cie o... (wyartykutowanie konkretnej prosby
wyrazonej w pozytywnym jezyku, czyli méwie o czyms, co ktos moze
zrobi¢, zamiast o tym, czego ma nie robié; wyrazenie prosby, ktéra nie
jest zadaniem i zaktada mozliwos$¢ odmowy).

NVC polega wiec na rozpoznawaniu wiasnych emocji i emocji drugiej osoby
oraz stojacych za nimi potrzeb, a takze na praktykowaniu swiadomego ich
wyrazania.Wazne sg wzorce jezykowe uzywane przez nauczycieli w stosunku
do ucznidéw. Czesto spotykamy sie z pogladem, ze zarbwno dzieci, jak i dorosli
doswiadczajg w szkole niezrozumienia, niechetnie podejmujg dialog,




wzajemnie sie krytykujg i oceniaja.

Czy w szkole jest miejsce na emocje czy na nauke? Pozytywna dyscyplina
mowi, ze ,zanim naprawisz sytuacje, najpierw nawiaz relacje”, zas NVC
pyta: ,Chcesz miec racje czy relacje?”. Dorosty, aby nawigza¢ kontakt
z nastolatkiem, potrzebuje specyficznych umiejetnosci brania pod uwage
emocji zarébwno nastolatka, jak i swoich, by na tej bazie budowac¢ kontakt
i zachecac do wspotpracy, nauki, zaciekawia¢ ucznidéw swojg lekcja.

Jezyk, ze wzgledu na swdj emocjonalny kontekst, pozwala tworzy¢
wiezi, budowac i pogtebiac relacje z innymi, ma wiec ogromny wptyw
na samopoczucie osob, ktore w tych relacjach uczestnicza. Moze on by¢
takze subtelnym narzedziem wywierania presji, manipulacji, wzmacniania
nierownosci i réznic, co z kolei prowadzi do przemocy i wzajemnej
rywalizacji. Poprzez stowa mozna wzmocnic¢ lub obnizy¢ poczucie wtasnej
wartosci i sprawczosci u cztowieka, zwtaszcza u dziecka, ktore posiada mniej
doswiadczen i czesto ma mniej zasobdw niz dorosty.

Podsumowanie w formie cytatow zaczerpnietych od M.Rosenberga

,10 nie inni ludzie ani ich postepowanie wywotujq nasze uczucia, ale sposob,
w jaki je interpretujemy i postrzegamy'’.

~Aby wyrazi¢ ztos¢, nie uzywajqc przemocy, musimy by¢ swiadomi tego, ze nigdy
przyczynq ztosci nie jest drugi cztowiek. Przyczynq ztosci jest myslenie. To bardzo
wazne, aby rozrézni¢ wyzwalacz ztosci od przyczyny ztosci”.

,Centralnym aspektem Porozumienia bez Przemocy jest swiadomos¢, ze inni
ludzie nie sq odpowiedzialni za nasze uczucia. Wptyw na to, jak odczuwamy, ma
jedynie nastawienie, z jakim reagujemy’.



€wiczenie

€zytospostrzezenie/fakteczyocena?

Ktére z podanych komunikatéw sg spostrzezeniem/neutralnym stwierdzeniem
faktow, a ktére stanowia ocene?

Spostrzezenie/fakt (F) czy ocena (O)
zaznacz w odpowiedniej kratce

a) W tym tygodniu ani razu nie widziatem, zebys odrobit prace domowa.
1 b) W tym tygodniu nie wykazates$ sie zbytnio, jesli chodzi o prace domowe.
¢) W tym tygodniu odpuscite$ sobie prace domowe.

a) Wycieczki szkolne po prostu za duzo kosztuja.
b) Wycieczki szkolne sa coraz drozsze.
¢) Wycieczka do Krakowa w tym roku kosztowata 200 zt wiecej niz w zesztym.

a) Zamowitem danie wegetarianskie, a na talerzu mam kotlet schabowy.
b) Pani sie pomylita.
¢) Jak mozna nie wiedzie¢, ze kotlet to nie jest danie wegetarianskie?!

a) Ciggle sie spdzniasz.
b) Troche sie dzi$ spdznitas.
¢) Przysztas 30 minut pdzniej, niz ustalilismy.

a) Czyjes buty sie tu placza w szatni.
b) Chyba ktos nie lubi swoich butéw.
¢) Widze buty pozostawione w szatni.

a) Znowu jeste$ arogancki.
b) Jak mogtes tak postapic¢?
) Zrzucite$ zeszyty Patrycji na podtoge.

a) Jakis ty leniwy.
b) Nie wyciagnates ksigzek z plecaka.
¢) Znowu udajesz, ze zapomniates ksigzek z domu.

a) Kiedy wychodzisz na przerwe, zawsze na biurku jest batagan.
b) Nigdy nie robisz tego, o co cie prosze.
) Nie schowates rzeczy do plecaka.
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€wiczenie
4 kroki do porozumienia

Zareaguj zgodnie z podanym wyzej schematem na nastepujace sytuacje:

Sytuacja I: Uczen siedzi na krzesle z zatozonym rekami i odwrécong gtowg i nie
odpowiada na Twoje pytanie.

4 kroki:
1. Fakty (bez oceny, opisz stowami konkretne zachowanie, co widzisz lub

styszysz): Kiedy widze, jak siedzisz na krzesle z zatoZzonymi rekami z odwrécong
gtowq i nie odpowiadasz na moje pytanie...

2. Uczucia ...to czuje rozdraznienie

3. Potrzeba (stojgca za uczuciami): ...bo potrzebuje kontaktu z tobaq.

4. Prosba: Prosze, powiedz mi, jak bedziesz gotowa/y, abym wiedziat/a, o co

chodzi. Mozesz dodac : Wierze, ze uda nam sie porozumiec.

Sytuacja ll: Uczen dostaje sprawdzian z oceng 2 i méwi :,To niesprawiedliwe”.

W oparciu o schemat 4 krokéw do porozumienia stwérz wiasny komunikat NVC.
Mozesz tez zapisac wiasne sytuacje, ktore sg dla ciebie wyzwaniem.

1. Fakty (bez oceny, opisz stowami konkretne zachowanie, co widzisz lub
styszysz): Kiedy widze/stysze jak...

2. Uczucia to czuje... (spdjrz na liste uczuc).

3. Potrzeba (stojgca za uczuciami): bo potrzebuje... (spOjrz na liste potrzeb).
4. Prosba: Prosze, ... (wyraz konkretng prosbe, majac na uwadze, ze
nastolatek moze Ci odmowié. Pamietaj, nie trac wiary w niego, moze bedziesz

pierwszg osobg, ktora pokaze mu, ze w niego wierzy).



ROZDZIAL 7

PROFILAKTYKA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO MLODZIEZY

Okres nastoletni jest okresem waznych zyciowych zmian - obfituje w nowe
wyzwania, rozterki oraz emocjonalne hustawki. Ten czas trafnie opisuje cytat:
,Dorastanie to trudny czas. Stracilismy wszystkie przywileje dziecinstwa, a nie
uzyskalismy zadnych praw wynikajgcych z bycia dorostym” 2,

Jesli do naturalnych przejawéw dojrzewania dojda trudnosci zwigzane ze
zdrowiem psychicznym, takie jak depresja, leki czy tendencje samobdjcze,
mozemy mie¢ do czynienia z powaznym kryzysem.

W ciggu minionych dwéch lat szczegolny wptyw na zdrowie psychiczne
dzieci i mtodziezy wywiera pandemia COVID-19. Wsrdd tej grupy pacjentow
zaobserwowano w ostatnim czasie wzrost czestotliwosci wystepowania
depresji i standéw lekowych, a takze wzrost liczby prob samobdjczych ze
skutkiem smiertelnym podejmowanych przez osoby ponizej 18. roku zycia
(2020)°.

Warto by¢ uwaznym na wszelkie niepokojace zmiany zachowan wsréd
nastolatkbw — w ich srodowisku réwiesniczym, w relacjach z rodzing czy
w szkole. Pomocna bedzie tu znajomos¢ zasad interwencji kryzysowej,
czyli tzw. pierwszej pomocy psychologicznej, ktéra moga Swiadczyc
rodzice, nauczyciele i inni specjalisci pracujacy z mtodziezg, jak réwniez
rowiesnicy. Wazne jest takze, aby umiec odrézni¢ symptomy powaznych
trudnosci i zaburzen zdrowia psychicznego od normatywnych zachowan
uwarunkowanych biologicznymi zmianami w okresie adolescencji.

Wybrane problemy psychiczne nastolatkow
Depresja mtodziencza

Depresja jest powazng chorobg, ktora nieleczona moze prowadzi¢ do Smierci.
Depresje, jak wszystkie choroby psychiczne, diagnozuje lekarz psychiatra.
Niejednokrotnie wymaga ona leczenia farmakologicznego i psychoterapii.
Zanim jednak nastolatek trafi do specjalisty, czesto swoimi zachowaniami

8 K. Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek, Depresja nastolatkdw, Jak ja rozpozna¢, zrozumie¢ i pokona¢, Sopot 2018, s.22.
*https://zdrowie.pap.pl/rodzice/wplyw-pandemii-na-zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy




komunikuje potrzebe pomocy - wazne, aby rodzice i nauczyciele nie
ignorowali tych komunikatéw. Przyjrzyjmy sie zatem najwazniejszym
objawom. Podstawowymi objawami depresji sa:

1) spadeknastroju(przygnebienie, poczucietrudnegodo pokonaniasmutku,
gtebsze i dtuzej utrzymujace sie niz zwykty smutek; czestymi objawami
depresji u nastolatkow sg takze drazliwosc i tatwe wpadanie w ztosc);

2) utrata zdolnosci odczuwania przyjemnosci (anhedonia);

3) obnizenie napedu, czyli brak sit, nadmierne zmeczenie, skutkujace
zobojetnieniem na Swiat zewnetrzny.

Objawy zwigzane z depresja mozemy réwniez podzieli¢ na trzy kategorie:
emocjonalne, poznawcze i behawioralne™. Wsrod objawow w obszarze
emocji mozemy wymieni¢: smutek, lek, drazliwos¢, poczucie winy, brak
odczuwania przyjemnosci. Objawy poznawcze obejmujg pogorszenie
koncentracji, niska samoocene, negatywng ocene wiasnych doswiadczen,
rozpamietywanie porazek, mysli samobodjcze. Objawy behawioralne
to miedzy innymi spowolnienie lub pobudzenie, brak sit, ograniczenie
zainteresowan, problemy z apetytem i snem, préby samobdjcze.
Depresjawsrod nastolatkow moze wygladacinaczejnizuoséb dorostych
— nastolatek moze by¢ zmeczony, ale moze tez by¢ pobudzony, moze sie
wycofywac i przesiadywac w pokoju, ale moze tez by¢ drazliwy, agresywny
i wybuchac ztoscia.

Jak odroézni¢ depresje od czasowego pogorszenia funkcjonowania pod
wptywem stresu? Jak wiadomo, stres jest nieodfagcznym elementem
naszego zycia. Reakcje, ktére w nas wywotuje, to w duzej mierze kwestia
indywidualnych predyspozycji. Inaczej odczuwamy stres, réznimy sie pod
wzgledem wrazliwosci na stresory. Odczuwanie leku czy smutku moze byc
rowniez normalne i adaptacyjne, o ile te emocje nie zalegajg zbyt dtugo i nie
ograniczajg nastolatka w normalnym funkcjonowaniu — w domu i w rodzinie,
wsrdd znajomych oraz w szkole. To, co powinno zaniepokoi¢ rodzica/
nauczyciela, to sytuacja, w ktorej nastolatek zmienia swoje zachowanie
we wszystkich lub prawie wszystkich wymienionych obszarach.

Depresja niejednokrotnie przybiera ré6zne maski, przez co czasem trudno ja
zauwazy¢. Moze kry¢ sie ona pod postacig anoreksji, naduzywania substancji
psychoaktywnych lub ,uzaleznienia” od ekrandéw. Tego typu zachowania
przynoszg ulge, poniewaz pozwalajg uwolni¢ umyst od negatywnych mysli
i trudnych emocji, uciec od cierpienia.

K. Ambroziak, A.Kotakowski, K.Siwek, Depresja nastolatkéw. Jak ja rozpoznaé, zrozumiec i pokona¢, Sopot 2018, 5.63 i nast.




U Tbidem, s.157.

Samouszkodzenia

Samouszkodzenia(samookaleczenia)sawidocznymobjawempogarszajagcego
sie stanu psychicznego mtodego cztowieka i czesto wywotujg u dorostych
niepokdj, lekibezradnos¢. Samouszkodzenia moga przyjmowac rézne formy:
nacinanie skory, ranienie skéry czyms goracym lub zrgcg substancjg, bicie sie
lub wystawianie sie na innego rodzaju cierpienie.

Samouszkodzenia, cho¢ czesto przerazaja dorostych, pelnia wazne
funkcje''. Po pierwsze zmniejszajg napiecie emocjonalne, dajgc poczucie
ulgi i przywracajac poczucie rownowagi psychicznej, poprzez dostarczenie
innego rodzaju bélu (bdl fizyczny zamiast cierpienia). Po drugie pozwalaja
cos istotnego zakomunikowa¢ waznym dla nastolatka osobom i uzyskac
uwage oraz wsparcie. Po trzecie, paradoksalnie, dajg takze poczucie kontroli
i wptywu (przynajmniej na swoje samopoczucie) a takze dodajg wiary we
wiasne sity.

Cho¢ samookaleczenie jest zachowaniem szkodliwym, stuzy regulowaniu
emocji. Zazwyczaj nie wigze sie z ryzykiem samobdjstwa. Aby nastolatek
mogt uporac sie z samookaleczaniem, musi nauczyc¢ sie innych umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami - poczawszy od méwienia o emocjach, przez
przeformutowanie negatywnych mysli i nauke tolerowania odczuwanych
emocji, a takze wypracowanie strategii radzenia sobie ze stresem i napieciem.

Samobdjstwa

Kiedy méwimy o samobdjstwach, warto dokonac rozrdéznienia miedzy
myslami, grozbami, tendencjami i czynami samobdjczymi.

Przelotne, chwilowe mysli o Smierci zdarzajg sie kazdemu. Moga stac sie
niepokojagcym problemem, jesli pojawiajg sie czesto i zostaja na dtugo,
a cztowiek traci poczucie kontroli nad nimi. Grozby samobdjcze to sytuacje,
w ktérych ktos deklaruje, ze chciatby sie zabié. Mitem jest przekonanie, ze
jesli kto$ mowi o samobdjstwie, to nie zamierza go popetni¢'> - warto by¢
wyczulonym na wszelkie sytuacje, w ktérych mtody cztowiek wspomina
o sSmierci. Dzieci i miodziez najczesciej popetniajg samobdjstwo pod
wptywem impulsu, dlatego nie nalezy lekcewazy¢ zadnych sygnatéw.

Z tendencjami samobdjczymi mamy do czynienia wtedy, gdy ktos
podejmuje konkretne dziatania prowadzace do popetnienia samobdjstwa,
np. pisze pozegnalny list, zaczyna gromadzi¢ niezbedne srodki np. ling, sSrodki
nasenne, a takze we wzmozony sposéb szuka informacji o sposobach na
popetnienie samobdjstwa. Czyny samobadjcze (w tym proby samobdjcze)

2Tbidem, s. 164.



oznaczajg wszystkie konkretne zachowania zmierzajgce wprost do odebrania
sobie zycia.

Ryzyko podjecia proby samobdjczej przez mtodego cztowieka wzrasta,
kiedy cechuje go impulsywnos¢ oraz nieumiejetnos¢ regulacji emocji, ich
rozpoznawania i nazywania; kiedy uzywa substancji psychoaktywnych; gdy
przezyt strate bliskiej osoby (Smier¢, rozstanie); gdy cierpi z powodu swojej
odmiennosci (ze wzgledu na niepetnosprawnos¢, tozsamosc ptciowg lub
orientacje seksualng); réwniez wtedy, gdy mtody cztowiek cierpi na chorobe
fizyczna lub psychiczng, a takze w sytuacji, gdy ma za sobg prébe samobdjcza
lub ktos w jego otoczeniu popetnit samobdjstwo.

Wartopodkresli¢,ze nastolatkipodejmujgce probe samobdjcza, niekoniecznie
chcg umrzed, czes¢ z nich nawet nie wie, z jakiego powodu podjeta taka
probe. Samobodjstwo jest czesto sposobem na ucieczke od trudnych
do zniesienia emocji i sytuacji, ktore wydaja sie mtodym ludziom bez
wyjscia.

Jak pomagac? - wskazowki dla nauczycieli

Specjalisciradzg, aby wsytuacji,gdy nastolatekméwio myslach samobdjczych
lub innych problemach psychicznych, nie bagatelizowa¢ tematu, ale
reagowac z empatia i mowic otwarcie o problemie np.,mowisz ostatnio
sporo o smierci” oraz wyrazac swoja troske — to moze pomoc mtodej osobie
zmniejszy¢ napiecie oraz dac poczucie zrozumienia. Wazne, aby rozmawiajac
z nastolatkiem przejawiajagcym mysli samobdjcze, nie obwiniaé dziecka, ale
dawac wsparcie, w tym oferowac¢ mozliwosci specjalistycznej pomocy,
takie jak kontakt z psychiatrg lub psychologiem. W sytuacji niepokojacych
objawoéw kontakt z lekarzem jest niezbedny.

Waznym krokiem moze by¢ rowniez przekazanie mtodemu cztowiekowi
informacji o telefonach zaufania — np. bezptatnym telefonie zaufania dla
dzieci i mtodziezy prowadzonym przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site (116
111).

Ponizej podajemy zestawienie najwazniejszych telefonéw wsparcia, zktorych
mogaq skorzysta¢ nastolatkowie w kryzysie.



Najwazniejszych telefonéw wsparcia

dla nastolatkow

116 111 - bezptatny catodobowy Telefon Zaufania dla
Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site

800 12 12 12 - catodobowy Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

800 120 002 - catodobowy telefon zaufania dla oséb
doswiadczajacych przemocy domowej,
Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,Niebieska Linia”

22 484 88 04 - Antydepresyjny Telefon Zaufania dla
mtodych oséb prowadzony przez Fundacje ITAKA

800 100 100 - telefon dla rodzicéw i nauczyciel
w sprawie bezpieczenstwa dzieci,

800 199 990 - Ogdlnopolski Telefon Zaufania
,Narkotyki-Narkomania”

801 140 068 — Pomaranczowa Linia dla rodzicéw dzieci
naduzywajacych alkoholu i narkotykéw

801 889 880 - telefon zaufania dla 0sob z problemem
uzaleznien behawioralnych Instytutu Psychologii
Zdrowia

800 800 605 - infolinia,Pomagamy” Ministerstwa
Edukacji i Nauki
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Aby dorosty (nauczyciel) mégt w pore zauwazyc i zareagowac na objawy
pogarszajgcego sie stanu zdrowia psychicznego nastolatka, potrzebna jest
relacja oparta na zaufaniu mtodego cztowieka do nas dorostych.

Tworzeniesprzyjajacychwarunkoéwdlaporozumienialezywgestiinauczyciela
— tu w sukurs przychodzi Pozytywna Dyscyplina z propozycjg spotkan
klasowych'?, ktore pozwalajg na wzajemne docenianie zasobow i wysitkow
ucznidéw, poszukiwanie rozwigzan sytuacji konfliktowych (np. dzieki burzy
mozgow), wspolne planowanie rozmaitych aktywnosci. Spotkania klasowe
to forum, na ktérym kazdy jest zachecony (ale nie zmuszany) do wyrazenia
swoich potrzeb, przedstawienia swojego zdania, oczekiwan lub propozyc;ji
rozwigzan. Spotkania klasowe mogg pokazac uczniom, ze kazdy z nich jest
wazny i jego opinia sie liczy oraz to, ze moze by¢ wystuchany i przyjety ze
swoimi problemami.

Spotkania klasowe PD zapewniajg rodzaj interakcji wspierajacych budowanie
bezpiecznej wiezi miedzy nastolatkiem a nauczycielem, ktéra w sytuacjach
kryzysowych jest waznym fundamentem kontaktu i umozliwia dotarcie
Z pomoca.

Warto w tym miejscu réwniez wspomniec o tzw. rowiesniczej interwencji
kryzysowej, czyli umiejetnosci pomagania nastolatkom w kryzysie (np.
depresja, trudnosci zyciowe przekraczajgce normalne mozliwosci radzenia
sobie) przez innych rowiesnikéw. W tym przypadku réwniez rola dorostych,
w tym profesjonalistow, jest czesto kluczowa. Nauczyciele moga aktywnie
uczestniczy¢ w dziataniach wspierajagcych rozwéj kompetencji nastolatkéw
w zakresie pomagania innym w sposoéb odpowiedzialny i bezpieczny.

,Pomaganie innym nie moze szkodzi¢ pomagaczowi. Pozagdane umiejetnosci
to empatia potaczona ze stawianiem adekwatnych granic (asertywnosc),
dobra komunikatywnos$¢, wiedza w zakresie regut pomagania, unikanie
schematycznego myslenia. Waznym elementem jest motywowanie do
skorzystania z pomocy profesjonalne;j”™.

Podsumowanie

Okres adolescencji jest okresem gwattownych zmian w strukturze mézgu,
w szczegolnosci w obszarze kory nowej. Ciggle zmiany neurorozwojowe
powodujg rowniez zmiennos¢ sposobu, w jaki nastolatki rozumiejg Swiat,
a niedojrzatosc kory przedczotowej warunkuje niestabilnos$¢, impulsywnos¢
i podatnos¢ na niewielkie nawet pobudzenie emocjonalne.

Wiecej o sposobach prowadzenia spotkan klasowych w ksigzce: ]. Nelsen, L. Lott i S.Glenn, Pozytywna dyscyplina dla nauczycieli, Warszawa 2019.
T, Bilicki, ROWIESNICZA INTERWENCJA KRYZYSOWA. Jak przygotowaé mlodziez do bezpiecznego pomagania swoim réwie$nikom?
Program trzech godzin wychowawczych dla uczniéw powyzej 13 lat, https://oskko.edu.pl/rik/ EBOOK-RIK.pdf




Porozumienie z nastolatkiem jest mozliwe, choc nie w kazdej sytuacjii nie
na kazdy temat. Warto pamietac, ze tworzenie warunkéw dla porozumienia
z nastolatkiem lezy najczesciej po stronie dorostych — w tym celu dorosty
powinien najpierw rozpoznac wtasne emocje i umiejetnie nad nimi panowag,
nastawi¢ sie na stuchanie i towarzyszenie, a takze nie wymagac rzeczy
niemozliwych.

To, co pozwala dorostym i nastolatkom zblizy¢ sie do siebie i znalez¢ jakis
wspolny mianownik w rozumieniu Swiata, to wspolne doswiadczenie,
wspolne przezywanie. Wymaga ono jednak — od nas dorostych - ciekawosci
perspektywy nastolatka, wysitku, aby wejs¢ w jego swiat, szacunku, akceptacji
i empatii. Przede wszystkim jednak bycia autentycznym - czyli pozostajacym
w kontakcie z wlkasnymi emocjami i potrzebami — oraz swiadomym strategii
pozwalajgcych na odzyskanie/utrzymanie psychicznej rownowagi.

Dorostly jest takze zobowigzany reagowad, gdy obserwuje niepokojace
zmiany w zachowaniach nastolatkéw, takie jak:

obnizony nastrdj lub zwiekszona drazliwos¢, agresywnos¢;
zaburzenia odzywiania, np. zajadanie stresu lub restrykcyjna dieta;

objawy somatyczne, ktére jednak nie majg przyczyny somatycznej (np.
bdle glowy, brzucha, potliwos¢, drzenie rak);

zaburzenia snu (bezsennos$¢, poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna
sennosq);

pogorszenie wynikow w szkole i spadek zaangazowania w nauke;

problemy dotyczace relacji spotecznych, takie jak wycofywanie sie
z kontaktéw albo tamanie prawa, wandalizm;

zachowania autodestrukcyjne, jak naduzywanie alkoholu, narkotykow,
samouszkodzenia;

mysli lub tendencje samobdjcze.

W sytuacjach kryzysowych najwieksze efekty przynosi reagowanie zempatia,
okazywaniezrozumieniaiwsparcia,wtympomocwdotarciudospecjalistycznej
pomocy (telefon zaufania, pomoc psychiatry, pscyhoterapeuty, psychologa).



O Autorkach

Aleksandra Zakrzewska

Psycholog, absolwentka Uniwersytetu Humanistycznospotecznego SWPS
oraz doktor nauk ekonomicznych. Certyfikowana Edukatorka Pozytywnej
Dyscypliny, Praktyk Metody Kids’ Skills, trenerka TUS. Aktualnie stuchaczka
czteroletniego kursu psychoterapii w Szkole Psychoterapii Intra. Ukonczyta |
i Il stopien szkolenia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.

W swojej pracy towarzyszy dorostym i miodziezy w rozwijaniu
samos$wiadomosci,odkrywaniuirozumieniuswoich potrzeb, granicizasobow
oraz budowaniu satysfakcjonujgcych relacji opartych na wzajemnym
szacunku i empatii. Szczegolne obszary zainteresowan obejmujg rozwd;
umiejetnosci wychowawczych/rodzicielskich, przeciwdziatanie przemocy w
rodzinie, wsparcie osob w spektrum autyzmu.

Od kilku lat prowadzi warsztaty psychoedukacyjne, wspierajac rodzicéw i
opiekunéw w budowaniu z dzie¢mi relacji opartej na wzajemnym szacunku,
bliskosci i empatii, akceptacji dla r6znorodnosci oraz rozwijaniu waznych
umiejetnosci zyciowych. W projekcie ,Mysle, czuje, jestem — Ta Szansa na
Edukacje Emocjonalng Mtodziezy” prowadzi warsztaty dla nauczycieli
dotyczace samoregulacji oraz metod pracy z uczniami w tym zakresie.




Magdalena Skorupka l

— mgr pedagogiki specjalnej, trenerka umiejetnosci miekkich, edukatorka
Pozytywnej Dyscypliny dla rodzicéw, nauczycieli i wczesnego dziecinstwa,
zafascynowana tym podejsciem. Ukonczyta m.in. Szkote Trenerdéw, Studia
Podyplomowe z Interwencji Kryzysowej, Terapii Pedagogicznej, a takze
dtugoterminowe szkolenia w zakresie udzielania indywidualnej pomocy
psychologicznej i pracy systemowej z rodzing. Od 1997 r. zaangazowana w
dziatalnos¢ spoteczng Towarzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci “ Szansa”
W latach 2004-2016. petnita funkcje wiceprezeski O.T.TRAD Szansa Warszawa
Ochota, za$ od 2016 r. z radoscig jako prezeska reprezentuje Oddziat
Terenowy Towarzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci Szansa Warszawa
Targowek. Autorka i wspotautorka wielu programéw psychoedukacyjnych,
szkoleniowych i rozwojowych, skierowanych do dzieci, rodzicow, nauczycieli
i 0séb zajmujacych sie szeroko rozumianym ,pomaganiem”. Posiada
wieloletnie doswiadczenie w pracy szkoleniowej i konsultacyjnejz dorostymi,
prowadzeniu Warsztatow Umiejetnosci Wychowawczych dla rodzicéw,
nauczycieli, kadry zarzadzajacej, oséb dorostych, warsztatow rozwijajacych
umiejetnosci spoteczne dzieci, prowadzeniu Klubu dla Rodzin zdzie¢mi 0-6, a
takze w organizowaniu obozoéw edukacyjno-wypoczynkowych. W projekcie
+Mysle , czuje, jestem-Ta Szansa na Edukacje Emocjonalng Mtodziezy”

prowadzi warsztaty dla nauczycieli poruszajagce kwestie samoregulac;i
emocji oraz metod pracy z uczniami w tym zakresie.



Anna Czechowska

Certyfikowany coach ICC, nauczyciel, trener, praktyk NLP, praktyk metody
Kids Skills, Promotor i Certyfikowany Edukator Pozytywnej Dyscypliny dla
rodzicéw (obecnie w procesie certyfikacji na trenera tej metody), w klasie
oraz wczesnego dziecinstwa. Ponad 5000h przeprowadzonych warsztatow
i szkolen, w tym warsztaty dla Zespotu Ztobkéw m. st. Warszawy oraz dla
innych panstwowych i prywatnych placowek opiekunczo-wychowawczych
oraz firm w Polsce. Od ponad 8 lat promuje w Polsce Pozytywnga Dyscypline.
Jest jedna z 0s6b wprowadzajacych jg na krajowy rynek.

AktywnycertyfikowanycoachlCC.NacodzieAwspieraklientéwwwyznaczaniu
celéw, budowaniu asertywnosci, odkrywaniu potrzeb, rozwijaniu inteligencji
emocjonalnej, wzmacnianiu poczucia wifasnej wartosci i skutecznym
realizowaniu zmiany w zyciu prywatnym i zawodowym. Prowadzi szkolenia,
konsultacje i procesy coachingowe.



Opis projektu:

Projekt,Mysle, czuje, jestem -Ta Szansa na Edukacje Emocjonalng Mtodziezy”
jest ofertag warsztatow i atrakcyjnych publikacji psychoedukacyjnych dla
uczniow i nauczycieli szkot podstawowych i ponadpodstawowych z terenéw
catej Warszawy - jej 18 dzielnic. Projekt wspotinansowany jest przez m.st.
Warszawe w ramach wdrazania polityki mtodziezowej. Jego celem, jak
sama nazwa wskazuje, jest edukacja mtodziezy oraz jej wychowawcéw w 3
obszarach:

- emocje i samoregulacja

- relacje i komunikacja

- zdrowie psychiczne

Dziatania projektu obejmuja:

B Cykl warsztatéw dla klas: ,Mysle, czuje, komunikuje”

B Cykispotkanszkoleniowychdlawychowawcéowichetnychnauczycieli
ze szkot:,, Mysle, czuje, towarzysze”

B Narzedziownik dla mlodziezy,Mysle, czuje, jestem” — zrealizowany w
formie krotkich filmoéw, dostepnych na kanale YouTube stowarzyszeniaTa
Szansa: https://www.youtube.com/playlist?list=PL169r-q9p9dsXHyq6_
UIINt1cWFu5occb

B Narzedziownik dla nauczycieli ,Mysle, czuje, towarzysze” - czyli
publikacja, ktérg macie Panstwo przed soba.

Cata merytoryka projektu oparta zostata na takich podejsciach jak: Self-reg
dr Stuarta Shankera, Porozumienie bez przemocy Marshalla Rosenberga,
Pozytywna Dyscyplina, Edukacja skoncentrowana na rozwigzaniach,
mindfulness dla dzieci i mtodziezy.

Program  merytoryczny zostat zaprojektowany ze szczegdélnym
uwzglednieniem i w odpowiedzi na rosnacy odsetek zjawisk takich jak
samookaleczenia, depresja i mysli samobdjcze wsrod miodziezy, a takze
podwyzszony lek spowodowany pandemia (roztagka z kolegami z klasy,
ciggte zmiany trybu nauki, trudne zjawiska w domu podczas izolacji).
Uwazamy, ze efektywna samoregulacja jest fundamentem, baza wyjsciowa,
bez ktérej trudno o prewencje wymienionych zjawisk oraz dalszg gtebsza
prace w obszarze przekonan i budowania relacji. Bez samoregulacji trudno o
satysfakcjonujgce relacje.



