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ZALACZNIK 7— Program warsztatéw Rodzice na miare czaséw!

,RODZICE NA MIARE CZASOW”

PROGRAM WARSZTATOW

Dla dzieci rodzice sg najwazniejszymi autorytetami na Swiecie. Bycie rodzicem jest dla wielu
0s6b doswiadczeniem, ktére zmienia sposéb patrzenia na Swiat, dotychczasowe zycie.
Czesto rodzice zadajg sobie pytanie: czy dobrze opiekujemy sie, naszym dzieckiem? Czy
dobrze je wychowujemy? Czy mogtbym/mogtabym robi¢ co$ lepiej? Wielu z rodzicow
doswiadcza poczucia niezrozumienia zachowan dziecka, czasem poczucia niepowodzenia,
zmeczenia, rozdraznienia, co moze prowadzi¢ do zachowan krzywdzgcych dziecko, ktérych

mozna unikngé.

Wazne jest, aby idea dobrego rodzicielstwa dotarta do jak najszerszej rzeszy rodzicéw.
Wsparcie rodzicow, wzmocnienie ich umiejetnosci wychowawczych i poszerzenie ich wiedzy
na temat wtasciwej opieki nad dzie¢mi jest najskuteczniejszg drogg do zapewnienia
bezpieczenstwa dzieciom, do stworzenia optymalnych warunkéw dla ich prawidiowego

rozwoju.
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Osoby uczestniczace: Rodzice, opiekunowie borykajacy sie z problemami wychowawczymi,
chcacy poprawic funkcjonowanie rodziny poprzez naprawe i ochrone wiezi emocjonalnych,
poprawi¢ relacje z dzie¢mi i innymi cztonkami rodziny, aby zagwarantowa¢ dzieciom lepsze

wzorce i przyktady.

Dtugos$é warsztatu: 10 spotkan po 4 godz. dydaktyczne.

Warsztat przeznaczony jest dla grupy max 16 osobowe;.

Czas trwania poszczegdlnych ¢éwiczen jest szacunkowy i nalezy dostosowad go do liczebnosci

i aktywnosci grupy.
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Spotkanie |
Wprowadzenie, zasady, ,pierwsze wrazenie”, czym jest wychowanie.

Cele zaje¢ - integracja grupy, rozluznienie i stworzenie dobrej atmosfery;
- zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa;
- ustalenie zasad spotkania;
- ustanowienie swobody wypowiadania sie na spotkaniu;
- zilustrowanie zjawiska “pierwszego wrazenia”;
- pokazanie, ze wszyscy postugujemy sie stereotypami, czesto w
krzywdzacy i uproszczony sposéb;
- zwrocenie uwagi rodzicow na koniecznos¢ dbania o harmonijny
rozwdj dziecka;
-uswiadomienie, ze zbyt duzy nacisk potozony na jedna ze sfer
zaburza funkcjonowanie wszystkich pozostatych, a w konsekwencji
powoduje zte funkcjonowanie dziecka takze w zyciu dorostym.

1. Przedstawienie sie osoby prowadzacej, powitanie 0osdb uczestniczacych, przedstawienie

tematu warsztatéw, planu i celéw spotkania.
2. Prezentacja uczestnikow - kazda z 0séb uczestniczacych przedstawia sie.
3. Kontrakt - ustalenie zasad spotkania

Wspdlnie ustalone zasady warsztatoéw - Prowadzgcy zapisuje na plakacie i wiesza w

widocznym miejscu.

e Szanujemy opinie innych;

e Stuchamy sie nawzajem i sobie nie przerywamy;

* Wszyscy uczestniczymy aktywnie w zajeciach;

* Kazdy ma wniesc¢ co$ ,,swojego” do zaje¢;

¢ JesteSmy otwarci na nowe opinie, nawet jesli sg sprzeczne z naszymi;
e Wszystko, co tutaj powiemy, zostaje miedzy nami;

* etc.

4. Cwiczenie ,Przewidywania” - ¢wiczenie pozwalajgce uczestnikom poznaé sie i

zintegrowad, ale tez ilustrujace i weryfikujgce zjawisko pierwszego wrazenia.
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Uczestnicy zostajg podzieleni na 3-4 osobowe grupy, pomieszane zostajg pierwotne pary.
Kazda z uczestnikdw ma przewidzieé, jak pozostate osoby w jej grupie odpowiedzg na

ponizsze pytania:

® Czym zajmujesz sie w wolnym czasie?
e Jakim dzieckiem bytas/es?
» Kto jest twoim autorytetem?

e Kim jeste$ z zawodu?

Grupa wybiera osobe, od ktdrej zaczng sie ,przewidywania” - poszczegdlne osoby opisujg ta
osobe, zgodnie z powyzszymi pytaniami (przy czym nie moze ona podpowiadaé, czy
przewidywania sg stuszne, czy tez nie). Po tym, jak wszystkie osoby w grupie podzielg sie
swoim przewidywaniem, uczestnik, bedgcy przedmiotem dyskusji weryfikuje ich stusznos¢ i

ujawnia swoje odpowiedzi.
B. Omdwienie ¢wiczenia i wprowadzenie tematyki stereotypéw

Cwiczenie ma na celu zilustrowaé¢ pochopno$¢ ludzi w wydawaniu sadéw, szczegdlnie na
nieznane, nowe tematy; ich czeste przekonanie o wtasnej stusznosci, a takze sktonno$¢ do
wyszukiwania faktow potwierdzajgcych wydawane opinie (np. ona sie tak ubiera, wobec

tego musi by¢ adwokatem, etc.).

Omawiajgc to <éwiczenie, podkreslamy, ze wszyscy postugujemy sie uproszczonym
whioskowaniem opartym na przypuszczeniach i przewidywaniach — pozwala nam to na
szybsze przetwarzanie docierajgcych do nas bodicéw, wypetnianie ewentualnych luk
poznawczych i oszczedzanie czasu w sytuacji gdy musimy podjg¢ jakas decyzje. Bardzo

szybko wydajemy opinie na czyjs temat i w ponad 50% sg to opinie btedne.
e Jak to wptywa na nasze relacje interpersonalne?

Mamy skfonno$¢ do wnioskowania uproszczonego i klasyfikowania ludzi ze wzgledu na
niektodre ich cechy — co czyni potrzebe szanowania i podkreslania naszej réznorodnosci tym
bardziej istotng, etc. W zyciu zdarza sie, ze wydajemy nie tylko niegrozne i zabawne

przypuszczenia, takie jak w ¢wiczeniu. Uproszczone wnioskowanie i generalizowanie
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pojedynczych opinii na grupy spoteczne prowadzi do stereotypdw, uprzedzen, czy w koncu

dyskryminacji.

e Jak czuliscie sie, gdy ktos rozmijat sie z prawda o was? Dlaczego tak?
e Jak czujemy sie, gdy nie podoba nam sie sformutowana przez kogo$ opinia i

odwrotnie — jak sprawia przyjemnos¢ pochlebna etykietka?

Kazdy stosuje stereotypy, funkcjonujg one w kazdym z nas (jako mechanizm radzenia sobie
ze ztozono$cig naszego otoczenia). Nie oznacza to jednak, ze kazdy z nas nie lubi blondynek,
czy jest rasistg. Uswiadomienie sobie tych tendencji umozliwia nam ich diagnozowanie i
odsuniecie ,na bok”, gdy tylko pojawig sie w naszym umysle. Wtedy dopiero mozemy

dostrzec cztowieka takim, jaki jest.

C. omodwienie poje¢ efektu pierwszego wrazenia, etykietowania, stereotypow,

samospetniajgcego sie proroctwa, uprzedzen i dyskryminacji

Cwiczenie 5. "Koniczynka"

Osobowo$¢ cztowieka mozna poréwnac do tej koniczynki. Kazdy ptatek to odrebna, wazna i

niepowtarzalna u kazdego sfera:

® ptatek U symbolizuje umyst, intelekt (myslenie, procesy pamieciowe, uwaga, procesy
logicznego, ale i twdrczego analizowania rzeczywistosci, zdolno$é do wykrywania bteddéw
w mysleniu i dziataniu),

® ptatek C symbolizuje ciato (z jego fizycznoscig, sprawnoscig, zdrowiem, wyglagdem
zewnetrznym, metabolizmem, takze chorobami i niepetnosprawnoscia)

® ptatek P symbolizuje psychike (wrazliwo$é, temperament, emocje, odczucia, leki, fobie),

® ptatek D symbolizuje duchowos¢ (wartosci, zasady, uznawane normy, Swiatopoglad oraz
styl zycia).
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Cwiczenie 6. W czterech grupach —,Warianty"

Kazda grupa otrzymuje inny model koniczynki oraz pytania, na ktére ma znalezé
odpowiedz.
Czasem dorosli (rodzice) ktadg duzy nacisk na rozwdj jednego ptatka, zaniedbujac pozostate;
uwazajg, ze ich rola w zyciu i przysztosci dziecka bedzie szczegdlnie istotna; w tym ¢wiczeniu

kazda z grup otrzymuje inny model naszej koniczynki;

Prowadzacy prezentuje model koniczynki obrazujgcy nacisk na rozwdj intelektu przy

skrajnym zaniedbaniu pozostatych sfer:

Pytania dla kazdej grupy:

® Jakie bedzie nasze dziecko w przysztosci (jakim bedzie dorostym)?

® Jak bedzie sobie radzi¢ w zyciu?

® Jaki zawdd moze uprawiaé?

® Jakim cztowiekiem bedzie dla swojej rodziny (partnera zyciowego i dzieci)?

® Jak bedzie sobie radzi¢ z trudnosciami, problemami?

® Jak bedzie rozwigzywac konflikty?

® Co moze sie sta¢ w przypadku pojawienia sie niepowodzen zawodowych czy rodzinnych?

® Jaki bedzie jego stosunek do uzywek - czy bedzie siegaé po uzywki (jakie), czy mogg sie
pojawiac problemy z ich naduzywaniem?

Liderzy grup kolejno przedstawiajg analize swojej koniczynki, prowadzgcy uzupetnia o

elementy, ktérych grupa nie wypracowata. Wspdlna dyskusja.

Podsumowanie: Refleksja na temat rozumienia definicji wychowania: wychowanie dbaniem

o harmonijny rozwdj kazdej z wymienionych sfer.

i

CISTOR® SPS

HPEN I

i

Strona 7



E: :_'3 ug;:kie Unia Europejska
PE) Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

Cwiczenie 7. "Zranienia"

Prowadzacy prezentuje model koniczynki

z nadszarpnietym pfatkiem:

Czesto nasza koniczynka jest poraniona; tak dzieje sie w domu i w szkole. Rodzice
zastanawiajg sie, czym mozna zrani¢, skrzywdzi¢ kazdg ze sfer u dziecka. To ¢wiczenie warto

przeprowadzi¢ w parach lub matych grupach, nastepnie krétko podsumowaé na forum.

Celem jest refleksja indywidualna.
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Spotkanie Il Wzorce relacji w rodzinie

Cele aktywnosci - powielanie wzorcéw;
- relacje w rodzinie
- kontakty

- wiezi, ktdre tacza

Wiezi wszystkich cztonkéw rodziny tworzg przez lata pewien uktad, ktéry wptywa na
codzienne funkcjonowanie osob. Dzieje sie tak, nie tylko za sprawg celowego
podtrzymywania kontaktéw w rodzinie, ale i dziatan, przeciwnych temu dazeniu, na przyktad
gdzie brak jakiejkolwiek wspdlnoty miedzy rodzicem a dzie¢mi. Relacje wystepujg zawsze
pomiedzy osobami, nawet, jesli wzajemne kontakty sg wrogie, odlegte czy odciete, a ludzie
nie spotykajg sie ze sobg i mogtoby sie wydawaé, ze nie ma miedzy nimi zadnych wiezi.
Bywa, iz na przestrzeni lat, zwigzki w rodzinie zmieniajg sie w naturalny sposéb, za sprawa
narodzin czy odejscia kogo$ spokrewnionego. Mimo to, mozna méwi¢ o pewnej statosci -
wzorcach relacji miedzy osobami, ktére obecne w danej rodzinie sg przenoszone na
nastepne pokolenia. Nie sg one przypisane konkretnej osobie, stanowig po prostu schemat
zachowan powstaty na bazie przesztych, i powielanych doswiadczen (Bateson, 1996, ?de

Barbaro, 1998, Kotbik, 1999).
Wiasnie dlatego — budujgc zwigzek — powtarzamy to, co jest nam znane z domu rodzinnego.
Cwiczenie 1

Instrukcja dla rodzicéw - Pomysl o swojej roli rodzica i dokoricz takie dwa zdania (zapisz je na

kartce):
A. Rodzic powinien...
B. Jako rodzic chce...

Przy uzupetnianiu zdan pomysl o wszystkich myslach, jakie masz na ten temat, postaraj sie
pisa¢ szczerze, nie cenzurujgc swoich wypowiedzi. Nastepnie uczestnicy na forum grupy

dzielg sie zapisanymi tresciami. Prowadzgcy zapisuje je na duzym arkuszu papieru.
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Podsumowanie:

Wazne, aby zadna z tresci podawanych przez uczestnikdw nie zostata poddana ocenie, ani ze
strony prowadzgcego, ani innych oséb. Nie ma tutaj dobrych i ztych odpowiedzi. Celem tego
¢wiczenia jest pokazanie, jakie sg przekonania na temat rodzicielstwa i w jakiej mierze

rodzice prébujg je realizowac. Pytanie — czy tego potrzebujg dzieci?

Cwiczenie 2.

W zespotach czteroosobowych zastandwcie sie nad ponizszym studium przypadku i podajcie

mozliwe rozwigzania
Opis przypadku:

Wielu rodzicdw poprzez nadmiar codziennej pracy, czeste wyjazdy stuzbowe, prace za
granicg, nie ma czasu dla swoich dzieci. Nie rozmawiajg z nimi, nie bawig, nie odrabiajg lekcji
itd. W zwigzku z tym dzieci coraz bardziej oddalajg sie od swoich rodzicéw i nie chcg z nimi
rozmawiaé o swoich sprawach i problemach. Czujg sie odrzucone i osamotnione. W zwigzku
z tym szczegdlnie mtodziez znajduje sobie nieodpowiednie towarzystwo, poniewaz tam czuje
sie potrzebna i zrozumiana. Czesto tez popadajg w natogi lub robig/prébuja sobie zrobi¢
krzywde. Ponadto brak wiezi rodzinnej moze powodowac réwniez liczne awantury i ktétnie,
przez co dzieci czujg sie niekomfortowo w swoim domu. Wiemy cos o tym, gdyz wielu

naszych przyjaciét zmaga sie z tym problemem na co dzieA. Trzeba temu zaradzié!

Proponowane rozwigzania:
Mozna zorganizowac¢ debate w szkole, na ktérej dzieci i dorosli szczerze wyznaliby to co
myslg, a nastepnie naprawiliby swoje relacje poprzez wspoélne gry i zabawy (np. tamigtowki

rodzinne, kalambury, konkurencje sportowe).

Mozna zorganizowac szkolenie dla rodzicéw w szkole na temat , potrzeby dzieci i mtodziezy

w srodowisku rodzinnym” lub ,,Grunt to rodzinka.”

Mozna zorganizowac festyny rodzinne przy szkole np. Dzier Rodziny, Piknik Trzech Pokolen.
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Mozna zakupi¢ ciekawe ksigzki dla rodzicow na temat wychowania dzieci, relacji w rodzinie.

Ksigzki dostepne bytyby w bibliotece szkolnej lub gminne;j.

Mozna takze organizowaé wspodlne wyjazdy, rajdy piesze wycieczki dla rodzicéw wraz z

dzie¢mi (np. wyjazd do kina, teatru czy muzeum).

Dzieci i dorosli poprzez wspdlne spedzanie czasu wolnego zblizajg sie do siebie, nawigzuja
prawidtowe relacje interpersonalne, dzieki ktérym lepiej sie poznajg i wzmacniajg wiezi

rodzinne, ktére zaowocujg w przysztosci.

Cwiczenie 3. Jak rozmawiam z moim dzieckiem?

Praca indywidualna uczestnikdw. Prowadzacy rozdaje uczestnikom arkusze —zatgcznik 1 i
prosi o rzetelne wypetnienie. Uczestnicy nie bedg musieli ich nikomu pokazywac ani czytaé
na gtos swoich odpowiedzi, jesli nie beda chcieli. Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby majac

przed sobg wypetnione arkusze wiaczyli sie do wspdlnej dyskusji.

i
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Zatgcznik 1

Prosze pomydlec o tym, jak zazwycza] wygladajg Paristwa rozmowy z nastoletnim dzieckiem. Prosze

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

udzieli¢ szczerych odpowiedzi na wszystkie pytania. Mozna wybierad wiece] niz jedna odpowiedz.

1. W jakich okolicznodciach najczescie] rozmawiam
ze swoim dzieckiem?

* wsamochodzie

podczas wspdlnych positkdw - przy stole
podczas ogladania telewizji

W Tzw. miedzyczasie”

TNNE et e e e e

2. lle czasu zazwyczaj trwa taka rozmowa?
e ok. 1 minuty

* ok. 5 minut

s ok. 15 minut

e dfuzej

w

Jak najczescie] wyglada taka rozmowa?
kto jg zaczyna? JA DZIECKO
jaka role zazwyczaj JA przyjmuje w rozmowie?
#  eksperta {ho wiem lepiej)
#  sedziego (ho ja podejmuje decyzje)
»  przyjaciela {parthera)
# stuchacza (dziecko podejmuje decyzje)
> inne. -
* jaka role DZIECKO przyjmuje w rozmome?
»  eksperta {ho mydli, 2e wie lepiej)
# sedziego {bo samo podejmuje decyzje)
» przyjaciela {partnera)
# stuchacza (rodzic podejmuje decyzje)
F NG e e e s
JaKim tonem JA MOWIE....co s e e e
jakim tonem moéwi DZIECKO ..

czy Ja mowie o swoich uczuuach?
czy DZIECKO méwi o swoich uczuuach? S

4. 0 czym moje nastoletnie dziecko chciatoby ze
mng rozmawiac?

5. 0 czym najczescie] rozmawiam ze swoim
dzieckiem?

e oszkole

o planach na najblizszy czas

o wydarzeniach minionego dnia

0 domowych obowigzkach

o polityce

INNE e e e e

6. Czy rozmawiamy na tzw. trudne tematy?

o papierosach, alkoholu TAK NIE
o narkotykach TAK NIE
o seksie TAK NIE

7. Jesli nie rozmawiamy na takie tematy, to
dlaczego tak sie dzieje?

e dziecko ich unika

e jaich unikam

e nie ma takie] potrzeby

® NN e e

8. Czy dziecko powierza mi swoje tajemnice?

® czesto
® czasami
* nigdy

5. Czy dziecko prosi mnie o rade?

e czesto
® czasami
e nigdy

10. Z kim moje dziecko czesciej rozmawia?

e 7 matka
* zojcem
DIACZEGOT? oo et e e

11. Jak duzo tak naprawde wiem o nastepujacych sprawach:

duzo niewiele nie wiem nic
Kim 53 znajomi mojego dziecka? O O o
Na co moje dziecko wydaje pienigdze? o o a
Gdzie jest moje dziecko po szkole? (W (W (W
Gdzie moje dziecko spedza wieczory? u u o
Co moje dziecko robi w wolnym czasie? (W (W o

F?
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Cwiczenie 4. Burza mézgéw — Jak rozmawiamy z naszymi dzieémi?
Uczestnicy wspdlnie zastanawiajg sie na tym, jak w wiekszosci rodzin wygladajg rozmowy z
dzie¢mi.
Prowadzacy dzieli tablice/flip chart pionowg kreskg na dwie czesci. Poprosi, aby uczestnicy
na podstawie wtasnych doswiadczen lub obserwacji innych rodzin odpowiedzieli na kolejne
pytania. Odpowiedzi zapisuj po lewej stronie tablicy.

1) W jakich okolicznosciach najczesciej rozmawiamy ze swoimi dzie¢mi?

2) Jaka role zazwyczaj przyjmuje w rozmowie rodzic?

3) Jaka role zazwyczaj przyjmuje w rozmowie nastolatek?

4) O czym dzieci chciatyby rozmawiac?

5) czym najczesciej rozmawiamy ze swoimi dzie¢mi?

6) Czy rozmawiamy na tzw. trudne tematy (ew. na jakie), a jesli nie — dlaczego?

7) Czy dzieci powierzajg nam swoje tajemnice, jesli nie — dlaczego?

8) Czy dzieci proszg nas o rade, jesli nie - dlaczego?

9) Z kim dzieci cze$ciej rozmawiajg - z matka, z ojcem, dlaczego?

Prowadzacy prosi uczestnikéw, aby zastanowili sie nad tym, jak powinno by¢. Zadaje te same
pytania co w poprzednim zadaniu (tylko w pyt. 9 pyta co zrobi¢, aby dzieci mogty
swobodnie rozmawia¢ z kazdym z rodzicéw), a odpowiedzi zapisuje po prawej stronie
tablicy. Jesli pojawig sie rozbieznosci pomiedzy lewg a prawg strong, pyta dlaczego nie

jest tak, jak by¢ powinno i co mozna bytoby zrobi¢, aby byto lepiej.

Po prawej stronie tablicy powinny znalez¢ sie mi.in elementy:

1) Wspdlne spozywanie positkow (wedtug badan jest to bardzo waziny element
sprzyjajgcy komunikacji i wiezi w rodzinie)

2) Rola rodzica jako doradcy, przewodnika i partnera (przyjaciela)

3) Rola nastolatka jako partnera — nastolatek chce byc¢ traktowany jako prawie
dorosta, odpowiedzialna osoba

4) Porownanie tematow rozmow z potrzebami dzieci. Dzieci chcq rozmawiac¢ na rézne
tematy, nie tylko o szkole. Chcq uczestniczy¢ w planowaniu, dyskutowac o zyciu i

codziennych sprawach, itp.
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5) Dzieci czesto sama nie chce rozmawiac na trudne tematy, bo ma wrazenie, ze
rodzice jej nie rozumiejq, traktujq jak dziecko, uzywajgc argumentu ,Nie, bo NIE”
6) Dzieci potrzebujq powiernikéw tajemnic (szczegdlnie dziewczeta), ale musi mie¢

pewnos¢, ze rodzic dochowa tajemnicy.

7) Rodzic powinien by¢ autorytetem dla dziecka.

Podsumowanie wypowiedzi uczestnikéw wskazujgc, ze komunikacja jest kluczowym
elementem funkcjonowania rodziny,ktéry przyczynia sie do wzmacniania wiezi
emocjonalnych oraz pozwala rodzicom z jednej strony przekazywac dzieciom swojg
wiedze i wartosci, a z drugiej - zdobywa¢ wiedze o tym, co robig, myslg i czujg nasze
dzieci. Sg to podstawowe czynniki, ktére pomagajg chroni¢ dzieci i mtodziez przed

uzywaniem substancji psychoaktywnych.

Cwiczenie 5. Praca indywidualna — Co wiem o zyciu mojego dziecka?

Prowadzacy prosi uczestnikdw spotkania, aby przyjrzeli sie wypetnionej przez siebie na
poczatku spotkania tabelce w pytaniu 11. Informuje, ze zawarte w niej pytania dotyczgce
kolegéw, wydawania pieniedzy i spedzania czasu przez dzieci sprawdzajg ich wiedze o
zyciu dzieci. Prowadzacy zwraca uwage, ze bardzo wazne jest, by wiedza ta byta jak
najwieksza i by dzieci miaty jej Swiadomos¢. Kluczowe jest jednak to, by wiedza ta
pochodzita od dzieci, ktére same nam moéwig o sobie, a nie byta efektem przestuchan
czy Sledzenia. Niezbedna do tego jest skuteczna komunikacja i silna wiez emocjonalna.

Dzeici chcg, by rodzice sie nimi interesowali, ale nadmiernie nie ograniczali.

Uczestnicy indywidualnie zastanawiajg sie nad tym co mogg zrobi¢, aby ich wiedza, jesli nie

jest petna, wzrosta.

HPEN I

o
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Modut lll Dlaczego nie warto chwali¢ dzieci?

Cele aktywnosci - madre chwalenie;
- Swiadomos¢ wiasnych kompetencji
- szczera pochwata
- pochwata dopasowana do sytuacji sprowokowanie do
myslenia, refleksji
- podzielenie sie doswiadczeniami

- Swiadomos¢ swoich zasobow i umiejetnosci

Dlaczego nie warto chwalié¢ dzieci? tg czes¢ merytoryczng rozpoczynamy od pytania, ktére
ma zaskoczy¢ uczestnikdw, sprowokowac¢ do myslenia, refleksji oraz dyskusji. Prowadzacy

parafrazuje obawy opiekundw i zapisuje propozycje na flipcharcie.

Przyktadowe odpowiedzi: chwalenie rozpuszcza dzieci, przez to stajg sie zarozumiate i
zadufane w sobie, przestajg sie staraé, pochwaty nie dziatajg, dziecko nie zmienia
zachowania, dziecko uzalezni sie od pochwat, brak pochwat bedzie traktowaé jak kare,
bedzie robi¢ rdézne rzeczy, by zosta¢ pochwalonym, a nie dlatego, ze cos$ lubi, przyklejamy
dziecku tatke, np. grzecznej dziewczynki, dzielnego chtopca, wprowadza rywalizacje miedzy

dzieémi.
Cwiczenie 1

Uczestnicy tgczg sie w pary/trojki i proszeni sg o przypomnienie sobie konkretnej sytuacji z
okresu dziecinstwa lub zycia dorostego, gdy kto$ ich docenit, pochwalit. Nastepnie w parach
opowiadajg sobie o tym, co wdweczas czuli, co mysleli i jak sie zachowali lub mieli ochote

zachowac w reakcji na docenienie, ktérego doswiadczyli.

W dalszej czesci tego ¢wiczenia uczestnicy proszeni sg, by na forum catej grupy podzielili sie

tym, co wypracowali w parach.
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Gdy uczestnicy zastanawiajg sie nad ta sytuacjg, prowadzacy rysuje tabele z trzema

kolumnami: UCZUCIA MYSLI ZACHOWANIE

Uczestnicy dzielg sie swoimi dos$wiadczeniami. Prowadzgacy zapisuje propozycje grupy w

odpowiednim miejscu tabeli.
Przyktadowe odpowiedazi:

UCZUCIA duma, rados¢, entuzjazm, optymizm, przyjemnos$é, zaskoczenie, konsternacja,

zazenowanie.

MYSLI Potrafie dobrze wykonaé to zadanie; Mam jakaé umiejetnosé, np. dobrze pisze
scenariusze; Mozna na mnie polegaé; Inni sg ze mnie zadowoleni; Jestem wartosciowg
osobg; Osoba, ktéra mnie docenita jest mita, lubie jg; Nie rozumiem tej pochwaty, przeciez

nic takiego nie zrobitem; Ten kto$ ma nieczyste intencje.

ZACHOWANIE pracowac dalej dobrze, a nawet lepiej, postarac sie; nie zawie$¢ nastepnym
razem osoby, ktéra mnie pochwalita; rozwijac¢ sie dalej w tej dziedzinie; mam chec¢ rozwijac

sie; nic nie robi¢, moge sobie teraz nawet odpuscié.

Prowadzgcy podsumowuje prace grup, zwraca sie z pytaniem o wnioski do uczestnikéw.
Nawigzuje do poprzedniego ¢éwiczenia i obaw uczestnikdw, ktére dotyczg zagrozen ptyngcych

z chwalenia dzieci.

Whioski: pochwata raczej poprawia nasz nastréj; wiekszos¢ oséb czuje sie zmotywowana do
dalszej pracy; czesto pochwata jest dla nas informacjg dotyczacg naszych umiejetnosci;
mamy wiekszg Swiadomos¢ swoich zasobdw, umiejetnosci i dzieki temu mamy wyisze
poczucie witasnej wartosci; nie mieliSmy wrazenia, ze teraz to mozemy sobie juz odpusci¢,
wrecz przeciwnie; nie staliSmy sie bardziej zarozumiali, pochwata pomaga w pozytywnym

mysleniu na swoj temat; mito mysli sie o osobie, ktéra potrafi docenic innych.
Cwiczenie 2. Jak chwali¢? DOSWIADCZENIE - RYSUNEK

Do udziatu w ¢éwiczeniu zapraszamy trzech ochotnikdéw. Kazdy dostaje trzy kartki. Zadaniem

bedzie zrobi¢ rysunki na zadane tematy.

i
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Sytuacja nr 1: ,Narysujcie domek”. Gdy ochotnicy narysujg, prowadzacy bierze kartke kazdej

z 0s6b i stawia ocene — kazdy dostaje ocene 5.

Sytuacja nr 2: , Narysujcie psa”. Gdy ochotnicy narysujg, prowadzacy ponownie bierze kartke

kazdej z osob i stawia ocene — kazdy dostaje inng ocene, ocena ma by¢ przypadkowa.

Sytuacja nr 3: ,Narysujcie kwiatek”. Prowadzacy podchodzi do kazdego rysujgcego, przysiada
sie lub schodzi do poziomu osoby rysujacej, jesli siedzi ona nizej. Prowadzacy opisuje, co
widzi na rysunku, np. ,widze duzo koloréw”, ,a tu chyba leci jakis ptak?”, moze zadawac
pytania: ,a to, co to za kwiatki? Przypominajg mi maki”; méwi co mu sie szczegdlnie podoba,
np. ,bardzo podobajg mi sie te duze, zielone, wywiniete liscie” albo ,podoba mi sie, ze tak

duzo koloréw uzytes, bo to przypomina mi prawdziwg tgke petng kwiatéw”.

Ochotnicy sg poproszeni by opowiedzieli, jak sie czuli w tych trzech sytuacjach i w ktdrej z

nich najlepiej.

Celem ¢wiczenia jest pokazanie uczestnikom, jaka jest réznica miedzy oceng a wyrazeniem
swojej aprobaty. W éwiczeniu bezposrednio bierze udziat tylko trzech uczestnikdw, ale reszta

grupy réwniez moze komentowac, wysnuwaé wnioski.
Whioski, ktére sie pojawiaja:

Ocena — czesto brak jasnych kryteriow, wydaje sie subiektywna, niejasna, zalezna, np. Od
nastroju oceniajgcej osoby, tego czy mnie lubi, nie wymaga kontaktu, uwagi poswieconej
osobie ocenianej, powoduje czasem uczucie, ze jest sie zbywanym, ocena nawet jesli jest

pozytywna, to niewiele wnosi w zycie osoby, bo nie wiadomo z czego wynika.

Docenianie, pochwata — niezbedny jest czas, kontakt na rGwnym poziomie, np. Zejscie do
poziomu dziecka, uwaga poswiecona osobie docenianej, zaciekawienie, dzielenie sie swoimi
odczuciami, zadawanie pytan, wyrazanie aprobaty bez ocen, zamiast tego nazwanie swoich
uczu¢ i pozytywnych konsekwencji dla siebie. Taka forma jest uznawana przez wiekszo$é
0sOb za najprzyjemniejsza i mimo ze w docenianiu nie pojawily sie oceny, to osoba jest

zadowolona z siebie i czuje sie doceniona.
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Cwiczenie 3. JAK CHWALIC ?

Dzielimy grupe na trzy podgrupy na przyktad proszac, by uczestnicy odliczyli do trzech i
potem dobrali sie w podgrupy — jedynki razem, dwadjki razem, tréjki razem. Kazda podgrupa

ma za zadanie wypracowac:
Grupa 1 — ogdlne zasady: jaka powinna by¢ pochwata? Kiedy sie jg stosuje?

Grupa 2 — komunikat werbalny: z czego powinien skfada¢ sie komunikat doceniajgcy?

Co warto powiedziec?

Grupa 3 — komunikat niewerbalny: jak naszym zachowaniem przekaza¢ dziecku, ze co$

nam sie podoba? Co mozna zrobi¢, zeby dziecko czuto naszg aprobate?

Nastepnie grupy po kolei prezentujg swojg prace. Jesli cos$ nie zostato powiedziane, osoby

prowadzgce dopowiadajg badz dopytuja.

0Ogdlne zasady dotyczace formutowania pochwat:

e Powinny by¢ uczciwe i realistyczne;

e Zawierajg opis zachowania oraz uczucia rodzica;

e C(Czestotliwos¢ — dostosowana do potrzeb dziecka; wazne , zeby chwali¢ adekwatnie -
dopasowujemy pochwate do mozliwosci dziecka lub osoby;

e Pamietamy takze o chwaleniu za codzienne obowigzki;

e Pochwaty sg konkretne, opisujgce zachowanie a nie ceche. Zamiast wiec moéwic
corce, ze jest ,wspaniata”, skup sie na konkretnej rzeczy, ktéra zdobyta twoje
uznanie. Mozesz jej na przyktad powiedzie¢: ,Aniu, podoba mi sie Twoje
wypracowanie, szczegdlnie zakoniczenie — bardzo pomystowe!”;

e Docenienie powinno zosta¢ wypowiedziane od razu po zachowaniu;

e Nagradzac nalezy réwniez za wysitek, nie tylko za osiggniecia;

e Chwal w cztery oczy, ale jesli wokot sg inni ludzie - nie czekaj z pochwatg az

zostaniecie sami.
Komunikat werbalny:

Chwalac, pamietaj o trzech elementach:

i
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1. Opisz, co widzisz, np. ,,Podzielites$ sie chrupkami z Krzysiem.”.
2. Opisz, co czujesz, np. ,,Jestem zadowolona.”.

3. Podsumuj. Mozesz tez powiedzie¢ dziecku, np. ,To sie nazywa przyjacielskie
zachowanie. Mozesz by¢ z siebie dumny.”.

Komunikat niewerbalny:

Usmiech, przytulenie, poklepanie po ramieniu, SMS, zostawiony liscik, mimika, gesty oraz

ton gtosu spdjne z trescig, ktorg przekazujemy.
Cwiczenie 3. CO MOZE ZEPSUC POCHWALE? CZYLI KILKA StOW O ,ANTYPOCHWALtACH”

Prowadzacy odczytuje przyktady niepoprawnych, nieskutecznych pochwat. Uczestnicy
mowig, jakie zostaty popetnione btedy w konstruowaniu takich wypowiedzi.
No pieknie, super! (ocena)
Jestes najtadniejszg dziewczynka w klasie. (nieadekwatne, etykietka)
Podoba mi sie jak bawites sie z Krzysiem, ale nie zabieraj mu wiecej zabawek.
(stowko ,,ale” — dziecko pamieta tylko to, co wypowiadamy po ,ale”)
Zaskoczona jestem, ze potrafisz sprzatad. (ukryta krytyka, brak wiary w dziecko)
Widzisz, jak chcesz to potrafisz. (odwotywanie sie do wczesniejszych niepowodzen)
Rysujesz tadniej niz siostra. (poréwnywanie)
Zrobite$ tadny, kolorowy rysunek nie to co twoi koledzy — istne bohomazy!
(oceny, obrazanie innych, poréwnywanie)
Tak, tak, bardzo tadnie — méwi mama nie odrywajgc oczu od komputera.
(brak zainteresowania, brak szacunku)
Podoba mi sie, ze sprzatnates wszystkie klocki z podtogi — méwi mama i jednoczesnie

wycigga jeszcze trzy klocki spod kaloryfera. (poprawianie)
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Cwiczenie 5. PRAWIDLOWE KOMUNIKATY

Grupe dzielimy na trzy osobowe zespoty. Ponizej wymienione zostaty trzy konkretne
sytuacje. Zastandwcie sie w grupach jak pochwali¢ dziecko dzielgc na nastepujgce role:
dziecko, rodzic obserwator oraz odegrajcie scenke. Rola obserwatora polega na sporzgdzeniu
notatek z symulacji i ich oméwienie. Zatem zastanéw sie jak pochwali¢ dziecko w

nastepujgcych sytuacjach:
Cwiczenie 6. PRAWIDLOWE KOMUNIKATY

Kazdy uczestnik ma za zadanie pomysleé, za co chciatby pochwalié¢ swoje dziecko i zapisa¢
przyktadowy komunikat, sformutowany wedtug omawianych zasad. Chetni odczytujg swoje
propozycje.

1) Gdy powiedziatas "idziemy na spacer" twoje piecioletnie dziecko samo, bez poganiania

ubrato sie szybciutko, nie zapominajgc nawet o szalu i rekawiczkach!

2) Twoja jedenastoletnia cérka dostata bardzo dobrg ocene za prezentacje o kotach, ktérg
przygotowata zbierajgc informacje z kilku ksigzek, ilustrujac jg szeregiem krétkich filmow

znalezionych w Internecie.

3) Syn zajat trzecie miejsce w zawodach ptywackich. Widzisz, ze jest troche rozczarowany, ze

nie jest to miejsce pierwsze.
Cwiczenie 7. JAK POCHWALIC DZIECKO — CWICZENIE 1

W ponizszych przyktadach znajdziesz opisy sytuacji, w ktérych ktos cie chwali. Przeczytaj

kazdy opis i zanotuj swojg reakcje; to, co czujesz i myslisz.

1. Rano dowiedziatas sie, ze po potudniu odwiedzg cie tesciowie. Po drodze do domu
kupujesz gotowe ciasto na deser. Twoi goscie mowig: Pieczesz swietne ciasta.

2. Potygodniu niesprzatania w domu zrobitas wreszcie porzadek. Przypadkowo wpada
do ciebie kolezanka i mowi: W twoim domu jest zawsze tak czysto i porzgdnie. Nie to,

CO U mnie.
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3. Uczestniczysz w konferencji warsztatowej. Po zywej dyskusji z twoim udziatem kto$
podchodzi do ciebie i méwi: Swietnie umiesz uzasadni¢ swoje argumenty.

4. 0Od dwéch tygodni uczysz sie ptywaé. Szybko sie meczysz, boisz sie duzej gtebokosci i
nadal nie czujesz sie bezpiecznie w wodzie. Nowy ratownik méwi do ciebie: Umiesz

Swietnie ptywac.

Cwiczenie 8. JAK POCHWALIC DZIECKO — CWICZENIE 2
W ponizszych przyktadach zastosuj pochwate opisowa. Przeczytaj uwaznie kazdy tekst.

Wyobraz sobie, co dziecko zrobito, a nastepnie opisz w szczegdtach, co widzisz i co czujesz.

1. Mate dziecko po raz pierwszy samodzielnie nakryto do stotu. Z niecierpliwoscig patrzy

na ciebie, oczekujac tego, co powiesz.

2. Ogladasz mecz pitki siatkowej. W jednej z druzyn gra twoje dziecko. W czasie przerwy

podbiega do ciebie i pyta: Jak ci sie podoba moja gra?

3. W ciagu ostatniego tygodnia twoje dziecko solidnie przyktadato sie do nauki.
Odrabiato wszystkie prace domowe, systematycznie uczyto sie stéwek z angielskiego,

przygotowato dodatkowe rysunki na plastyke.

4. Szef zlecit ci dodatkowg prace do wykonania na nastepny dzien. Potrzebujesz
spokoju, by szybko upora¢ sie z tym zadaniem. Kiedy wracasz do domu, dziecko
wrecza ci laurke.

5. Twoje dziecko chciato pomdc ci posprzatac ze stotu. Niestety, niechcacy wylato kawe

na dywan.

Cwiczenie 9. REFLEKSCJA KONCOWA
Uczestnicy indywidualnie odpowiadajg sobie na pytania...

Cechy, ktére najbardziej lubie w swoim dziecku.
Jak je pochwalié¢ w sposdéb opisowy?

Za co nigdy nie podziekowatam?
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Modut IV Jak budowac¢ poczucie wiasnej wartosci u dziecka

Cele aktywnosci - budowanie poczucia wtasnej wartosci u dzieci

- rola rodzica we wzmacnianiu dziecka

Cwiczenie 1. CZYM JEST POCZUCIE WtASNEJ WARTOSCI?
Pytania do uczestnikéw:
e Po czym poznamy, ze ktos ma wysokie poczucie wtasnej wartosci?
e Czym przejawia sie poczucie wtasnej wartosci?
e Jak zachowuje sie taka osoba?
e Jak czuje sie osoba posiadajgca wysokie poczucie wtasnej wartosci?
Spisanie propozycji uczestnikéw — odniesienie sie do opinii, weryfikowanie czy podane

przyktady rzeczywiscie sg przejawami poczucia wtasnej wartosci.

Prowadzacy dopytuje i naprowadza na wiasciwe przyktady.
Propozycje podawane przez uczestnikow:
ma swoje zdanie,
Zna swoje prawa,
umie broni¢ swoich granic, swoich praw,
jest spokojna/y,
zna swoje mocne strony,
akceptuje siebie, swoje stabosci,
zyje w zgodzie z sobg, umie przyznac sie do bteddw,
wierzy w swoje mozliwosci,
jest odwazna/y — nie boi sie nowych wyzwan,
jest otwarta/y na ludzi,
jest samodzielna/y,

nie uzaleznia samooceny od opinii innych.
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Cwiczenie 2. DEFINICJA POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI mini wyktad
Przedstawienie zapisanej wczeséniej na arkuszu definicji poczucia wtasnej wartosci:
Poczucie wtasnej wartosci (...) to:
e zaufanie do wtasnej umiejetnosci myslenia i radzenia sobie z wyzwaniami, jakie
stawia przed nami zycie.
e wiara w nasze prawo do szczescia, poczucie, ze jest sie wartoSciowym
cztowiekiem, zastugujgcym na mitos$¢, uprawnionym do spetniania wtasnych potrzeb

i realizacji pragnien oraz czerpania satysfakcji z efektow wtasnych staran.

/Jak dobrze by¢ sobg. O poczuciu wtasnej wartosci, N. Branden, GWP, 2007/

Cwiczenie 3. CO MOGA ROBIC RODZICE/ OPIEKUNOWIE, BY BUDOWAC POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI U DZIECKA?

Prowadzacy informuje uczestnikow, iz réznego rodzaju badania pokazuja, ze:

e najwiekszym Zrédtem poczucia wtasnej wartosci s3 opiekunowie, ktérych wtasna
samoocena jest wysoka. Opiekunowie tacy w codziennym zyciu mogg modelowad

poczucie wtasnej wartosci swoim dzieciom.
/Jak dobrze by¢ sobg. O poczuciu wtasnej wartosci, N. Branden, GWP, 2007/

Bezposrednie sposoby przejawiania sie poczucia wiasnej wartosci w zachowaniu lub
postawie osoby, ktérej poczucie wiasnej wartosci jest wysokie, podzielono na potrzeby
spotkania na dziewie¢ kategorii (zatacznik nr 2). Kazdy przejaw poczucia wartosci przed

spotkaniem zostat zapisany na oddzielnym arkuszu flipchartowym.

Prowadzgcy kolejno odstania przed grupg poszczegdlne kategorie i wspodlnie, w trakcie
burzy mézgdéw tworzg liste sposobdw, reakcji, za pomocg ktérych uczestnicy mogg

budowaé u dziecka wysokie poczucie wartosci.

I. Widoczna przyjemno$¢ czerpana z zycia, akceptacja siebie, ktora przejawia sie w wyrazie

twarzy, sposobie méwienia, poruszania sie, bycia — ruchy s3 swobodne, spontaniczne

Co powinien robic opiekun?

akceptowac dziecko takim, jakie ono jest,

i
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obdarzac je mitoscig bezwarunkows,

obdarzac zaufaniem,

okazywac wiare w dobro¢ dziecka,

okazywad szacunek dziecku — szanowac jego uczucia, potrzeby, granice,
szanowacd swoje granice, czyli wyznacza¢ dziecku granice,

ustala¢ zasady

Il. Widoczna harmonia miedzy werbalnymi i niewerbalnymi sposobami komunikowania sie
z innymi, przejawiajaca sie spokojem i zgodnoscig pomiedzy tym, co méwimy i robimy oraz

tym, co widoczne jest w naszych ruchach, reakcjach ciata

Co powinien robic¢ opiekun?
informowac o przezywanych uczuciach (nie zaprzeczac),
by¢ spdjny na poziomie werbalnym i niewerbalnym,
przekazywaé dziecku spéjne komunikaty na temat oczekiwan, zasad,

by¢ wzorem dla dziecka.

lll. Otwarta postawa wobec faktéw i rzeczywistosci, ktéra przejawia sie otwartoscia w
moéwieniu zaréwno o wiasnych osiggnieciach i zasobach, jak i o porazkach czy brakach

osobistych

Co powinien robic opiekun?
potrafi¢ przyznac sie do btedu,
dawac sobie i innym prawo do popetniania btedéw, doswiadczania porazek,
uczy¢, ze z btedédw mozna wyciggac wnioski na przysztosé,
mie¢ swiadomos¢ witasnych mocnych stron,
dostrzegac i docenia¢ mocne strony dziecka,
znaé swoje ograniczenia,
akceptowad realne mozliwosci dziecka, w tym takze jego ograniczenia,

wspierac dziecko, gdy doswiadcza porazek czy rozczarowan.

i
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IV. tatwos¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementow, a takie w

radzeniu sobie z krytyka, przejawiajgca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedéw

Co powinien robic opiekun?

umie¢ przyjmowac¢ komplementy, pozytywne informacje zwrotne na swéj temat (bez
zaprzeczania,

umniejszania),
doceniac i chwali¢ dziecko,

przyjmowac takze krytyczne informacje zwrotne na swoj temat.

V. Swoboda w okazywaniu i przyjmowaniu wyrazéw uczucia

Co powinien robic¢ opiekun?
okazywa¢ dziecku uczucia, mitos¢, czutosé,
dawad bliskos¢ zaréwno emocjonalng, jak i fizyczng, np. przytulac dziecko,
by¢ otwarty na sygnaty wysytane przez dziecko, a ktére Swiadczg o uczuciach do rodzica,

przyjmowac czutos¢ ze strony dziecka.

VI. Otwartos¢, samodzielnos¢ i ciekawos¢ wobec nowych doswiadczen, idei,

mozliwosci, wiara we wtasne sity i mozliwo$¢ odniesienia sukcesu

Co powinien robic¢ opiekun?
zachecac dziecko do samodzielnosci,

stawia¢ adekwatne do mozliwosci dziecka granice — zapewniajgce bezpieczenistwo, ale
jednoczesnie

pozwalajgce na rozwdj,

tam, gdzie to mozliwe dawac dziecku dokonywa¢ wyboru, docenia¢ wysitek dziecka, a nie
tylko koricowy efekt,

wykazywac zainteresowanie i dawac wsparcie w samodzielnych inicjatywach dziecka,
towarzyszy¢ dziecku, pomagac, ale nie wyreczac,

zamiast dawac dziecku gotowe odpowiedzi — zacheca¢ do samodzielnego myslenia,

i
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podsuwac dziecku pomysty,

pozwalaé dziecku na marzenia, w tym takze na te, ktore dotyczg przysztosci dziecka i tego
kim bedzie, pokazywac, ze inne osoby takze mogg by¢ cennymi zrédtami wiedzy,

stawia¢ adekwatne oczekiwania - tak, by dziecko mogto doswiadczyé wiasnej
skutecznosci, odnies¢ sukces, dodawad otuchy w sytuacjach porazek, by¢ oparciem dla
dziecka.

VII. Poczucie humoru w stosunku do $wiata i samego siebie

Co powinien robic opiekun?
miec¢ dystans do siebie,
umiec zazartowaé nawet z samego siebie,

pokazywad, ze nie trzeba by¢ ,idealnym”.

VIII. Akceptowanie uczué, takze tych trudnych jak ztos¢, bezsilnosé, strach czy smutek

Co powinien robic rodzic?
radzi¢ sobie z przezywanymi uczuciami, panowa¢ nad emocjami,
uczyc¢ swoje dziecko, ze nie ma ztych i dobrych uczué,
starac sie zrozumieé uczucia dziecka,
nazywac dziecku uczucia,

powstrzymywac sie od ocen, nawet jesli uczucia dziecka nie zawsze wydajg mu sie
zrozumiate,

zapewniaé dziecku bliski kontakt, zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny,

zapewniaé dziecko o swojej mitosci niezaleznie od przezywanych przez nie uczué — takze
tych nieprzyjemnych jak ztos¢, frustracja, rozzalenie.

IX. Asertywnos¢

Co powinien robic opiekun?
umie¢ odmaoéwié, postawié granice,
umiec przyja¢ odmowe dziecka,
przyjmowac perspektywe dziecka, takze w sytuacji, gdy rdzni sie ona od jego perspektywy,

szanowac innych ludzi, ich odmienne zdanie, wartosci, potrzeby.

i
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Budowanie poczucia wtasnej wartosci u dzieci to jedno z najistotniejszych zadan
wychowawczych, stojacych przed wspotczesnymi nauczycielami i rodzicami. Pomoze to
madrze uksztattowaé charakter najmtodszych, dzieki czemu w przysztosci bedg w stanie
sprosta¢ wyzwaniom nowoczesnego swiata, dokonujgc tym samym zyciowych wyboréw w

zgodzie z wiasnymi potrzebami, predyspozycjami czy mozliwo$ciami.

Dzieci wychowane w domu, w ktdrym szanuje sie drugiego cztowieka i pokazuje jego
wyjatkowos¢ i niepowtarzalno$¢, nie majg potrzeby porédwnywaé sie z innymi czy
udowadnia¢, ze zastugujag na uznanie. Nie ulegajg negatywnym wptywom. Potrafig za to
madrze uzasadniaé swoje wybory. Otwarcie méwig o wifasnych osiggnieciach czy
niepowodzeniach, sg bardziej odporne na krytyke i z wiekszym spokojem przyznajg sie do

btedéw. Takie dzieci potrafig asertywnie wyrazi¢ swoje oczekiwania, sg ciekawe Swiata.

Cwiczenie 3. WSKAZOWKI DLA RODZICOW, POMAGAJACE KSZTAtTOWAC POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI U DZIECI

Chwal swoje dziecko konkretnie za dane zachowanie, ceche czy umiejetnosé. Nazywaj to,
co widzisz, w danym momencie. Réb to czesto, jak tylko jest ku temu okazja i bezposrednio
po zaobserwowanym zachowaniu. W ten sposéb nie tylko budujesz poczucie witasnej

wartosci dziecka, ale i wzmacniasz pozytywne, pozgdane zachowania, czy utrwalasz nawyki.

Obserwuj swoje dziecko, ukierunkowuj, ale w zgodzie z jego mozliwosciami i
predyspozycjami. Pozwdl dziecku by¢ najlepszym w wybranej przez niego dziedzinie, daj
szanse rozwijania jego pasji, a nie twoich wyobrazen o tym, kim chciatbys, zeby byto, czy

jakie miato zainteresowania.

Mow dobrze o dziecku, nie krytykuj, nie narzekaj. Chwal dziecko przy innych, dziel sie
swoimi sukcesami z innymi rodzicami. Pamietaj jednak, aby nie porownywa¢ go do

rowiesnikow czy rodzenstwa.
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Nie poprawiaj, nie udoskonalaj tego, co zrobito dziecko. To nie znaczy, ze nie mozesz uczy¢
g0, ze mozna cos zrobic inaczej, lepiej. Pamietaj jednak wdwczas, aby najpierw docenic to, co
dobrze zrobito, a potem zaproponowac cos$ jeszcze, np. Widze, ze posprzatates po sobie
talerz. Brawo, to sie nazywa samodzielnos¢. Sprzatnij ze stotu jeszcze szklanke. Zamiast
mowic: Dobrze, ze odnioste$ talerz, ale zapomniates o szklance, postaraj sie uzywad

tacznikdw: i, tez, jeszcze, zamiast ale.

Pozwdl dziecku uczy¢ sie nowych umiejetnosci. Rob to w taki sposdb, aby stanowity dla
niego wyzwanie, a nie przekraczaty jego mozliwosci. W ten sposéb dasz dziecku mozliwosé

poczucia sukcesu i unikniesz niepotrzebnej frustracji.

Cwiczenie 5. CWICZYMY POCZUCIE WASNEJ WARTOSCI

W celu skutecznego budowania dzieciecych charakteréw istotne jest wdrazanie danej cechy,
umiejetnosci czy ksztattowanie okreslonego nawyku jednoczesnie w Srodowisku
przedszkolnym, jak i poza nim. Zadaniem nauczyciela jest odpowiednie przygotowanie
rodzicow w tym zakresie, ukierunkowanie ich dziatan, udzielenie wskazowek, a takze
zaproponowanie okreslonych zadan do realizacji w domu. Przedstawiamy propozycje kilku

konkretnych ¢wiczen, zabaw w zakresie ksztattowania poczucia wtasnej wartosci u dzieci.

Wyjatkowy Ktos. Celem zabawy jest wyrabianie umiejetnosci budowania pozytywnego
obrazu na wtasny temat. Odrysuj kontur dziecka na duzym arkuszu papieru. Wspdlnie
zastanowcie sie i wymyslcie jak najwiecej pozytywnych cech na temat dziecka. Pomdzcie mu
wpisa¢ ustalone cechy w kontur odrysowanego na papierze ciata. Poszczegdlne zdania
mozna rowniez wyrazi¢ w postaci obrazka. Na poczatku niech dziecko samo wymienia
pozytywne cechy. Podpowiedz dziecku, ze wymyslone cechy moga dotyczy¢ jego wygladu,
cech charakteru, umiejetnosci, zainteresowan itp. Kiedy zabraknie mu pomystéw, warto

wowczas mu pomac, uzupetniajgc wpis o twoje spostrzezenia.
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Najwspanialszy prezent. Celem <¢wiczenia jest ksztattowanie samos$wiadomosci oraz
akceptacja i pokochanie siebie takiego, jakim sie jest, zrozumienie swojej wyjatkowosci i
niepowtarzalnosci. Na poczatku poinformuj dziecko, ze przedstawisz mu dzi§ kogo$
wyjatkowego, przyjaciela, ktérego otrzyma w prezencie. Najpierw postaraj sie, nie uzywajac
imienia opisa¢ w pozytywny sposéb jego osobe. Nastepnie ukryj lustro w zakrytym pudle.
Popros dziecko, aby zajrzato do pudta, odpakowato prezent. Pozwdél mu zrozumieé, ze ono

samo jest wyjgtkowe.

Magiczne cukierki. Celem zabawy jest budowanie pozytywnego obrazu na wiasny temat
oraz umiejetnosci pozytywnego mowienia o sobie. Na matych kolorowych papierkach
zapiszcie niedokonczone, pozytywne zdania, np.: Jestem wspaniata-(y) bo... Kocham siebie
za... Potrafi e swietnie... Mam piekny... Umiem dobrze... Znam sie na... Mtodszym dzieciom,
obok napisdw, mozecie narysowac malutkie symbole w postaci rgczek czy buziek, ktére beda
symbolizowaty dane zdanie. Oczywiscie, wczesniej przeczytajcie zdania i powiedzcie, co
oznaczajg konkretne piktogramy. Nastepnie w kazdy papierek zawincie cukierka i wrzuécie
do pojemnika. Losujcie naprzemiennie cukierki. Kazdy, kto wylosuje stodycz, czyta zdanie na
papierku i koriczy je. Rodzice pomagajg dzieciom rozszyfrowaé zapisane zdanie, pofgczone z
obrazkiem. Dzieki temu dzieci nie tylko ¢wiczg umiejetnos¢ pozytywnego wypowiadania sie
na wiasny temat, czy budujg samoswiadomos$é, ale trenujg pamieé. Warto zaangazowaé w te

zabawe wszystkich cztonkéw rodziny.

Najpiekniejszy portret. Cwiczenie ma na celu ksztattowanie samo$wiadomosci w obrebie
wiasnego ciata i akceptacje swojego wygladu. Poinformuj dziecko, ze pokazesz mu dzi$
najpiekniejszy portret. Najpierw opisz w sposdéb pozytywny wyglad osoby przestawionej na
portrecie (dziecko). Nastepnie zakryj oczy dziecku i zaprowadz? je przed lustro. Odkryj oczy i
przedstaw wyjgtkowg osobe na portrecie, ktdrg jest jego odbicie w lustrze. Przyjrzyjcie sie
jeszcze raz odbiciu w lustrze, porozmawiajcie na ten temat. Zachecaj dziecko do tego, aby
samo odkrywato i mowito o tym, co jest tadnego w jego wygladzie. Mozesz zacheci¢ je

rowniez, aby powiedziato sobie gtosno, ze sie akceptuje i lubi takim, jakim jest.
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Bank komplementow. Celem zabawy jest nauka mdwienia i przyjmowania komplementéw.
W zabawie mogg bra¢ udziat wszyscy cztonkowie rodziny. Przygotujcie karteczki z
numerkami, np. 1-3, lub w okreslonych trzech kolorach. Papierki wrzuécie zwiniete do
pojemnika. Kazdemu z numerkéw przyporzgdkowana jest kategoria, z jakiej osoba bedzie
mowita komplement komus innemu. Tak jak w zabawie z ,magicznymi cukierkami”, mozecie
sie postuzy¢é narysowanymi symbolami. Przyktadowe kategorie: charakter, wyglad,
umiejetnosci. W przypadku mtodszych dzieci mozecie zastosowad prostszy wariant gry,
pozostawiajac wyglad i umiejetnosci (co potrafie zrobi¢ dobrze?). Starsze dzieci mozna
zacheci¢ do wymieniania rowniez pozytywnych cech charakteru. Pamietaj, aby najpierw
sprawdzi¢, czy dzieci rozumiejg znaczenie tych kategorii, poda¢ konkretne przyktady
komplementdw. Losujcie naprzemiennie karteczki, zgodnie ze wskazéwkami zegara. Osoba,
ktéra losuje, méwi komplement komus, kto jest po jej prawej stronie. Ktos, kto otrzymuje
komplement, okazuje wdziecznos¢, nie ttumaczac sie, nie wyjasniajgc. Pamietajcie, aby

komplementy  byly szczere, adekwatne do danej osoby i  konkretne.

Galeria umiejetnosci. Zabawa ma ksztattowaé $wiadomosé dziecka na temat jego
umiejetnosci i pasji, zgodnych z zainteresowaniami i mozliwosciami. Obserwuj swoje dziecko.
Zobacz, w czym radzi sobie doskonale, co jest jego mocng strong. Doceniaj jego starania w
okres$lonej dziedzinie. Rob wystawy prac dziecka, organizuj teatrzyki, razem grajcie,
Spiewajcie, tanczcie. Szczegdlnie istotne jest to w przypadku miodszych dzieci. Chwalgc
dziecko, staraj sie robi¢ to konkretnie. Zamiast ogdlnego stwierdzenia fadnie namalowate$
ten obrazek, postaraj sie nazwac konkretnie poszczegdlne elementy, kolory, ksztatty. Zrébcie
wystawe umiejetnosci wszystkich cztonkdw rodziny. Dzieki temu dziecku tatwiej bedzie

zrozumie¢, czym jest wyjgtkowosc¢ i niepowtarzalnosé.

Laurka dla ciebie. Celem ¢wiczenia jest budowanie w swiadomosci dziecka wiary w jego
mozliwosci i poczucia akceptacji ze strony rodzicéw. Rodzic odrysowuje dton dziecka. W
kazdy z palcow wpisuje pie¢ pozytywnych informacji na temat dziecka. Nastepnie przekazuje

laurke dziecku, czyta i wyjasnia.
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Bajka o wyjatkowym chiopcu/dziewczynce. Cwiczenie ma uswiadomi¢ maluchowi, jakie sg
jego mocne strony. Opowiedzcie dziecku bajke, ktérej gtdéwnym bohaterem bedzie ono
samo. W opowiadanie mozecie wple$é prawdziwe prawdziwe zdarzenia z zycia dziecka oraz
wymyslone przygody. Postarajcie sie, aby w opowiadaniu uzyte zostaty same pozytywne
cechy dziecka. Opiszcie jego wyglad, charakter. Powiedzcie, co potrafi robi¢, jaki jest
samodzielny, odwazny, uczynny, pomystowy itd. Na koniec bajki zdradzZcie imie gtéwnego

bohatera.

Budowanie poczucia wtasnej wartosci w oczywisty sposdb wigze sie rowniez, a moze przede
wszystkim z czynnosciami zycia codziennego, dzieki ktorym dziecko moze w prosty sposéb
wyrazi¢ swoje ,umiem, potrafie, dam sobie rade”. Dotyczy to nie tylko czynnosci
samoobstugowych, operacji umystowych, komunikacji, zabawy, ale réwniez relacji z
réwiesnikami. Warto przy tym pamietaé, aby to, czego uczy sie dziecko, byto na miare jego
mozliwosci psychicznych i fizycznych. Trzeba stara¢ sie, aby napotykane na co dzien
trudnosci dziecko traktowato jako wyzwanie, wyzwaniem, z ktérym warto sie zmierzy¢, a nie

jako trudny do pokonania problem.

HPEN I

i

CISTOR® SPS

Strona3 1



Eﬂ F'Séjifseme Unia Europejska
ladea dudiacts Romed Europejski Fundusz Spolteczny

Zatacznik nr 2

KATEGORIE ZACHOWAN | POSTAW OSOB Z WYSOKIM POCZUCIEM WARTOSCI

(kazdy przejaw poczucia wartosci zapisujemy na oddzielnym arkuszu flipchartowym)

I. Widoczna przyjemno$¢ czerpana z zycia, akceptacja siebie, ktéra przejawia sie w wyrazie
twarzy, sposobie mdwienia, poruszania sie, bycia — ruchy sg swobodne, spontaniczne

Il. Widoczna harmonia miedzy werbalnymi i niewerbalnymi sposobami komunikowania sie
z innymi, przejawiajaca sie spokojem i zgodnoscig pomiedzy tym, co méwimy i robimy oraz tym,
co widoczne jest w naszych ruchach, reakcjach ciata

I1l. Otwarta postawa wobec faktéw i rzeczywistosci, ktéra przejawia sie otwartoscia w mowieniu
zarowno o wtasnych osiggnieciach i zasobach, jak i o porazkach czy brakach osobistych

IV. tatwos¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementdéw, a takze w radzeniu sobie
z krytyka, przejawiajgca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedow

V. Swoboda w okazywaniu i przyjmowaniu wyrazéw uczucia

VI. Otwartos¢, samodzielnosc¢ i ciekawos¢ wobec nowych doswiadczen, idei, mozliwosci, wiara
we wtasne sity i mozliwos¢ odniesienia sukcesu

VII. Poczucie humoru w stosunku do $wiata i samego siebie

VIIl. Akceptowanie uczué, takze tych trudnych jak ztosé¢, bezsilnosé, strach czy smutek

IX. Asertywnosc¢
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Modut V Radzenie sobie z emocjami u dzieci
Cele aktywnosci - emocje u dzieci
- zaspokajanie potrzeb, a emocje

- radzenie sobie z emocjami u dzieci

Cwiczenie 1. ,NIEGRZECZNE” CZY ,,W EMOCJACH”?
Prowadzacy dzieli grupe na dwie czesci i prosi, by grupy nie kontaktowaty sie ze soba.

Kazdy cztonek grupy nr 1 dostaje kartke A4 z zapisang instrukcjg: Jak Twoim zdaniem
zachowuje sie ,niegrzeczne” dziecko? Co robi? Podaj przyktady takich zachowan.
Kazdy cztonek grupy nr 2 dostaje kartke A4 z zapisang instrukcjg: Jak Twoim zdaniem
zachowuje sie dziecko, ktére przezywa ztos$é, zazdros$é, rozczarowanie? Co robi? Podaj

przyktady takich zachowan.
Cwiczenie 2. SPISANIE WYNIKOW PRACY | OMOWIENIE

Prowadzacy na duzym arkuszu rysuje tabele sktadajgcg sie z dwdch kolumn i zostawia na

gorze kazdej z nich miejsce na wpisanie tytutu.

Gdy uczestnicy skoncza zapisywanie, prowadzacy prosi grupe nr 1 o odczytanie
przyktadowych zachowan dziecka. Nadal wazne, by nie zdradza¢, jakie polecenie widniato na

kartkach. Analogicznie prowadzacy prosi grupe nr 2 o odczytanie swoich przyktaddw.
Powstaje tabela — w kazdej z kolumn pojawiajg sie bardzo podobne zachowania dziecka.

Po uzupetnieniu tabeli prowadzgcy prosi uczestnikdw grupy nr 1, zeby podali instrukcje do

zadania — podpisuje pierwszg kolumne w tabeli hastem: ,,NIEGRZECZNE” DZIECKO.

Nastepnie prosi grupe nr 2, by przeczytata instrukcje do zadania — podpisuje drugg kolumne
tabeli hastem: DZIECKO PRZEZYWAIJACE zt0SC, ZAZDROSC, ROZCZAROWANIE.

Prowadzacy pyta uczestnikdw o to, czy majg jakies refleksje na temat wynikéw zadania.

Zacheca do podzielenia sie nimi.

i
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Cwiczenie 3. CO ROBI DOROSLY SKUPIAJACY SIE WYLACZNIE NA TYM, BY WYELIMINOWAC
»NIEGRZECZNE” ZACHOWANIA DZIECKA?

Pytanie do grupy, burza mézgdw, wnioski.
PRZYKLADOWE ODPOWIEDZI:

ttumaczy, ze nie wolno tak robi¢ méwi, ze to brzydko — krzyczeé, wrzeszcze¢, ptakaé
wychodzi z pokoju ignoruje dziecko, dopdki sie nie uspokoi krzyczy na dziecko daje kare

obiecuje nagrode, czyli przekupuje dziecko obraza sie na dziecko
Czy tego typu reakcje rodzica pomagajq dziecku, uczq je, jak radzi¢ sobie z emocjami?

Odpowiedz brzmi: nie. Dorosty skupiajacy sie wytgcznie na tym, by zmieni¢ zachowanie
dziecka, bedzie robit wszystko, zeby dziecko jak najszybciej przestato sie zachowywac¢ w
yhiewtasciwy” sposéb. Ma jak najszybciej przestaé¢ byc¢ ,niegrzeczne”. Przesta¢ krzyczed,
ptaka¢, uderzad itp. W taki sposdb jednak nie pomagamy dziecku poradzi¢ sobie z uczuciami,
dziecko nie jest spokojniejsze, nie wraca do rGwnowagi. Opiekun przez jakis$ czas moze starac
sie ttumaczyé, wyjasnia¢ zachowanie, ale gdy to nie pomaga, sam zaczyna sie zfoscic,
odczuwaé coraz wiekszg bezradnos¢, bo jego dziatanie okazuje sie nieskuteczne, a
nieakceptowane zachowanie dziecka nie znika tak od razu. Wtedy czesto zdarza sie, ze
dorosty zaczyna nasila¢ swoje reakcje. Czasem taka sytuacja korniczy sie komunikatem ,,jak sie
uspokoisz, to przyjdZz do mnie, a teraz zamykam cie w pokoju, bo mam dos¢ twojej histerii”,
co dla dziecka oznacza, ze nie moze przezywac trudnych emocji, bo wtedy jest odrzucone
przez opiekuna. A czasem reakcjg dorostego moze by¢ takze klaps, krzyki, obrazanie, ktdre
rowniez mogg byc¢ dla dziecka bolesnym dowodem na to, ze niektérych emocji nie warto

przezywac.

Cwiczenie 4. CZEMU DO ZROZPACZONEGO, ROZZtOSZCZONEGO DZIECKA NIE DOCIERAJA
RACJONALNE ARGUMENTY | TLUMACZENIE?

Mini wyktad.

i
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W reakcji na stres organizm uwalnia do krwi adrenaline i kortyzol, czyli tzw. hormony stresu.
Hormony te ograniczajg przeptyw informacji do kory przedczotowej, czyli czesci naszego

mazgu, ktéra

jest odpowiedzialna za racjonalne myslenie i regulacje stanu emocjonalnego. Jestesmy
»zalani przez emocje”, a racjonalne argumenty nie trafiajg do nas w takiej sytuacji. Nasze
zachowanie w takich okolicznosciach bedzie czesto wynikiem nawykéw, pewnych
automatéw, wzorcow najtatwiej dostepnych, czyli tych, z ktérymi mamy najczesciej
stycznosé¢, a nie racjonalnych wnioskéw i zaplanowanych strategii. Cztowiek w stresie ma
ograniczong zdolnos$¢ uczenia sie, zapamietywania, elastycznego reagowania na nowe
sytuacje, skupiania uwagi i efektywnego planowania. Dopdki nie zredukujemy poziomu
stresu, nie zapanujemy nad emocjami, ktdre nas przepetniajg, nie bedziemy w stanie
efektywnie uzywac¢ naszego modzgu do rozwigzania istoty problemu. Dlatego zanim
zaczniemy zwracaé¢ sie do dziecka z rzeczowymi argumentami, sprébujmy mu pomdc
poradzi¢ sobie z emocjami, ktére w tym momencie wziety gére nad tym, co racjonalne.

Sprébujmy pomdc mu sie uspokoié, a potem rozmawiajmy, ttumaczmy i planujmy dziatanie.

Cwiczenie 5. JAK POMAGAC W EMOCJACH?

Prowadzgcy prosi uczestnikdéw grupy, by przypomnieli sobie sytuacje, gdy przezywali trudne
emocje: byli czyms$ rozztoszczeni, zasmuceni, rozzaleni. Niech sprébujg sobie przypomniec,
jakie reakcje oséb byty dla nich pomocne. Reakcje, ktére nie byty rozwigzaniem ich
problemu, ale dawaty poczucie bezpieczenstwa, bycia zrozumianym, sprawiaty, ze chcieli z tg

osobg rozmawiaé na temat swoich ktopotéw.

Zadaniem uczestnikéw jest, by w trzyosobowych zespotach porozmawiaé na zadany temat i

zanotowac pomocne reakcje oséb ze swojego otoczenia.

Po czasie przeznaczonym na prace w podgrupach uczestnicy proszeni sy o odczytanie

zapisanych reakcji. Prowadzacy spisujg propozycje.

Prowadzgcy: Dobrze, zeby osoba, ktéra chce komus poméc, takze dziecku, w przezywanych

emocjach, zachowywata sie witasnie w opisany powyzej sposdb. Dorostym pomaga

’
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towarzyszenie i zrozumienie kogo$ zaufanego, tym bardziej potrzebujg tego dzieci, ktére
dopiero uczg sie radzi¢ sobie z emocjami. Zeby jednak dzieci sie tego nauczyty, musza
dowiedziec sie, ze istnieje cos takiego jak zto$é, smutek, zazdrosc i inne uczucia. Podobnie jak
nazywamy przedmioty w otoczeniu dziecka, tak nalezy nazywac rézne stany emocjonalne,
ktére mogg dzieciom towarzyszy¢. Dlatego od poczatku niezmiernie istotne jest, by
opiekunowie:

zauwazali uczucia dziecka i je akceptowali,

nazywali to, co dzieje sie z dzieckiem,

nazywali uczucia dziecka, takze odnoszac je do konkretnych sytuacji, np. , Zeztoscites sie, bo
nie chce ci kupic lizaka”.
Wazne, by na liscie sposobéw na pomaganie osobie przezywajacej trudne emocje pojawity
sie te elementy. Jesli nie wypracuje tego grupa, elementy te wprowadza trener i ttumaczy

grupie, czemu sg one tak wazne.

Cwiczenie 6. CO JESZCZE POTRZEBNE JEST DZIECIOM PRZEZYWAJACYM SILNE EMOCIE?
Mini wyktad: Warto powiedzieé o tym, ze dzieci w silnych emocjach czasem zachowujg sie w
sposob, ktéry moze zagraza¢ im albo ich otoczeniu. Oprdcz towarzyszenia dzieciom w
emocjach warto pamietaé, ze zadaniem dorostych jest takze dbanie o bezpieczeAstwo
dziecka. Warto zabrac¢ ciezki przedmiot, ktérym maluch wtasnie prébuje rzuci¢, zatrzymadé
raczki, ktédrymi probuje uderzy¢ opiekuna w twarz, czy przytrzymac malucha, ktéry probuje
uderzaé gtdwka o podtoge. Nikt w silnych emocjach nie mysli racjonalnie, tym bardziej mate

dziecko. Pomdzmy mu zatem i zadbajmy, by nieswiadomie nie zrobito sobie krzywdy.
Cwiczenie 7. NAZYWANIE UCZUC - CWICZENIE
Uczestnicy dostajg arkusze z opisami sytuacji i zachowan dziecka

1. Jas przybiega do babci do kuchni z ptaczem. Szlochajgc méwi, ze Zosia — starsza siostra
zabrata mu wszystkie tory od kolejki i przez to ciuchcia nie ma po czym jezdzic.

Uczucie
Komunikat

i
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2. Krysia jak tylko widzi, ze jej mama przygotowuje sie do karmienia albo przewijania jej
miodszego brata zaczyna domagac sie wspdlnej zabawy, krzyczy, ze jej sie chce pi¢, ze nie
moze dosiegngac¢ ksigzeczki z pétki i natychmiast chce sie przytula¢ do mamy.

Uczucie

Komunikat

3. Patrycja na dzwiek dzwonka biegnie czym szybciej do drzwi i jak tylko dziadek z babcig
wejdg, rzuca im sie na szyje i Sciska mocno, piszczac przy tym i Smiejac sie.
Uczucie

Komunikat

4. Stas jest z tatg na zakupach w markecie. Kolejny raz prosi, zeby kupi¢ mu lizaka. Tata
odpowiada, ze nie kupi mu lizaka, bo lizaki sg niezdrowe, ale zamiast tego moze mu kupié
jogurt, ktdry Stas sam wybierze. Stas marszczy brwi i przechodzac obok poétki z chrupkami
zrzuca kilka paczek, po czym gdy tata mowi, zeby odtozyt je na miejsce, zaczyna ptakac i
odpycha tate od siebie.

Uczucie

Komunikat

5. Marysia upiekta z babcig ciasteczka. Gdy rodzice wracajg z pracy, juz w progu wita ich z
usmiechem i ciggnie co sit, by pokazac talerz peten wypiekdw.
Uczucie

Komunikat

Zadaniem kazdego uczestnika jest rozpoznanie, jakie uczucia mogg towarzyszyé w danej
sytuacji dziecku. Nastepnie kazdy prébuje nazwaé to uczucie i odnies¢ go do konkretnej

sytuacji, w ktérej znalazto sie dziecko.

Do stworzenia komunikatu nazywajgcego uczucia warto uzywac sformutowan typu:

i
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Wydaje mi sie, Ze... (uczucie) + (opis sytuacji) Mam wrazenie, Ze... (uczucie) + (opis sytuacji)
Wyglgda na to, ze... (uczucie) + (opis sytuacji) Widze, ze... (uczucie) + (opis sytuacji) Chyba

jestes... (uczucie) + (opis sytuacji)

Kazde z tych sformutowan pozwala wyrazi¢ przypuszczenie na temat rozpoznanych przez nas
uczué, ale nie zaktada, ze mamy stuprocentowg pewnos¢, co do tego, co przezywa druga

osoba. Warto unikac¢ sformutowan typu: wiem, ze..., to jasne, ze..., na pewno jestes... itp.

Prowadzacy podaje kilka wymyslonych przez siebie przyktadéw prawidtowych komunikatéw.
Pomoze to grupie w lepszym zrozumieniu konstrukcji komunikatu, a takze w formutowaniu

adekwatnych komunikatdw do opisanych w arkuszach sytuacji.
Cwiczenie 8. NAZYWANIE UCZUC DZIECKA — CWICZENIE NA WtASNYCH PRZYKLADACH

Zadaniem kazdego uczestnika spotkania jest zapisanie na kartce przyktadowej trudnej
sytuacji w relacji ze swoim dzieckiem. Nastepnie zadaniem kazdego jest odpowiedZ na
pytanie: jakie uczucia moga towarzyszy¢ dziecku w tej sytuacji? W kolejnym etapie
uczestnicy prébujg sformutowac komunikat nazywajacy uczucia dziecka w tych okreslonych

okolicznosciach.

Po uptywie przewidzianego na zadanie czasu prowadzacy prosi, by osoby chetne podzielity

sie swoim przyktadem z resztg grupy.
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Modut VI Wyznaczanie granic

Cele aktywnosci - czym jest bezsilnos¢
- poznawanie metod sprzyjajacych wychowaniu
- poznawanie wtasnych uczué
- rozluznienie i stworzenie dobrej atmosfery;
- zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa;

- prze¢wiczenie umiejetnos$ci moéwienia

Cwiczenie 1. Pomysl o swojej roli rodzica:
Pomysl o swojej roli rodzica i sprébuj odpowiedzieé na ponizsze pytania:
A. Jakie dziecko chcesz wychowag, jakie ono ma by¢, gdy dorosnie?

Prowadzgcy dzieli tablice/kartke na dwie czesci — na jednej zapisuje odpowiedzi rodzicow na pytanie z
punktu A, a na drugiej czesci odpowiedzi z punktu B, tak, by mozina byto jednoczesnie widziec¢

wszystkie propozycje rodzicow.

Uczestnicy podajg wszystkie okreslenia, jakie przychodzg im do glowy w odpowiedzi na to

pytanie — spisujemy je na duzym arkuszu papieru.

Powstaje lista okreslen, ktéra pokazuje rodzicom, do czego dazg w procesie wychowania
dziecka (np. zaradne, potrafigce kochaé, potrafigce szanowaé, osiggajgce sukces,
przyjacielskie, empatyczne, ciekawe $wiata, radosne, szczesliwe, uczciwe, potrafigce dbaé o

wiasne potrzeby itp.)
B. Jakie metody stosujesz, zeby wychowywacé swoje dziecko?

Uczestnicy podajg wszystkie okreslenia, jakie przychodzg im do glowy w odpowiedzi na to

pytanie — spisujemy je na duzym arkuszu papieru.

gerefs Miejskich Inspirachi
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Powstaje lista metod wychowawczych, ktore stosujg rodzice (ttumaczenie, rozmowa, krzyk,
bicie, klaps — wazne, aby sie pojawit, jesli sie nie pojawi to prowadzacy sam musi o nim

powiedzieé; szantazowanie, straszenie, przekupywanie, pokazywanie, itp.)
Po spisaniu odpowiedzi rodzicow prowadzacy zadaje pytanie:

Ktérymi metodami z pkt. B da sie osiggnac cele z pkt. A?

Omoéwienie éwiczenia.

Prowadzgcy: Okazuje sie, ze wiekszoscig metod wychowawczych spisanych na arkuszu nie da
sie osiggnac¢ postawionego sobie celu wychowawczego. Zazwyczaj rodzice reagujg pytaniem:
to co mamy robi¢? Mogg rowniez pojawi¢ sie silne emocje, bedace konsekwencja
uswiadomienia sobie faktu, ze by¢ moze to, co robili dotychczas dla swojego dziecka, nie
byto dla niego dobre. Mimo, ze czynili to dla jego dobra. Wazine, aby powiedzie¢
uczestnikom, ze to, co zobaczyli nie $wiadczy o tym, ze sg ,.ztymi rodzicami” i nie jest celem
prowadzacych ocenianie ich ani krytykowanie — byli takimi rodzicami, jakimi potrafili by¢, a
fakt, ze s na tych zajeciach, Swiadczy, ze jako rodzice chcg sie rozwijaé, a przez to dbajg o

swoje dziecko.
Cwiczenie 2 Dlaczego klaps?

Burza modzgéw — dlaczego rodzice dajg dzieciom klapsa, albo stosujg inne metody
wychowawcze, wymienione wczesniej, typu: szantazowanie, straszenie, przekupywanie,

ktore okreslamy jako ,,niekonstruktywne”?

Sporzgdzamy liste na bazie wypowiedzi uczestnikdw, np.: - z bezsilnosci; - bo to skuteczna
metoda; - bo inaczej nie potrafie; - mnie bili i wyrostem na porzadnego cztowieka, mojemu

dziecku tez nie zaszkodzi; - bo dziecko musi wiedzieé, ze Zle postepuje itd.
Cwiczenie 3 Wspomnienie

Uczestnicy tgczg sie w pary, kazdy proszony jest, aby przypomniat sobie sytuacje, kiedy byt
dzieckiem i ktos z dorostych dat mu klapsa lub zastosowat inng z metod nie sprzyjajgcych

dobremu wychowaniu. Uczestnicy w parach majg opowiedzie¢ sobie o tym, co wtedy czuli.
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Nastepnie na forum uczestnicy (kto chce) méwig o uczuciach, jakie przezywali w tamtych

sytuacjach. Wypisujemy te uczucia na arkuszu papieru.

Wskazoéwki dla prowadzacego: Lista uczué, o ktérych opowiadajg rodzice, to lista uczug,

ktdre przezywajg dzieci, gdy sg karane. Wazne, aby rodzice dostrzegli te analogie.
Cwiczenie 3. Teoria: btedne koto ZtOSCI
Prowadzacy przekazuje informacje na temat tego, ze ztos¢ budzi ztos¢, agresja budzi agresje.

Gdy rodzice nie reagujq na pozytywne zachowania dzieci, nie wzmacniajq ich — doceniajqc,
chwalgc, dzieci probujg zwrdcic¢ ich uwage na siebie w inny sposdb. Podejmowane wtedy
przez dzieci dziatania i zachowania sq bardzo czesto nieakceptowane przez najblizszych —
krzyk, tzw. ”“jeczenie”, szturchanie, szarpanie, zaczepianie, bicie, itp. Rodzic wtedy podejmuje
interwencje - moze to miec forme krzyku, klapsa, uderzenia dziecka itd., wierzgc, Ze nauczy to
dziecko, ze tak nie wolno robic¢. Dzieje sie jednak inaczej. Takie zachowania rodzica mogq
sprawiac, ze negatywne zachowania dziecka, zamiast sie wyciszac, bedzie sie powtarzac i
nasila¢, w mysl zasady: ,lepiej by¢ skrzyczanym i zbitym, niz ignorowanym”. Dla dziecka
najwazniejsza jest uwaga rodzica, wiec gdy rodzic skupia sie wyfqgcznie na ztym zachowaniu
dziecka, dziecko je powtarza. | wtedy mozemy mdéwi¢ o BLEDNYM KOLE ZtOSCl, czyli im
dziecko sie gorzej zachowuje tym gwattowniej reaguje rodzic; im rodzic gwaftowniej reaguje,

tym dziecko bardziej eskaluje swoje zachowanie, itd.
Cwiczenie 4 co robi¢ aby zacheci¢ dziecko do wspétdziatania?
Tworzymy liste konstruktywnych metodach wychowawczych i omawiamy je.

- dawanie wskazowek;

- sygnat na zatrzymanie, jedno stowo — hasto, np. ,,stop”;

- okreslenie czasu do wykonania zadania — czas na ,,ochfoniecie” dla rodzica;

- umowa z dzieckiem (modwienie o oczekiwaniach, ustalenie zasad, pomoc rodzica w
realizacji, powiedzenie o konsekwencjach niewykonania polecenia lub nieprzestrzegania
zasad);

- chwalenie — chwalimy konkretne zachowania dziecka, opisujemy to, co widzimy,

doceniamy wysitek dziecka, opisujemy swoje uczucia w zwigzku z tg sytuacja ;
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- poswiecanie dziecku czasu;

- pokazywanie;

- modelowanie — rodzic wzorcem do nasladowania;
- uczenie;

- ttumaczenie;

- rozmowa,

-metoda otwartej komunikacji,

-komunikat ,Ja”

Nastepnie dopisujemy do tej listy pie¢ nowych sposobdw:

- OPISZ CO WIDZISZ LUB PRZEDSTAW PROBLEM - ten sposdb nie wskazuje winnego,
pozwala skupi¢ sie na tym, co nalezy zrobi¢. ,Mleko jest rozlane, potrzebna jest Scierka”.
Komunikat , Rozlate$ mleko”, moze wywotywac poczucie winy i che¢ walki, zeby obronié
siebie. Lepiej wskaza¢ dziecku od razu, co moze zrobié z problemem lub jak moze naprawic

szkode.

- UDZIEL INFORMACII — tu dajesz dziecku co$ bardzo cennego: informacje o Swiecie i
wskazowki z ktérych moze zawsze skorzysta¢ np. ,mleko kwasnieje, kiedy nie jest w
lodowce”, ,skaleczenie musi byé zdezynfekowane”. Trudnoscia w tej metodzie jest
powstrzymanie sie od komentarzy ,,Mleko kwasnieje, kiedy nie jest w lodéwce. Ty nigdy tego

nie robisz, czekasz, az kto$ zrobi to za ciebie”.

- ZDANIE JEDNOWYRAZOWE — to oszczedza nasze struny gtosowe i nerwy. Komunikat:
,Pies”, gdy pupil domaga sie wyjscia na spacer lub , Krzyczysz”, gdy maluch podnosi gtos -
jest dla dziecka wystarczajgco jasny, a przy tym dajemy mu mozliwo$é wykazania sie. Uwaga:
nie uzywaj tego sposobu, uzywajgc imienia dziecka, np. , Agnieszka!”. Kiedy dziecko czesto

styszy swoje imie wypowiadane z pretensja, zacznie je zle kojarzy¢.

- POWIEDZ O SWOICH UCZUCIACH - ,Lepiej poczekaj, czuje sie teraz zdenerwowana i nie
mam ochoty patrze¢ na Twoje wypracowanie. Jak poczuje sie lepiej, to chetnie je
przeczytam”. Dzieki temu dziecko rozumie powody postepowania rodzica, oraz dowiaduje

sie o przezywanych przez niego emocjach.
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- NAPISZ LISCIK- dzieci lubig listy ,one nie krzycza”, niewiele nas kosztuje wziecie otéwka i
kartki. Dobrze, zeby list byt krétki i konkretny. Bedzie jeszcze skuteczniejszy, jesli bedzie

humorystyczny.
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Modut VIl Jak zachecic dziecko do samodzielnosci

Cele aktywnosci -przezwyciezenie wfasnych stereotypow
-dbanie o rozwéj dziecka
-zachecanie do samodzielnosci
-zaufanie do dziecka

Wiasciwie wychowywaé to zachowywac sie tak, jak sie zachowuje morze wobec
kontynentow: usuwa sie, aby umozliwi¢ im wyptyniecie...

pozwdl dziecku dokonaé¢ wyboru: ,Czy dzisiaj wolisz pdjs¢ na plac zabaw czy

jezdzi¢ narowerku?”,

e okaz szacunek dla dzieciecych zmagan: , Aby ugotowac¢ makaron, nalezy go wrzucié
na gotujgcy sie wode.”,

e nie zadawaj zbyt wielu pytan: ,Witaj, kochanie. Dobrze, ze juz jestes.”,

e nie Spiesz sie z dawaniem odpowiedzi: ,Ja tez sie nad tym zastanawiatem, a jakie
jest twoje zdanie?”,

e zachec¢ dziecko do korzystania z cudzych doswiadczen: ,Moze pani w sklepie
plastycznym cos ci doradzi.”,

e nie odbieraj nadziei: ,A wiec myslisz, ze bedziesz dobrym pilotem. To wspaniate

zobaczy¢ ziemie z gory.”

Cwiczenie 1 Skad bierze sie odwaga u dziecka?
Burza mdzgdw uczestnikdw. Omdwienie, podsumowanie:
Rodzice okazujg dziecku zaufanie i szacunek. Rodzice dajg dziecku szanse dokonania
wyboru lub samodzielnego rozwigzania problemu. U dziecka rodzi sie zaufanie i szacunek
do siebie oraz wiara we wtasne mozliwosci i znajomo$é wtasnych ograniczen. Dziecko
ma odwage podejmowacé coraz trudniejsze zadania. U rodzicdw wzmacnia sie zaufanie i

szacunek do dziecka. (J. Basistowa)

Cwiczenie 2 Wazne uwagi o wychowaniu do samodzielnosci
Dyskusja: Co sadzicie o takim wychowaniu, aby jak najbardziej pozwoli¢ dziecku na

samodzielnosé?
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Omoéwienie, podsumowanie:

kochad dziecko to pomdc mu zy¢ samodzielnie,

obowigzkiem rodzicéw jest wychowanie dzieci w taki sposdb, aby byty one
zdolne

w odpowiednim momencie rozpoczg¢ zycie na wiasny rachunek. Dziecko,
dorastajac, staje

sie od nas coraz mniej zalezne,

wychowywac dziecko to znaczy pomdc mu stac sie panem samego siebie,
wychowywac to znaczy nie uzalezniac,

rodzice, zaraz potem, jak obdarowali swoje dziecko zyciem, powinni mu daé
prawo do swobodnego przezywania go, mitos¢ nie moze by¢ bojazliwa. Rodzice
czesto majg zwyczaj trzymania dziecka ,pod kloszem” albo wyreczania go. Nie
jest to jednak mitos¢, ale zwykta zaborczos$¢ i wstrzymywanie rozwoju. Czy tak
ograniczone dziecko bedzie umiato zmagac sie z zyciem, jesli wczes$niej nie nauczyto
sie pokonywania trudnosci. Nie uczyni tego, jesli o wszystkim zawsze decydowali
inni. Za kazdym razem, kiedy wykonujemy co$ za dziecko, odbieramy mu cze$é
jego zycia. Prawdziwa mitos¢ musi by¢ mocna, skromna, wymagajgca od siebie
i od innych, ofiarna, a czasami nie pozbawiona bdlu. Jedynie taka mitos¢ czyni
zycie ludzkim,

samodzielnos¢ dziecka mozna rozwija¢ lub ttumié. Zaleznie od postepowania
rodzicow, mamy do czynienia z dwudziestolatkiem, ktéry nie wie, jak zatatwic
najprostszg sprawe, lub z miodym cztowiekiem, ktéory w sposdéb
odpowiedzialny potrafi podejmowac decyzje, samodzielnie uporaé sie z wieloma

problemami. (P. Pellegrino)

Cwiczenie 3 Jak zacheca¢ dziecko do samodzielnosci?

Uczestnicy najpierw indywidualnie, pdzniej wspdlnie na forum starajg sie przeksztatcic¢

zdania na takie, ktére bedg zachecaty dziecko do samodzielnosci.

1. Teraz posprzqtaj w pokoju (zaproponuj wybor):

2. Dlaczego tak grubo i dtugo obierasz ziemniaki? Daj ten ndz, sama zrobie to lepiej (okaz

szacunek dla dzieciecych zmagan):

Serefa Mieiskich Inspiracl] b \
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3. Co robitas dzisiaj w domu? Czy zjadtas sniadanie? Jak dtugo siedziatas przy komputerze?
Czy przeczytatas juz lekture? Czy skoriczytas rysunek do szkoty? (nie zadawaj zbyt wielu
pytan):

4. Dziecko: Dlaczego musze myc zeby po kazdym positku?

Rodzice: Dlatego, ze resztki pokarmu zostajq na zebach i wtedy psujq sie zeby (nie $piesz sie
z dawaniem odpowiedzi):

5. Chce upiec ciasteczka. Powiedz, jak mam to zrobic¢ (zache¢ dziecko do korzystania z
cudzych doswiadczen):

6. Dziecko: Chce mie¢ domek z ogrodkiem.

Rodzic: Nie licz na to. Aby miec¢ dom, trzeba by¢ bogatym lub miec¢ bogatych rodzicéw, a my

nie mamy pieniedzy (nie odbieraj nadziei):

Cwiczenie 4 Autorefleksja
Kazdy z uczestnikow poddaje sie autorefleksji i odpowiada na pytania:
1. Co robisz za swoje dziecko, cho¢ wiesz, ze nie powinienes?
2. Wymien co robisz za dziecko, bo:
—to jest dla niego za trudne,
—jeszcze sie w zycCiu napracuje,
— nie mozesz sie nim wystugiwac,
—sam zrobisz to szybciej, lepiej, tadniej itd.?
3. Corobisz za dziecko, bo czujesz sie winny?
4. Co robisz za dziecko, gdy méwi do ciebie np. Ale ja sie wstydze, Boje sie, Nie
umiem, Nie dam sobie rady itp.
Cwiczenie 5 Autorefleksja 2
Kazdy z uczestnikow poddaje sie autorefleksji i odpowiada na pytania:
1. Co twoje dziecko mogtoby zaczgé robié samo, bez twojej pomocy?
2. Jak mogtbys przerzuci¢ odpowiedzialnos¢ na dziecko tak, by nie poczuto sie ono
przyttoczone? (pamietaj, ze wiekszo$¢ dzieci nie reaguje dobrze na stwierdzenia typu:
Jestes juz duzym chtopcem/dziewczynkq. Mozesz juz sam/sama sie ubierad, jesé,

przygotowac sobie kgpiel, odrobic lekcje, wysprzqtac wtasny pokdj, zrobic¢ sobie kolacje...)
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Modut VIlI Droga do dorostosci

Cele aktywnosci - okreslenie trudnosci zwigzanych z okresem dorastania
- uswiadomienie potrzeby wzmocnienia oddziatywan
wychowawczych w tym czasie

- ustalenie jak rozmawiac z dzieckiem o dojrzewaniu

Cwiczenie 1. Powrét do przesztosci

"Gdy' bylisScie w okresie dojrzewania" Rodzicow prosimy, aby w swojej autorefleks;ji

uwzglednili przede wszystkim uczucia zwigzane z tym okresem oraz relacje rodzinne.

Cwiczenie 2. Mini wyktad prowadzgcego na temat prawidtowosci rozwojowych okresu

dorastania ze szczegdlnym uwzglednieniem rozwoju psychoseksualnego nastolatka.
Cwiczenie 3., Trudne tematy" - praca w dwdch grupach

Uczestnikdéw dzielimy na grupe rodzicéw oraz grupe dzieci. Grupa A - rodzice - ustalajg, jakie
tematy trzeba koniecznie omoéwié z nastolatkiem. Grupa B - dzieci - ustalajg, na jakie pytania
chcieliby uzyska¢ wiarygodng i rzeczowg odpowiedz. Zestawienie odpowiedzi obu grup.
Wspdlna dyskusja - wymieniajg tematy, o ktérych jest im z rdéznych powoddéw trudno

rozmawiaé z dzieckiem. Prowadzgcy deklaruje realizacje konkretnych tematéw
Cwiczenie 4. "Instruktaz" - scenki

Rodzice w dwdch parach odgrywajg scenki symulujgce sposdb uzyskiwania przez mtodziez
informacji o seksie. Para A pokazuje, w jaki sposob rodzice informujg swoje dzieci o
sprawach zwigzanych z zyciem seksualnym cztowieka. Para B odgrywa sposdb przekazywania
sobie przez mtodziez informacji na temat seksu. Wspdlna refleksje - kto i kiedy powinien

zaczyc?
Cwiczenie 5. "Wrzué do kapelusza"

Rodzice anonimowo na matych karteczkach piszg tematy, ktére ich zdaniem powinny by¢

omowione w pierwszej kolejnosci podczas zaje¢ z mtodzieza.
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Podsumowanie: Prowadzacy odczytuje tekst: Kurczgtko (autor nieznany).

"Na pewnym wiejskim podwdrku toczyto sie gospodarskie zycie. Mieszkaty tam rdzine

zwierzeta. Kogut chodzit po podwdrku bardzo dumny ze swojej rodziny.

Matka Kura, dumna pani, z zacietrzewieniem ochraniata i pilnowata swoje dzieci. Za wszelkg
cene starata sie nikogo do nich nie dopuscic¢ i nie pozwalata tez kurczqtkom oddalac sie od
niej. Ciggle ttumaczyta, ze jak oddalg sie od niej, to moze je ztapac nieznosny Burek, porwac
w szpony jastrzgb lub zadusic fasica. Biegata wiec Kura i gdakata kurczqgtkom: nie oddalajcie
sie ode mnie, bqgdzicie blisko. A jeZeli ktores z nich samodzielnie oddalito sie, od razu

podbiegata i dziobata w gfowe, starajqgc sie wymierzy¢ matemu kare.

Mate kurczaki, bojgc sie matki i bojgc sie wszystkich na podwdrku, chodzity smutne i
zastraszone. Nie wiedziaty, z kim porozmawiac¢ o swoich problemach, bo matka Kura tylko
gdakata, jaki ten swiat okrutny, i nie pozwalata im na samodzielne poznawanie podworka.
Matka Kura nie chciata nawet stucha¢ argumentdéw swoich pociech, nie miata nawet na to
zbytnio czasu, bo przeciez tak bardzo byta zajeta pilnowaniem dzieci, dogadzaniem im i

trzymaniem pod swoimi skrzydtami.

Kurczqtka rosty zofty puch zmienit sie w pierwsze mate piorka, ale nasza Kura nawet tego nie
zauwazyta, bo tak byta zajeta ciggtym gdakaniem wtasnym; nie zauwazyfta, iz jej dzieci tez

zaczynajq gdakac.

Pewnego dnia jednak stata sie rzecz straszna, bowiem stafto sie tak, jak Kura przez cate Zycie
gdakata - na podwdrku pojawita sie tasica. Wpadta do kurnika i ... No wfasnie i... i wtedy Kura
zobaczyta rzecz straszng... za wszelkq cene starata sie zgarng¢ wszystkie swoje dzieci pod
swoje skrzydta... ale one juz nie miescity sie tam. Byty za duzZe... A kura dotychczas tego nie
zauwazyta. Wystraszone i zaleknione dzieci nie wiedziaty, co robi¢, przeciez matka nie
nauczyta ich tego, jak majg sobie radzi¢ w Zyciu, nigdy nie pozwolita im samodzielnie
decydowac, nie umiaty wiec podjgc¢ wtasciwej decyzji... Skulity sie bezradnie i czekaty na to, co
bedzie robic tasica. A tasica, widzqc taki tatwy kgsek, juz... juz miata dopas¢ najwieksze z
nich... Ale tym razem do akcji wkroczyt gospodarz i przepedzit pazerng tasice. Kurczgtka
ocalaty. Kura zas cicho przykucneta i chyba po raz pierwszy w Zyciu postanowita sie

zastanowic, gdzie popetnita btqd..."
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Modut IX Profilaktyka zachowan agresywnych

Cele aktywnosci - Uswiadomienie rodzicom, ze reakcje mtodziezy na trudne,
konfliktowe sytuacje s3 zwigzane ze $rodowiskiem
rodzinnym, w ktorym sie wychowuje
- Wypracowanie mechanizméw obronnych zwigzanych z
sytuacjami stresogennymi
- Ukazanie rodzicom , ze najlepsza nauka opanowania emog;ji
przez dziecko jest ich opanowanie.

Celem spotkania jest uswiadomienie rodzicom, ze reakcje mtodziezy na trudne, konfliktowe
sytuacje zalezg od wieloletnich wptywdw wychowawczych. Szczegdlne znaczenie ma
oczywiscie oddziatywanie rodzicéw - ich mito$é, akceptacja dziecka, metody wychowawcze, a
przede wszystkim wtasny wzdr. Nie bez znaczenia sg przy tym: rodzicielska umiejetnosc
wyrazania, ale réwniez przyjmowania krytyki, umiejetno$¢ reagowania na zachowania

agresywne dziecka, stawianie i egzekwowanie wymagan, rozwigzywanie konfliktéw.
Cwiczenie 1. "Jak sie czutem..."- autorefleksja

Prosimy rodzicow, zeby sobie przypomnieli ostatnig sytuacje, gdy kto$ zachowat sie wobec

nich agresywnie, i nazwali w myslach doznane uczucia.
Cwiczenie 2. "Jak moze zareagowac rodzic?" - "burza mézgéw"

Prowadzacy odczytuje opis 2-3 sytuacji, ktére mogg wywota¢ "burze rodzinng", i prosi

uczestnikdw o propozycje reakcji rodzicow

- Rodzice odpoczywajg po powrocie z pracy, w pokoju nastoletnich cérek wybucha ktétnia.

Mimo prosby o spokdj hatas nasila sie.

- Mimo ustalenia, ze pietnastoletni syn bedzie wracat do domu przed dwudziestg pierwszg,

po raz kolejny przychodzi spdzniony o pétf godziny

- Matka prosi cérke i syna o posprzgtanie mieszkania zaraz po powrocie ze szkoty, gdyz

wrdci z pracy z gosciem. Niestety, dzieci nie spetnity prosby.

Cwiczenie 3. Mini wyktad etapy wyrazania krytyki
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Wyrazanie krytyki

- wycisz sie

- przyjmij spokojny, stanowczy i pozbawiony ztosci ton gfosu

- zacznij pozytywnym akcentem

- okresl, jakiej zmiany oczekujesz

- nastaw sie na kompromis

- zakoncz pozytywnym akcentem

Cwiczenie 4. Praca w grupach

Rodzice dzielg sie na trzy grupy, kazda otrzymuje opis jednej sytuacji z éwiczenia 2 i

opracowuje reakcje rodzica wedtug przedstawionych w ¢éwiczeniu trzech etapéw wyrazania

krytyki. Wyniki pracy sg prezentowane na forum.

Cwiczenie 5. Praca w grupach

Uczestnikdw dzielimy na dwie grupy, ktére opracowujg liste korzysci i strat:
Grupa A - wynikajgcych z zachowan agresywnych

Grupa B - wynikajgcych z zachowan ulegtych

Podsumowanie: Zwracamy uwage na mozliwo$é reakcji posrednich, tzw., asertywnych, ktére

krotko omawiamy (mogg byé tematem oddzielnego spotkania).

1] & [

i

i

CISTOR® SPS




Fundusze Unia Europejska

Europejskie .
Wiedza Edukacja Rozwéj Europejski Fundusz Spoteczny

Modut X Moje dziecko i uzywki (nikotyna, alkohol, narkotyki)

Cele aktywnosci - Zapoznanie rodzicow z negatywnym wptywem
uzywek na dzieci
- Ukazanie drég reakcji w momencie, gdy dziecko

siega po uzywki

Czesc¢ | - NIKOTYNA
Cwiczenie 1. "Moje skojarzenie zwigzane z papierosami" -"burza mézgéw"

Podawane przez uczestnikow skojarzenia zapisujemy na tablicy. Podsumowanie: Zwracamy

uwage, ktérych jest wiecej -pozytywnych czy negatywnych.

Cwiczenie 2. Powrét do przesztosci

"M&j pierwszy papieros - reakcja rodzicéw i jej wptyw na dalszy kontakt z nikotyng"
Chetni rodzice wypowiadaj sie na forum.

Podsumowanie: Prowadzgacy prosi o podzielenie sie doswiadczeniami osobistymi - czy i w jaki

sposob reakcja rodzicdéw wptyneta na dalszy kontakt z nikotyng i obecny stosunek do palenia.
Cwiczenie 3.”Wptyw réwiesnikow"

W parach rodzice odpowiadajg na pytanie: "Jaki byt wptyw réwiesnikdw na zapalenie przeze

mnie papierosa?"
Cwiczenie 4. "Substancje szkodliwe w papierosach" Mini wyktad
Cwiczenie 5.

Rozdajemy uczestnikom wyciete z czasopism reklamy papieroséw i omawiamy wspdlnie ich
tres¢. Analizujemy, do jakich wartosci odwotujg sie reklamy, co przedstawiajg i czy to

prawda, ze papierosy dajg mtodziezy to, co obiecuje reklama.

Podsumowanie: Zachecamy rodzicéw do przeprowadzenia ¢wiczenia 5 z wiasnym dzieckiem,

oczywiscie w formie swobodnej rozmowy, a nie obowigzkowego zadania.
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Cwiczenie 7. ,Bilans korzysci z powodu rzucenia palenia"

To ¢éwiczenie moze by¢ przeprowadzone jako swiadectwo osoby, ktdra rzucita palenie, lub w

formie pracy w grupach.

Czesc Il - ALKOHOL

Cwiczenie 1. Powrét do przesztosci - "M&j pierwszy kontakt z alkoholem" Po krétkiej
autorefleksji uczestnicy dzielg sie swoimi uwagami na forum grupy Zwracamy szczegdlng
uwage na wiek inicjacji i poréwnujemy z tendencjami wskazanymi w aktualnych badaniach

ogolnopolskich lub szkolnych.

Cwiczenie 2. "Jak dziata alkohol na organizm cztowieka?" - "burza mézgéw"
Prowadzacy uzupetnia wypowiedzi w formie mini wyktadu

Cwiczenie 3. "Czym ryzykujemy pijac?"

Uczestnicy w grupach uktadajg liste strat spowodowanych piciem alkoholu.

Podsumowanie: Prowadzacy zwraca uwage na szkody odlegte oraz bezposrednie,

uwzgledniajgc w tym zakresie rdznice miedzy dorostymi a mfodziez.
Cwiczenie 4. "Stereotypy na temat alkoholu" - "burza mézgéw"

Prowadzgcy prosi uczestnikdow o podawanie potocznych opinii na temat alkoholu i jego
dziatania (np. nie ma zabawy bez alkoholu, mezczyzna musi mie¢ mocng gtowe); sporzadza

liste na planszy W dyskusji grupowej weryfikuje podane mity i stereotypy

Podsumowanie: Refleksja uczestnikéw na temat szkéd wynikajgcych z funkcjonowania

stereotypow.
Cwiczenie 5. "Reguty rodzinne"

Uczestnicy dobierajg sie w pary - jedna osoba jest dzieckiem, druga rodzicem. W ciggu 10
minut pary ustalajg Sciste reguty dotyczace picia oraz konsekwencje zwigzane z ich

przekroczeniem przez nastolatka. Prezentujg swoje pomysty na forum. Wspdlna dyskusja.
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Czesc 11l - NARKOTYKI

Cwiczenie 1. "Dlaczego dzieci siegaja po narkotyki?"

Praca w kilku grupach- Rodzice ustalajg liste powodéw dlaczego dzieci siegajg po narkotyki
Podsumowanie: Szukamy motywow zwigzanych z rodzing.

Cwiczenie 2. Mini wyktad: narkotyki, nazwy, slang, sposéb dziatania, rynek lokalny.

Cwiczenie 3. Gdzie moina zdobyé narkotyki i w jakich sytuacjach sa one najczeiciej

uzywane? - "burza mézgéw"
Podsumowanie: Prowadzgcy przedstawia wyniki badan ogdlnopolskich i lokalnych.
Cwiczenie 4. "Strategie zapobiegania narkomanii wéréd mtodziezy"

Uczestnikéw dzielimy na grupe rodzicdw i nauczycieli. Grupy opracowujg listy pomystow
dotyczace sposobow zapobiegania narkomanii i zapisujg je na duzych planszach. Zestawiamy
pomysty nauczycieli i rodzicow Dyskusja grupowa na temat wspdlnych rozwigzan oraz
podziatu obowigzkow. Mozna przeprowadzi¢ gtosowanie oraz ustali¢ ranking

zaproponowanych strategii wedtug ich skutecznosci.
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