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Przetom sierpnia i wrzesnia to bardzo pigkny czas, w ktorym jeszcze czujemy wa-
kacyjne zregenerowanie, spokéj 1 letnig rado$¢, a jednocze$nie mamy ogromna cheé
na nowe wyzwania. I takim jest zblizajacy si¢ wielkimi krokami nowy rok szkolny

2021/2022.

Pierwszy powakacyjny dzwonek szkolny zawsze powoduje mity ucisk w brzuchu
u kazdego, kto t¢ szkote tworzy: u uczniéow, rodzicéw 1 nauczycieli. I niech to odczucie
pozostanie z nami wszystkimi az do wakacji .

Nasz kolejny Metodnik niech bedzie dla Panstwa inspiracja na ten nadchodza-
cy czas. Z artykutéw zawartych w naszej publikacji wytaniajq si¢ trzy wazne hasta:

wzmacnianie, wspieranie 1 odpornosc.

Te trzy umiej¢tnosci moga okazac si¢ kluczowe we wszystkich wyzwaniach, ktore
na nas czekaja w nowym roku szkolnym. A ten- niech bedzie owocny, spokojny 1 wypet-
niony przekonaniem, ze nasza nauczycielka i1 rodzicielska praca, czasem trud, czesto
zmeczenie, maja ogromny wplyw na to, jakimi dorostymi stang si¢ nasze dzieci. Te
szkolne 1 te prywatne.

Zyczymy duzo cierpliwos$ci 1 mnéstwa powodéw do usmiechu!

Ps. Sylwia Dabrowska, ktora jest autorka artykutu ,,Pewnosc¢ siebie, a odpornosc¢
organizmu na choroby 1 wirusy, w tym koronawirusy” bedzie rowniez prowadzaca je-
sienny webinar. Wkrétce podzielimy si¢ z Panstwem wszystkimi szczegofami logistycz-

no-organizacyjnymi.

flutorzy
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Jak wzmacniac uczniow uczac ich asertywnosci?

Zesztoroczne (2020) badanie jakos$ci zycia dziect w Polsce przeprowadzone w ra-
mach programu badawczego UNICEF w 38 krajach umieszcza dzieci w Polsce na
33 miejscu. Analizujac to badanie mozna zobaczy¢, ze w poréwnaniu z krajami UE
1 OECD dzieci w Polsce maja statystycznie gorsze zdrowie fizyczne, dobrostan psy-
chiczny 1 stabiej rozwini¢te kompetencje spoteczne 1 edukacyjne. Jest to niepokojaca
informacja, ktéra zmusza do postawienia pytania w jaka stron¢ zmierzamy w pracy
z dzieé¢mi 1 w jakich obszarach jestesmy niewystarczajaco efektywni. Pokazuje tak-
ze, ze w tym wszystkim coraz wazniejsza staje si¢ rola szkoly 1 jej podejscia do pracy
z dzie¢mi. W tym artykule chciatbym zaproponowac dziatanie, ktére pomoze poprawic
dobrostan psychiczny 1 rozwina¢ kompetencje spoteczne 1 edukacyjne. Tym sposobem

jest uczenie dzieci asertywnosci.

Wspobiczesny §wiat naktada na mtodych ludzi zupetnie inne wymagania niz ten,
w ktorym nam przyszto dorastac. Z jednej strony jest to zycie, ktore daje czg¢sto wigce;j
mozliwos$ci 1 utatwia docieranie do wiedzy. 7Z drugiej zas$ jest to swiat, w ktorym mtodzi
ludzie musza sobie czgsciej radzi¢ w sytuacji, w ktérej podlegaja ciagtej ocenie, cia-
gltym poréwnaniom — nie tylko przez dorostych 1 rowiesnikow wokot siebie, ale dzieki
internetowl, takze (a czasem przede wszystkim) do prawdziwych lub wykreowanych
rowiesnikow na calym $wiecie.

Presja wywierana przez $wiat powoduje, ze bez odpowiedniej postawy, wiedzy
1 umiejetnoscli uczniowie czuja si¢ gorsi niz ich rowiesnicy. A takie przekonanie odbija
si¢ na catym ich funkcjonowaniu. Staja si¢ przez to bardziej zalezni od pochwat 1 do-
ceniania z zewnatrz (sami watpia w swoje zasoby), co powoduje, ze sa tatwiejsi do ma-
nipulowania. Nie chronia tak siebie 1 swoich granic, a czg¢sto takze probuja podnosic¢
swoja samooceng, cho¢ na chwile, poprzez ponizanie innych. Mniej tez czasu 1 wysitku
angazuja w nauke, bo nie wierzac w siebie nie wierza tez w swoje zdolnosci poznawcze
1 spoleczne.

Stawomir Prusakowski- trener i1 psy-
cholog. Prowadzi szkolenia dla biznesu,
dla treneréw oraz treningl interperso-

nalne. Jest trenerem w projektach me-

21T

todycznych dla nauczycieli Polonijnych

— Stowarzyszenie Wspolnota Polska.
Byt trenerem w projektach spotecznych
min. ,,Bezrobocie co robi¢” — Funda-
cja Inicjatyw Spoteczno-Ekonomicznych
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Jak wzmacniaé¢ uczniéw uczac ich asertywnosci?

Jakby tego byto mato mtodzi ludzie do$wiadcza-
ja teraz jeszcze ograniczen zwiazanych z pandemia
1w efekcie ich $wiat stat si¢ jeszcze bardziej wirtual-
ny (a wigc narazony na aberracje zwiazane z fatszo-
waniem rzeczywistoscl przez to medium). Zmniej-
szona ilo§¢ ruchu potaczona z takim samym albo
wyzszym poziomem jedzenia dodata dla wielu mto-

dych ludzi nadwagg 1 jeszcze gorsze samopoczucie.

Aby temu przeciwdziata¢ musimy S$wiadomie
podjac¢ dziatania majace na celu wsparcie miodych
ludzi w akceptacji siebie 1 stabilizowaniu samooce-
ny z jednej strony, z drugiej wspierac¢ ich w aktyw-
nym dziataniu na rzecz siebie 1 innych ludzi.

Co ciekawe jako osoby doroste cenimy sobie umiej¢tno$¢ odmawiania 1 stawiania
granic. Cenimy tez ludzi, ktérzy potrafia powiedzie¢ jakie sa ich potrzeby, sa §wia-
dome 1 dokonuja wyboréw zgodnie z wlasnymi potrzebami. Nawet jesli jest to cza-
sem sprzeczne z oczekiwaniami przetozonych 1 waznych bliskich. Nie bedzie to jednak
wielkim odkryciem, jesli powiem, ze do tych pozytywnie postrzeganych umiej¢tnosci
1 postaw w matym stopniu przyktada si¢ szkota. Czesto proces edukacji szkolnej opiera
si¢ na budowaniu ulegtos$ci 1 podporzadkowania, za to mato czasu poswigca si¢ na po-
moc w zakresie budowania wiedzy mtodych ludzi o nich samych i1 doceniania ich prze-
myslen 1 uczué,a to wtasnie te elementy wplywaja na wyzej wymienione kompetencje.
Dziatajac w ten ograniczajacy sposob nie dos$¢, ze nie wspieramy dzieci w ich radzeniu
sobie z wyzwaniami, ktére przed mini stoja juz dzi§ to jeszcze tworzymy przyszlych
dorostych, ktorzy sa dalecy od tego jakimi chcieliby$my ich widzie¢,Jak to si¢ stato, ze
tkwimy systemowo w tej petli 1 co mozemy zrobié, aby to zmienic?

Rozwoéj asertywnos$ci stanowi jedna z mozliwo$ci wzmacniania

uczniow.

Asertywnos$c¢ to Swiadoma postawa 1 wyéwiczony sposdéb reagowania na to co dzieje
si¢ wokot cztowieka. Najprostszym sposobem zdefiniowania asertywnosci bedzie po-
wiedzenie, ze asertywnos$¢ to takie przekonania i zachowania, ktére pozwalaja miec
w roznych sytuacjach szacunek do siebie 1 do innych ludzi. Jednocze$nie osoby, ktore
rozwijaja w sobie asertywnos¢ lepiej radza sobie w sytuacjach trudnych, czy wrecz
kryzysowych.
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Jak wzmacniaé uczniéw uczac ich asertywnosci?

W jaki sposob mozna korzystajac z asertywnosci wspierac¢ miodych
ludzi?

Wzmacnianie asertywnos$ci w szkole moze odbywacd si¢ przy okazji prowadzenia
standardowych lekcji z r6znych przedmiotéow, a takze w ramach lekcji wychowaw-
czych, ktore moga w catosci by¢ poswigcane budowaniu asertywnosci u uczniow. Obie
drogi sa rownie wazne, cho¢ pewnie to co bedzie tatwiejsza droga dla jednych nauczy-
cieli, dla drugich moze by¢ trudniejsze. Dlatego warto, aby to nauczyciele §wiadomie
podejmowali decyzje, z ktéora droga czuja si¢ pewniej 1 wzmacniali swoich uczniow
w taki sposob, ktéry tez dla nich bedzie bardziej komfortowy.

Sciezka przedmiotowa.

Podstawowym dzialaniem budujacym 1 wzmacniajacym postawe, jaka jest asertyw-
nos¢ jest swiadomos¢ swoich emocji, przekonan 1 praw. Aby to robi¢ nalezy poszerzaé
standardowa metodyke pracy z uczniem w szkole taczacej w sobie 2 (teoria 1 ¢wiczenie)
lub 3 (teoria ¢wiczenie 1 zastosowanie) etapy pracy na 4 etapowy, rozszerzony, model.
Nalezy pracowaé z uczniami nie tylko na poziomie wiedzy, ale takze w ramach zaj¢é
prowadzi¢ dyskusj¢ dotyczaca emocji, argumentow, przekonan i1 konsekwencji w poru-
szanych sytuacjach, zdobywanych kompetencjach.

Okazuje si¢, ze budowanie w sobie asertywnosci rozpoczyna si¢ od §wiadomosci
wtasnych mysli, przekonan, emocji 1 umiejetnosci ich wyrazania. Drugi krok w bu-
dowaniu ,Ja asertywnego” to umiej¢tnos¢ argumentowania za swoim stanowiskiem
1 umiejetno$¢ stuchania argumentéw innych stron. Trzeci krok zas to $wiadome doko-
nywanie wyboréw (moéwienie TAK 1 NIE) bez poczucia winy 1 wyrzutéw sumienia.
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Jak wzmacniaé¢ uczniéw uczac ich asertywnosci?

Kazdy z tych 3 krokéw przybliza uczniow do budowania
w sobie postawy asertywnej.

Sa przedmioty, takie jak jezyk polski czy biologia, w ktorych
tatwiej jest poszerzy¢ konspekt lekcji o pytania dotyczace prze-
mys$len ucznia na podejmowany na lekcji temat. Wystarczy tylko
zapytac ,Jak Ty by$ zareagowal (a) w takiej sytuacji?” albo ,.Jak
mys$lisz, jak dane dziatania wptywaja na Ciebie?” 1 pewnie cza-
sem zadajemy te pytania, cho¢ bez $wiadomosci sity jaka maja

w ksztattowaniu samoswiadomosci 1 pewnosci siebie ucznia.

Trudniej by¢ moze jest pracowac takim modelem w ramach przedmiotow $cistych,
w ktéorych wydaje sie¢, ze nie ma przestrzeni na pytania o odczucia czy przemysle-
nia. Gdyby si¢ jednak gtebiej zastanowid, to przeciez wtasnie fizycy najczescie] mowia
o tym, ze teorie, aby uznac je z a prawidtowe musza by¢ pickne... przeciez pickno
jest mocno subiektywne a nie przeszkadza to madrym, doswiadczonym profesorom
w dostrzeganiu w nich piekna. Moze warto 1 na tych przedmiotach pyta¢ mtodych ludzi
o ich opinie na temat teorii albo o ich emocje z nimi zwigzanych?

Dziatania takie wspieraja takze realizacj¢ kompetencji kluczowych XXI wieku ta-
kie jak: kompetencje spoteczne, poczucie inicjatywy, kompetencje migkkie czy kompe-
tencje w zakresie rozumienia 1 tworzenia informacji, dajac mtodym ludziom poczucie
posiadania adekwatnych do obecnych czaséw narzedzi, a wiec wpltywajacych na ich
poczucie samooceny.

Skutecznym narze¢dziem pozwalajacym kontrolowa¢ czy w trakcie lekcji realizu-
jemy te dziatania jest przyjecie w pracy metodyki cyklu Kolba. Narze¢dzie to opiera
si¢ na cyrkularnym przechodzeniu przez 4 etapy, a wtedy uczen na kazdym poziomie
przyswaja sobie cze$¢ wiedzy. Niezaleznie od ktérego poziomu zaczniemy waznym

jest, aby przej$¢ przez caly cyk, dajac mtodym ludziom tak wazny czas na refleksje.

* Teoria
* Miejsca jej praktycznego zastosowania

* Doswiadczanie — praktyczne przecwiczenie wiedzy
teoretyczne;]

* Analiza — osobiste odniesienie — przekonania 1 emo- m
cje
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Ryc. 1 Uproszczona wizualizacja cyklu Kolba

Jak wzmacniaé uczniéw uczac ich asertywnosci?

Sciezka wychowawcza.

Druga droga do wzmacniania u ucznidw postawy asertywnej jest praca wychowaw-
cza w trakcie godzin wychowawczych 1 dodatkowych zaje¢. Tu nauczyciel moze wyko-
rzysta¢ szeroka game ¢wiczen majacych na celu zwiekszeni samoswiadomosci ucznia,
jego szacunku do siebie 1 innych 1 umiejetno$¢ stawiania granic.

Nawet nie wprowadzajac poje¢cia asertywnos$ci nauczyciel moze zastosowac poniz-

sze ¢wiczenla 1 w ten sposéb wspierac¢ uczniow:

* Szukanie 1 nazywanie swoich mocnych stron. Uczniowie w trakcie lekcji moga
dzigki temu ¢wiczeniu nazwac 1 zapisa¢ lub powiedzie¢ jakie widza w sobie mocne
strony. Czesto moze si¢ zdarzy¢, ze nauczyciel widzi trudno$¢ u uczniéw z nazywa-
niem swoich mocnych stron. W takiej sytuacji mozna potaczy¢ uczniow w grupy, aby
wzajemnie sobie powiedzieli, jakie widza u siebie mocne strony lub w wersji ostroz-
niejszej poprosi¢ ucznia, aby opowiedziat o jakiej$ sytuacji ze swojego zycia, w ktorej
w jego opinil osiagnat sukces (co$ mu si¢ udato) 1 poproszenie kolegow, aby na podsta-
wie tej historii zastanowili si¢, jakimi mocnymi stronami dysponowat uczen, ze osia-
gnat to o czym moéwit.

* Uczenie si¢ jak z szacunkiem odmawia¢. ~-Odmawianie jest wazna cz¢scia pracy
nad ochrona siebie 1 kazdy cztowiek powinien umie¢ postawi¢ granice¢ 1 powiedziec¢ nie.
Jednak jest to trudne zadanie dla wielu ludzi, dlatego tak waznym jest to ¢wiczenie.
Polega ona na nauczeniu si¢ na pami¢c formutki ,,Asertywnego Nie” 1 potem ¢wiczenie
jej »ha sucho”, aby wyrobi¢ w sobie nawyk spokojnego odmawiania. Oczywiscie nie
chodzi tu o odmawianie wszystkiego, jednak badania pokazuja, ze duzo wigkszym pro-
blemem jest nieumiejetno$¢ odmawiania, a nie swiadomos¢ tego, ze chcemy odmowic.
Duzo cz¢$ciej miodzi ludzie nie odmawiaja, bo nie wiedza, ze moga a nie dlatego, ze
gdyby mieli taka mozliwos¢, to by odmoéwili. Nalezy wigec w oparciu o formute:

* NIE

« NIE (opisa¢ czego nie zrobig)

* Podac¢ realna przyczyne,

¢wiczy¢ z uczniami umiej¢tno$¢ odmawiania na roz-

nych proponowanych przez nauczyciela 1 uczniow przykta-
dach.
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Jak wzmacniaé¢ uczniéw uczac ich asertywnosci?

* Dyskusja z wyrazaniem opinii. Nalezy jak najczesciej dyskutowacé z uczniami
nad réznymi tematami pytajac o ich opinie. Nie chodzi tu o dziatanie formacyjne
(udzielanie ,,wtasciwych odpowiedzi przez uczniow”), ale o wyrazanie opinii. Przydatne
w tym zakresie moga by¢ treningi debat oxfordzkich czy otwarte rozmowy prowokowa-
ne krotkimi wyktadami z dostepnych otwartych platform on-line, czy oparte o aktualne
dylematy spoteczne.

Praca nad wzrostem asertywno$ci wsréd ucznidow nie jest dziataniem tatwym
1 szybkim, jednak bez takich dziatan be¢dziemy mieli coraz wig¢cej mtodych ludzi wat-
piacych w siebie 1 niezdolnych do ochrony siebie 1 swojej prywatnosci. Na nas jako na
edukatorach, rodzicach ztozony jest ten obowiazek, aby wiedzac o niedoskonatosciach
naszej edukacji 1 wspotczesnych wymagan $rodowiska zadba¢ o mtodych ludzi, ktorzy,
kiedy dorosna swoim zachowaniem 1 postawami pokaza nam czy wykonaliémy swoja
prace dobrze.

o)
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Pewnosc siebie, a odpornosc organizmu na choroby
| wirusy, w tym koronawirusy

Pewnos¢ siebie u dziecka stanowi pochodna wysokiej 1 adekwatnej samooceny. Sta-
bilne poczucie wtasnej wartosci jest podstawa do osiagania ambitnych celow 1 rozwo-
ju. Przekonania na swoj temat ksztattuja si¢ gléwnie w okresie wczesnego dziecinstwa
1 wynikaja ze sposobu traktowania oraz komunikatow na temat dziecka, jakie wypo-
wiadaly osoby znaczace, czyli przede wszystkim rodzice. Dziecko widzi siebie tak, jak
widzieli go jego opiekunowie oraz mysli o sobie tak, jak mysleli 1 mysla o nim jego
opiekunowie. W pézniejszym czasie ksztaltuje si¢ poprzez osoby decyzyjne (nauczy-
ciele, trenerzy, instruktorzy) oraz réwie$nikéw, etap poréwnywania si¢, przyjmowania
swojej innos$ci czy podobienstw do innych.

W psychologii samoocena jest opisywana jako ogélna ocena swojej wlasnej warto-
sci. To rowniez ogdlne podejscie do samego siebie. Moze by¢ negatywne lub pozytyw-
ne. Samoocena obejmuje roézne przekonania na wilasny temat, m.in. ocen¢ wtasnych
zachowan, emocji, postaw, wygladu zewnetrznego.

Psycholog Philip Zimbardo w swojej ksiazce ,,Psychologia i Zycie” definiuje samo-
ocene¢ jako uogélniona oceng¢ wtasnego Ja.

Psychoterapeuta Nathaniel Branden zdefiniowat samoocen¢ jako “do$wiadczenie
bycia kompetentnym w radzeniu sobie z podstawowymi wyzwaniami zycia 1 zastugi-
wania na szczescie.”

W jezyku angielskim pojecie poczucia wiasnej wartosci (self-worth) jest traktowane
jako synonim samooceny (self-esteem).

Sylwia Dabrowska- trener biznesu 1 rozwoju, a takze cer-
tyfikowany coach, certyfikowany konsultatnt MindSonar,
certyfikowany modertor Design Thinking, trener mentalny

R
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Pewnosc¢ siebie, a odpornos$¢ organizmu na choroby i wirusy, w tym koronawirusy

W jezyku polskim pojecie to zaczyna si¢ od stowa “poczucie”, co wskazuje na
sfer¢ doswiadczania 1 odczuwania emocji. Poczucie wtasnej wartos$ci jest wigc stanem

psychicznym, podczas gdy samoocena postawa wobec siebie, ocena samego siebie.

Taksamo,jakuczuciezto§ciwynikazmysli “Onnie powinienbylmnie obrazac¢”, taksamo
stan poczucia wartosci wynika bezposrednio z oceny wlasnej wartos$ci. Sa to wigc pojecia
silniezesobazwiazaneinabardziejogolnympoziomie mogaby¢traktowanejakosynonimy.

Podstawa poczucia wtasnej wartosci 1 zdrowej samooceny jest przekonanie o wila-
snej warto$ci, czyli mysli “Ja jestem wartoSciowy”. Jesli masz dzieci, to postaw so-
bie za diugoterminowy cel pielggnowanie u swojej pociechy wtasnie tego przekona-
nia - to jeden z najwazniejszych fundamentéw zdrowej psychiki oraz zdrowego ciata.

Tylko okoto 2 proc. os6b nigdy nie doswiadcza niespo6j-
nosci miedzy odczuwana niepewnoscia a prezentowana na
zewnatrz pewnoscia siebie. Prawie potowa badanych dekla-
ruje, ze zdarza im si¢ to czesto. Zaktadamy maski 1 pokazu-
jemy si¢ jako osoby pewne siebie, cho¢ w §rodku czujemy
co innego. Dzigki temu czesto osiagamy sukcesy zawodowe,
rozwijamy biznesy, realizujemy swoje cele. I nie ma w tym
nic ztego. Warto jednak zadba¢, aby do fasady dobudowad
stabilne fundamenty wewnetrznej pewnosci siebie. Wtedy
bedziemy mogli zar6wno osiagac sukcesy, jak 1 mie¢ gtebo-

kie poczucie spetnienia 1 szczes$cia.

Poczucie pewnosci siebie, emocje nierozerwalnie zwigzane sa z dziataniem catego
organizmu, poszczegélnych uktadow 1 narzadéw. Wielokrotnie na zrédto choréb czy
niskiej odpornosci (co w dobie pandemii ma ogromne znaczenie) wskazuje si¢ stres,

przewlekty stres, negatywne mys$lenie, w tym poczucie winy, zal, zazdrosc.

Psycholog 1 wyktadowca z Uniwersytetu Stanford, Kelly Mcgonigal, autorka
ksiazki ,,Sita stresu” przekonuje, ze stres dziala na nas w taki sposob jak my sami uwa-
zamy, ze wplywa na nasz organizm. Swoje wnioski oparta o wieloletnie, trwajace 8 lat
badania obejmujace okoto 30 000 osob, polegajace na obserwacji 1 badaniu dwéch
grup pacjentéow. Przy czym w jednej grupie objawy chorobowe zwigzane ze standardo-
wymi skutkami stresu wynosity prawie 43% tacznie ze $miercia, podczas gdy w drugie]
grupie poziom ten byt minimalny. Czym zatem ro6znity si¢ te dwie grupy?
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Pewnos¢ siebie, a odpornos$¢ organizmu na choroby i wirusy, w tym koronawirusy

Ot6z na wstepie grupy podzielono ze wzgledu na odpowiedz na nast¢pujace wstep-
ne dwa pytania: ,,Jak duzo stresu odczuwates w ostatnim roku?” oraz ,,Czy wierzysz, ze
stres jest szkodliwy dla twojego zdrowia?”. Wyniki pokazaty, ze osoby, ktére doswiad-
czyly duzo stresu 1 wierzyly, ze jest on szkodliwy byty znacznie bardziej zagrozone cho-
roba czy nawet $miercia niz osoby, ktore zadeklarowaty podobny poziom odczuwanego
stresu, lecz ocenity jego wptyw na organizm jako neutralny lub motywujacy. Osoby
podlegajace duzemu stresowi, ale interpretujace oznaki stresu jako reakcj¢ prowadza-
ca do poradzenia sobie z sytuacja, wykazywaly duzo mniejsza zachorowalnos$¢ na cho-
roby okreslane jako zwiazane ze stresem, mniejszy niepokdéj, wicksza pewnos$¢ siebie,
a co za tym idzie réwniez lepsze samopoczucie.

Czy zatem ludzie, ktérych dotknety choroby zwiazane z odczuwaniem stresu,
a nawet Smier¢, do$wiadczaty de facto reakcji organizmu na swoja wiare w dziatanie
stresu? Innymi stowy zmarty na wiare w stres?! Kelly Mcgonigal udowadnia wiasnie, ze
jest to catkiem mozliwe 1 stawia mocne argumenty w obronie tej tezy. Idac dalej, jezeli
potrafimy zmieni¢ swoje myslenie 1 przekonania co do dziatania stresu, nasze ciato

zmieni sposOb reagowania na stres.

Takie ujecie stresu moze wydawac si¢ rewolucyjne, jednak juz pierwsza ewolucyj-
na definicja stresu wprowadzona przez Hansa Selye, uymuje stres jako dynamiczna
reakcj¢ adaptacyjna, normalna 1 niezb¢dna dla funkcjonowania kazdego organizmu.
Natomiast, najpowszechniej cytowana transakcyjna teoria stresu Richrda Lazarusa
1 Susan Folkman upatruje zrédta odczuwanego stresu w naszej indywidualnej interpre-

tacjl sytuacji potencjalnie stresujace;j.

Ogo6lnie rzecz umujac, w §wie- (
tle przytoczonych teorii stres w pracy,
w domu, w kazdej nowej sytuacji, jest
normalng 1 naturalna reakcja organizmu
na czynnik stresujacy. Rodzaj tej reakcji,
jej natgzenie 1 towarzyszace emocje zale-
za od interpretacjl poznawczej przepro-
wadzonej przez dana osob¢. W pierw-
sze] kolejno$ci wigc stres poprawia nasze
zdolnos$ci percepcyjne oraz dziata mo-
tywujaco, dopiero jego nadmiar prowa-
dzi do obnizenia poziomu koncentracji
1 zwigksza sktonno$¢ do zapominania,
odcina dostep do kreatywnej cze¢s$cl mo-

zgu.
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Do emocjonalnych reakcji na stres nalezy wig¢c np. nerwowos$¢, irytacja, uczucie
czy ataki leku, smutku lub rozczarowania, lecz takze euforia, rado$¢, cheé 1 zapat do
dziatania. Gdy nie radzimy sobie ze stresem reakcje fizjologiczne zaczynaja pojawiac
si¢ na poziomie naszego odczuwania moga to by¢ np. zwickszone cisnienie krwi, przy-
§pieszony rytm serca, zwi¢kszona potliwo$¢ — stawiajace organizm w stan gotowosci.
Ponadto, przedtuzajacy si¢ stres moze mie¢ konsekwencje somatyczne 1 przejawiaé
si¢ jako bole glowy, plecow, zotadka, zwigkszone napigcie migéni lub zaburzenia snu.
Wreszcie reakcje behawioralne, ktore rowniez ksztattuja si¢ dwojako, od przyspieszo-
nych reakcji 1 sprawnego wypelniania swoich obowiazkéw np. nadmierna nauka, po
ich zaniedbywanie, zachowania agresywne, impulsywnos$¢, czestsze popetnianie bie-
dow. Co sprawia, ze dziecko jest zdolne do zapanowania nad stresorem 1 nad swoja
reakcja na niego? Badacze Norman S. Endler 1 James D.A. Parker wyodrebnili trzy
style radzenia sobie ze stresem:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu — osoby prezentujace go w sytuacji stre-
sowej podejmuja wysitek zmierzajacy do rozwiazania problemu poprzez poznawcze
przeksztatcenia lub préoby zmiany sytuacji na tatwiejsza do rozwiazania. Najczescie]

jest najbardziej efektywny.

2. Styl skoncentrowany na emocjach —
jest charakterystyczny dla os6b wykazujacych
tendencje do koncentrowania si¢ na sobie, na
wtasnych przezyciach emocjonalnych takich
jak ztos$¢, napiecie czy poczucie winy, co w sy-
tuacjach stresowych prowadzi do myslenia zy-
czeniowego, fantazjowania i1 kotowrotkow my-
slowych w celu zmniejszenia doswiadczenia
napi¢cia emocjonalnego, cho¢ czasami przyno-
s1 odwrotny skutek. Maciej Benewicz w swojej
ksiazce ,,TAO coachingu” opisuje jedna z ta-
kich sytuacji: ,,Myslata o swoich myslach, a po-
tem byta albo zadowolona, albo wsciekta. Caty
czas recenzowata wlasne mysli 1 na tej podsta-
wie komunikowala si¢ z otoczeniem”. Tutaj na
poczatku u$wiadomienie sobie tych mechani-
zmoéw, uchwycenie ich w momencie jak si¢ po-
jawiaja jest poczatkiem do dalszej pracy.
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3. Styl skoncentrowany na uni-
kaniu — charakteryzuje osoby, ktore
maja tendencj¢ do unikania mysélenia,
przezywania czy doswiadczenia sy-
tuacji stresowych. Badacze wyréznili
dwie jego formy:

* Angazowanie si¢ w czynnosci
zastepcze, tj. Objadanie si¢, nasilo-
na sennos¢, zakupy, myslenie o spra-
wach przyjemnych, czytanie ksigzek
lub ogladanie telewizji czg¢sciej niz do-
tychczas.

* Poszukiwanie kontaktow towa-
rzyskich, ktore z jednej strony pro-
wadzi do unikania koniecznosci roz-
wiazywania sytuacji stresowej, lecz /
z drugiej daje jednostce wsparcie u
bliskich do poradzenia sobie.

Wyniki przytoczone przez Kelly McGonigal pokazuja rowniez, ze wraz z korty-
zolem — hormonem stresu wydziela si¢ oksytocyna — hormon odpowiedzialny za two-
rzenie wi¢zl mig¢dzyludzkich, niejako zachg¢cajac nas do kontaktéw spotecznych, mo-
bilizacji zasobow 1 szukania wsparcia w sytuacji stresowej. Z jednej strony moze to
nasuwacé pewne wyjasnienie dla stylu unikajacego, skoncentrowanego na poszukiwaniu
kontaktow towarzyskich, z drugiej wskazuje takze na kolejny adaptacyjny walor stresu.

Podsumowujac wysoka $wiadomo$¢ siebie, samoocena, poczucie wlasnej warto-
Sci oraz potraktowanie sytuacji trudnych, stresowych zwieksza odpornos¢ dzieci (ale
takze dorostych) na dziatanie wiruséw, w tym koronawirusé6w. Dodatkowo pozytywne
podejscie do wyzwan 1 trudnosci (,,dam sobie rade¢”, ,,znajde¢ sposéb”™, ,,naucze si¢ cze-
go$ nowego”) wplywa na nasze zdrowie psychiczne, ktére takze jest mocno narazone
na utrat¢ czy deficyty. Warto pamigtac, ze poczucie pewnosci siebie nie buduje si¢
poprzez jednorazowe zachowania, tylko jest procesem, ktory trwa cate zycie 1 mozna
przyrownac¢ do metafory dbania o roslinke: bez podlewania, uschnie.
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Dziecinstwo jest wyjatkowym czasem w zyciu cztowieka. Wtedy wtasnie powstaja
fundamenty osobowosci, ksztattuja si¢ poczucie wlasnej wartosci, motywacja 1 auto-
nomia. To najbardziej wyjatkowy, jednocze$nie intensywny okres, w ktorym w kazde;j
minucie, powstaja setki nowych potaczen mi¢dzy neuronami. Jednocze$nie wiele pota-
czen neuronalnych zanika, zwlaszcza jesli dziecko ich nie wykorzystuje.

Co to oznacza w praktyce?

Smiato mozna stwierdzi¢, ze kazda interakcja dziecka z rodzicem czy nauczycie-
lem zostawia §lad w jego mézgu. To wiasnie dzieki wspierajacej relacji, mtody cztowiek
ma najwigksze szanse, aby zbudowac sieci neuronalne w optymalny sposéb. Wiez, kto-
ra stworzymy z dzieckiem be¢dzie budowac jego potencjat emocjonalny, przetozy si¢ na
jego motywacj¢ wewnetrzna, otwarto$¢ na swiat, ciekawos¢ czy sposob radzenia sobie
z trudno$ciami. Wyniki badan wielu neurobiologéow pokazuja, ze dla dziecka bycie
w relacji z drugim cztowiekiem jest fundamentem rozwoju. Dzieki niej w mézgu uwal-
nia si¢ bardzo duza ilo$¢ dopaminy, jednego z gtéwnych neuroprzekaznikéw dziata-
jacego w tzw. uktadzie nagrody. Oksytocyna wycisza reakcj¢ stresowa 1 niweluje dtu-
gotrwate, szkodliwe dziatanie hormonoéw stresu, takich jak np. kortyzol. Dzig¢ki relacji
mozg jest stymulowany do wydzielania koktajlu szcze¢sécia, ztozonego z serotoniny, en-
dorfin 1 opiatéow, odpowiedzialnych za odczuwanie energii do dziatania, gotowos$ci do
uczenia si¢ czy rozwoju. Relacja z drugim cztowiekiem wplywa réwniez na rozwoj
ptatéw przedczotowych odpowiedzialnych za umiejetne regulowanie emocji. Opiekun,
rodzic, nauczyciel, ktory tworzy bezpieczng 1 wspierajaca wi¢z z dzieckiem ma réw-
niez wplyw na wielko$¢ hipokampu - struktury w moézgu, ktéra w duzej mierze odpo-
wiada za pamigc 1 uczenie si¢ 1 zarzadzanie stresem.

Anna Ryszka- Akredytowany trener Insights Disco-

very, coach, realizujacy projekty biznesowe, projekty
* wspierajace dla odbiorcéw indywidualnych, sesje co-
- achingowe z klientami, pasjonatka efektywnej komuni-
a-“- kacji. Szkolac skupia si¢ na potrzebach klientéw, kocha

prace z ludzmi, kreuje dla nich indywidualne rozwia-
zania. 16 lat pracowata w szkole jako pedagog.
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Mysle, ze po takim wstepie, w ktorym pojawit si¢
ogromny ,kosz korzysci” nikogo z Panstwa nie mu-
sz¢ przekonywac, co do wagil 1 znaczenia wspieraja-
cej relacji z dzieckiem. Skoro juz mamy pewnosc, ze
warto to robi¢, chciatabym mocno skupié si¢ na tym,
co moze by¢ najwickszym zagrozeniem w budowa-
niu relacji, pokazujac jednocze$nie, o co mozemy za-
dbac; jak wyglada komunikacja wspierajaca.

Cze¢sto w swojej pracy pedagoga, trenera czy coacha powtarzam, ze zeby wyruszy¢
w jakakolwiek podr6z rozwojowa musimy mieé¢ §wiadomos¢, z jakiego miejsca zaczy-
namy. Jak teraz wyglada nasza rzeczywisto$¢, co moze by¢ obecnie dla Rodzicow czy
Nauczycieli najwickszym wyzwaniem w zbudowaniu relacji wspierajacej? Prowadzac
ludzi w réznych procesach rozwojowych, opierajac si¢ rowniez na wiasnych doswiad-
czeniach, zaobserwowatam wiele wyzwan, na jakie mozemy si¢ natkna¢, budujac re-
lacje z dzieckiem. Zyjac w spoleczefistwie instant ogromnym wyzwaniem jest ilo$é
czasu, jaki mozemy poswigci¢ dzieciom, przez co mam wrazenie relacje moga by¢ bar-
dziej powierzchowne 1 sptycone. Brakuje tez otwarto$ci na potrzeby dziecka, empatii,
znajomosci narzedzi komunikacyjnych, umiejetnosci radzenia sobie z emocjami oraz
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow. Putapka staje si¢ myslenie, ze zapewnienie
wysokiego standardu zycia 1 sprowadzanie relacji do zapytania dziecka ,,co u ciebie?”
wystarczy, by by¢ wspierajacym Rodzicem. Wiele dzieci majac wokoét siebie ro-
dzine, znajomych, nauczycieli odczuwa ogromna samotno$¢ 1 ma poczucie niezro-
zumienia. Kolejnym problemem sa zbyt duze wymagania, dazenie do doskonatosci,
brak zrozumienia, presja, ciaglte poréwnywanie z innymi oraz nieSwiadomie stosowa
przemoc emocjonalna. Warto sie przyjrzec sobie i relacjom, jakie budujemy
zwlaszcza z dziec¢mi.

Drogi Rodzicu (Nauczycielu), zadaj sobie prosze nastepujace pytania:
-Czy moja postawa jest wspierajaca?

-Na ile jestem w stanie w mojej komunikacji wyzby¢ si¢ oceny?

-Czy potrafi¢ wystuchaé potrzeby dziecka?

- Czy potrafi¢ budowa¢ poczucie bezpieczenstwa i zaufanie?

- Czy potrafi¢ udziela¢ konstruktywnej informacji zwrotnej?
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- Czy stosuje komunikaty otwierajace?
- Jak rozwiazuj¢ konflikty?

- Czy pozwalam mu wyrazi¢ swoje zdanie, zwtasz-
cza gdy jest r6zne od mojego?

-Czy wobec dziecka szczegoélnie trudnego nie reagu-
je ztoScia 1 emocjonalnym odrzuceniem, a staram si¢

szuka¢ w nim dobrych stron?
- Czy jestem autentyczny 1 spojny?

Osobisty wglad 1 praca nad soba moga przyczynié
si¢. do minimalizowania nieswiadomych proce-
sow tak, aby bycie rodzicem czy nauczycielem byto jak
najbardziej satysfakcjonujace, a dziecko rowniez cieszy-
to sie z dobrych relacji z waznymi dla siebie osobami.

O co mozemy zadbac jako Rodzice, a o co jako
Nauczyciele w komunikacji z dzieckiem?

Jest mnoéstwo aspektow, ktorym warto poswiecié czas
1 je omowié. Ponizej znajdziecie Panstwo te, na ktore
chciatabym zwréci¢ szczeg6lna uwage.

1. Zmien ,,musze” (jezyk kontroli) na
»chce” (jezyk autonomii)

Dzigki temu przeformutowaniu bierzesz odpowie-
dzialno$¢ za swoje dziatania 1 mozesz zaangazowac si¢
wprace. ,,Musze¢” powoduje, ze czujesz nad soba przymus
1 kontrole, ktore dziataja zniechecajaco na motywacje
wewnetrzng. Doktadnie taki sam mechanizm zadziata,
kiedy w twoim przekazie do dziecka zacznie domino-
wac jezyk kontroli. Szybko zniechecisz go do dziatania.
Gdy nakazujesz co$ dziecku, zawsze wyttumacz, dlacze-
go postepujesz w taki sposob (pokaz dziecku celowosc
1 sens)

S~
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2. Naucz dziecko zmieniac¢ ,,porazke” na wynik.

Btedy dziataja demotywujaco, poniewaz bardzo cze¢sto nie odbieramy ich, jako
informacji zwrotnych, ale widzimy w nich potwierdzenie nieudolnosci (Jestem bezna-
dziejny). Zamiast mowic¢ dziecku ,,przegrates”, powiedz zajates 4 miejsce. W ten sposob
nauczysz je dystansowad si¢ emocjonalnie od niepowodzen 1 wyciaga¢ z nich wnioski.

3. Zmien ,,zawsze’ 1 ,,nigdy’ na obiektywne fakty.

Kiedy patrzymy na $wiat przez pryzmat emocji, doSwiadczamy niepowodzen,
mamy tendencje¢ do ulegania generalizacji. Nie skupiamy si¢ na faktach ani rzeczowym
opisie sytuacji. To nieprawda, ze twoje dziecko nigdy nie jest grzeczne. Naucz si¢ pa-
trze¢ z szerszej perspektywy 1 dostrzegad fakty. ,,Dzisiaj moje dziecko jest niegrzeczne”

4. Naucz dziecko zmienia¢ slowo ,,spro-

buje” w ,,zrobie to”.

Jednym z wyrazow, ktéore moga blokowac¢ mozli-
woscl dziecka jest ,,sprobuj” Zawiera si¢ w nim zapo-
wiedz niepowodzenia, szukania wymoéwek. ,,Prosze
sprobuj znalez¢ dzisiaj czas posprzataé swoj pokoj.
Zamiast tego lepiej powiedziec ,,Prosz¢ posprzataj
dzisiaj swoj pokdj”

5. Zamiast ucisza¢ emocje dziecka zastosuj technike odzwierciedlania

uczuc.

Jeshi chcesz uspokoi¢ emocje dziecka, nawiaz z nim wi¢z. Aby to zrobi¢ sprobuj
postawic si¢ w jego sytuacji 1 poczuc, co przezywa, jak moze si¢ czué, co jest dla niego
wyjatkowo trudne. Sprobuj odzwierciedli¢ emocje dziecka. Zostan empatycznym lu-
strem, w ktorym dziecko bedzie mogto zobaczy¢ swoje emocje 1 przezycia. Dzigki temu
pomozesz mu je uporzadkowaé, zrozumiec 1 uspokoi¢ si¢. Powiedz mu jak si¢ czuje
w tym momencie, co si¢ stalo. W miar¢ mozliwosci powtarzaj to, co Ci powiedziato,
tymi samymi stowami. ,Jest Ci smutno, bo pokiécitas si¢ z Ania. To twoja najlepsza
przyjaciotka. Pewnie boisz si¢, ze Ania juz ci¢ nie lubi 1 nie bedziesz mogta si¢ z nia
bawié. To musi by¢ dla Ciebie trudne...”

6. Dziel sie z dzieckiem informacjami zwrotnymi o jego talentach 1 moz-

liwosciach.

Mow dziecku co obserwujesz, przekazuj komunikaty, ktéore pomoga mu budowac
mocne strony. ,,Widze, ze bardzo lubisz rysowaé, stworzyte§ mnéstwo pieknych rysun-
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8. Opisuj zachowanie dziecka, zamiast je oceniacd.

Zamiast moéwic¢ Kasia jest nadpobudliwa, powiedz Kasia w trakcie lekcji wstawata
z krzesta.

9. Podkreslaj zachowania prospoleczne dziecka 1 pokazuj jak inni ludzie
na nie zareagowali.

Jesli twoje dziecko wykazato si¢ zyczliwoscia wobec kolegi, mozesz powiedzie¢ ,,Wi-
dziatam, ze podzielite$ si¢ $niadaniem z Pawtem. Bardzo si¢ ucieszyl” Dzigkuj dziecku
za jego pomoc 1 zaangazowanie. ,,Dzi¢kuje, ze zrobita$ zakupy, dzigki temu mogtam
odpoczac”

10. Doceniaj popelnianie bledow.

Zamiast skupiac si¢ tylko na osiagnieciach, pytaj dziecko: Co ci dzisiaj nie wyszto.
Stworz bezpieczna atmosfere, w ktorej dziecko bedzie mogto dzieli¢ si¢ swoimi niepo-
wodzeniami. Pokaz dziecku, ze bt¢dy sa cenna informacja zwrotna. Jesli btedy dziataja
na dziecko demotywujaco pokaz sylwetke znanej osoby, ktora tez si¢ mierzyta z prze-

ciwno$ciami, ale dzigki swojej wytrwatosci osiagneta zamierzony cel.

Na zakonczenie chciatabym podkresli¢, ze temat komunikacji 1 relacji jest znacz-
nie obszerniejszy niz tresci przeze mnie przedstawione. W moim artykule chciatam
zwroci¢ uwage na kilka wazniejszych kwestii, ktore moga by¢ pomocne zaréwno dla
rodzicow jak 1 nauczycieli do dalszych refleksji 1 poszukiwan.
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Pozostaje mi zyczy¢ Panstwu satysfakcji z budowania relacji z dzieé¢mi, oparte]
o uczenie si¢ z doswiadczen 1 celebrowania kazdego dnia — zar6wno tego wypetnio-
nego sukcesami wychowawczymi, jak 1 tego, w ktérym nie wszystko uktada si¢ tak,
jakby$my tego chcieli. Sprobujcie Panstwo popatrzy¢ na Wasza relacje¢, na te sukcesy

1 porazki, oczami madrego farmera z ponizej historii:

,»Kiedys zyt sobie pewien farmer, ktory uprawiat ziemi¢. Pewnego dnia przyszedt
do niego sasiad 1 powiedziat:

- Zobacz! Twoje pole zostato stratowane, mnoéstwo plonéw jest zniszczonych. Zle
si¢ dzieje sasiedzie.

Farmer odpowiedziat na to ze spokojem:
- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie?!

Nastepnej nocy farmer wystat na pole swojego syna, aby ten zbadat sprawe¢ 1 do-
wiedzial si¢ co lub kto powoduje takie straty. Syn zaczait si¢ w krzakach 1 zobaczyt, ze
powodem strat jest pickna klacz! Pochwycit ja wiec 1 przyprowadzit do stodoty. Wszy-

scy we wsl mu zazdroscili:
- Jakze pigknego konia Pana syn ztapat! Pan to ma szcz¢scie!
Farmer skwitowat to méwiac:

- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie?!
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Po kilku tygodniach kon uciekt 1 zniknat gdzie$ w lesie. Sasiedzi znow to skomen-
towali:

- Pan to ma pecha, teraz ani porzadnych plonéw, ani konia. Trzeba bylo go lepie;j

pilnowac!
Farmer spokojnie odpowiedziat:
- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie?!

Nazajutrz klacz powrécita do wiasciciela, tym razem jednak za nia przybyl tez
zwabiony jej urokiem potezny ogier!

- Pan to ma szczescie! Teraz masz Pan dwa konie, jestes bogaty!
- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie?!

Syn farmera postanowit ujezdzi¢ ogiera, ten jednak nieprzywykty do siodta stanat
de¢ba 1 zrzucit chtopca na ziemig. Pech chciat, ze chtopak ztamat noge 1 nie mogt pra-
cowac. Sasiedzi zbiegli si¢ przerazent:

- Tyle cierpienia w tym domu! Taki pech! Co wam po koniu, jak chtopak ma teraz
nogi potamane?

Farmer wzruszyl ramionami:

- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie?!

Wkroétce potem wybuchta wojna 1 krél zazadat,
aby wszystkich mtodych mezczyzn weieli¢ do wojska.
Gdy przybyta komisja poborowa zabrali wszystkich
chtopcow, oprécz syna farmera, ktory miat ztamana
noge. Sasiad na to:

- Wy to macie szczg¢scie. Moich synow zabra-
li 1 nie wiem czy jeszcze kiedykolwiek ich zobacze,
a Pana dzieci w spokoju w domu siedza.

- Moze to dobrze, moze to zle — kto to wie...”
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