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W tym module omdowiono skuteczne strategie komunikacji i techniki uczenia sie spoteczno-
emocjonalnego (SEL) dla rodzicow nastolatkow. Zaprojektowany, aby wzmocnic relacje rodzic-
dziecko i zapobiega¢ nekaniu, dokument przedstawia oparte na dowodach metody rozwijania
umiejetnosci komunikacyjnych odpowiednich do wieku, aktywnego stuchania, empatii |
rozwiazywania konfliktow. Poprzez praktyczne przyktady i cwiczenia rodzice dowiedza sie, jak
wspierac zdrowy rozwoj emocjonalny swoich dzieci, jednoczesnie tworzac wspierajace srodowisko

domowe.



Zrozumienie komunikacji miedzy

rodzicem a dzieckiem

Komunikacja stanowi fundament relacji rodzic-dziecko, definiujac role, granice, strategie
dyscyplinarne i ogolna dynamike rodziny. Badania Lee (2009) pokazuja, ze dzieci, ktore
doswiadczaja jasnej i bezposredniej komunikacji z rodzicami, sa mniej podatne na presje
rowiesnikow i wykazuja bardziej pozytywne zachowania wobec kolegdw z klasy niz wobec zachowan
agresywnych.

Z kolei dzieci z rodzin o stabych wzorcach komunikacyjnych, w ktorych czuja sie odrzucone i
pozbawione wsparcia, sa bardziej narazone na rozwoj problemow behawioralnych (Offrey i Rinaldi,
2014). Skuteczna komunikacja dziata jako czynnik ochronny dla zdrowia psychicznego i dobrego

samopoczucia dziecka, pomagajac zapobiegac eskalacji drobnych problemow.

Komunikacja odbywa sie na trzech poziomach: logicznym (stowa - 7%), parawerbalnym (ton,
gtosnosc, tempo - 38%) i niewerbalnym (mimika, mowa ciata - 55%) (Runcat iin., 2012).
Zrozumienie tych elementow jest kluczowe dla efektywnych interakcji rodzic-dziecko, zwtaszcza w

przypadku poruszania drazliwych tematow, takich jak znecanie sie.
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Rzeczywiste stowa, ktorych Ton, gtosnos¢ i tempo mowy Mimika twarzy, pozycja, ruch i

uzywamy w komunikacji wyglad



Rodzaje stylow komunikacji

Understanding different communication styles can help parents recognize their own patterns and

develop more effective approaches when interacting with their teenagers, especially in challenging

situations like bullying.

Komunikacja

pasywna

Charakteryzuje sie
priorytetyzacja opinii i
potrzeb innych, przy
jednoczesnym
tlumieniu wiasnych
pogladow. Osoby o
biernej komunikacji
czesto wydaja sie
niepewne,
przepraszajace |
skrepowane, czesto
stosujac strategie
unikania konfliktow.
Ten styl moze sprawic,
ze nastolatki poczuja
Sie pozbawione
wsparcia, nawet gdy
potrzebuja

wskazowek.

Komunikacja

agresywna

Polega na narzucaniu
innym swoich opinii
lub potrzeb bez
wzgledu na ich prawa.
Osoby agresywne w
komunikacji czesto nie
wykazujg empatii,
przerywaja innym,
obwiniajg innych za
problemy i mowia
gtosno lub
apodyktycznie. Takie
podejscie moze
powodowac u
nastolatkow
dodatkowy stres lub
lek, zamiast ich

wzmacniac.

Komunikacja
pasywno-
agresywna

Laczy elementy stylu
pasywnego i
agresywnego,
charakteryzujac sie
posrednim
wyrazaniem
negatywnych emociji.
Zamiast bezposrednio
poruszac problemy,
0soby stosujace
komunikacje
pasywno-agresywna
stosuja subtelne aluzje,
sarkazm, wzbudzanie
poczucia winy lub
unikanie, co moze
dezorientowac
nastolatkow i
sprawiac, ze Czuja Sie

odrzuceni.

Komunikacja

asertywna

Polega na
bezposrednim,
szczerym i stosownym
staniu w obronie
swoich praw, mysli i
uczuc. Asertywna
komunikacja wymaga
Swiadomosci sytuacji i
empatii wobec
odbiorcy, skupienia sie
na szczerym wyrazaniu
mysli, przy
jednoczesnym
poszanowaniu

perspektywy innych..



Przyklady stylow komunikacji w

sytuacjach zastraszania

Przyklady komunikacji pasywnej

Przyktad 1: Rodzic mowi do dziecka: ,,Mysle, ze
jesli nie chcesz o tym rozmawiac, to w porzadku.

Pamietaj tylko, jestem tutaj, jesli bedziesz czegos

potrzebowac”. Moze to sprawic, ze dziecko poczuje

. . . . Iy . . . 4
Sie nieswojo, jesli bedzie chciato porozmawiac o

swoich uczuciach, ale bedzie sie wahac.

Przykiad 2: Rodzic zauwaza, ze dziecko jest
zdenerwowane, ale zamiast bezposrednio zapytac
0 powod znecania sie, mowi: ,Nie musisz mi
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mowic, jesli nie chcesz”, wskazujac w ten sposob,
ze dziecko nie powinno czuc sie zmuszane do

rozmowy.
Przyklady agresywnej komunikacji

Przykiad 1: Rodzic ze ztoscig konfrontuje sie z
dzieckiem, mowiac: ,,Musisz sie bronic! Jesli
pozwolisz im soba pomiatac, jestes po prostu
staby!”. Moze to wywotac u dziecka dodatkowy

stres lub lek, zamiast je wzmocnic.

Przyktad 2: Rodzic moze krzyczec na dziecko:
,Dlaczego pozwalasz im sie znecac?
Powinienes sprawi¢, zeby tego pozatowali!”. To
obarcza dziecko wing i nie tworzy bezpiecznej

atmosfery do rozmowy.

Przyklady komunikacji pasywno-
agresywnej

Przyktad 1: Rodzic wyraza frustracje posrednio,
mowiac: ,Mysle, ze niektore dzieci maja po prostu
gorzej niz ty”, unikajac jednoczesnie bezposrednie;
rozmowy o znecaniu sie. Moze to dezorientowac
dziecko i sprawic, ze poczuje sie ono zlekcewazone

w stosunku do swoich doswiadczen.

Przyktad 2: Rodzic moze stosowac wobec
dziecka milczenie, gdy opowie ono o0 swoim
Znecaniu sie, przez co dziecko poczuje sie

winne, ze wyrazito swoje uczucia.

Przyklady komunikacji asertywnej

Przykiad 1: Rodzic spokojnie pyta dziecko:
,Zauwazytem, ze jestes zdenerwowany. Czy
mozesz mi opowiedzie¢ wiecej o tym, co dzieje sie
w szkole? Chce pomoc”. To zacheca do otwartego

dialogu i okazuje wsparcie.

Przyktad 2: Rodzic wyraza zrozumienie, mowiac:
,Rozumiem, jak bardzo to musi by¢ bolesne.
Porozmawiajmy o tym, jak chcesz sobie z tym
poradzic. Wazne jest, zebys czut sie bezpiecznie w

szkole”.



Autorefleksja nad stylem komunikacji

Poswiecenie czasu na refleksje nad swoimi wzorcami komunikacji z nastolatkiem moze dostarczy¢
cennych spostrzezen i mozliwosci rozwoju. Rozwaz ponizsze pytania, aby lepiej zrozumiec¢ swoje

obecne podejscie i zidentyfikowac obszary wymagajace poprawy:

Jakiego stylu komunikacji najczesciej uzywasz w kontaktach z nastolatkiem - pasywnego,

agresywnego, pasywno-agresywnego czy asertywnego? Jak myslisz, dlaczego?

Jak zazwyczaj reagujesz, gdy Twoj nastolatek mierzy sie z trudna sytuacja, taka jak znecanie sie?
Czy poruszasz ten problem bezposrednio, czy raczej go unikasz lub wyrazasz frustracje

posrednio?

Po zapoznaniu sie z roznymi stylami komunikacji, w jaki sposob mozesz dostosowac swoje

podejscie, aby lepiej wspierac nastolatka, zwtaszcza gdy przechodzi przez trudny okres?

Gdyby Twoj nastolatek opisat Twoj styl komunikacji, jak myslisz, co by powiedziat? Czy czutby sie

swobodnie, mowiac Ci o swoich obawach i emocjach?

Szczera autorefleksja to pierwszy krok do poprawy komunikacji z nastolatkiem. Rozpoznajac swoje
wzorce i Swiadomie starajac sie stosowac bardziej efektywne podejscia, mozesz stworzy¢ wspierajace
srodowisko, w ktorym nastolatek bedzie czut sie bezpiecznie, dzielac sie swoimi doswiadczeniami i

emocjami.



Podstawowe umiejetnosci
komunikacyjne dla rodzicow
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Aktywne sluchanie Empatia Komunikacja bez oceniania

Skup sie w petni na tym, co mowi Zrozum i podzielaj uczucia Odpowiadaj bez krytyki,

nastolatek, nie przerywajac mu,  swojego nastolatka, nawet jesli  obwiniania i lekcewazenia. MOw

nie oceniajac go ani nie nie zgadzasz sie z jego spokojnie i unikaj sarkazmu.
formutujac odpowiedzi, zanim perspektywa. Potwierdz jego Uzywaj zwrotow ,ja” zamiast
skonczy. Odtoz na bok emocje, mowiac na przyktad: ,ty”, aby wyrazac obawy bez
rozpraszacze, takie jak telefon » 10 brzmi naprawde ostro. oskarzycielskiego tonu. Skup sie
czy telewizor, gdy nastolatek Rozumiem, dlaczego mozesz na zrozumieniu, a nie na

mowi. Nawiaz kontakt wzrokowy czuc sie zraniony”. Staraj sie szukaniu winy, gdy pojawia Sie

i kiwaj gtowa, aby pokazac patrzec na sytuacje z jego btedy.

zaangazowanie. Powtorz lub perspektywy, pamietajac, jak

parafrazuj to, co powiedziat, aby wazna byta aprobata
potwierdzi¢ zrozumienie. rowiesnikow, gdy bytes

nastolatkiem.

Te umiejetnosci komunikacyjne pomagaja stworzy¢ bezpieczna przestrzen, w ktorej nastolatki czuja
sie swobodnie dzielac sie swoimi doswiadczeniami, w tym trudnymi sytuacjami, takimi jak znecanie
sie. Regularne praktykowanie tych umiejetnosci wzmacnia relacje z nastolatkami i stanowi wzor

zdrowych wzorcow komunikacji, ktore nastolatki moga stosowac we wiasnych relacjach.



Praktyczne ¢wiczenia komunikacyjine
dla rodzicow

Rozwijanie skutecznych umiejetnosci komunikacyjnych wymaga praktyki. Ponizsze ¢wiczenia moga
pomoc rodzicom wzmocni¢ umiejetnos¢ wspierania swoich nastolatkow, zwtaszcza w poruszaniu

drazliwych tematow, takich jak znecanie sie:

1 Cwicz aktywne stuchanie D) Sprawdzenie empatii
Zaplanuj spotkanie rodzinne lub spotkanie sam Po rozmowach z nastolatkiem zadaj sobie
na sam z nastolatkiem, podczas ktorego pytanie: Czy zrozumiatem jego uczucia?
skupisz sie wylacznie na stuchaniu, nie Czy docenitem jego doswiadczenia? Cwicz
przerywajac. Powtarzaj to, co mowi, zadawaj odpowiadanie takimi sformutowaniami
pytania wyjasniajace i nie proponuj jak: ,,To musi by¢ naprawde trudne” lub
natychmiastowych rozwiazan. To ¢wiczenie ,Rozumiem, ze to moze cie zdenerwowac”.
pomaga budowac zaufanie i pokazuje To pomoze ci wyrobi¢ nawyk
nastolatkowi, ze jego mysli i uczucia sa cenione. empatycznych reakgciji.

3 Praktyka jezyka bez oceniania 4  Stwérz bezpieczne srodowisko

domowe

ZwWro¢ uwage na ton i dobdr stow, rozmawiajac

z nastolatkiem. Unikaj stow takich jak Regularnie zapewniaj nastolatka,

. . . 7 . .
,powinienem”, ,dlaczego” czy sformutowan w ze zawsze moze rozmawiac o kazdej

stylu ,.to nic takiego”. Zamiast tego sprobuj sprawie, niezaleznie od jej skali.

sformutowan takich jak ,Rozumiem, ze Wspierajace srodowisko w domu sprzyja

mozesz sie tak czuc” lub ,, To zrozumiate, ze odpornosci psychicznej, utatwiajac

czujesz sie sfrustrowany”. Stworzy to nastolatkom radzenie sobie z

bezpieczna przestrzeh do otwartej trudnosciami w szkole, takimi jak presja

komunikacji ze strony rowiesnikow czy znecanie Sie.

Systematyczne wykonywanie tych ¢wiczen moze znaczaco poprawic komunikacje rodzic-nastolatek
i pomoc rodzicom lepiej wspierac swoje dzieci w trudnych sytuacjach, na przyktad w obliczu

Znecania sie.



Scenariusz komunikacyjny: Wsparcie
nastolatka, ktory ma trudnosci z
odnalezieniem si¢ w grupie

The following scenario demonstrates how parents can apply effective communication skills when

their teenager is struggling with peer relationships and self-esteem issues:

Nastolatek: ,Czuje, ze ciagle probuje wpasowac sie w towarzystwo fajnych dzieciakow, ale nic,

co robie, nie wystarcza. Nadal mnie ignoruja, przez co czuje sie fatalnie”.

Rodzic (aktywne stuchanie i empatia): ,\Wyglada na to, ze czujesz, ze musisz ciagle zmieniac
siebie, zeby zwrdcic na siebie uwage lub zdoby¢ akceptacje, a to moze by¢ wyczerpujace.
Rozumiem, jak bardzo to boli, zwtaszcza gdy wkiadasz w to tyle wysitku, a nie widzisz zadnej

nagrody”.

Rodzic (komunikacja bez oceniania): ,Nie musisz by¢ nikim innym niz soba, zeby by¢
akceptowanym i cenionym. Jestes wystarczajacy taki, jaki jestes. To normalne, ze nie pasujesz do
kazdej grupy, i sa ludzie, ktorzy docenia cie za to, kim naprawde jestes. Jestem z ciebie dumny, ze

to dostrzegasz”.

Ten przyktad ilustruje, jak rodzice moga doceniac uczucia nastolatka, zapewniajac mu jednoczesnie
wsparcie i wskazowki. Wykorzystujac aktywne stuchanie, empatie i komunikacje pozbawiona
0saddw, rodzice tworza bezpieczna przestrzen, w ktorej nastolatkowie moga wyrazac swoje

zmagania i rozwija¢ zdrowsze spojrzenie na wyzwania spoteczne.



Wprowadzenie do uczenia sie
spoleczno-emocjonalnego (SEL)

Uczenie sie spoteczno-emocjonalne (SEL) to kompleksowe podejscie, ktorego celem jest pomoc
dzieciom, nastolatkom i dorostym w nabywaniu niezbednych umiejetnosci rozumienia i przetwarzania
emocji, ksztattowania zachowan i rozwijania krytycznego myslenia w sposob prowadzacy do
pozytywnych rezultatow w zyciu. Badania pokazuja, ze SEL nie tylko wzmacnia inteligencje emocjonalna,
ale takze odgrywa istotna role w ograniczaniu zachowan zwiazanych z przemoca i ich dtugoterminowych

skutkow (Smith i Low, 2013; Espelage i De La Rue, 2015).

SEL koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci interakcji spotecznych, aby zmniejszy¢ narazenie
uczniow na nekanie, wspiera¢ budowanie przyjazni i relacji z rowiesnikami, a tym samym tagodzi¢
dtugoterminowe negatywne skutki nekania (Smith i Low, 2013). Wiaczajac zasady SEL do metod
wychowawczych, rodzice moga pomaoc swoim dzieciom rozwina¢ kluczowe umiejetnosci radzenia sobie

Z wyzwaniami spotecznymi i budowania odpornosci.

Regulacja emocjonalna

SEL pomaga dzieciom

rozpoznawac i regulowac swoje

Zdrowe relacje

Dzieci z rozwinietymi

umiejetnosciami spoteczno-

O
emocje, redukujac impulsywne CD o emocjonalnymi maja wieksze
zachowania, ktore moga Sszanse na nawigzywanie
prowadzi¢ do znecania sie. wspierajacych przyjazni i unikanie
. , toksycznych relacji, ktore czest
Interwencja osob ORI A LSS EL21
e 303 . N
postronnych i prowadza do znecania sie (You i in
2023).
SEL umozliwia osobom Pozytywna kultura
postronnym podjecie szkoly

pozytywnej interwencji,
zmieniajgc dynamike grupy z
biernego wspotudziatu na
aktywne wsparcie

(Nickersoniin., 2019).

SEL promuje kulture szkolna,
ktora ceni integracje i wzajemny
szacunek, zniechecajac do
Znecania sie i innych form
przesladowania ze strony

14 o 14 o 14
rowiesnikow.



Podstawowe umiejetnosci SEL:

samoswiadomos¢

Samoswiadomosc¢ to umiejetnos¢ rozumienia wiasnych emocji, mysli i wartosci oraz ich wptywu na
zachowanie. Obejmuje ona rozpoznawanie mocnych i stabych stron. Ta podstawowa umiejetnosc SEL
pomaga nastolatkom identyfikowac i przetwarzac¢ swoje emocje, co prowadzi do lepszego

podejmowania decyzji i zdrowszych relacji.

Jak rodzice moga rozwijaé¢ samoswiadomos¢:

« Naucz swojego nastolatka szerokiej gamy stow opisujacych jego emocje, takich jak ,szczesliwy”,
»Sfrustrowany”, ,zdenerwowany” czy ,podekscytowany”. Nie wszyscy nastolatkowie rozwineli

umiejetnos¢ doktadnego rozpoznawania wiasnych emociji.

« Naucz swojego nastolatka szerokiej gamy stow opisujacych jego emocje, takich jak ,szczesliwy”,
»Sfrustrowany”, ,zdenerwowany” czy ,podekscytowany”. Nie wszyscy nastolatkowie rozwineli

umiejetnos¢ doktadnego rozpoznawania wtasnych emociji.

e Porozmawiaj o tym, jak rozpoznajesz i radzisz sobie ze swoimi emocjami: ,,Czuje sie troche
przyttoczony, bo mam dzis tak wiele do zrobienia, wiec zrobie liste, ktora pomoze mi zachowac

porzadek™.

o \Wskaz konkretne rzeczy, ktore Twoj nastolatek robi dobrze, aby zbudowac pewnosc siebie:

,Zauwazytem, jak kreatywny bytes dzisiaj w swoim rysunku. To jedna z Twoich mocnych stron!”

e Pomoz swojemu nastolatkowi postrzega¢ wyzwania jako okazje do rozwoju, a nie porazki: ,Nic
sie nie stato, ze nie odpowiedziates poprawnie za pierwszym razem. Co twoim zdaniem mozesz

zrobi¢ inaczej nastepnym razem?”

e Naucz swojego nastolatka, aby dodawat ,jeszcze” do stwierdzen dotyczacych swoich
umiejetnosci, aby podkreslic, ze poprawa jest mozliwa. Jesli nastolatek powie: ,Nie potrafie tego

zrobic¢”, odpowiedz: ,,Jeszcze nie potrafisz, ale z praktyka ci sie uda”.

e Pomodz swojemu nastolatkowi okresli¢ konkretne cele i kroki niezbedne do ich osiagniecia, np.

dokonczenie ksiazki lub uprawianie sportu przez 20 minut dziennie.



Podstawowe umiejetnosci SEL:
Samokontrola

Samokontrola to umiejetnosc regulowania emocji, mysli i zachowan w roznych sytuacjach.
Obejmuje ona radzenie sobie ze stresem, kontrolowanie impulsow i motywowanie sie do osiagania
celow. Rozwijanie silnych umiejetnosci samokontroli pomaga nastolatkom radzic sobie z trudnymi

sytuacjami, w tym z presja rowiesnicza i znecaniem sie.

Techniki radzenia Strategie kontroli Wsparcie w

sobie ze stresem impulséw wyznaczaniu celéw

e Naucz sie cwiczen e Naucz zasady ,Zatrzymajsie ¢ Pomdz swojemu
gtebokiego oddychania, i pomysI” - policz do pieciu, nastolatkowi wyznaczac
aby uspokoic umyst i ciato, zanim zareagujesz w mate, konkretne i tatwe
gdy czujesz sie sytuacjach wywotujacych do osiagniecia cele
zestresowan i

y emocje o Podziel wieksze cele na

* Poprowadz swojego e Ustal jasne oczekiwania i mozliwe do osiagniecia kroki i

nastolatka przez proste konsekwencje w przypadku uznaj kamienie milowe

r . . . ’ .. c
Cwiczenia uwaznosci, takie impulsywnego zachowania

oSk e e TwoOrz wizualne narzedzia do
j upianie sie

* Podziel si¢ swoimi Sledzenia postepow, takie
zmystach . : .
, sposobami radzenia sobie z jak wykresy lub tablice
e /achecaj do aktywnosci wiasnymi impulsami w oo

fizyczney, takiej jak spacery sytuacjach z zycia wzietych e Korzystaj z aplikacji do

lub zabawa na swiezym e Sledzenia postepow, takich

owietrzu, aby si : -
P , y sle st e e A jak The Goal and Habit
zrelaksowac . . . Tracker Calendar lub Habitica
, poprzez dziatania takie jak
e Stworz ,kacik wyciszenia” _
0Szczedzanie pieniedzy na e Badz przyktadem

Za pomocCa narzedzi _ ,

. wieksze zakupy wytrwatosci, dzielac sie
tagodzacych stres, takich
. o . historiami o tym, jak udato
jak pamietniki lub zabawki , ,

Ci sie pokonac trudnosci

sensoryczne

Pomagajac nastolatkom rozwija¢ umiejetnosci samokontroli, rodzice zapewniaja im niezbedne
narzedzia do regulowania emocji i zachowan w trudnych sytuacjach, w tym w obliczu znecania sie

lub presji rowiesniczej.



Podstawowe umiejetnosci SEL:
Swiadomosc¢ spoleczna

L. 7y 7y . .. . . .. ’ ’ .
Swiadomosc spoteczna to zdolnosc rozumienia i wczuwania sie w sytuacje innych, w tym osob z roznych

/4 . . . . . 14 . . .
srodowisk i kultur. Obejmuje ona rozpoznawanie sygnatow spotecznych i rozumienie norm spotecznych.

Ta umiejetnosc jest kluczowa dla nastolatkow, aby mogli poruszac sie w ztozonych srodowiskach

spotecznych i budowac zdrowe relacje.
Rozwijanie empatiii przyjmowania
perspektywy

Modeluj wspotczucie i zrozumienie w swoich
interakcjach z innymi, wyjasniajac swoj tok
myslenia nastolatkowi: ,,Mysle, ze pani Johnson
byta dzi$ zdenerwowana, poniewaz miata
trudny dzien. Jak myslisz, co mozemy zrobic,

zeby poczuta sie lepiej?”

Wystawiaj nastolatkow na roznorodne
perspektywy poprzez materiaty przedstawiajace
postacie z roznych kultur, Srodowisk i
doswiadczen. Zachecaj do ciekawosci wobec
roznych tradycji, potraw i zwyczajow poprzez
uczestnictwo w wydarzeniach kulturalnych lub

gotowanie positkow z roznych kuchni.

Rozmawiaj o sprawiedliwosci i szkodliwosci
stereotypow w sposob dostosowany do wieku:
»Dlaczego twoim zdaniem niesprawiedliwe jest
mowienie, ze dziewczyny nie sa dobre w
sporcie?” Takie rozmowy pomagaja
nastolatkom rozwina¢ bardziej pogtebione

rozumienie dynamiki spoteczne;.

Zrozumienie norm spolecznych i

dylematow etycznych

Ucz nastolatkow oczekiwanych zachowan w
roznych sytuacjach, takich jak szkota, dom czy
miejsca publiczne: ,,Kiedy jestesmy w bibliotece,
uprzejmie jest mowic cicho, aby nie przeszkadzac
innym.” Rozumienie tych norm pomaga
nastolatkom skuteczniej poruszac sie w sytuacjach
spotecznych.

Opowiadaj historie z dylematami etycznymi i
omawiaj wtasciwe postepowanie: ,,Dlaczego twoim
zdaniem bohater zdecydowat sie podzielic
jedzeniem z innymi?” Takie dyskusje pomagaja
nastolatkom rozwijac umiejetnosci krytycznego

myslenia o kwestiach moralnych i etycznych.

Polecane ksiazki z dylematami etycznymi to ,,Zabic
drozda” (Harper Lee), ,,Myszy iludzie” (John
Steinbeck), ,Naszyjnik” (Guy de Maupassant) i
,<Antygona” (Sofokles). Filmy takie jak ,,Cudowny
chtopak” (2017), ,Stowarzyszenie Umartych
Poetdw” (1989) oraz ,,Dylemat spoteczny” (2020)

rowniez stanowia doskonate okazje do dyskus;ji.



Kluczowe umiejetnosci SEL: Umiejetnosci

budowania relacj

Umiejetnosci budowania relacji obejmuja zdolnos¢ do nawiazywania i utrzymywania zdrowych oraz
wspierajacych wiezi z innymi. Obejmujg one skutecznag komunikacje, aktywne stuchanie oraz
konstruktywne rozwiazywanie konfliktow. Silne umiejetnosci relacyjne pomagaja nastolatkom budowac
pozytywne relacje rowiesnicze i radzi¢ sobie z wyzwaniami spotecznymi, w tym z sytuacjami przemocy
rowiesniczej.

Skuteczna komunikacja Wspolpraca

Ucz nastolatkow, aby uzywali komunikatow Zaangazuj nastolatka w sport, wolontariat lub

»ja” do wyrazania uczuc bez obwiniania zajecia wymagajace wspotpracy. Organizuj

innych: ,,Czuje sie zle, gdy zabawki leza na rodzinne projekty, w ktore kazdy wnosi swdéj wktad

podtodze, bo trudno jest mi wtedy chodzic¢”. - np. planowanie wakacji czy organizowanie

Daj przyktad petnego szacunku sposobu wyprzedazy garazowej. Takie aktywnosci

komunikacji, unikajac przerywania, spokojnie pomagaija nastolatkom rozwija¢ umiejetnosci

zgtaszajac problemy i uzywajac uprzejmego pracy zespotowej.

jezyka.
1 2 3 4
Aktywne sluchanie Rozwigzywanie konfliktow
Zachecaj nastolatkow, by powtarzalito, = Zachecaj do zrobienia przerwy przed
co ustyszeli, aby upewnic sie, ze dobrze reakcja na konflikt i prowad?z
zrozumieli: ,,Czyli mOwisz, ze byto Ci nastolatkow do rozwiazan: ,,Zamiast

smutno, gdy twoj przyjaciel nie podzielit  krzyczec, sprobujmy ustali¢, czego oboje

Sie z toba swoim sekretem?”. Daj chcecie i jak mozecie sie dogadac”.
przyktad aktywnego stuchania, Omawiaj wptyw interakcji online na
odktadajac rozpraszacze, takie jak relacje: ,,Jak myslisz, jak ten komentarz

telefon, i utrzymujac kontakt wzrokowy  mogt wptynac na czyjes

podczas rozmow. samopoczucie?”.

Filmy takie jak ,,W gtowie sie nie miesci” (2015), ,,Akeelah i jej nauczyciel” (2006), ,Zwierzogrod”
(2016) czy ,Wredne dziewczyny” (2004) moga by¢ wykorzystane do identyfikowania dobrych i ztych

zachowan w relacjach, stanowiac cenny materiat do rozmow miedzy rodzicami a nastolatkami.



Kluczowe umiejetnosci SEL:
Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji

Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji to zdolnos¢ do dokonywania etycznych i konstruktywnych
wyborow dotyczacych zachowan osobistych i spotecznych. Obejmuje ocene konsekwencji i
uwzglednianie dobra wtasnego oraz innych osob. Ta umiejetnos¢ pomaga nastolatkom poruszac sie

w ztozonych sytuacjach spotecznych i podejmowac decyzje zgodne z ich wartosciami i celami.

Jak rodzice moga wspieraé¢ odpowiedzialne podejmowanie decyzji:

o Dziel sie swoim sposobem myslenia podczas podejmowania decyzji, aby pokazad, jak rozwazac plusy
| minusy:

e ,Zdecydowatam w tym miesiacu zaoszczedzi¢ pieniagdze zamiast kupowac cos zbednego, poniewaz
chce by¢ przygotowana na nagte wydatki.”

e Pomoz nastolatkom zidentyfikowac zrodto problemu:

o ,Czujesz stres z powodu pracy grupowej. Jaki jest gtowny problem - brak czasu, staba komunikacja

czy cos innego?”
e Zachecaj do rozwazenia kilku opcji i poréwnania ich zalet i wad:

/. . o/ .« ! . /4 . o !
e ,Jeslimasz problem z kolega z klasy, co mozesz zrobic? Porozmawiac z nim bezposrednio, poprosic

0 pomoc nauczyciela, czy sprobowac znalez¢ inne rozwiazanie? Omowmy kazda z tych mozliwosci.”
« Ucz nastolatkow analizowania skutkow natychmiastowych i przysztych ich dziatan:

e ,Jesli dzis wieczorem nie bedziesz sie uczyc, spedzisz fajnie czas z przyjaciotmi, ale jak to wptynie
na jutrzejszy sprawdzian?”

e Przywotuj przyktady decyzji innych osob i ich konsekwencji:

o ,Pamietasz, jak twoja siostra opuscita lekcje, a nastepnego dnia miata wazny sprawdzian z historii?

Jak to wptyneto na jej ocene?”

e Rozmawiaj o wartosciach i prowadz dyskusje na temat uczciwosci, sprawiedliwosci i
o o Jy . o o .o
odpowiedzialnosci w podejmowaniu decyzji.

e Przypominaj nastolatkowi o wartosciach rodzinnych, ktore wszyscy staraja sie przestrzegac.



Rozmowy o wartosciach z nastolatkami

Prowadzenie znaczacych rozmow o wartosciach pomaga nastolatkom rozwijac silny kompas
moralny i podejmowac odpowiedzialne decyzje. Ponizsze przyktady pokazuja, jak rodzice moga

angazowac sie W rozmowy oparte na wartosciach ze swoimi dzie¢mi:

Rozmowa o

uczciwosci
Rodzic: "Czy zdarzyto ci sie
kiedys zdecydowad, czy
powiedzie¢ prawde, nawet jesli
byto to trudne?”
Nastolatek: "Tak, powiedziatem
nauczycielowi, ze zapomniatem
pracy domowej, ale to nie byia
cata prawda. Nie chciatem
przyznac, ze po prostu jej nie
zrobitem."
Rodzic: "Rozumiem -

przyznanie sie do btedow moze
by¢ niewygodne. Jak myslisz,
jak sie czutes, kiedy to
powiedziates?"

Nastolatek: "W tamtym
momencie poczutem sie lepiej,
ale pozniej miatem z tym
wyrzuty sumienia."

Rodzic: "To normalne uczucie,
kiedy nie jesteSmy catkiem
szczerzy. Myslisz, ze przyznanie
Sie nastepnym razem mogtoby
sprawic, ze poczujesz Sie

pewniej?"

Rozmowa o

sprawiedliwosci

Rodzic: "Co twoim zdaniem
oznacza sprawiedliwos¢ w
waszym projekcie grupowym w
szkole?"

Nastolatek: "Ze kazdy powinien
zrobi¢ swoja czesc. Ale zawsze
znajdzie sie ktos, kto tego nie

robi i to frustruje."

Rodzic: "To faktycznie moze by¢
frustrujace. Jak zazwyczaj sobie

z tym radzisz?"

Nastolatek: "Robie wiecej
pracy, zeby mie¢ pewnos¢, ze

wszystko jest dobrze zrobione."

Rodzic: "To pokazuje
odpowiedzialnos¢, ale wazne jest
tez zadbanie o sprawiedliwosc.
Co mogtbys zrobié, aby lepiej

podzieli¢ prace?"

Rozmowa o

odpowiedzialnosci

Rodzic: "Czy zdarzyto ci sie
kiedys czu¢ rozdartym
miedzy robieniem tego, na
CO masz ochote, a tym, co
powinienes zrobic¢?"
Nastolatek: "Tak, chciatem
spotkac sie z przyjaciotmi w
zeszty weekend, ale
wiedziatem, ze mam duzo
pracy domowej. Poszedtem,
ale przez to siedziatem pdzno

w nocy, konczac wszystko."

Rodzic: "Trudno jest pogodzic
zabawe z obowigzkami,
prawda? Jak wptyneto na
ciebie to, ze siedziates do
poznar"

Nastolatek: "Bytem
nastepnego dnia wyczerpany,
wiec tak naprawde nie
cieszytem sie spotkaniem z
przyjaciotmi.”

Rodzic: "To cenna
obserwacja. Co zrobitbys

inaczej nastepnym razem?"”

Takie rozmowy pomagaja nastolatkom zastanawiac sie nad swoimi wartosciami i rozwija¢ umiejetnosci
krytycznego myslenia o dylematach etycznych. Regularne prowadzenie takich dialogow pozwala rodzicom
ukierunkowywac dzieci w strone podejmowania odpowiedzialnych decyzji zgodnych z pozytywnymi

wartosciami.



Zarzadzanie konfliktami z nastolatkiem

Okres dorastania charakteryzuje sie duzymi zmianami emocjonalnymi, poznawczymi i spotecznymi,

. 4 . . 4 14 . . oo . . .
CO Moze prowadzic do nieporozumien, sporow i nasilonych emocji. Na podstawie prac Rahima i

Bonoma (1979) skuteczne zarzadzanie konfliktem polega na znalezieniu rownowagi miedzy troska o

siebie a troska o innych.

Styl integrujacy
Du:za troska o siebie i
innych

Ktadzie nacisk na
rozwigzywanie
problemow, wzajemny

szacunek i wspotprace w

celu zaspokojenia potrzeb

obu stron. Zachecaj do
otwartej komunikacji,
aktywnego stuchania i
angazowania nastolatka
W poszukiwanie

rozwiazan.

Przykiad:",,Rozumiem, jak

bardzo chcesz iS¢ na
koncert, ale martwie sie 0
twoje bezpieczenstwo.
Znajdzmy sposob, bys

mogt wzia¢ w nim udziat w

Styl ustepujacy

Matia troska o siebie,

duza troska o innych

Priorytetem jest
uwzglednienie potrzeb
drugiej osoby, co
sprzyja dobrej woli i
harmonii. Stosuj ten
styl przy drobnych
konfliktach lub gdy
ustapienie moze

budowac zaufanie.

Przykiad: ,,Chce,
zebys czut sie dobrze w
swoim pokoju. Urzadz
g0 tak, jak chcesz.
/awsze mozemy g0
przemalowac pozniej,

jesli bedzie trzeba.”

Styl dominujacy
Duza troska o siebie,

mata troska o innych

Egzekwuje zasady lub
decyzje, najczesciej w
sytuacjach, gdy
bezpieczenstwo lub
wartosci sa
niepodlegajace
negocjacji. Stosuj
oszczednie i wyjasniaj
swoje powody, aby

utrzymac zaufanie.

Przyktad: ,Nie moge

pozwoli¢, zebys jechat
z kims, kto pit alkohol.
To niebezpieczne, wiec
przyjade i odbiore cie

Sam.

Styl unikajacy

Mata troska o siebie
1innych

Polega na odroczeniu
konfliktu lub czasowym
wycofaniu sie, aby
zapobiec eskalacji. Stosuj
g0 przy drobnych
problemach lub gdy
emocje sa zbyt silne, by
prowadzic¢

konstruktywna rozmowe.

Przyktad: ,Zrobmy
przerwe i porozmawiajmy
o tym pozniej, kiedy
oboje bedziemy
spokojniejsi. Chce cie

wystuchac.”

bezpieczny sposob - moze

umowimy sie, ze pojdziesz z
przyjaciotmi, ktorych znam
i ktorym ufam, albo ze

odbiore cie po koncercie.”



Skuteczne strategie rozwigzywania

konfliktow

Styl kompromisowy

Umiarkowana troska o siebie i innych
Kompromis polega na znalezieniu ztotego
srodka i wymaga od obu stron ustepstw. Ten
styl sprawdza sie w sytuacjach, ktore nie sa
krytyczne, a mozliwe jest osiagniecie wspolnego

porozumienia.

Przyktad: Twoj nastolatek chce przedtuzy¢
godzine powrotu o dwie godziny, ale Ty czujesz
sie komfortowo tylko z jedng. Odpowiedz: ,,A
moze przediuzymy godzine powrotu o godzine i
ponownie ocenimy sytuacje na podstawie tego,
jak pojdzie?”

Praktyczne wskazowki dotyczace

rozwigzywania konfliktow

. Zachowaj spokoj: Skorzystaj z gtebokiego
oddychania lub krotkiej przerwy, aby

opanowac emocje, zanim podejmiesz rozmowe

o konflikcie (np. ,,Potrzebuje chwili, zeby

zebrac mysli, zanim o tym porozmawiamy.”).

- Unikaj wysmiewania lub sarkazmu: Zamiast

mowic ,Zachowujesz sie lekkomyslnie!”,

powiedz ,.Sprobujmy razem to rozwiazac.”

Techniki komunikacyjne w
rozwigzywaniu konfliktow

. Stosuj komunikaty ,,ja”: Wyrazaj swoje
uczucia i potrzeby bez oskarzania.
Przyktad: ,Martwie sie, kiedy nie wiem,

gdzie jestes, bo chce mie¢ pewnosc, ze

jestes bezpieczny.” (zamiast ,Sprawiasz, ze

sie martwie, kiedy wracasz tak pozno w

nocy!”)

Cwicz aktywne stuchanie: ,Rozumiem, ze
jestes zdenerwowany tym, ze nie mozesz is¢

do tego klubu. Czy dobrze to odczytuje?”

Okazuj empatie: ,Rozumiem, ze to
frustrujace, ze nie mozesz iS¢ z przyjaciotmi
do tego klubu. Jednoczesnie to miejsce nie
jest dla Ciebie bezpieczne, bo pojawity sie
informacje o obecnosci narkotykow. Chce,
zebys byt bezpieczny. Czy jest inne miejsce,
do ktorego twoi znajomi chcieliby pdjs¢ w

sobote?”

PoswieC czas na refleksje nad swoimi sposobami rozwiazywania konfliktdw z nastolatkiem.

Zastanow sie, ktorego stylu uzywates najczesciej w ostatnim miesiacu i rozwaz, ktory mogtby

przyniesc lepsze rezultaty w trudnych sytuacjach. Pamietaj, ze rozne sytuacje moga wymagac

roznych podejs¢, a elastycznosc jest kluczem do skutecznego rozwiazywania konfliktow.



Zarzadzanie konfliktami miedzy
rodzenstwem

Konflikt miedzy rodzenstwem jest normalna czescia dorastania i daje cenne mozliwosci nauki
waznych umiejetnosci zyciowych, takich jak empatia, negocjacje i skuteczna komunikacja. Badania
pokazuja, ze dzieci, ktore ucza sie konstruktywnego rozwiazywania konfliktow, maja silniejsze relacje

spoteczne, wyzszg samoocene i lepsza regulacje emocji (Craig i in., 2007; Offrey & Rinaldi, 2014).

Konflikty miedzy rodzenstwem czesto wynikaja z rywalizacji, zazdrosci, roznic w stylach komunikacji
lub niezaspokojonych potrzeb. Typowe przyczyny to m.in.: rywalizacja o uwage, zasoby lub poczucie
sprawiedliwosci, nieporozumienia rowiesnicze (rozne oczekiwania, zazdrosc), roznice rozwojowe
(mtodsze dzieci moga miec stabsza kontrole impulsow, podczas gdy starsze bywaja bardziej

stanowcze).

Skuteczne strategie mediacji Sprawiedliwos¢ i empatia

o Ustal zasady dotyczace szacunku w

o . . J . .
komunikacji i zachowaniu podczas > Sz el plElise IResl, Al s [

konfliktow: faworyzowaniu:

e W naszej rodzinie nie wyzywamy sie ani  ,Nie wybieram, kto ma racje, a kto nie.

iKY ez myASprobuimyirazen Zastanowmy sie, jak rozwiazac to w

rozwiazal ten problem.” sposob sprawiedliwy dla wszystkich.”

o \Wprowadz konsekwencje dla dziecka, e /achecaj dzieci do refleksiji, jak ich
ktore nie przestrzega zasad rodziny: zachowanie wptywa na innych:

o ,Uderzytes brataito jest nie do o ,Jak myslisz, co poczut twoj brat, gdy
przyjecia w naszej rodzinie! Bardzo mi zabrate$ mu telefon bez pytania?”

przykro, ale dzis nie mozesz grac na

PlayStation. Wierze, ze jutro zachowasz * Unikaj szantazu emocjonalnego:

sie lepiej. Jak moge ¢i w tym pomeéc?” o ,Jesli bedziecie sie dalej ktocic, to

L o znaczy, ze mnie juz nie kochacie
o Upewnij dzieci, ze konsekwencje nie

0znaczaja, ze rodzice przestali je
kochac:

o ,Przykro mi, ale dzis juz nie bedzie
telewizji, bo nie potrafiliscie sie nim
podzieli¢ i zaczeliscie sie wyzywac.
Kocham was i robie to, zebyscie sie

czegos nauczyli.”



Zapobieganie konfliktom miedzy rodzenstwem
i budowanie pozytywnych relacji

Choc radzenie sobie z konfliktami jest wazne, rownie cenne jest ich zapobieganie i wspieranie pozytywnych wiezi
miedzy rodzenstwem. Ponizsze strategie moga pomoc rodzicom w tworzeniu srodowiska opartego na wspotpracy i

wzajemnym szacunku:

Zachecaj do wspolnych aktywnosci

Tworz okazje, by rodzenstwo spedzato razem czas przy przyjemnych zajeciach - grach,
wspolnych projektach, wyjsciach.

Przyktad: ,Upieczmy razem ciastka - ty wyrabiasz ciasto, a twoj brat/siostra je dekoruje.”

Promuj wspolprace
Przydzielaj zadania wymagajace wspotdziatania, np. sprzatanie pokoju czy
planowanie rodzinnego positku. Wspolne zadania ucza wzajemnego szacunku,

wspotpracy i wzmacniaja wiezi.

Doceniaj indywidualnosé

Unikaj porownywania dzieci (,, Twoja siostra jest taka uporzadkowana, a ty
@' nie...”).

Zamiast tego podkreslaj mocne strony kazdego: ,,Podoba mi sie, jak twdrczo

podchodzisz do rysunkow, a twoj brat Swietnie buduje rozne rzeczy.”

Rozdzielaj uwage po rowno

/najdz czas jeden na jeden z kazdym dzieckiem - nawet 30
@ minut tygodniowo na rozmowe lub wspdlna aktywnosc¢. Dzieci

czuja sie wtedy zauwazone i mniej rywalizuja o uwage rodzica.

Ustal jasne i konsekwentne zasady

Zasady powinny dotyczy¢ wszystkich dzieci jednakowo.

Przykitad: ,Kazdy oglada telewizje na zmiane, uzyjemy
P minutnika, zeby byto sprawiedliwie.”

Unikaj bycia bardziej pobtazliwym wobec mtodszych, a

surowszym wobec starszych. Konsekwencja buduje

poczucie sprawiedliwosci i zmniejsza konflikty.



Refleksja i wdrazanie

Na zakonczenie tego obszernego przewodnika dotyczacego skutecznej komunikacji i spoteczno-
emocjonalnego uczenia sie dla rodzicow, poswie¢ chwile na refleksje nad tym, czego sie nauczytes i

jak mozesz wdrozy¢ te strategie w zyciu rodzinnym.

, 0 . .
Cwiczenie refleksyjne
Zastanow sie nad roznymi sposobami, wychowywania swoich dzieci. Czy zauwazytes cos, co

mogtbys robic lepiej w przysztosci? Zapisz te obserwacje i zacznij stopniowo myslec o sposobach

ich wprowadzania.

Pamietaj, ze zmiana wymaga czasu, powtarzalnosci i konsekwencji. Zamiast probowac wdrazac
wszystkie strategie naraz, wybierz 2- 3, ktore najlepiej odpowiadaja potrzebom twojej rodziny i skup
sie na nich w pierwszej kolejnosci. Gdy stana sie naturalna czescia twojego podejscia wychowawczego,

mozesz stopniowo wiaczac kolejne.

Rozwaz prowadzenie dziennika, w ktorym bedziesz zapisywac swoje postepy i obserwacje. Zwracaj
uwage na to, ktore techniki komunikacyjne najlepiej sprawdzaja sie z twoim nastolatkiem, jak
rozwigzywane sa konflikty oraz jakie pozytywne zmiany zachodza w relacji rodzic - dziecko. Taki proces
refleksji moze dostarczy¢ cennych spostrzezen i motywacji do dalszego rozwijania umiejetnosci

komunikacyjnych i spoteczno-emocjonalnych.

Badz cierpliwy wobec siebie i swoich dzieci. Nauka nowych wzorcow komunikacji i umiejetnosci
emocjonalnych to podroz dla catej rodziny. éwiqtuj mate sukcesy, traktuj wyzwania jako okazje do
rozwoju, a nie porazke.

Konsekwentne stosowanie zasad skutecznej komunikacji i spoteczno-emocjonalnego uczenia sie

daje twoim dzieciom umiejetnosci, ktore beda im towarzyszy¢ i pomagac przez cate zycie.



