
Moduł 4. Skuteczna komunikacja i 
nauka społeczno-emocjonalna (SEL) 
dla rodziców

W tym module omówiono skuteczne strategie komunikacji i techniki uczenia się społeczno-

emocjonalnego (SEL) dla rodziców nastolatków. Zaprojektowany, aby wzmocnić relacje rodzic-

dziecko i zapobiegać nękaniu, dokument przedstawia oparte na dowodach metody rozwijania 

umiejętności komunikacyjnych odpowiednich do wieku, aktywnego słuchania, empatii i 

rozwiązywania konfliktów. Poprzez praktyczne przykłady i ćwiczenia rodzice dowiedzą się, jak 

wspierać zdrowy rozwój emocjonalny swoich dzieci, jednocześnie tworząc wspierające środowisko 

domowe.



Zrozumienie komunikacji między 
rodzicem a dzieckiem
Komunikacja stanowi fundament relacji rodzic-dziecko, definiując role, granice, strategie 

dyscyplinarne i ogólną dynamikę rodziny. Badania Lee (2009) pokazują, że dzieci, które 

doświadczają jasnej i bezpośredniej komunikacji z rodzicami, są mniej podatne na presję

rówieśników i wykazują bardziej pozytywne zachowania wobec kolegów z klasy niż wobec zachowań

agresywnych.

Z kolei dzieci z rodzin o słabych wzorcach komunikacyjnych, w których czują się odrzucone i 

pozbawione wsparcia, są bardziej narażone na rozwój problemów behawioralnych (Offrey i Rinaldi, 

2014). Skuteczna komunikacja działa jako czynnik ochronny dla zdrowia psychicznego i dobrego 

samopoczucia dziecka, pomagając zapobiegać eskalacji drobnych problemów.

Komunikacja odbywa się na trzech poziomach: logicznym (słowa – 7%), parawerbalnym (ton, 

głośność, tempo – 38%) i niewerbalnym (mimika, mowa ciała – 55%) (Runcat i in., 2012). 

Zrozumienie tych elementów jest kluczowe dla efektywnych interakcji rodzic-dziecko, zwłaszcza w 

przypadku poruszania drażliwych tematów, takich jak znęcanie się.

7%
Poziom logiczny

Rzeczywiste słowa, których 

używamy w komunikacji

38%
Poziom parawerbalny

Ton, głośność i tempo mowy

55%
Poziom niewerbalny

Mimika twarzy, pozycja, ruch i 

wygląd



Rodzaje stylów 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 się

priorytetyzacją opinii i 

potrzeb innych, przy 

jednoczesnym 

tłumieniu własnych 

poglądów. Osoby o 

biernej komunikacji 

często wydają się

niepewne, 

przepraszające i 

skrępowane, często 

stosując strategie 

unikania konfliktów. 

Ten styl może sprawić, 

że nastolatki poczują

się pozbawione 

wsparcia, nawet gdy 

potrzebują

wskazówek.

Komunikacja
agresywna

Polega na narzucaniu 

innym swoich opinii 

lub potrzeb bez 

względu na ich prawa. 

Osoby agresywne w 

komunikacji często nie 

wykazują empatii, 

przerywają innym, 

obwiniają innych za 

problemy i mówią

głośno lub 

apodyktycznie. Takie 

podejście może 

powodować u 

nastolatków 

dodatkowy stres lub 

lęk, zamiast ich 

wzmacniać.

Komunikacja
pasywno-
agresywna

Łączy elementy stylu 

pasywnego i 

agresywnego, 

charakteryzując się

pośrednim 

wyrażaniem 

negatywnych emocji. 

Zamiast bezpośrednio 

poruszać problemy, 

osoby stosujące 

komunikację

pasywno-agresywną

stosują subtelne aluzje, 

sarkazm, wzbudzanie 

poczucia winy lub 

unikanie, co może 

dezorientować 

nastolatków i 

sprawiać, że czują się

odrzuceni.

Komunikacja
asertywna

Polega na 

bezpośrednim, 

szczerym i stosownym 

staniu w obronie 

swoich praw, myśli i 

uczuć. Asertywna 

komunikacja wymaga 

świadomości sytuacji i 

empatii wobec 

odbiorcy, skupienia się

na szczerym wyrażaniu 

myśli, przy 

jednoczesnym 

poszanowaniu 

perspektywy innych..



Przykłady stylów komunikacji w 
sytuacjach zastraszania
Przykłady komunikacji pasywnej

Przykład 1: Rodzic mówi do dziecka: „Myślę, że 

jeśli nie chcesz o tym rozmawiać, to w porządku. 

Pamiętaj tylko, jestem tutaj, jeśli będziesz czegoś 

potrzebować”. Może to sprawić, że dziecko poczuje 

się nieswojo, jeśli będzie chciało porozmawiać o 

swoich uczuciach, ale będzie się wahać.

Przykład 2: Rodzic zauważa, że dziecko jest 

zdenerwowane, ale zamiast bezpośrednio zapytać 

o powód znęcania się, mówi: „Nie musisz mi 

mówić, jeśli nie chcesz”, wskazując w ten sposób, 

że dziecko nie powinno czuć się zmuszane do 

rozmowy.

Przykłady agresywnej komunikacji

Przykład 1: Rodzic ze złością konfrontuje się z 

dzieckiem, mówiąc: „Musisz się bronić! Jeśli 

pozwolisz im sobą pomiatać, jesteś po prostu 

słaby!”. Może to wywołać u dziecka dodatkowy 

stres lub lęk, zamiast je wzmocnić.

Przykład 2: Rodzic może krzyczeć na dziecko: 

„Dlaczego pozwalasz im się znęcać? 

Powinieneś sprawić, żeby tego pożałowali!”. To 

obarcza dziecko winą i nie tworzy bezpiecznej 

atmosfery do rozmowy.

Przykłady komunikacji pasywno-
agresywnej

Przykład 1: Rodzic wyraża frustrację pośrednio, 

mówiąc: „Myślę, że niektóre dzieci mają po prostu 

gorzej niż ty”, unikając jednocześnie bezpośredniej 

rozmowy o znęcaniu się. Może to dezorientować 

dziecko i sprawić, że poczuje się ono zlekceważone 

w stosunku do swoich doświadczeń.

Przykład 2: Rodzic może stosować wobec 

dziecka milczenie, gdy opowie ono o swoim 

znęcaniu się, przez co dziecko poczuje się

winne, że wyraziło swoje uczucia.

Przykłady komunikacji asertywnej

Przykład 1: Rodzic spokojnie pyta dziecko: 

„Zauważyłem, że jesteś zdenerwowany. Czy 

możesz mi opowiedzieć więcej o tym, co dzieje się

w szkole? Chcę pomóc”. To zachęca do otwartego 

dialogu i okazuje wsparcie.

Przykład 2: Rodzic wyraża zrozumienie, mówiąc: 

„Rozumiem, jak bardzo to musi być bolesne. 

Porozmawiajmy o tym, jak chcesz sobie z tym 

poradzić. Ważne jest, żebyś czuł się bezpiecznie w 

szkole”.



Autorefleksja nad stylem komunikacji

Poświęcenie czasu na refleksję nad swoimi wzorcami komunikacji z nastolatkiem może dostarczyć 

cennych spostrzeżeń i możliwości rozwoju. Rozważ poniższe pytania, aby lepiej zrozumieć swoje 

obecne podejście i zidentyfikować obszary wymagające poprawy:

Jakiego stylu komunikacji najczęściej używasz w kontaktach z nastolatkiem – pasywnego, 

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

Jak zazwyczaj reagujesz, gdy Twój nastolatek mierzy się z trudną sytuacją, taką jak znęcanie się? 

Czy poruszasz ten problem bezpośrednio, czy raczej go unikasz lub wyrażasz frustrację

pośrednio?

Po zapoznaniu się z różnymi stylami komunikacji, w jaki sposób możesz dostosować swoje 

podejście, aby lepiej wspierać nastolatka, zwłaszcza gdy przechodzi przez trudny okres?

Gdyby Twój nastolatek opisał Twój styl komunikacji, jak myślisz, co by powiedział? Czy czułby się

swobodnie, mówiąc Ci o swoich obawach i emocjach?

Szczera autorefleksja to pierwszy krok do poprawy komunikacji z nastolatkiem. Rozpoznając swoje 

wzorce i świadomie starając się stosować bardziej efektywne podejścia, możesz stworzyć wspierające 

środowisko, w którym nastolatek będzie czuł się bezpiecznie, dzieląc się swoimi doświadczeniami i 

emocjami.



Podstawowe umiejętności 
komunikacyjne dla rodziców

Aktywne słuchanie

Skup się w pełni na tym, co mówi 

nastolatek, nie przerywając mu, 

nie oceniając go ani nie 

formułując odpowiedzi, zanim 

skończy. Odłóż na bok 

rozpraszacze, takie jak telefon 

czy telewizor, gdy nastolatek 

mówi. Nawiąż kontakt wzrokowy 

i kiwaj głową, aby pokazać 

zaangażowanie. Powtórz lub 

parafrazuj to, co powiedział, aby 

potwierdzić zrozumienie.

Empatia

Zrozum i podzielaj uczucia 

swojego nastolatka, nawet jeśli 

nie zgadzasz się z jego 

perspektywą. Potwierdź jego 

emocje, mówiąc na przykład: 

„To brzmi naprawdę ostro. 

Rozumiem, dlaczego możesz 

czuć się zraniony”. Staraj się

patrzeć na sytuacje z jego 

perspektywy, pamiętając, jak 

ważna była aprobata 

rówieśników, gdy byłeś 

nastolatkiem.

Komunikacja bez oceniania

Odpowiadaj bez krytyki, 

obwiniania i lekceważenia. Mów 

spokojnie i unikaj sarkazmu. 

Używaj zwrotów „ja” zamiast 

„ty”, aby wyrażać obawy bez 

oskarżycielskiego tonu. Skup się

na zrozumieniu, a nie na 

szukaniu winy, gdy pojawią się

błędy.

Te umiejętności komunikacyjne pomagają stworzyć bezpieczną przestrzeń, w której nastolatki czują

się swobodnie dzieląc się swoimi doświadczeniami, w tym trudnymi sytuacjami, takimi jak znęcanie 

się. Regularne praktykowanie tych umiejętności wzmacnia relacje z nastolatkami i stanowi wzór 

zdrowych wzorców komunikacji, które nastolatki mogą stosować we własnych relacjach.



Praktyczne ćwiczenia komunikacyjne 
dla rodziców
Rozwijanie skutecznych umiejętności komunikacyjnych wymaga praktyki. Poniższe ćwiczenia mogą

pomóc rodzicom wzmocnić umiejętność wspierania swoich nastolatków, zwłaszcza w poruszaniu 

drażliwych tematów, takich jak znęcanie się:

1 Ćwicz aktywne słuchanie

Zaplanuj spotkanie rodzinne lub spotkanie sam 

na sam z nastolatkiem, podczas którego 

skupisz się wyłącznie na słuchaniu, nie 

przerywając. Powtarzaj to, co mówi, zadawaj 

pytania wyjaśniające i nie proponuj 

natychmiastowych rozwiązań. To ćwiczenie 

pomaga budować zaufanie i pokazuje 

nastolatkowi, że jego myśli i uczucia są cenione.

2 Sprawdzenie empatii

Po rozmowach z nastolatkiem zadaj sobie 

pytanie: Czy zrozumiałem jego uczucia? 

Czy doceniłem jego doświadczenia? Ćwicz 

odpowiadanie takimi sformułowaniami 

jak: „To musi być naprawdę trudne” lub 

„Rozumiem, że to może cię zdenerwować”. 

To pomoże ci wyrobić nawyk 

empatycznych reakcji.

3 Praktyka języka bez oceniania

Zwróć uwagę na ton i dobór słów, rozmawiając 

z nastolatkiem. Unikaj słów takich jak 

„powinienem”, „dlaczego” czy sformułowań w 

stylu „to nic takiego”. Zamiast tego spróbuj 

sformułowań takich jak „Rozumiem, że 

możesz się tak czuć” lub „To zrozumiałe, że 

czujesz się sfrustrowany”. Stworzy to 

bezpieczną przestrzeń do otwartej 

komunikacji.

4 Stwórz bezpieczne środowisko
domowe

Regularnie zapewniaj nastolatka, 

że zawsze może rozmawiać o każdej 

sprawie, niezależnie od jej skali. 

Wspierające środowisko w domu sprzyja 

odporności psychicznej, ułatwiając 

nastolatkom radzenie sobie z 

trudnościami w szkole, takimi jak presja 

ze strony rówieśników czy znęcanie się.

Systematyczne wykonywanie tych ćwiczeń może znacząco poprawić komunikację rodzic-nastolatek 

i pomóc rodzicom lepiej wspierać swoje dzieci w trudnych sytuacjach, na przykład w obliczu 

znęcania się.



Scenariusz komunikacyjny: Wsparcie 
nastolatka, który ma trudności z 
odnalezieniem się 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: „Czuję, że ciągle próbuję wpasować się w towarzystwo fajnych dzieciaków, ale nic, 

co robię, nie wystarcza. Nadal mnie ignorują, przez co czuję się fatalnie”.

Rodzic (aktywne słuchanie i empatia): „Wygląda na to, że czujesz, że musisz ciągle zmieniać 

siebie, żeby zwrócić na siebie uwagę lub zdobyć akceptację, a to może być wyczerpujące. 

Rozumiem, jak bardzo to boli, zwłaszcza gdy wkładasz w to tyle wysiłku, a nie widzisz żadnej 

nagrody”.

Rodzic (komunikacja bez oceniania): „Nie musisz być nikim innym niż sobą, żeby być 

akceptowanym i cenionym. Jesteś wystarczający taki, jaki jesteś. To normalne, że nie pasujesz do 

każdej grupy, i są ludzie, którzy docenią cię za to, kim naprawdę jesteś. Jestem z ciebie dumny, że 

to dostrzegasz”.

Ten przykład ilustruje, jak rodzice mogą doceniać uczucia nastolatka, zapewniając mu jednocześnie 

wsparcie i wskazówki. Wykorzystując aktywne słuchanie, empatię i komunikację pozbawioną

osądów, rodzice tworzą bezpieczną przestrzeń, w której nastolatkowie mogą wyrażać swoje 

zmagania i rozwijać zdrowsze spojrzenie na wyzwania społeczne.



Wprowadzenie do uczenia się 
społeczno-emocjonalnego (SEL)
Uczenie się społeczno-emocjonalne (SEL) to kompleksowe podejście, którego celem jest pomoc 

dzieciom, nastolatkom i dorosłym w nabywaniu niezbędnych umiejętności rozumienia i przetwarzania 

emocji, kształtowania zachowań i rozwijania krytycznego myślenia w sposób prowadzący do 

pozytywnych rezultatów w życiu. Badania pokazują, że SEL nie tylko wzmacnia inteligencję emocjonalną, 

ale także odgrywa istotną rolę w ograniczaniu zachowań związanych z przemocą i ich długoterminowych 

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

SEL koncentruje się na rozwijaniu umiejętności interakcji społecznych, aby zmniejszyć narażenie 

uczniów na nękanie, wspierać budowanie przyjaźni i relacji z rówieśnikami, a tym samym łagodzić 

długoterminowe negatywne skutki nękania (Smith i Low, 2013). Włączając zasady SEL do metod 

wychowawczych, rodzice mogą pomóc swoim dzieciom rozwinąć kluczowe umiejętności radzenia sobie 

z wyzwaniami społecznymi i budowania odporności.

Regulacja emocjonalna

SEL pomaga dzieciom 

rozpoznawać i regulować swoje 

emocje, redukując impulsywne 

zachowania, które mogą

prowadzić do znęcania się.

Zdrowe relacje

Dzieci z rozwiniętymi 

umiejętnościami społeczno-

emocjonalnymi mają większe 

szanse na nawiązywanie 

wspierających przyjaźni i unikanie 

toksycznych relacji, które często 

prowadzą do znęcania się (You i in., 

2023).

Pozytywna kultura
szkoły

SEL promuje kulturę szkolną, 

która ceni integrację i wzajemny 

szacunek, zniechęcając do 

znęcania się i innych form 

prześladowania ze strony 

rówieśników.

Interwencja osób
postronnych

SEL umożliwia osobom 

postronnym podjęcie 

pozytywnej interwencji, 

zmieniając dynamikę grupy z 

biernego współudziału na 

aktywne wsparcie 

(Nickerson i in., 2019).



Podstawowe umiejętności SEL: 
samoświadomość

Samoświadomość to umiejętność rozumienia własnych emocji, myśli i wartości oraz ich wpływu na 

zachowanie. Obejmuje ona rozpoznawanie mocnych i słabych stron. Ta podstawowa umiejętność SEL 

pomaga nastolatkom identyfikować i przetwarzać swoje emocje, co prowadzi do lepszego 

podejmowania decyzji i zdrowszych relacji.

Jak rodzice mogą rozwijać samoświadomość:

• Naucz swojego nastolatka szerokiej gamy słów opisujących jego emocje, takich jak „szczęśliwy”, 

„sfrustrowany”, „zdenerwowany” czy „podekscytowany”. Nie wszyscy nastolatkowie rozwinęli 

umiejętność dokładnego rozpoznawania własnych emocji.

• Naucz swojego nastolatka szerokiej gamy słów opisujących jego emocje, takich jak „szczęśliwy”, 

„sfrustrowany”, „zdenerwowany” czy „podekscytowany”. Nie wszyscy nastolatkowie rozwinęli 

umiejętność dokładnego rozpoznawania własnych emocji.

• Porozmawiaj o tym, jak rozpoznajesz i radzisz sobie ze swoimi emocjami: „Czuję się trochę

przytłoczony, bo mam dziś tak wiele do zrobienia, więc zrobię listę, która pomoże mi zachować 

porządek”.

• Wskaż konkretne rzeczy, które Twój nastolatek robi dobrze, aby zbudować pewność siebie: 

„Zauważyłem, jak kreatywny byłeś dzisiaj w swoim rysunku. To jedna z Twoich mocnych stron!”

• Pomóż swojemu nastolatkowi postrzegać wyzwania jako okazje do rozwoju, a nie porażki: „Nic 

się nie stało, że nie odpowiedziałeś poprawnie za pierwszym razem. Co twoim zdaniem możesz 

zrobić inaczej następnym razem?”

• Naucz swojego nastolatka, aby dodawał „jeszcze” do stwierdzeń dotyczących swoich 

umiejętności, aby podkreślić, że poprawa jest możliwa. Jeśli nastolatek powie: „Nie potrafię tego 

zrobić”, odpowiedz: „Jeszcze nie potrafisz, ale z praktyką ci się uda”.

• Pomóż swojemu nastolatkowi określić konkretne cele i kroki niezbędne do ich osiągnięcia, np. 

dokończenie książki lub uprawianie sportu przez 20 minut dziennie.



Podstawowe umiejętności SEL: 
Samokontrola
Samokontrola to umiejętność regulowania emocji, myśli i zachowań w różnych sytuacjach. 

Obejmuje ona radzenie sobie ze stresem, kontrolowanie impulsów i motywowanie się do osiągania 

celów. Rozwijanie silnych umiejętności samokontroli pomaga nastolatkom radzić sobie z trudnymi 

sytuacjami, w tym z presją rówieśniczą i znęcaniem się.

Techniki radzenia 
sobie ze stresem

• Naucz się ćwiczeń 

głębokiego oddychania, 

aby uspokoić umysł i ciało, 

gdy czujesz się

zestresowany

• Poprowadź swojego 

nastolatka przez proste 

ćwiczenia uważności, takie 

jak skupianie się na 

zmysłach

• Zachęcaj do aktywności 

fizycznej, takiej jak spacery 

lub zabawa na świeżym 

powietrzu, aby się

zrelaksować

• Stwórz „kącik wyciszenia” 

za pomocą narzędzi 

łagodzących stres, takich 

jak pamiętniki lub zabawki 

sensoryczne

Strategie kontroli
impulsów

• Naucz zasady „Zatrzymaj się

i pomyśl” – policz do pięciu, 

zanim zareagujesz w 

sytuacjach wywołujących 

emocje

• Ustal jasne oczekiwania i 

konsekwencje w przypadku 

impulsywnego zachowania

• Podziel się swoimi 

sposobami radzenia sobie z 

własnymi impulsami w 

sytuacjach z życia wziętych

• Zachęcaj do odkładania 

gratyfikacji na później 

poprzez działania takie jak 

oszczędzanie pieniędzy na 

większe zakupy

Wsparcie w 
wyznaczaniu celów

• Pomóż swojemu 

nastolatkowi wyznaczać 

małe, konkretne i łatwe 

do osiągnięcia cele

• Podziel większe cele na 

możliwe do osiągnięcia kroki i 

uznaj kamienie milowe

• Twórz wizualne narzędzia do 

śledzenia postępów, takie 

jak wykresy lub tablice 

postępów

• Korzystaj z aplikacji do 

śledzenia postępów, takich 

jak The Goal and Habit 

Tracker Calendar lub Habitica

• Bądź przykładem 

wytrwałości, dzieląc się

historiami o tym, jak udało 

Ci się pokonać trudności

Pomagając nastolatkom rozwijać umiejętności samokontroli, rodzice zapewniają im niezbędne 

narzędzia do regulowania emocji i zachowań w trudnych sytuacjach, w tym w obliczu znęcania się

lub presji rówieśniczej.



Podstawowe umiejętności SEL: 
Świadomość społeczna
Świadomość społeczna to zdolność rozumienia i wczuwania się w sytuację innych, w tym osób z różnych 

środowisk i kultur. Obejmuje ona rozpoznawanie sygnałów społecznych i rozumienie norm społecznych. 

Ta umiejętność jest kluczowa dla nastolatków, aby mogli poruszać się w złożonych środowiskach 

społecznych i budować zdrowe relacje.

Rozwijanie empatii i przyjmowania 
perspektywy

Modeluj współczucie i zrozumienie w swoich 

interakcjach z innymi, wyjaśniając swój tok 

myślenia nastolatkowi: „Myślę, że pani Johnson 

była dziś zdenerwowana, ponieważ miała 

trudny dzień. Jak myślisz, co możemy zrobić, 

żeby poczuła się lepiej?”

Wystawiaj nastolatków na różnorodne 

perspektywy poprzez materiały przedstawiające 

postacie z różnych kultur, środowisk i 

doświadczeń. Zachęcaj do ciekawości wobec 

różnych tradycji, potraw i zwyczajów poprzez 

uczestnictwo w wydarzeniach kulturalnych lub 

gotowanie posiłków z różnych kuchni.

Rozmawiaj o sprawiedliwości i szkodliwości 

stereotypów w sposób dostosowany do wieku: 

„Dlaczego twoim zdaniem niesprawiedliwe jest 

mówienie, że dziewczyny nie są dobre w 

sporcie?” Takie rozmowy pomagają

nastolatkom rozwinąć bardziej pogłębione 

rozumienie dynamiki społecznej.

Zrozumienie norm społecznych i 
dylematów etycznych

Ucz nastolatków oczekiwanych zachowań w 

różnych sytuacjach, takich jak szkoła, dom czy 

miejsca publiczne: „Kiedy jesteśmy w bibliotece, 

uprzejmie jest mówić cicho, aby nie przeszkadzać 

innym.” Rozumienie tych norm pomaga 

nastolatkom skuteczniej poruszać się w sytuacjach 

społecznych.

Opowiadaj historie z dylematami etycznymi i 

omawiaj właściwe postępowanie: „Dlaczego twoim 

zdaniem bohater zdecydował się podzielić 

jedzeniem z innymi?” Takie dyskusje pomagają

nastolatkom rozwijać umiejętności krytycznego 

myślenia o kwestiach moralnych i etycznych.

Polecane książki z dylematami etycznymi to „Zabić 

drozda” (Harper Lee), „Myszy i ludzie” (John 

Steinbeck), „Naszyjnik” (Guy de Maupassant) i 

„Antygona” (Sofokles). Filmy takie jak „Cudowny 

chłopak” (2017), „Stowarzyszenie Umarłych 

Poetów” (1989) oraz „Dylemat społeczny” (2020) 

również stanowią doskonałe okazje do dyskusji.



Kluczowe umiejętności SEL: Umiejętności 
budowania relacji

Umiejętności budowania relacji obejmują zdolność do nawiązywania i utrzymywania zdrowych oraz 

wspierających więzi z innymi. Obejmują one skuteczną komunikację, aktywne słuchanie oraz 

konstruktywne rozwiązywanie konfliktów. Silne umiejętności relacyjne pomagają nastolatkom budować 

pozytywne relacje rówieśnicze i radzić sobie z wyzwaniami społecznymi, w tym z sytuacjami przemocy 

rówieśniczej.

1

Skuteczna komunikacja

Ucz nastolatków, aby używali komunikatów 

„ja” do wyrażania uczuć bez obwiniania 

innych: „Czuję się źle, gdy zabawki leżą na 

podłodze, bo trudno jest mi wtedy chodzić”. 

Daj przykład pełnego szacunku sposobu 

komunikacji, unikając przerywania, spokojnie 

zgłaszając problemy i używając uprzejmego 

języka.

2

Aktywne słuchanie

Zachęcaj nastolatków, by powtarzali to, 

co usłyszeli, aby upewnić się, że dobrze 

zrozumieli: „Czyli mówisz, że było ci 

smutno, gdy twój przyjaciel nie podzielił

się z tobą swoim sekretem?”. Daj 

przykład aktywnego słuchania, 

odkładając rozpraszacze, takie jak 

telefon, i utrzymując kontakt wzrokowy 

podczas rozmów.

3

Współpraca

Zaangażuj nastolatka w sport, wolontariat lub 

zajęcia wymagające współpracy. Organizuj 

rodzinne projekty, w które każdy wnosi swój wkład 

– np. planowanie wakacji czy organizowanie 

wyprzedaży garażowej. Takie aktywności 

pomagają nastolatkom rozwijać umiejętności 

pracy zespołowej.

4

Rozwiązywanie konfliktów

Zachęcaj do zrobienia przerwy przed 

reakcją na konflikt i prowadź

nastolatków do rozwiązań: „Zamiast 

krzyczeć, spróbujmy ustalić, czego oboje 

chcecie i jak możecie się dogadać”. 

Omawiaj wpływ interakcji online na 

relacje: „Jak myślisz, jak ten komentarz 

mógł wpłynąć na czyjeś 

samopoczucie?”.

Filmy takie jak „W głowie się nie mieści” (2015), „Akeelah i jej nauczyciel” (2006), „Zwierzogród” 

(2016) czy „Wredne dziewczyny” (2004) mogą być wykorzystane do identyfikowania dobrych i złych 

zachowań w relacjach, stanowiąc cenny materiał do rozmów między rodzicami a nastolatkami.



Kluczowe umiejętności SEL: 
Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji
Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji to zdolność do dokonywania etycznych i konstruktywnych 

wyborów dotyczących zachowań osobistych i społecznych. Obejmuje ocenę konsekwencji i 

uwzględnianie dobra własnego oraz innych osób. Ta umiejętność pomaga nastolatkom poruszać się

w złożonych sytuacjach społecznych i podejmować decyzje zgodne z ich wartościami i celami.

Jak rodzice mogą wspierać odpowiedzialne podejmowanie decyzji:

• Dziel się swoim sposobem myślenia podczas podejmowania decyzji, aby pokazać, jak rozważać plusy 

i minusy:

• „Zdecydowałam w tym miesiącu zaoszczędzić pieniądze zamiast kupować coś zbędnego, ponieważ

chcę być przygotowana na nagłe wydatki.”

• Pomóż nastolatkom zidentyfikować źródło problemu:

• „Czujesz stres z powodu pracy grupowej. Jaki jest główny problem – brak czasu, słaba komunikacja 

czy coś innego?”

• Zachęcaj do rozważenia kilku opcji i porównania ich zalet i wad:

• „Jeśli masz problem z kolegą z klasy, co możesz zrobić? Porozmawiać z nim bezpośrednio, poprosić 

o pomoc nauczyciela, czy spróbować znaleźć inne rozwiązanie? Omówmy każdą z tych możliwości.”

• Ucz nastolatków analizowania skutków natychmiastowych i przyszłych ich działań:

• „Jeśli dziś wieczorem nie będziesz się uczyć, spędzisz fajnie czas z przyjaciółmi, ale jak to wpłynie 

na jutrzejszy sprawdzian?”

• Przywołuj przykłady decyzji innych osób i ich konsekwencji:

• „Pamiętasz, jak twoja siostra opuściła lekcję, a następnego dnia miała ważny sprawdzian z historii? 

Jak to wpłynęło na jej ocenę?”

• Rozmawiaj o wartościach i prowadź dyskusje na temat uczciwości, sprawiedliwości i 

odpowiedzialności w podejmowaniu decyzji.

• Przypominaj nastolatkowi o wartościach rodzinnych, które wszyscy starają się przestrzegać.



Rozmowy o wartościach z nastolatkami

Prowadzenie znaczących rozmów o wartościach pomaga nastolatkom rozwijać silny kompas 

moralny i podejmować odpowiedzialne decyzje. Poniższe przykłady pokazują, jak rodzice mogą

angażować się w rozmowy oparte na wartościach ze swoimi dziećmi:

Rozmowa o 
uczciwości

Rodzic: "Czy zdarzyło ci się

kiedyś zdecydować, czy 

powiedzieć prawdę, nawet jeśli 

było to trudne?"

Nastolatek: "Tak, powiedziałem 

nauczycielowi, że zapomniałem 

pracy domowej, ale to nie była 

cała prawda. Nie chciałem 

przyznać, że po prostu jej nie 

zrobiłem."

Rodzic: "Rozumiem –

przyznanie się do błędów może 

być niewygodne. Jak myślisz, 

jak się czułeś, kiedy to 

powiedziałeś?"

Nastolatek: "W tamtym 

momencie poczułem się lepiej, 

ale później miałem z tym 

wyrzuty sumienia."

Rodzic: "To normalne uczucie, 

kiedy nie jesteśmy całkiem 

szczerzy. Myślisz, że przyznanie 

się następnym razem mogłoby 

sprawić, że poczujesz się

pewniej?"

Rozmowa o 
sprawiedliwości

Rodzic: "Co twoim zdaniem 

oznacza sprawiedliwość w 

waszym projekcie grupowym w 

szkole?"

Nastolatek: "Że każdy powinien 

zrobić swoją część. Ale zawsze 

znajdzie się ktoś, kto tego nie 

robi i to frustruje."

Rodzic: "To faktycznie może być 

frustrujące. Jak zazwyczaj sobie 

z tym radzisz?"

Nastolatek: "Robię więcej 

pracy, żeby mieć pewność, że 

wszystko jest dobrze zrobione."

Rodzic: "To pokazuje 

odpowiedzialność, ale ważne jest 

też zadbanie o sprawiedliwość. 

Co mógłbyś zrobić, aby lepiej 

podzielić pracę?"

Rozmowa o 
odpowiedzialności

Rodzic: "Czy zdarzyło ci się

kiedyś czuć rozdartym  

między robieniem tego, na 

co masz ochotę, a tym, co 

powinieneś zrobić?"

Nastolatek: "Tak, chciałem 

spotkać się z przyjaciółmi w 

zeszły weekend, ale 

wiedziałem, że mam dużo 

pracy domowej. Poszedłem, 

ale przez to siedziałem późno 

w nocy, kończąc wszystko."

Rodzic: "Trudno jest pogodzić 

zabawę z obowiązkami, 

prawda? Jak wpłynęło na 

ciebie to, że siedziałeś do 

późna?"

Nastolatek: "Byłem 

następnego dnia wyczerpany, 

więc tak naprawdę nie 

cieszyłem się spotkaniem z 

przyjaciółmi."

Rodzic: "To cenna 

obserwacja. Co zrobiłbyś 

inaczej następnym razem?"

Takie rozmowy pomagają nastolatkom zastanawiać się nad swoimi wartościami i rozwijać umiejętności 

krytycznego myślenia o dylematach etycznych. Regularne prowadzenie takich dialogów pozwala rodzicom 

ukierunkowywać dzieci w stronę podejmowania odpowiedzialnych decyzji zgodnych z pozytywnymi 

wartościami.



Zarządzanie konfliktami z nastolatkiem

Okres dorastania charakteryzuje się dużymi zmianami emocjonalnymi, poznawczymi i społecznymi, 

co może prowadzić do nieporozumień, sporów i nasilonych emocji. Na podstawie prac Rahima i 

Bonoma (1979) skuteczne zarządzanie konfliktem polega na znalezieniu równowagi między troską o 

siebie a troską o innych.

Styl integrujący

Duża troska o siebie i 

innych

Kładzie nacisk na 

rozwiązywanie 

problemów, wzajemny 

szacunek i współpracę w 

celu zaspokojenia potrzeb 

obu stron. Zachęcaj do 

otwartej komunikacji, 

aktywnego słuchania i 

angażowania nastolatka 

w poszukiwanie 

rozwiązań.

Przykład:"„Rozumiem, jak 

bardzo chcesz iść na 

koncert, ale martwię się o 

twoje bezpieczeństwo. 

Znajdźmy sposób, byś 

mógł wziąć w nim udział w 

bezpieczny sposób – może 

umówimy się, że pójdziesz z 

przyjaciółmi, których znam 

i którym ufam, albo że 

odbiorę cię po koncercie.”

Styl ustępujący

Mała troska o siebie, 

duża troska o innych

Priorytetem jest 

uwzględnienie potrzeb 

drugiej osoby, co 

sprzyja dobrej woli i 

harmonii. Stosuj ten 

styl przy drobnych 

konfliktach lub gdy 

ustąpienie może 

budować zaufanie.

Przykład: „Chcę, 

żebyś czuł się dobrze w 

swoim pokoju. Urządź

go tak, jak chcesz. 

Zawsze możemy go 

przemalować później, 

jeśli będzie trzeba.”

Styl dominujący

Duża troska o siebie, 

mała troska o innych

Egzekwuje zasady lub 

decyzje, najczęściej w 

sytuacjach, gdy 

bezpieczeństwo lub 

wartości są

niepodlegające 

negocjacji. Stosuj 

oszczędnie i wyjaśniaj 

swoje powody, aby 

utrzymać zaufanie.

Przykład: „Nie mogę

pozwolić, żebyś jechał

z kimś, kto pił alkohol. 

To niebezpieczne, więc 

przyjadę i odbiorę cię

sam.”

Styl unikający

Mała troska o siebie 

i innych

Polega na odroczeniu 

konfliktu lub czasowym 

wycofaniu się, aby 

zapobiec eskalacji. Stosuj 

go przy drobnych 

problemach lub gdy 

emocje są zbyt silne, by 

prowadzić 

konstruktywną rozmowę.

Przykład: „Zróbmy 

przerwę i porozmawiajmy 

o tym później, kiedy 

oboje będziemy 

spokojniejsi. Chcę cię

wysłuchać.”



Skuteczne strategie rozwiązywania
konfliktów
Styl kompromisowy

Umiarkowana troska o siebie i innych

Kompromis polega na znalezieniu złotego 

środka i wymaga od obu stron ustępstw. Ten 

styl sprawdza się w sytuacjach, które nie są

krytyczne, a możliwe jest osiągnięcie wspólnego 

porozumienia.

Przykład: Twój nastolatek chce przedłużyć 

godzinę powrotu o dwie godziny, ale Ty czujesz 

się komfortowo tylko z jedną. Odpowiedź: „A 

może przedłużymy godzinę powrotu o godzinę i 

ponownie ocenimy sytuację na podstawie tego, 

jak pójdzie?”

Praktyczne wskazówki dotyczące 
rozwiązywania konfliktów

• Zachowaj spokój: Skorzystaj z głębokiego 

oddychania lub krótkiej przerwy, aby 

opanować emocje, zanim podejmiesz rozmowę

o konflikcie (np. „Potrzebuję chwili, żeby 

zebrać myśli, zanim o tym porozmawiamy.”).

• Unikaj wyśmiewania lub sarkazmu: Zamiast 

mówić „Zachowujesz się lekkomyślnie!”, 

powiedz „Spróbujmy razem to rozwiązać.”

Techniki komunikacyjne w 
rozwiązywaniu konfliktów

• Stosuj komunikaty „ja”: Wyrażaj swoje 

uczucia i potrzeby bez oskarżania.

Przykład: „Martwię się, kiedy nie wiem,             

gdzie jesteś, bo chcę mieć pewność, że 

jesteś bezpieczny.” (zamiast „Sprawiasz, że 

się martwię, kiedy wracasz tak późno w 

nocy!”)  

• Ćwicz aktywne słuchanie: „Rozumiem, że 

jesteś zdenerwowany tym, że nie możesz iść 

do tego klubu. Czy dobrze to odczytuję?”

• Okazuj empatię: „Rozumiem, że to 

frustrujące, że nie możesz iść z przyjaciółmi 

do tego klubu. Jednocześnie to miejsce nie 

jest dla Ciebie bezpieczne, bo pojawiły się

informacje o obecności narkotyków. Chcę, 

żebyś był bezpieczny. Czy jest inne miejsce, 

do którego twoi znajomi chcieliby pójść w 

sobotę?”

Poświęć czas na refleksję nad swoimi sposobami rozwiązywania konfliktów z nastolatkiem. 

Zastanów się, którego stylu używałeś najczęściej w ostatnim miesiącu i rozważ, który mógłby 

przynieść lepsze rezultaty w trudnych sytuacjach. Pamiętaj, że różne sytuacje mogą wymagać 

różnych podejść, a elastyczność jest kluczem do skutecznego rozwiązywania konfliktów.



Zarządzanie konfliktami między
rodzeństwem
Konflikt między rodzeństwem jest normalną częścią dorastania i daje cenne możliwości nauki 

ważnych umiejętności życiowych, takich jak empatia, negocjacje i skuteczna komunikacja. Badania 

pokazują, że dzieci, które uczą się konstruktywnego rozwiązywania konfliktów, mają silniejsze relacje 

społeczne, wyższą samoocenę i lepszą regulację emocji (Craig i in., 2007; Offrey & Rinaldi, 2014).

Konflikty między rodzeństwem często wynikają z rywalizacji, zazdrości, różnic w stylach komunikacji 

lub niezaspokojonych potrzeb. Typowe przyczyny to m.in.: rywalizacja o uwagę, zasoby lub poczucie 

sprawiedliwości, nieporozumienia rówieśnicze (różne oczekiwania, zazdrość), różnice rozwojowe 

(młodsze dzieci mogą mieć słabszą kontrolę impulsów, podczas gdy starsze bywają bardziej 

stanowcze).

Skuteczne strategie mediacji

• Ustal zasady dotyczące szacunku w 

komunikacji i zachowaniu podczas 

konfliktów:

• „W naszej rodzinie nie wyzywamy się ani 

nie krzyczymy. Spróbujmy razem 

rozwiązać ten problem.”

• Wprowadź konsekwencje dla dziecka, 

które nie przestrzega zasad rodziny:

• „Uderzyłeś brata i to jest nie do 

przyjęcia w naszej rodzinie! Bardzo mi 

przykro, ale dziś nie możesz grać na 

PlayStation. Wierzę, że jutro zachowasz 

się lepiej. Jak mogę ci w tym pomóc?”

• Upewnij dzieci, że konsekwencje nie 

oznaczają, że rodzice przestali je 

kochać:

• „Przykro mi, ale dziś już nie będzie 

telewizji, bo nie potrafiliście się nim 

podzielić i zaczęliście się wyzywać. 

Kocham was i robię to, żebyście się

czegoś nauczyli.”

Sprawiedliwość i empatia

• Skup się na sprawiedliwości, a nie na 

faworyzowaniu:

• „Nie wybieram, kto ma rację, a kto nie. 

Zastanówmy się, jak rozwiązać to w 

sposób sprawiedliwy dla wszystkich.”

• Zachęcaj dzieci do refleksji, jak ich 

zachowanie wpływa na innych:

• „Jak myślisz, co poczuł twój brat, gdy 

zabrałeś mu telefon bez pytania?”

• Unikaj szantażu emocjonalnego:

• „Jeśli będziecie się dalej kłócić, to 

znaczy, że mnie już nie kochacie!”



Zapobieganie konfliktom między rodzeństwem 
i budowanie pozytywnych relacji
Choć radzenie sobie z konfliktami jest ważne, równie cenne jest ich zapobieganie i wspieranie pozytywnych więzi 

między rodzeństwem. Poniższe strategie mogą pomóc rodzicom w tworzeniu środowiska opartego na współpracy i 

wzajemnym szacunku:

Zachęcaj do wspólnych aktywności

Twórz okazje, by rodzeństwo spędzało razem czas przy przyjemnych zajęciach – grach, 

wspólnych projektach, wyjściach.

Przykład: „Upieczmy razem ciastka – ty wyrabiasz ciasto, a twój brat/siostra je dekoruje.”

Promuj współpracę

Przydzielaj zadania wymagające współdziałania, np. sprzątanie pokoju czy 

planowanie rodzinnego posiłku. Wspólne zadania uczą wzajemnego szacunku, 

współpracy i wzmacniają więzi.

Doceniaj indywidualność

Unikaj porównywania dzieci („Twoja siostra jest taka uporządkowana, a ty 

nie…”).

Zamiast tego podkreślaj mocne strony każdego: „Podoba mi się, jak twórczo 

podchodzisz do rysunków, a twój brat świetnie buduje różne rzeczy.”

Rozdzielaj uwagę po równo

Znajdź czas jeden na jeden z każdym dzieckiem – nawet 30 

minut tygodniowo na rozmowę lub wspólną aktywność. Dzieci 

czują się wtedy zauważone i mniej rywalizują o uwagę rodzica.

Ustal jasne i konsekwentne zasady

Zasady powinny dotyczyć wszystkich dzieci jednakowo.

Przykład: „Każdy ogląda telewizję na zmianę, użyjemy 

minutnika, żeby było sprawiedliwie.”

Unikaj bycia bardziej pobłażliwym wobec młodszych, a 

surowszym wobec starszych. Konsekwencja buduje 

poczucie sprawiedliwości i zmniejsza konflikty.



Refleksja i wdrażanie
Na zakończenie tego obszernego przewodnika dotyczącego skutecznej komunikacji i społeczno-

emocjonalnego uczenia się dla rodziców, poświęć chwilę na refleksję nad tym, czego się nauczyłeś i 

jak możesz wdrożyć te strategie w życiu rodzinnym.

Ćwiczenie refleksyjne

Zastanów się nad różnymi sposobami, wychowywania swoich dzieci. Czy zauważyłeś coś, co 

mógłbyś robić lepiej w przyszłości? Zapisz te obserwacje i zacznij stopniowo myśleć o sposobach 

ich wprowadzania.

Pamiętaj, że zmiana wymaga czasu, powtarzalności i konsekwencji. Zamiast próbować wdrażać 

wszystkie strategie naraz, wybierz 2–3, które najlepiej odpowiadają potrzebom twojej rodziny i skup 

się na nich w pierwszej kolejności. Gdy staną się naturalną częścią twojego podejścia wychowawczego, 

możesz stopniowo włączać kolejne.

Rozważ prowadzenie dziennika, w którym będziesz zapisywać swoje postępy i obserwacje. Zwracaj 

uwagę na to, które techniki komunikacyjne najlepiej sprawdzają się z twoim nastolatkiem, jak 

rozwiązywane są konflikty oraz jakie pozytywne zmiany zachodzą w relacji rodzic–dziecko. Taki proces 

refleksji może dostarczyć cennych spostrzeżeń i motywacji do dalszego rozwijania umiejętności 

komunikacyjnych i społeczno-emocjonalnych.

Bądź cierpliwy wobec siebie i swoich dzieci. Nauka nowych wzorców komunikacji i umiejętności 

emocjonalnych to podróż dla całej rodziny. Świętuj małe sukcesy, traktuj wyzwania jako okazję do 

rozwoju, a nie porażkę.

Konsekwentne stosowanie zasad skutecznej komunikacji i społeczno-emocjonalnego uczenia się

daje twoim dzieciom umiejętności, które będą im towarzyszyć i pomagać przez całe życie.


