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Odkrycie, ze Twoje dziecko angazuje sie w zachowania zwigzane z przemoca rowiesnicza, moze byc
dla rodzica trudnym i emocjonalnym doswiadczeniem. Ten modut ma na celu pomoc Ci zrozumieg,
dlaczego dzieci moga krzywdzi¢ innych, rozpoznac oznaki zachowan przemocowych oraz

wypracowac skuteczne strategie, aby konstruktywnie rozwigzac te problemy.



Zrozumienie, dlaczego dzieci stosuja
przemoc rowiesniczg: czynniki

indywidualne

Zachowania zwigzane z przemoca rowiesnicza rzadko pojawiaja sie bez ukrytych przyczyn. Badania

wskazuja na kilka czynnikow indywidualnych, ktore moga wptywac na sktonnosc dziecka do

krzywdzenia innych. Zrozumienie tych czynnikow pozwala rodzicom lepiej dotrze¢ do zrodet problemu,

a nie jedynie reagowac na jego objawy.

Zachowania zwigzane z

poszukiwaniem uwagi

Co ciekawe, wielu nastolatkow, ktorzy
krzywdzg innych, nie uwaza siebie za
sprawcow przemocy. Badania Shu (2024)
wykazaty, ze mtodziez z wysokg potrzebg
Zwracania na siebie uwagi czesciej postrzega
siebie jako ofiary. Sugeruje to, ze lepiej jest
zajmowac sie konkretnymi zachowaniami
problemowymi niz od razu etykietowac

dziecko jako ,,sprawce przemocy”.

/Wigzek miedzy poszukiwaniem uwagi a
przemoca nie jest w petni zrozumiaty, ale
badacze przypuszczajg, ze duze znaczenie ma
pragnienie popularnosci (Caravita & Cillessen,
2012) i statusu spotecznego (Houghton, 2012)
wsrod rowiesnikow. Dla nastolatkow reputacja

W grupie rowiesniczej jest niezwykle wazna.

Cechy osobowosci

Badania wskazuja, ze pewne cechy 0sobowosci
koreluja ze sktonnoscig do przemocy rowiesnicze;j.
W szczegdlnosci: niski poziom ugodowosci i
sumiennosci oraz wysoki poziom neurotyzmu i
ekstrawersji wigza sie z tendencjami do
krzywdzenia innych (Mitsopoulou & Giovazolias,
2015). Sprawcy przemocy czesto wykazujg takze
niski poziom empatii poznawczej i emocjonalnej -
czyli maja trudnosci z rozumieniem perspektywy
innych osob.

Cho¢ osobowosc¢ ksztattuje sie od dziecinstwa az
po dorostosc, pewne cechy mozna modyfikowac
dzieki konsekwentnemu wsparciu i wychowaniu.
Na przyktad impulsywnos¢ - czesta u sprawcow
przemocy - moze byC ograniczana poprzez
uczenie dzieci wydtuzania czasu miedzy impulsem

a dziataniem (tzw. latencja).

Zrozumienie tych czynnikow nie usprawiedliwia przemocy rowiesniczej, ale daje cenny wglad w to, jak

rodzice moga pomoc dzieciom rozwijac zdrowsze umiejetnosci spoteczne i regulacje emocjonalng. Dzieki

temu dzieci moga znajdowac bardziej konstruktywne sposoby zdobywania uwagi, statusu i wiezi

spotecznych.



Praktyczne strategie radzenia sobie z
zachowaniami zwigzanymi z
poszukiwaniem uwagi

Kiedy dziecko stosuje przemoc rowiesnicza, aby zdoby¢ uwage lub status spoteczny, rodzice moga
wdrozy¢ konkretne strategie, ktore pomoga skierowac te tendencje na bardziej pozytywne tory.
Takie podejscie uczy nastolatkow zdrowszych sposobdw zdobywania uznania i budowania swoje;

pPOzycCji spoteczne;.

O Q &

Rozwijanie talentéw i Zachecanie do rél Promowanie
. : . zaangazowania w

zainteresowan przywodczych "

spolecznos¢
Pomoz swojemu dziecku odkrywaci  Wspieraj dziecko w Pomoz swojemu dziecku
rozwijac naturalne talenty i podejmowaniu rol odkrywac aktywnosci poza szkota,
zainteresowania - czy to w nauce, przywodczych, np. takie jak wolontariat czy
sporcie, muzyce, czy sztuce. przedstawiciela samorzadu  dziatalno$¢ w spotecznosci
Osiggniecia w okreslonych uczniowskiego, lokalnej. Takie doswiadczenia
dziedzinach wzmacniajg pewnos¢ przewodniczacego kotaczy  rozwijaja pewnosc siebie,

siebie i pozycje spoteczng w sposob kapitana druzyny. Takie role  poszerzaja sie¢ kontaktow

naturalny. Udziat w druzynach czy zwiekszajg widocznosc | spotecznych i dajg poczucie sensu
grupach rozwijajacych szacunek wsrod rowiesnikow, oraz osiagnie¢ poza srodowiskiem
zainteresowania sprzyja budowaniu  a jednoczesnie ucza szkolnym.

przyjazni i daje okazje do odpowiedzialnosci i

nawigzywania pozytywnych relacjiz ~ wspotpracy.

rowiesnikami.

Dodatkowo rodzice powinni uczy¢ empatii i umiejetnosci spotecznych. Zachecaj swoje dziecko, by brato
pod uwage perspektywe innych i okazywato zyczliwosc¢, co sprawi, ze bedzie bardziej lubiane |

szanowane. Naucz je rozwigzywania konfliktow spokojnie i asertywnie, bez eskalowania sporow

Wazne jest rowniez, by rozmawiac o roznicy miedzy byciem lubianym za pozytywne cechy a
zdobywaniem popularnosci z powodow powierzchownych. Naucz dziecko, jak asertywnie wyrazac

siebie, opierac sie negatywnej presji rowiesniczej i jednoczesnie zachowywac szacunek wobec innych.

Co najwazniejsze - modeluj te umiejetnosci w zyciu rodzinnym. Pokazuj w praktyce, jak wyglada
asertywna komunikacja i rozwigzywanie konfliktow. Spedzaj wartosciowy czas z dzieckiem, okazuj
szczere zainteresowanie jego zyciem i celebruj nawet najmniejsze osiggniecia. Czesto skupiamy sie na
dzieciach dopiero wtedy, gdy pojawiaja sie problemy, a rownie istotne jest dostrzeganie i docenianie ich

pozytywnych zachowan.



Radzenie sobie z cechami osobowosci
zwigzanymi z bullyingiem

Choc¢ cechy osobowosci rozwijaja sie z czasem i moga by¢ trudne do catkowitej zmiany, rodzice

moga pomoc ztagodzi¢ pewne tendencje, ktore sprzyjaja zachowaniom przemocowym. Dwie cechy

czesto zwigzane z bullyingiem to impulsywnosc¢ i niski poziom ugodowosci.

Radzenie sobie z impulsywnoscia Radzenie sobie z niskim poziomem
ugodowosci

Impulsywnosc - dziatanie bez rozwazenia Dzieci o niskiej ugodowosci moga ktamac, by¢

konsekwencji - jest czesta wsrod dzieci niechetne do wspodtpracy, przejawiac agresje |

stosujgcych bullying. Rodzice moga pomoc lekcewazy( zasady. Czesto towarzyszy temu brak

wydtuzycC ,czas reakcji” (przerwe miedzy impulsem  empatii. Rodzice moga pomdc poprzez:

a dziataniem) za pomocg nastepujacych strategii:

e Nauczanie Swiadomosci emocjonalnej poprzez
narzedzia takie jak koto emocji, ktore pomaga
taczyC uczucia z reakcjami

e \Wprowadzanie techniki ,zatrzymaj sie i pomys!”
- np. 10-sekundowa pauza przed reakcjg w

sytuacjach natadowanych emocjami

e \Wprowadzanie techniki ,zatrzymaj sie i pomysl”
- np. 10-sekundowa pauza przed reakcjg w o

sytuacjach natadowanych emocjami

e Nauczanie technik wyciszania, np. gtebokiego
oddechu (wdech na 4, zatrzymanie 4, wydech

na 6)
e Zachecanie do regularnej aktywnosci fizycznejw

celu konstruktywnego roztadowania energii

e Modelowanie przemyslanego podejmowania
decyzji - rodzic moze gtosno opowiadac o swoim

procesie myslowym w trudnych sytuacjach

Skupienie sie na zachowaniu, a nie na osobie -
np. zamiast ,Zawsze jestes niemity” powiedziec:

,T0, co powiedziates, byto krzywdzace”

Upewnianie sie, ze nastolatek doswiadcza
adekwatnych konsekwencji za negatywne

Zachowania

Nauczanie znaczenia szczerych przeprosin i

naprawiania szkod

Wzmacnianie prob przestrzegania zasad lub
okazywania uprzejmosci

Discussing situations that trigger
disagreeable behavior and developing

strategies for handling them

Omawianie sytuacji, ktore wyzwalaja
zachowania nieprzyjazne, i opracowywanie

strategii radzenia sobie z nimi

Pamietaj, ze te strategie wymagajg konsekwencji i cierpliwosci. Nalezy doceniac i Swietowa¢ nawet

niewielkie postepy, poniewaz zmiana utrwalonych wzorcow zachowan zajmuje czas. Celem nie jest

catkowita zmiana osobowosci dziecka, lecz pomoc w rozwijaniu bardziej konstruktywnych sposobdw

wchodzenia w relacje z innymi.



Czynniki srodowiskowe i
modelowanie rol

Czynniki zewnetrzne w znaczacy sposob ksztattuja to, jak zachowuja sie dzieci i nastolatki. Rodzice
petnig role gtdwnych wzorcow, dlatego ich odpowiedzialnos$¢ w zapobieganiu bullyingowi jest

ogromna. Uczenie dzieci dlugoterminowych wysitkow, sprawiedliwosci i okazywania zyczliwosci

powinno obejmowac wiasny przyktad rodzica.

Demonstrowanie Wartosé relacii Modelowanie zdrowego
ciezkiej pracy radzenia sobie

Pokaz dzieciom, ze wasze Pokaz, jak wazne sg relacje Dzieci uczg sie, jak radzi¢ sobie
osiggniecia - np. dom, ktory oparte na wzajemnej pomaocy. Z emocjami, obserwujgc
wspolnie zbudowaliscie - Kiedy dzieci widzg, ze ludzie dorostych. Poswiecenie chwili
powstaty dzieki wytrwatym wspierajg sie nawzajem dzieki na oddech, gdy pojawia sie
staraniom. To zacheca dzieci do  silnym wieziom, ucza sie ztos¢, pokazuje im skuteczne
doceniania odroczonej wartosci pozytywnych Sposoby radzenia sobie z
gratyfikacji zamiast interakcji spotecznych. nieuniknionymi trudnosciami.
poszukiwania szybkich nagrod, Pozwal im obserwowac, jak
takich jak wtadza uzyskana konstruktywnie zarzadzasz
przez zastraszanie innych. wtasnymi emocjami..

Wzorce zachowan wykraczajg poza rodzine i obejmuja krag rowiesniczy oraz bohaterow medialnych.
/wracaj uwage na zainteresowania swojego dziecka, aby wskazywac pozytywne wzorce do
nasladowania. Jesli np. dziecko gra w gre, w ktorej bohater odwaznie broni innych, podkresl te cechy

i zacheC je do ich powielania.

Czynniki srodowiskowe obejmuja tez szerszy kontekst spoteczny. Szkoty moga odgrywac kluczowsa
role, organizujac konstruktywne aktywnosci, ktore pozwalajg dzieciom zdobywac wtadze i status w
zdrowy sposob. Zawody sportowe, konkursy akademickie czy okazje do rozwijania przywodztwa

stanowig alternatywe dla bullyingu w przypadku dzieci szukajgcych uznania.

Aktywnos ¢ : W nadchodzacym tygodniu zapisz 2- 3 wskazowki, ktore wyniostes z tej lekciji, |

prze¢wicz je z nastolatkiem. Prowadz notatki, jak sie to rozwija i jak dziecko reaguje na te podejscia.



Rozpoznawanie oznak, ze twoje
dziecko moze znecac¢ sie nad innymi

Choc¢ nauczyciele moga zgtaszac przypadki bullyingu w szkole, rodzice powinni zwraca¢ uwage na
wczesne sygnaty ostrzegawcze pojawiajace sie w domu. Wczesne wykrycie takich zachowan

umozliwia szybka interwencje, zanim utrwalg sie jako wzorce.

Zwiekszona agresja w domu Konflikty w szkole i potrzeba
dominacji

AR U el G25200 Beldseds Nauczyciele zazwyczaj zgtaszajg powazne

LD W AT STOUCTIR, Eeils AU incydenty bullyingu, ale rodzice rowniez
uwage na: - oy _
e Krzyczenie lub nieodpowiednie POWINNT ZWIOLIC Uwage na:

podnoszenie glosu  (Czeste konflikty z rowiesnikami zgtaszane

przez nauczycieli lub innych rodzicow

o Fizyczne przejawy agresji (rzucanie e A strong need to dominate others,

przedmiotami, popychanie rodzenstwa, including family members

uderzanie w rzeczy lub osob .y ,
y il e |ekcewazace podejscie do uczuc lub praw

e Nieproporcjonalne reakcje na drobne innych

frustracje e Obwinianie innych za konflikty bez

uznawania wtasnej roli

Samo odczuwanie frustracji jest normalne, Aby wykry takie tendencie, poprod

ale intensywnosc reakcji moze swiadczy¢ o : L
nastolatka, aby szczegotowo opowiedziat

problemie. Na przyktad, jesli jedno z wydarzenia - ,tak, jakby byt kamera

rodzenstwa zabierze telefon nastolatka, . - L
nagrywajgca zdarzenie”. Taki obiektywny

naturalne jest, ze poczuje irytacje. Jednak . : Ny
opis pomaga rodzicom ocenic, czy

MEEUNENIE EEEER U9 GIeTEIEm UIEr) nastolatek angazuje sie w wiktymizacje i nie

sugeruje staba regulacje emocji. dostrzega swojego udziatu w konflikcie.

Inne sygnaty ostrzegawcze moga obejmowac: posiadanie niewyjasnionych dodatkowych pieniedzy lub
rzeczy, przyjazn z osobami, ktore znecajg sie nad innymi, narastajaca agresje lub rywalizacje, brak

empatii, czy odmawianie przyjecia odpowiedzialnosci za swoje czyny.

Pamietaj, ze wczesna interwencja jest kluczowa. Im szybciej rozpoznasz i zajmiesz sie
zachowaniami zwigzanymi z bullyingiem, tym tatwiej bedzie pomdc dziecku rozwing¢ zdrowsze

umiejetnosci spoteczne i relacje.



Radzenie sobie z zaprzeczaniem rodzicow
wobec zachowan bullyingowych

Kiedy rodzice konfrontowani sg z dowodami, ze ich dziecko zneca sie nhad innymi, pierwszg reakcjg bywa zaprzeczanie. Jest to
reakcja zrozumiata - rodzice moga szczerze wierzyc, ze ich dziecko jest niewinne, lub chcie¢ chronic je przed negatywnymi

konsekwencjami. Jednak zaprzeczanie moze uniemozliwi¢ potrzebng interwencje i rozwoj.

Dlaczego rodzice zaprzeczaja zachowaniom Konsekwencje zaprzeczania

bullyingowym
Rodzice moga zaprzeczac bullyingowi dziecka z kilku Ignorowanie zachowan bullyingowych moze prowadzi¢ do:
powodow: ,
o Lek przed osadem ze strony innych rodzicow lub nauczycieli Eskalacji szkodliwych zachowan
e (Obawa przed negatywnym etykietowaniem dziecka e Utraconych szans na rozwdj emocjonalny i spoteczny
e Zmartwienie o wtasny wizerunek jako rodzicow e Braku rozwigzania lezagcych u podstaw problemow
o Chec ochrony dziecka przed surowymi konsekwencjami e Potencjalnych konsekwencji prawnych w miare
e Trudnos¢ w pogodzeniu zachowan dziecka z wlasnym wchodzenia w dorostosc¢
obrazem jego osoby « Dalszego krzywdzenia ofiar

Choc zaprzeczanie moze tymczasowo chronic dziecko przed
etykieta ,przesladowcy” i potencjalnie surowa kara,
ostatecznie uniemozliwia mu zajecie sie problematycznymi
zachowaniami i ich skorygowanie na kluczowym etapie

rozwoju.

Zaakceptuj, ze dobre dzieci moga popelniac¢ bledy

Zrozum, ze bullying nie definiuje catego charakteru twojego dziecka. Nawet dobre dzieci moga podejmowac zte decyzje.

Stuchaj obaw innych

Kiedy nauczyciele, rowiesnicy czy inni rodzice zgtaszaja zastrzezenia, stuchaj otwarcie, zamiast od razu odrzucac ich

obserwacje. Wspotpracuj, aby zrozumie¢ kontekst.

Przeformuluj swoje myslenie

Zamiast pytac: ,Jak moje dziecko mogto to zrobi¢?”, zapytaj: ,,Jesli to prawda, jak moge pomdc mojemu dziecku sie

. 185LL
rozwingc?”.



Pokonywanie poczucia winy u rodzicow

Na przeciwnym biegunie wobec zaprzeczania, niektorzy rodzice moga zaakceptowac fakt, ze ich
dziecko przejawia zachowania bullyingowe, ale popadajg w nadmierne poczucie winy. Cho¢ naturalne
jest kwestionowanie wtasnych kompetencji wychowawczych, gdy dziecko przejawia problematyczne

zachowania, przyttaczajace poczucie winy moze byc nieproduktywne i utrudnia¢ skuteczng interwencje.

Oddziel zachowanie Uznaj niedoskonalo$é
od tozsamosci
Zaakceptuj, ze bullyingowe Przypominaj sobie, ze zaden
zachowanie dziecka nie oznacza, rodzic nie jest doskonaty.

ze jestes$ ztym rodzicem. To Skupiaj sig na tym, co mozesz

zachowanie, ktore mozna zrobic teraz, zamiast

skorygowac i zmieni¢, a nie trwate O a7 rozpamietywac wczesniejsze
odzwierciedlenie Ciebie czy decyzje czy postrzegane
Twojego dziecka. porazki.
Szukaj wsparcia Skup si¢ na poprawie

ZwWro¢ sie do innych rodzicow, ,
¢ ¢ = /38 Dostrzez obszary, w ktdrych Twoje

pedagogow szkolnych lub . . .
rodzicielstwo moze sie rozwijac,

specjalistow po wskazowki i _ _ o

, nie popadajgc w poczucie winy.
wsparcie. Jesli poczucie winy , , L
/Zamiast mowic: ,, 1o moja wina”,

staje sie przyttaczajace, rozwaz e o ,
Jesleprey & sprobuj: ,,Chce popracowac nad

wspotprace z terapeutg, ktory tym. by lepiej pomagaé Ci w

pomoze Ci przepracowac te , , o
radzeniu sobie z emocjami”.

emocje..

Kiedy zwracasz sie do dziecka w sprawie bullyingu, wazne jest, by walidowac jego emocje, a
jednoczesnie pociggac je do odpowiedzialnosci za dziatania. Na przyktad:,,Rozumiem, ze poczutes sie
sfrustrowany, ale uderzenie kogos nie jest w porzadku”. Takie podejscie uznaje emocje dziecka, a
jednoczesnie jasno wyznacza granice.

Wspotpraca z dzieckiem, szkota i - jesli to konieczne - pedagogiem lub terapeutg w stworzeniu
strukturalnego planu dziatania moze by¢ bardzo skuteczna. Taki plan powinien obejmowac:

jasne oczekiwania, konsekwencje za nieakceptowalne zachowania, pozytywne wzmocnienia za
postepy.

Przesuniecie uwagi z poczucia winy na dziatanie konstruktywne pozwala rodzicom stworzy¢
wspierajace srodowisko, w ktorym dziecko czuje sie zmotywowane do zmiany. Pamietaj, ze uznanie
problemu i podjecie krokow w celu jego rozwigzania swiadczy o odpowiedzialnym rodzicielstwie, a nie

. . &4 5 . .. . . ’ . . &4
0 porazce. Twoja gotowosc do stawienia czota problemowi i szukania rozwigzan to sita, a nie stabosc.



Nauczanie Regulacji Emocjonalnejw
Celu Zapobiegania Bullyingowi

Wiele zachowan bullyingowych wynika ze stabej regulacji emocjonalnej - umiejetnosci zarzadzania i
reagowania na doswiadczenia emocjonalne w sposob spotecznie akceptowalny. Pomagajac nastolatkom
rozwijac silniejsze umiejetnosci regulacji emocji, mozna dotrzec do jednej z gtownych przyczyn zachowan

bullyingowych.

®

Rozpoznawanie emocii
Pomoz swojemu nastolatkowi rozpoznac i

nazwac swoje emocje. Uzywaj narzedzi takich
jak kota emocji, aby poszerzyc ich stownictwo
emocjonalne poza podstawowe uczucia, takie
jak ,,zty” czy ,smutny”. Zadawaj pytania w
rodzaju: ,,Jak sie czutes, gdy to sie wydarzyto?”,

aby potaczy¢ emocje z dziataniami.
\C

Rozwazanie Alternatyw

Zache(¢ swojego nastolatka, aby pomyslat o
wielu sposobach reagowania na sytuacje.
Zapytaj: ,Jakie sg trzy rozne sposoby, w jakie
mogtbys to rozwigzac?” i omow potencjalne
skutki kazdego podejscia, aby rozwijac

krytyczne myslenie o wyborach.

00

Tworzenie Przestrzeni Mi¢dzy

Uczuciem a Dzialaniem
Naucz swojego nastolatka, aby wstrzymat sie

przed reakcja na silne emocje. ,Zasada 10 sekund”
moze pomoc - wez 10 sekund na giebokie
oddychanie przed odpowiedzig w emocjonalnie
natadowanej sytuacji. To zwieksza czas miedzy

impulsem a dziataniem.

@

Praktykowanie Technik Uspokajajacych

Naucz swojego nastolatka konkretnych technik
zarzadzania silnymi emocjami, takich jak gtebokie
oddychanie (wdech przez 4, zatrzymaj na 4, wydech
przez 6), progresywna relaksacja miesni czy
wizualizacja. Regularna praktyka sprawia, ze te

narzedzia stajg sie bardziej dostepne w momentach

emocjonalnych.
Aktywnos¢ fizyczna moze byc szczegolnie skuteczna dla nastolatkow, ktorzy maja trudnosci z regulacja
emocjonalna. Regularne ¢wiczenia pomagaja uwolni¢ napiecie, poprawi¢ nastrodj i zwiekszy¢ koncentracje.
Zachecaj swojego nastolatka do znalezienia aktywnosci fizycznej, ktora lubi, czy to sportow zespotowych,

indywidualnych aktywnosci takich jak bieganie lub ptywanie, czy nawet tanca lub sztuk walki.

Modelowanie regulacji emocjonalnej jest by¢ moze najpotezniejszym narzedziem nauczania. Kiedy
doswiadczasz silnych emocji, opowiadaj o swoim procesie myslowym: ,,Czuje sie teraz sfrustrowany, wiec
wezme kilka gtebokich oddechow zanim odpowiem.” To pokazuje twojemu nastolatkowi, ze kazdy

doswiadcza trudnych emocji i zapewnia praktyczny przyktad zdrowego radzenia sobie.

Dla nastolatkow, ktorzy majg powazne trudnosci z regulacja emocjonalng, pomoc profesjonalna od
terapeuty lub doradcy moze byc¢ korzystna. Ci specjalisci moga zapewnic spersonalizowane strategie

dostosowane do specyficznych potrzeb i wyzwan twojego nastolatka.



Rozwijanie empatii w celu
przeciwdzialania tendencjom do bullyingu

Badania pokazuja, ze osoby znecajace sie nad innymi czesto wykazujg nizszy poziom zarowno empatii
poznawczej, jak i emocjonalnej. Empatia poznawcza polega na intelektualnym rozumieniu perspektywy
drugiej osoby, podczas gdy empatia emocjonalna polega na faktycznym odczuwaniu tego, co czuje inna

osoba. Rozwijanie obu typdw empatii moze znaczaco zmniejszy¢ zachowania zwigzane z bullyingiem.

Zrozumienie brakow w empatii

Dzieci, ktore znecaja sie nad innymi, moga miec
trudnosci z:

e Rozpoznaniem emocjonalnego wptywu swoich

dziatan na innych
e Zrozumieniem, co inni moga czuc¢ w

okreslonych sytuacjach

e Powigzaniem emocjonalnych reakcji innych z

wtasnym zachowaniem
« Troska o cierpienie, ktore powoduijg Using media like movies and books can help teens
, L develop empathy by discussing characters'
Te braki moga wynikac z roznych czynnikow, w tym P empathy by 8
, b emotions and perspectives.
wzorcow w domu, wptywu rowiesnikow czy nawet
roznic neurologicznych. Niezaleznie od przyczyny,
empatie mozna rozwija¢ poprzez konsekwentne
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cwiczenia i wskazowki.

a Cwiczenia przyjmowania perspektywy

Regularnie zachecaj swojego nastolatka do rozwazania sytuacji z perspektywy innych. Gdy
pojawiaja sie konflikty, zadawaj pytania typu: ,,Jak myslisz, co oni czuli, kiedy to sie stato?” albo ,,Co
mogto sie dzia¢ w ich zyciu, ze zareagowali w ten sposob?” Takie pytania wspierajg empatie
pPOzZNawcza..

[._:l Literatura i media

Ksigzki, filmy i programy telewizyjne moga by¢ poteznymi narzedziami rozwijania empatii.

Rozmawiaj ze swoim nastolatkiem o emocjach, motywacjach i doswiadczeniach bohaterow. Pytaj,

co oni czuliby w podobnych sytuacjach i co zrobiliby inaczej.

o Nauka przez stuzbe

Wolontariat w réznych srodowiskach moze pomac nastolatkom rozwija¢ empatie poprzez

kontakt z roznorodnymi doswiadczeniami i wyzwaniami.



Tworzenie kompleksowego planu

interwencii

Skuteczne przeciwdziatanie bullyingowi wymaga skoordynowanego podejscia obejmujgcego rodzicow,

personel szkolny, a czasem takze profesjonalnych doradcow. Kompleksowy plan interwencji dotyczy

zarowno zachowan zwigzanych z bullyingiem, jak i ich przyczyn, zapewniajac jednoczesnie jasne oczekiwania

| konsekwencje.
Ocena

Zbierz informacje na temat incydentow
bullyingu, w tym czestotliwosci, powagi, celow i
kontekstu. Rozmawiaj z nauczycielami,
swiadkami i swoim dzieckiem, aby uzyskac
peiny obraz. Rozwaz, czy istniejg ukryte
problemy, takie jak braki w umiejetnosciach
spotecznych, trudnosci w regulacji emocji lub
czynniki Srodowiskowe przyczyniajace sie do
zachowania..

Jasne oczekiwania

Rozwin wyrazne oczekiwania dotyczace
zachowania wobec swojego dziecka. Badz
konkretny, co stanowi bullying, a jakie
alternatywne zachowania sg oczekiwane.
Formutuj oczekiwania pozytywnie, gdy to
mozliwe: ,Mow z szacunkiem do kolegow z
klasy”, zamiast ,,Nie obrazaj ludzi”. Upewnij sie,
ze twoje dziecko rozumie te oczekiwania.
Rozwoj umiejetnosci.

Zidentyfikuj i zajmij sie brakami w
umiejetnosciach, ktore przyczyniaja sie do
zachowan zwigzanych z bullyingiem. Moze to
obejmowac trening umiejetnosci spotecznych,
techniki regulacji emocji, strategie
rozwigzywania konfliktow lub rozwijanie
empatii. Zapewnij okazje do ¢wiczenia tych
umiejetnosci w bezpiecznych, wspierajacych

Srodowiskach..
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Wspolpraca

Spotykaj sie z personelem szkolnym, w tym
nauczycielami, pedagogami i dyrekcja, aby
opracowac spojne podejscie we wszystkich
srodowiskach. Dziel sie istotnymi
informacjami na temat potrzeb i wyzwan
twojego dziecka, zachowujgc odpowiednia
prywatnosc. Ustal regularne kanaty

komunikacji do monitorowania postepow.

Spoine konsekwencje

Ustal jasne, spojne konsekwencje dla
zachowan zwigzanych z bullyingiem.
Powinny by¢ proporcjonalne do
zachowania i skupiac sie bardziej na nauce
niz wytgcznie na karze. Naturalne
konsekwencje zwigzane z danym
zachowaniem sg czesto najbardzie;
skuteczne. Na przykitad, jesli twoje dziecko
zniszczy czyjas wtasnosé, powinno ja

naprawic lub zastapic.



Posuwanie si¢ naprzod: wspieranie
dlugoterminowych pozytywnych zmian

Radzenie sobie z zachowaniami bullyingowymi nie polega tylko na zatrzymaniu negatywnych

dziatan - chodzi o wspieranie pozytywnego rozwoju i zdrowych relacji na diuzszg mete. W miare jak

twoje dziecko robi postepy, nadal wspieraj jego rozwoj za pomoca tych strategii dla trwatej zmiany.

Utrzymuj otwartg komunikacje z dzieckiem na temat jego interakcji spotecznych i doswiadczen
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emocjonalnych. Stwarzaj regularne okazje do rozmow, podczas ktorych moze omawiac wyzwania i

sukcesy bez obawy przed ocena. Stuchaj aktywnie i potwierdzaj jego uczucia, jednoczesnie

wzmacniajac oczekiwania dotyczace zachowan.

Kontynuuj wzmacnianie inteligencji emocjonalnej dziecka, pomagajac mu identyfikowac i

skutecznie zarzadza¢ emocjami. Chwal jego wysitki w stosowaniu zdrowych strategii radzenia sobie i

podejmowaniu odpowiedzialnych wyborow. Uznaj, ze moga zdarzac sie niepowodzenia i

wykorzystuj je jako okazje do nauki, a nie jako powody do kary.

Budowanie pozytywnej tozsamosci

Pomoz dziecku rozwing¢ pozytywny obraz siebie,
ktory nie jest zwigzany z dominowaniem nad
innymi. Zachecaj do aktywnosci, w ktorych moze
doswiadczac sukcesow i uznania poprzez
konstruktywne osiggniecia. Wspieraj jego
Zaangazowanie w prospoteczne grupy i
aktywnosci, ktore sg zgodne z jego

zainteresowaniami i wartosciami.

Podkreslaj, ze ich przeszte zachowanie nie
definiuje ich. Wzmacniaj przekaz, ze kazdy
popetnia btedy, a to, co sie liczy, to jak uczymy
sie i rozwijamy na ich podstawie. Pomdz
dziecku postrzegac siebie jako zdolne do

pozytywnej zmiany i godne zdrowych relacji.

Utrzymywanie postepow

W miare jak twoje dziecko wykazuje poprawe,
stopniowo zmniejszaj intensywnosc interwenciji,
jednoczesnie utrzymujac jasne oczekiwania.
Nadal monitoruj jego zachowanie i wspieraj je
podczas trudnych sytuacji lub przejsc¢, ktore moga

by¢ czynnikami wyzwalajacymi regres.

Pozostan w kontakcie z personelem szkolnym i
innymi dorostymi w zyciu dziecka, aby zapewnic
spojnos¢ we wszystkich srodowiskach. Dziel sie
strategiami, ktore okazaty sie skuteczne, i
wspotpracuj, aby rozwigzywac nowe problemy,

ktore sie pojawia.

Rozwaz okresowe ,sesje przypominajgce” z
doradcami lub terapeutami, jesli twoje dziecko
otrzymywato profesjonalne wsparcie, zwtaszcza w

okresach stresu lub zmian.

Pamietaj, ze twoja relacja z dzieckiem jest fundamentem wszystkich dziatan interwencyjnych. Nadal

wzmacniaj waszg Wiez poprzez pozytywne interakcje, wspolne aktywnosci i bezwarunkowa mitosc.

Pokazuj swoimi stowami i czynami, ze choc¢ nie akceptujesz zachowan bullyingowych, zawsze cenisz i

wspierasz swoje dziecko jako osobe.



