Modul 12: Monitorowanie i ocena
postepow

Co-funded by
the European Union

Modut 12 pomaga rodzicom ocenic skutecznos¢ ich dziatan w zakresie zapobiegania bullyingowi
oraz wyposaza ich w narzedzia do ciggtego monitorowania dobrostanu emocjonalnego dziecka i
identyfikowania wszelkich sygnatow ostrzegawczych dotyczacych bullyingu.
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Ocena postepow i monitorowanie

Wyobraz sobie: Ty i Twoje dziecko pracujecie nad zapobieganiem bullyingowi, budowaniem pewnosci
siebie i zachecaniem do otwartej komunikacji. Odbyliscie wazne rozmowy, ustaliliScie granice i
nauczyliscie je, jak radzic sobie z konfliktami. Ale skad wiedziec, czy te dziatania naprawde dziatajg? Tak
jak sprawdzamy postepy dziecka w szkole, musimy monitorowac jego dobrostan emocjonalny i
spoteczny. Zapobieganie bullyingowi to proces ciaggly, wymagajgcy monitorowania, refleksji i

dostosowywania.

Zapobieganie bullyingowi jest Sygnaly ostrzegawcze, Ze postep
skuteczne, gdy: moze nie przebiegac¢ dobrze:
e Twoje dziecko czuje sie bezpieczne i pewne P> Unikanie szkoty lub okreslonych sytuacji
siebie w radzeniu sobie z trudnymi spotecznych.
sytuacjami. > Zmiany w apetycie, Snie lub nastroju.

e Otwarta komunikuje sie o swoich

- . . » Stawanie sie bardziej wycofanym,
doswiadczeniach w szkole lub online. | © JWYy y

drazliwym lub niespokojnym.
e Angazuje sie w pozytywne interakcje
o P> Wyrazanie watpliwosci wobec siebie
spoteczne, tworzac zdrowe przyjaznie. ,
lub mowienie o sobie w negatywny

e \Wykazuje odpornos¢ wobec i
Sposob.
konfliktow, stosujac strategie

rozwigzywania problemow.

Regularnie obserwuijac te wskazniki, mozesz rozpoznac, co dziata, a gdzie potrzebne jest wieksze
wsparcie. To jak proba uprawy ogrodu bez regularnego dogladania roslin. Posadzisz nasiona,

podlejesz kilka dni, a potem zatozysz, ze same sobie poradza.

Najpewniej bez statej troski - usuwania chwastow, podlewania, zapewniania odpowiedniego Swiatta

- rosliny mogg podupas¢, a nawet uschnac.

/Zapobieganie bullyingowi i wspieranie emocjonalnego dobrostanu dziecka dziata doktadnie tak samo.

Nawet po przyswojeniu strategii zapobiegania bullyingowi, ciggte monitorowanie i ocena sg

niezbedne.



Cwiczenie refleksyjne: Swiatla drogowe

@Cotygodniowa aktywno$é sprawdzajaca: refleksja

swiatlami drogowymi
To proste cwiczenie pomaga rodzicom i dzieciom zastanowic sie nad ich samopoczuciem emocjonalnym
oraz relacjami w szkole i w domu. Daje nieinwazyjny sposob na sprawdzenie, jak sie czujg, bez
wymuszania rozmowy. Wybierz spokojne i komfortowe miejsce w domu, gdzie dziecko czuje sie
swobodnie. Powiedz mu: ,,Chce sie upewnic, ze czujesz sie bezpiecznie i szczesliwie w szkole i w domu.

To ¢wiczenie pomoze nam zrozumiec, jak sie czujesz.”
Uzyj systemu Swiatet drogowych (), aby odniesc sie do roznych obszarow:

© ZIELONE (Dobrze i bezpiecznie) - ,Czuje sie bezpiecznie, szczesliwie i wszystko idzie dobrze.”

D ZOLTE (Ostroznoéé) - ,Niektdre rzeczy sa w porzadku, ale mam kilka obaw.”

S CZERWONE (Zagrozenie) - ,Czuje sie niebezpiecznie, smutno lub cos jest nie tak.”

O Czuje sie dobrzei € Mam pewne obawy O Czuje sie niepewnie
Obszar be7Di . .
ezpiecznie lub zmartwiony
Jak czuje sie w szkole. O ] ]
Jak uktadaja sie
Mmoje przyjaznie. = - H
Co czuje wzgledem
moich nauczycieli. - H H
Jak czuje sie w domu. . S -
Jak czuje sie online
(media - H H
spotecznosciowe,
ary itp.).
Jak pewnie czuje sie - - -

W radzeniu sobie z
trudnymi sytuacjami.

Porozmawiajcie o tym, jaki kolor dziecko przypisatoby do kazdego obszaru. Pozwol mu zakresli¢
kolor przy kazdym stwierdzeniu. Zadawaj pytania otwarte, aby zacheci¢ do rozmowy. Po przejrzeniu
tabeli ustalcie jeden maty cel na nadchodzacy tydzien i zapiszcie go w widocznym miejscu (np.

karteczka na lodowce). Wroccie do tego ¢wiczenia w kolejnym tygodniu!



Skuteczne pytania sprawdzajace

(O

Pytania o interakcje spoleczne

e ,Zkim lubisz spedzac czas w szkole? Co w
nim/niej najbardziej cenisz?”
o " ,Czy zauwazytes ostatnio jakie$s zmiany w

swoich przyjazniach? Jak sie z tym czujesz?”

o "Co twoim zdaniem czyni kogos dobrym
przyjacielem? Czy masz przyjaciot, ktorzy

traktuja cie w ten sposob?”

e ,Czy widziates kogos pominietego lub
potraktowanego niesprawiedliwie? Jak sie

wtedy czutes?”
e ,Jesli ktos w twojej klasie ma trudnosci ze
znalezieniem przyjaciot, jak myslisz - jak sie

czuje? Co mogtbys zrobic¢, zeby mu pomoc?”

Pytania o pewnos¢ siebie

,Z czego w tym tygodniu jestes naprawde

dumny?”

,Kiedy ostatnio zrobites cos, co byto troche

trudne? Jak sobie z tym poradzites?”
,Jesli twoj przyjaciel miatby trudnosci z czyms
wymagajacym, jakiej rady bys mu udzielit?”

»Jak zazwyczaj reagujesz w sytuacjach, gdy

ktos jest wobec ciebie niezyczliwy?”

,KOg0 podziwiasz i co najbardziej w tej osobie

cenisz?”
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Pytania o bullying i bezpieczenstwo

,Czy zauwazytes, zeby ktos w szkole byt

traktowany niesprawiedliwie lub niezyczliwie?”

,Gdyby ktos sprawiat, ze czutbys sie
niekomfortowo, co bys zrobit? Komu bys o tym

powiedziat?”
,Co twoim zdaniem powinni zrobi¢ nauczyciele,

gdy widza, ze ktos jest przesladowany?”

,Czy kiedykolwiek widziates, jak ktos stanat w

obronie kolegi/kolezanki? Co sie wydarzyto?”

»Jakiego wsparcia twoim zdaniem potrzebuja

dzieci, gdy czuja sie przesladowane?”

Pytania o srodowisko nauki

,CO ekscytujgcego albo ciekawego wydarzyto
sie dzis w szkole?”

,Czy czujesz sie swobodnie, zeby zadawac
pytania na lekcjach? Dlaczego tak lub dlaczego
nier”

,Co chciatbys, zeby twoj nauczyciel o tobie

wiedziat?”

,Czy Sg momenty w ciggu dnia w szkole, w
ktorych czujesz sie zdenerwowany albo
nieswojo? Co sprawia, ze tak sie czujesz?”

" ,Co robi twdj nauczyciel lub szkota, ze czujesz

Sie bezpiecznie?”

@ Pojdz za ich gtosem! Jesli twoje dziecko zacznie mowié, nie spiesz sie z dawaniem rad - po prostu

stuchaj i pozwol mu sie wypowiedzie¢. Celem jest naturalna rozmowa, w ktorej dziecko czuje sie

wystuchane. Sprobuj uzywac 1- 2 z tych pytan kazdego dnia i zobacz, jak twoje dziecko odpowiada!



Dlugoterminowe monitorowanie

Nawet jesli twoje dziecko nie mowi wprost: ,Znow jestem przesladowany”, moga pojawic sie

subtelne sygnaty, ze cos jest nie tak.

@'P: W domu

e Nietypowa cisza lub wycofanie.
e \Wahania nastroju, zwiekszona drazliwosc¢ lub ztosc.
« Unikanie rozmdw o szkole lub aktywnosciach spotecznych.

e Negatywne wypowiedzi o sobie (,W niczym nie jestem dobry”, ,Nikt mnie nie lubi”).
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W szkole

e Nagly spadek ocen lub zaangazowania w zajecia.
o (zestsze proszenie o pozostanie w domu bez wyraznych objawow chorobowych.
 Skargina bole brzucha lub gtowy przed szkota.

« Unikanie okreslonych kolegow lub miejsc w szkole.

T ﬁ Aktywnos¢ online

o Lek lub zdenerwowanie po korzystaniu z mediow spotecznosciowych.
« Nagte kasowanie kont w mediach spotecznosciowych lub blokowanie osob.
o Ukrywanie ekranu, gdy rodzice przechodzg obok.

e Spedzanie duzo czasu w sieci, ale odczuwanie niezadowolenia po tym czasie.

Jedli zauwazysz te sygnaty, to moment, aby delikatnie rozpocza¢ rozmowe i uzy¢ narzedzi, ktdre

pomoga lepiej zrozumiec, co sie dzieje.

Czesty biad rodzicow polega na tym, ze pytajg o bullying tylko wtedy, gdy podejrzewajg problem.
Zamiast tego warto wigczy¢ rozmowy o emocjach do codziennej rutyny - nawet jesli problemy z

bullyingiem wydarzyty sie dawno temu.



Prosta lista monitorowania

Jesli wszystkie te narzedzia i aktywnosci wydajg sie zbyt duzym obciagzeniem, to zrozumiate. Jestes
rodzicem i masz wiele obowigzkdow naraz. Mozesz wybrac ponizsza liste kontrolng jako gtowne

narzedzie do diugoterminowego monitorowania, a inne pomysty traktowac jako dodatkowe wsparcie:

Czy zauwazytem jakies zmiany w nastroju,

zachowaniu lub wynikach szkolnych mojego o Vel (BI e
dziecka?

Czy odbylismy w tym tygodniu co najmniej

jedng otwartg rozmowe o 0 Tak O Nie
uczuciach/przyjazniach?

Czy moje dziecko wydaje sie szczesliwe | O Tak O Nie
zaangazowane w szkole?

Czy ostatnio kontaktowatem sie z 0 Tak O Nie
nauczycielami lub personelem szkoty?

Czy moje dziecko wyrazito jakies obawy O Tak O Nie

o J . o
ZWigzane z aktywnoscig online?

Jaki jeden cel moge wyznaczy¢ na przyszty
tydzien, aby poprawi¢ monitorowanie?



Utrzymywanie bezpiecznego i
wspierajacego srodowiska domowego

Wyobraz sobie swoj dom jako stacje tadujaca dla twojego dziecka. Kazdego dnia wchodzi ono w swiat
- presje szkolna, przyjaznie, media spotecznosciowe, a czasem takze bullying. Dom, w ktorym panuje
otwarta komunikacja, szacunek i zaufanie, moze by¢ roznica miedzy dzieckiem, ktdre czuje sie

wzmocnione, by stawia¢ czota wyzwaniom, a tym, ktore czuje sie samotne w swoich zmaganiach.

Dlaczego to wazne:

Kiedy dzieci czuja sie wystuchane i zrozumiane, sg bardziej sktonne szukac pomocy, dzieli¢ sie swoimi
o o . 4 . o . 4 . o .
obawami i wyrazac uczucia. Rodzice nie muszg znac wszystkich odpowiedzi - czasem samo

wystuchanie wystarczy.

Typowe bariery komunikacyjne, ktorych nalezy unikag¢:

X Bagatelizowanie emocji (,,To nic takiego.” albo ,,Przejdzie ci.”)
X Przechodzenie od razu do rozwigzywania problemu (,,Po prostu ich ignoruj.”)
X Przerywanie lub konczenie za dziecko zdan

X Reagowanie ztoscia lub frustracja (,,Dlaczego nie obronites sie sam?”)

Wiekszos¢ modutow w tym programie uczyta cie, jak utrzymywac bezpieczne i wspierajace

srodowisko. Ponizej znajdziesz krotkie podsumowanie niektorych technik i dziatan.



Skuteczne techniki komunikacgi

Technika ,,sluchania

bez naprawiania”

Czesto dzieci nie potrzebujg
rozwigzan - chca poczug, ze
ich uczucia sg wazne. Gdy
dziecko dzieli sie obawa,
sprobuj 3-stopniowej reakcji:
1. Uznajich uczucia — ,,To
brzmi naprawde trudno.
Rozumiem, dlaczego tak sie

czujesz.”

2. Powtorz wtasnymi stowami
to, co powiedziaty — ,,Czyli
poczutes sie pominiety, gdy

cie nie zaprosili?”

3. Zapytaj, czego od ciebie
potrzebujg — ,,Chcesz,
zebym cos doradzit, czy po

prostu chcesz pogadac?”

£ Wskazowka dla rodzicow:
Jesli dziecko nie otwiera sie

fatwo, sprobuj rozmawiac

podczas wspolnej aktywnosci -

gotowania, gry czy jazdy
samochodem. Dzieci czesto
Czujg sie swobodniej, gdy nie

musza patrze¢ w oczy.

Zachecanie do

wyrazania emocji

e Stworz ,mape uczuc” -
powies tabele z roznymi
emocjami (rados¢, smutek,
zto$C, zdenerwowanie,
podekscytowanie itp.) i
zachecaj dziecko do
opisywania, Co czuto w ciggu

dnia i kiedy..
o Ucz uzywania zwrotow

,Czuje, ze...” - np. ,Czuje
sie smutny, gdy kolega
mnie ignoruje” zamiast

,On jest niemity.”

e Normalizujrozmowy o
emocjach - przy kolacji
lub przed snem zapyta;j:
,Co byto dzi$ najbardziej
ekscytujgce?” albo ,,Co

Cie zdenerwowato?”

Tworzenie codziennych

rytualow lacznosci

Rutyny i rytuaty budujag zaufanie
i poczucie bezpieczenstwa

emocjonalnego.

Przyktady: :

e Poranny 5-minutowy check-
in - ,Na co dzi$ czekasz

najbardziej?”

e Pytanie przy kolacji - ,,Co
sprawito, ze sie dzis

usmiechnates?”

e Wieczorna refleksja - ,,Czy

jest cos, o czym chciatbys

porozmawiac przed snem?”

e (Cotygodniowy rodzinny
check-in - kazdy dzieli sie
jednym dobrym i jednym
trudnym momentem

tygodnia.

£ Wskazowka dla rodzicow: Jesli dziecko opiera sie rozmowie, daj przyktad - opowiedz najpierw o
swoim dniu. Np. ,,Miatam dzis trudne spotkanie w pracy, ale jestem dumna, jak sobie z tym

poradzitam.”



Sledzenie postepéw w czasie

Q -
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O | | 1 1 1 1
January February March April May ~June
B Poziom zaufania B Jakosc komunikacji B Zaangazowanie spoteczne

Sledzenie postepdw dziecka w czasie moze pomdc zauwazyé wzorce i poprawe. Warto prowadzic
prosty dziennik lub notatki cyfrowe, gdzie zapisujesz obserwacje dotyczgce emocji dziecka, interakcji
spotecznych oraz poziomu pewnosci siebie. Dzieki temu tatwiej dostrzec tendencje i celebrowac

sukcesy - nawet te stopniowe.

Co sledzi¢: Jak korzysta¢ z danych:

e Czestotliwoéé pozytywnych interakcji spotecznych ¢ SWietuj postepy razem z dzieckiem

y - . o |
« Gotowos¢ do rozmowy o szkole i przyjaciotach IefEmus, Q) ClesrZEl WLl e

dodatkowego wsparcia

e Pewnos¢ siebie w radzeniu sobie z trudnymi . o .
y e Dostosuj podejscie na podstawie tego, co

sytuacjami
y ) dziata

e 0godlny nastrgj i stan emocjonalny
o Dziel sie istotnymi spostrzezeniami z

e /aangazowanie i wyniki w nauce nauczycielami lub pedagogami

e Rozpoznawaj wzorce, ktore moga

wskazywac na powracajgce problemy



Budowanie dlugoterminowej odpornosci

Cho¢ monitorowanie jest istotne, ostatecznym celem jest pomoc dziecku w rozwinieciu wewnetrznych
zasobow do samodzielnego radzenia sobie z wyzwaniami. Budowanie odpornosci to stopniowy proces,
ktory odbywa sie poprzez state wsparcie, mozliwos¢ ¢wiczenia rozwigzywania problemow i
swietowanie matych suk 2sow.

1. Samorzecznictwo

1 Dziecko potrafi mowi¢ w swoim imieniu i szuka¢ pomocy, gdy jest

potrzebna.

Umiejetnosci rozwigzywania problemow
) Zdolnos¢ do rozpoznawania opcji i podejmowania decyzji w

trudnych sytuacjach.

Regulacja emocji
3 Umiejetnos¢ rozpoznawania, nazywania i

odpowiedniego zarzgdzania silnymi emocjami.

Wspierajace relacje
4 Silne wiezi z rodzing, przyjaciotmi, nauczycielami i

innymi zaufanymi dorostymi.

Pozytywny obraz siebie

5 Wiara we wtasng wartos¢, umiejetnosci i

potencjat rozwoju.

W miare jak dziecko rozwija te czynniki odpornosci, moze sie okazac, ze potrzebuje mnie;
bezposredniej interwencji z Twojej strony. To dobry znak! Twoja rola stopniowo przesunie sie z
aktywnego rozwigzywania problemow do wspierajacego ,trenera”, dostepnego, gdy jest to

konieczne, ale zachecajacego do samodzielnosci.

Pamietaj: niepowodzenia sg normalne i stanowig czes¢ procesu uczenia sie. Kiedy dziecko staje
przed wyzwaniem, powstrzymaj sie od natychmiastowej interwencji. Zamiast tego zapytaj: ,,Co
myslisz, ze mogtbys/mogtabys zrobi¢ w tej sytuacji?” i udziel wskazowek tylko wtedy, gdy to

potrzebne.



Gratulacje

Gratulacje, rodzice! &
Dotarliscie do ostatniego modutu tego programu, ale wasza podrdz we wspieraniu emocjonalnego
dobrostanu dziecka i zapobieganiu bullyingowi wcigz trwa.

Rodzicielstwo nie polega na tym, by mie¢ wszystkie odpowiedzi - chodzi o obecnos¢, gotowosc do
stuchania i codzienne wspieranie. Mate, konsekwentne dziatania - takie jak cotygodniowe rozmowy,
otwarte pytania czy modelowanie zyczliwosci - wywierajg trwaty wptyw na pewnosc siebie i
odpornos¢ waszego dziecka.

Pamig¢tajcie:

¥ Jestescie najwiekszymi adwokatami waszego dziecka i zrodtem jego emocjonalnego bezpieczenstwa.

& \Wasze wsparcie pomaga mu radzi¢ sobie z wyzwaniami z pewnoscia siebie i odwaga..

¥ Nawet mate rozmowy i codzienne rytuaty moga zrobi¢ ogromna roznice.

W dalszej drodze zaufajcie sobie, zaufajcie dziecku i zaufajcie procesowi. Kazdy krok, ktory
podejmujecie - nawet najmniejszy - przyczynia sie do tego, ze wasze dziecko czuje sie bezpieczne,

docenione i gotowe, by stang¢ w obronie siebie i innych.

@ Ostatnie wyzwanie:

Zanim zakonczycie ten program, poswieccie chwile na refleksje:
« Czego nowego sie hauczyliscie, co zmienito wasze podejscie do wychowania?
e Jakijeden nowy nawyk lub narzedzie zobowiazecie sie regularnie stosowac?

Twoje dziatania naprawde maja znaczenie. Nie przestawajcie. Wasze dziecko ma szczes cie,

ze was ma. ¢



