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Szkota proMOG;ji
zdrowia psychicznego

scenariusze warsztatow dla rodzicow

Publikacjazawiera 10 scenariuszy zajec skierowanych do rodzicéw/opiekunéw/ek uczniow
i uczennic szkét ponadpodstawowych. Zajecia sg przeznaczone do realizacji podczas 60
minutowych spotkan (np.wywiadéwek szkolnych) lubwarsztatow zrodzicamiiopiekunami.
Mozna je zastosowacé w formie stacjonarnej lub zdalnej. Liczymy, ze scenariusze beda
pomoca dla wszystkich oséb, ktére wspierajg mtodych ludzi w ksztattowaniu umiejetnosci
zyciowych oraz towarzyszg im w trudnym czasie dorastania.

Scenariusze tacza doswiadczenia zespotu psychologéw, pedagogdw i edukatoréw Fundacji

Sempre a Frente w pracy z mtodziezg z inspiracjami zaczerpnietymi z ponizszych Zrédet:

e W putapce mysli. Jak skutecznie poradzic¢ sobie z depresja, stresem i lekiem, Hayes
S.C.,Smith S.

e Niezbednik dobrego nauczyciela. Redakcja: prof. dr hab. Annalzabela Brzeziriska Seria
| Rozwéj w okresie dziecinstwa i dorastania TOM 5, Rozwdj nastolatka. Wczesna faza
dorastania., K. Piotrowski, B. Ziétkowska, J. Wojciechowska

e Pozytywna dyscyplina dla nastolatkéw, Nelsen J. ED.D., Lott L. M.A, oraz publikacji
i materiatéw wtasnych Fundacji.

Zawarty w publikacji zestaw scenariuszy powstat w ramach realizacji programu Szkota
proMOC;ji zdrowia psychicznego, finansowanego z budzetu Miasta Lublin. Celem programu
jest popularyzowanie wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego i jego uwarunkowan oraz
ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych wséréd uczniéw klas
| szkét ponadpodstawowych na terenie miasta Lublin, ich rodzicow/opiekunéw, oraz
nauczycieli.

Publikacjazostata przygotowana przez zesp6t specjalistek, wolontariuszy iwolontariuszek
zaangazowanych w realizacje programu w sktadzie: Ewelina Basak, Jagoda Idzik, Marta
Szczodrak, Katarzyna Swiercz, Iga Balicka, Michat Radziszewski. Wydana w Lublinie
w 2021 roku.

W przypadku realizowania warsztatéw w sposoéb zdalny do realizacji ponizszych
¢wiczen proponujemy wykorzystywanie nastepujacych bezptatnych narzedzi:

https://kahoot.com, https://www.mentimeter.com, https://jamboard.google.com.



https://kahoot.com
https://www.mentimeter.com
https://jamboard.google.com

01. Zrozum cyfrowe dziecinstwo swojego dziecka

Wielko$¢ grupy:

Czas: 60 min

10-30 0s6b

Materiaty: karteczki samoprzylepne POST-IT, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

>
->
>

>
>

Okeresli¢ rodzaje aktywnosci mtodziezy w sieci.
Okresli¢ zalety korzystania z Internetu.

Wie, czym jest FOMO, hejt, phishing, patostreaming, fake news, grooming,
sexting, cyberbullying.

Zna zagrozenia mogace sie pojawic¢ w wyniku korzystania z Internetu.
Zna sposoby ochrony swojego dziecka przed zagrozeniem w sieci.

Metody: pogadanka, dyskusja, praca indywidualna

1 « DYskusja: Po co mtodzi ludzie korzystaja z Internetu?

Prowadzacy/a zadaje powyzsze pytanie, a nastepnie zacheca uczestnikéw
i uczestniczki do zapisania swoich odpowiedzi na karteczkach POST-IT,
a w dalszej kolejnosci odczytanie i przyklejenie karteczek na tablicy/flipcharcie.

(W wersji online zadanie moze by¢ wykonywane z wykorzystaniem narzedzia
dostepnego na stronie www.mentimeter.com - typ pytania: Chmura Stéw, poz-
wala na anonimowe zebranie skojarzen.)

Prowadzacy/a moze uzupetni¢ odpowiedzi osob uczestniczacych w spotkaniu

0 ponizsze:

odlegtos¢ przestaje mie¢ znaczenie - mozliwos¢ kontaktowania sie z ludZzmi z catego swiata;

podtrzymywanie kontaktéw, zaréwno réwiesniczych, jak i rodzinnych;

poszerzanie $wiatopogladu;

dostepnos¢ do wiedzy;

rozwdj zainteresowan;

mozliwos$¢ promowania wtasnej wiedzy czy umiejetnosci;

rozrywka;



2 o Z czym mozemy sie spotkac w sieci?

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw spotkania na grupy kilkuosobowe, kazda z grup
dostaje wczesniej przygotowang kartke z definicjami zjawisk, ktére zwigzane

sg z korzystaniem z Internetu. Zadaniem grup jest wpisanie ponizszych nazw
zjawisk w puste pola.

1) fake news 4) sexting 7) phishing

2) cyberbullying 5) hejt 8) patostreaming

3) grooming 6) FOMO

a) cevereeveeeennnns , INACZe], fear of missing out, czyli strach przed tym, ze ominie nas wazna informacja lub

wydarzenie w przestrzeni wirtualnej. Objawia sie najczesciej poprzez ciagte sprawdzanie ekranu
telefonu i nowych powiadomien.

b)....... .. okazywanie ztosci i pogardy w $wiecie wirtualnym. Moze by¢ skierowany do konkretnej
lub przypadkowej osoby. Spotykany najczesciej w mediach spotecznosciowych czy w serwisach,
w ktérych prowadzone sa dyskusje swiatopogladowe.

(o) IR to jedna z popularnych metod, wykorzystywana przez cyberprzestepcéw do
wy+udzen|a wrazhwych danych. W wyniku takiego ataku mozesz straci¢ nie tylko dostep do konta
mailowego, lecz takze srodki zgromadzone na rachunku bankowym.

d) ..cccceoeennnee.. to transmisja internetowa, najczesciej na kanale YouTube, promujaca patologiczne
zachowania, np. libacje alkoholowo-narkotykowe, przemoc, w tym przemoc domowa, wulgaryzmy
czy transmitowanie niebezpiecznych zachowan w sieci, na przyktad nawotywania nieletnich do
aktywnosci seksualnej. Dziatalnos¢ tych osob czesto jest nielegalna, w zwigzku z czym skutkuje
interwencjami policyjnymi. Czesto autorzy transmisji pociagani sa do odpowiedzialnosci prawne;j.
Osoby, ktére spotkaja sie z takimi zachowaniami, powinny zgtosi¢ je do moderatoréw serwisu
YouTube lub bezposrednio na policje.

€) .veveewn.. fOrma przemocy, w ktorej wykorzystywana jest przestrzen wirtualna (w.in.
media spotecznosciowe, email) lub telefony. Celem dziatania jest wyrzadzenie emocjonalnej,
aw konsekwencji nawet fizycznej szkody drugiej osobie. Polega ono na powtarzaniu aktéw przemocy,
takich jak dreczenie, grozby czy publikowanie osmieszajacych dana osobe tresci.

f)eveeeeerenen. Zjawisko polegajace na publikowaniu fatszywych informacji, ktére maja zmanipulowaé
odbiorce i wprowadzi¢ go w btad w celu osiagniecia korzysci: finansowych, prestizowych, politycznych
czy ideologicznych. Moga mie¢ one negatywny wptyw na nasze: emocje, opinie, zachowanie
spoteczenstwa.

g) ... proces, w ktérym osoba dorosta, stara sie zdoby¢ zaufanie mtodej osoby oraz nawigzac
wiez emocjonalng przez internet, najczesciej podajac sie za rowiesnika. Jej ostatecznym celem jest
naduzycie seksualne w stosunku do mtodej osoby.

h) ....cceev....... to Zjawisko, ktdre polega na przesytaniu za pomoca internetu

i nowoczesnych technologii swoich zdje¢, filméw, wiadomosci o seksualnym charakterze. Jest to
zachowanie obecne w kazdej grupie wiekowej i szczegdlnie niebezpieczne zwtaszcza dla dzieci
i nastolatkdw. W niektérych przypadkach moze nosi¢ znamiona przestepstwa

Prawidtowe odpowiedzi dla osoby prowadzacego/ej:
1f, 5b, 2e, 6a, 3g, 7c, 4h, 8d



2 » Jaki sygnaty moga swiadczy¢ o naduzywaniu internetu
przez mtodego cztowieka?

Prowadzacy/a dzieli osoby uczestniczace w spotkaniu na mniejsze grupy, rozda-
je kartki oraz prosi o zapisanie odpowiedzi na powyzsze pytanie, a nastepnie
przeczytanie ich na forum. Odpowiedzi uczestnikdéw i uczestniczek nalezy uzu-
petnic o ponizsze:

o Trudnosc¢ z kontrolowaniem czasu spedzanego na dziataniach w sieci;

e Gwattowna zmiana nastroju i zachowania dziecka w sytuacji kiedy nie moze
korzystac z sieci (wzrost irytacji, ztosci, rozdraznienia, agresji stownej czy
fizycznej);

o  Woycofywanie sie z relacji réwiesniczych czy rodzinnych;

e Coraz mniejsze zainteresowanie dotychczasowym hobby, zajeciami
dodatkowymi;

e Brak odczuwania potrzeb fizjologicznych; omijanie positkéw, przeznaczanie
czasu na sen na korzystanie z Internetu;

o Czeste bdle gtowy, oczu, miesni;

o Nawykowe korzystanie z sieci, nawet w sytuacjach kiedy nie sprawia to juz
zadnej przyjemnosci lub kiedy nastolatek jest bardzo zmeczony.

3 o Jakzadbaco bezpieczenistwo w sieci?

Prowadzacy/a pyta osoby uczestniczace w spotkaniu jak w tym momencie dbaja
o bezpieczenstwo korzystania z Internetu swoich nastolatkéw i nastolatek. Nas-
tepnie w formie dyskusji omawia ponizsze podpunkty oraz zacheca do podjecia
rozmowy w Srodowisku domowym:

e Prywatnosc w sieci. Nie podawaj swoich danych osobowych, takich jak: imie,
nazwisko, numer telefonu czy adres domowy;

e Zadbaj o silne, bezpieczne hasto dla swoich kont;

e Nie uzywaj tego samego hasta w réznych miejscach;
e Korzystaj z zabezpieczonych sieci internetowych;

e Zawsze weryfikuj zrodta informaciji z sieci;

e Bardzo ostroznie zamieszczaj tresci w sieci;



e Nie ufaj osobom poznanym w sieci;

e Informujjezeli zauwazysz niewtasciwe trescii zachowania innych
uzytkownikéw/ uzytkowniczek;

e Pamietaj, w sieci nic nie ginie!;

Wtrakciewarsztatumoznazachecic¢uczestnikowiuczestniczkispotkaniadowejscia
na poszczegdlne strony. Adresy tych stron warto takze udostepni¢ mtodziezy.

https://howsecureismypassword.net/ strona internetowa, na ktérej mozna

sprawdzi¢ jak bezpieczne sg hasta, ktorych uzywamy; (nalezy uczuli¢ osoby
uczestniczace w zajeciach, by bezwzglednie nigdy nie podawaty wtasnego hasta
natakich stronach, ajedynie korzystajac z nich sprawdzity metode, jakg stworzyty
hasto np. Jezeli hasto to AlaMaKota123, to warto wpisac¢ tam np..: OlaMaPsa345)

https://haveibeenpwned.com/ strona, na ktérej mozna sprawdzic¢ czy dane nasze;j
poczty email byty kiedykolwiek naruszone przy okazji wycieku danych, a przez
to np. bardziej narazone na niebezpieczenstwa takie jak np. ataki hackerskie.

https://global.sitesafety.trendmicro.com/ strona, na ktérej mozna sprawdzi¢ czy

link, ktéry zamierzamy otworzy¢ jest bezpieczny.

Projekcja filmu video: https://www.youtube.com/watch?v=jfPpOzf-62U,

dostep zdnia: 01.02.2021r.

3. Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.


https://howsecureismypassword.net/
https://haveibeenpwned.com/
https://global.sitesafety.trendmicro.com/
https://www.youtube.com/watch?v=jfPpOzf-62U

02. Komunikacja interpersonalna.

Czas: 60 min
Wielkos$¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Jak komunikowac sie ze swoim nastolatkiem.

- Rozwija umiejetnos¢ aktywnego stuchania.

- Jak skutecznie rozwigzywac konflikty w rodzinie.

> Okresli¢ czym jest komunikat “JA” oraz zastosowac go w relacji z dzieckiem.

Metody: burza mdézgow, odgrywanie rol, praca indywidualna

1 « Psychoedukacja, czym jest komunikat ja? Jakie sa cechy
informacji zwrotnej.

Prowadzacy/a w formie pogadanki przedstawia ponizsze informacje:

Komunikat JA - wiele os6b unika stowa ja, poniewaz moze sie wydawac jako
sposdb na zwrdcenie uwagi. W rzeczywistosci jednak komunikat ,,Ja” wyraznie
oznacza, ze bierzesz odpowiedzialno$¢ za to, co méwisz. Rozpoczynanie zda-
nia od “Ty”, czesto “zamyka rozmowe”, jest oceniajace czy nakazujace - np.: “Nie
mozesz tego zrobic¢”, natomiast stwierdzenie “W mojej opinii nie powinienes tego

robi¢”, “Z mojej perspektywy”, “Wydaje mi sie, ze..” ustanawia bardziej partnerski
poziom relacji.

Informacja zwrotna to nasza refleksja nad tym co obserwujemy w funkcjo-
nowaniu cztowieka podczas rozmowy, nasza opinia, zdanie na dany temat itp.



Informacja zwrotna ma 5 cech:

1. Jest OPISOWA - Zamiast: ,,Nigdy nie mozna na Tobie polegac dziecko..”

Sprébuj : ,,Aniu umawiatysmy sie, ze wczoraj po potudniu zaopiekujesz sie
rodzenstwem, nie wywiqzatas sie z tego. Dlaczego tak sie stato?”

2. Skupiasie na ZACHOWANIU - Zamiast: ,,Michat i tak nic z Ciebie nie bedzie,
jestes niechlujny, nie ogarniasz tematu, ciagle bedziesz miat btedy. Masakra”

Sprébuj: ,,Michat, pisz wolniej, mysle ze w ten sposéb zmniejszysz liczbe btedéw”

3. Jest KONKRETNA - Zamiast: ,,Co ty mozesz wiedzie¢ dziecko, to co mowisz
nie ma sensu, jestes nieodpowiedzialna”

Sprébuij: ,,Kinga méwigc o tym konkretnym aspekcie, nie masz racji, poniewaz

jest on sprzeczny z zasadami, jakie wspdlnie ustalilismy”

4. Mowi o WRAZENIU jakie dana osoba wywotata w nas, o swoich spostrzeze-
niach na jej temat - nie wiemy na 100%, ze tak jest, bazujac jedynie na swojej
obserwacji - Zamiast: “Znowu sie obrazasz, jak malutkie dziecko, nie ma
sensu dalej z Tobg gadac”.

Sprébuj: ,,Mam wrazenie, ze w momencie, gdy skomentowata Twaj ubiér,
urazitam Cie, zgadza sie?”

5. Moze sie odnosi¢ do UCZUC , uzywajac KOMUNIKATU JA - Zamiast:
,Przez Ciebie znowu mam zty humor, jak Ty mnie wkurzasz....nie da sie
z Tobg juz wytrzymac".

Sprobuj: “Jest mi przykro przez tq catq sytuacje.”



2. Odgrywanie scenek.

W celu nabycia praktycznych umiejetnosci stosowania powyzszych komunikatow
prowadzacy/a proponuje uczestnikom/czkom aby zaprezentowali na forum grupy
lub w parach ponizsze scenki, wykorzystujac poznane komunikaty. Warto zadba¢
oto, aby kazda osoba prezentujgca scenki mogta sie wcieli¢ zaréwno w role mto-
dego cztowieka jak rowniez rodzica.

e Umoéwitas/es sie ze swoim dzieckiem, ze wréci do domu o 23:00. Od tego czasu nie
odbiera, a jest godzina 3:00 w nocy, ono wtasnie wchodzi do domu. Ty nie spatas/es
do tej pory, bo czekatas/es na niego, a rano wstajesz wczesnie do pracy. Jak reagujesz?

o  Pytated swoje dziecko czy pali papierosy, powiedziato Ci, ze absolutnie nie, natomiast
Ty zauwazytas/tes je za domem jak wtasnie konczy pali¢ papierosa. Dziecko wchodzi
do domu, za chwile bedziesz z nim rozmawia¢. Co powiesz?

e Twoje dziecko ostatnio w rozmowach czesto przeklina, zaczyna by¢ agresywne,
zdarzyto mu sie rzuci¢ telefonem o podtoge. Uznatas/es, ze chcesz z nim o tym poroz-
mawiacé. Jak rozpoczniesz rozmowe?

e Twoje dziecko ostatnio praktycznie wszedzie chodzi z telefonem i jest w niego ciggle
“wpatrzone”: na zakupach, podczas $niadania, obiadu, kiedy idzie spac. Wtasnie wra-
casz obtadowana/ny zakupami prosisz dziecko, zeby otworzyto Ci drzwi, a ono od-
powiada, Ze teraz nie moze, patrzac jednoczesnie w telefon. Jak reagujesz?

e  Twoje dziecko nie pomaga Ci w sprzataniu domu, jego rzeczy: skarpetki, koszulki itp.
s rozrzucone po catym pokoju. Ksigzki i inne rzeczy porozwalane, stoja tez brudne
naczynia, a w catym pokoju zaczyna juz brzydko pachnie¢. Twoje dziecko nic sobie
z tego nie robi, w dodatku méwi Ci, zebys sam/a posprzatat/a pokdj, jak tak bardzo
chcesz, zeby byto czysto. Co odpowiadasz?

Po prezentacji scenek nastepuje omoéwienie zaistniatych sytuacji. Osobom od-
grywajacym scenki warto zadaé ponizsze pytania:

e Jak czutes/as sie jako rodzic?

e Jak czutes/as sie jako nastolatek/ka? (o czym myslates/as, co chciates/as
zrobi¢, powiedzie¢?)



3. Komunikat typu “Ja”".

Prowadzacy/a rozdaje uczestnikom/czkom kartke z wydrukowanym na niej sche-
matem komunikatu typu ja, wyswietla go na $cianie za pomoca rzutnika badz
zapisuje na flipcharcie:

SCHEMAT

Najpierw méwimy to, co czujemy, potem to, co widzimy - opisujemy sytuacje
i oczekujemy - wyrazamy tu swoje potrzeby i oczekiwania na przysztosé¢ (Uczucia
Fakty Oczekiwania czyli UFO).

1. CZUJCuece e (WY TAZANTE SWOICh €MOCi).
2.Kiedy Ty...covveeeeeeeecereeeeeere e (OpIS Sytuacji oparty na faktach).
3.Chce, abys......eeeeeeeeeeeeereeeee e (0CZekiwania na przysztosd).

Osoby uczestniczace w spotkaniu zapisujg ponizsze zdania i zmieniaja je na ko-
munikat typu “Ja” z wykorzystaniem UFO.

Zdania:
e Ty zawsze musisz zostawiac te brudne skarpety koto t6zka!

o Jakzwykle zapomniates o schowaniu po sobie naczyn do zmywarkiipo catym
dniu w mieszkaniu smierdzi.

o Twdj pokdj wyglada jak Smietnik, zréb cos$ z tym!
e Tylerazy prositam Cie, zebys wracajac ze szkoty pamietat o kupieniu chleba.

e Czy wy musicie sie tak ktoci¢, kiedy wracam z pracy? Nie mozecie sie zacho-
wywac jak normalne rodzerstwo?

l|.. Podsumowanie zajec, czas na pytania.



02.Rozpoznawanie symptomow trudnosci psychicznych

i zachowan suicydalnych wsrod mtodziezy.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy, materiat
filmowy
Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Najakie komunikaty werbalne i niewerbalne zwraca¢ uwage u dziecka.

- Rozréznié specyficzne i niespecyficzne symptomy kryzysu psychicznego
u mtodziezy.

- Okresli¢ symptomy fizyczne, psychiczne i spoteczne trudnosci psychicznych
i zachowan suicydalnych.

Metody: pogadanka, burza mézgéw

1 » Jak rozpoznawac trudnosci psychiczne - ,podstawowa
umiejetnosc”.

Prowadzacy/a wyswietla osobom uczestniczacym w spotkaniu video:

www.youtube.com/watch?v=gbflP461eRY (dostep 1.02.2021)

Pytania pomocnicze do dyskusji zwigzanej z video:

e Jakie emocje teraz odczuwacie?
e (Czyjest cos co Was zaskoczyto?

e Czytemat trudnosci psychicznych i kryzyséw suicydalnych jest dla Was
tatwy czy trudny?

e Czyrozmawialiscie kiedys na te tematy z wtasnymi dzie¢mi?


www.youtube.com/watch?v=gbflP461eRY

2 » Wyodrebnienie czynnikéw ryzyka i czynnikéw
chroniacych zachowan suicydalnych wsréd mtodziezy.

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw i uczestniczki na mniejsze grupy, rozdaje
ponizsza, pustg tabele i prosi o wpisanie przyktadéw czynnikéw chronigcych oraz
czynnikéw ryzyka, jakie znaja.

Czynnikiryzyka Czynniki chroniace
Wptyw srodowiska Wptyw srodowiska
Wptyw mediéw Czynniki indywidualne

Grupa réwiesnicza Grupa réwiesnicza




Nastepnie prowadzacy/a prosi grupy o podzielenie sie przyktadami. W razie
potrzeby propozycje mozna uzupetnié¢ o ponizsze czynniki. Wypetniong tabele
mozna takze wydrukowac i rozda¢ uczestnikom i uczestniczkom jako materiat
szkoleniowy.

Czynnikiryzyka Czynniki chroniace

Wptyw srodowiska Wptyw srodowiska

* Nastawienie na osiggniecia w nauce; wysokie e Spojna rodzina (petna)
wymagania przy braku wsparcia; nacisk na

. X * Umiejetnos¢ stawiania czota trudnosciom
wspoétzawodnictwo

R L. L. * Osiagniecia szkolne
o Stres szkolny (brak znajomosci potrzeb mtodziezy

przez nauczycieli/ki, brak realnego zainteresowania * Poczucie wiezi ze szkota

mtodzieza, wejscia z nimi w kontakt) © Mata dostepnos¢ sSrodkéw umozliwiajacych
« Wielozadaniowy tryb zycia skuteczne pozbawienie sie zycia;
o Nacisk na zdobywanie débr materialnych, a nie * Stabilne $rodowisko
dbanie o jakos¢ zycia e Dostep do pomocy psychologiczno-pedagogicznej
 Brak wsparcia psychologiczno- pedagogicznego i medycznej
lub nie sieganie po nie (wstyd, strach, nieznajomos¢
oferty)
Wptyw mediow Czynniki indywidualne
o Filmy, programy, ktére ,,celebruja” zachowania o Umiejetnos¢ poszukiwania pomocy i porady u innych

suicydalne, przyblizaja metody dziatan suicydalnych | Umiejetnos¢ kontrolowania impulsow

* Internet - zaabsorbowanie sfera internetu o Umiejetnos¢ rozwiazywania probleméw i konfliktéw

¢ ilos¢ czasu spedzanego w sieci o Integracja ze $rodowiskiem; liczne okazje do

e utrata kontroli nad dziataniem w sieci uczestnictwa we wspdlnie podejmowanych

« zaniedbywanie innych czynnosci i obowiazkow dzja{aniach,w )Nydarzeniach szkolnych i kotach
zainteresowan

o Poczucie sensu zycia, zaufanie do siebie i innych

e Odpowiedzialnos¢ za innych (kolegéw, zwierzeta
domowe itp.)

o Religijnosé
Grupa réwiesnicza Grupa réwiesnicza
e Separacja od dorostych; o Dobre relacje z réwiesnikami w szkole i poza nig
e Przemoc réwiesnicza i brak zdecydowanej reakcji o Wsparcie i mozliwos¢ uzyskania pomocy
na nie réwiesniczej
® Brak reakcji na uzywanie substancji o Grupa réwiesnicza przestrzegajaca norm
psychoaktywnych spotecznych

o Niezintegrowany zespét klasowy, konflikty
z réowiesnikami
e Bycie outsiderem




3 » Sygnaty ostrzegawcze zachowan suicydalnych.

Jesdli istnieje taka mozliwo$¢ prowadzacy/a dzieli grupe na 3 podgrupy, osoby
generuja pomysty dotyczace tego, co moze by¢ sygnatami ostrzegajacymi przed
zachowaniami suicydalnymi.

Osoba prowadzaca uzupetnia propozycje grup o ponizsze:

Sygnaty ostrzegawcze:

Zainteresowanie lub wrecz zaabsorbowanie $miercia;

Wyrazne zmiany osobowosci i nastroju;

Trudnosci z koncentracjg;

Trudnosci w szkole; obnizenie jakosci pracy i ocen;

Zmiana dotychczasowych zwyczajéw dotyczacych jedzenia i snu;
Utrata zainteresowania rozrywkami;

Czeste uskarzanie sie na fizyczne dolegliwosci, przewaznie powiazane
z emocjami, jak bole gtowy, béle zotadka lub uczucie zmeczenia;

Nieustanne znudzenie;
Wycofywanie sie z kontaktéw rodzinnych, przyjacielskich;

Utrata zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktore dotychczas mtody cztowiek
sie troszczyt.

Sygnaty wysokiego ryzyka

Rozmowy o samobdjstwie lub jego planowaniu;

Wzrost impulsywnosci;

Nagte ekscesy alkoholowe lub narkotykowe;

Odrzucanie pomocy; poczucie, ze udzielenie pomocy jest juz niemozliwe;
Oskarzanie sie: , Jestem ztym cztowiekiem”;

Wypowiadanie komunikatéw na temat beznadziejnosci zycia, braku wyjscia,
wtasnej bezwartosciowosci;

Odrzucanie otrzymywanych pochwat lub nagréd;

Wypowiadanie co jaki$ czas komunikatow typu: ,Niedtugo przestane byc dla
ciebie problemem”, ,To nie ma znaczenia”, ,To juz na nic sie nie zda” lub ,Juz
sie nie zobaczymy”;

Nagte przejscie z depresji do stanu pogody i zadowolenia;



e Rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotéw; oddawanie
domowych zwierzakéw w dobre rece;

e Sporzadzanie listdw pozegnalnych/ testamentow;

e  Wypowiadanie komunikatow typu: ,Jestem niczym”, ,Nie warto sie mna
zajmowac”, ,Chciatbym umrzeé”, Zamierzam sie zabi¢”, ,Nie powinnam sie
urodzic”.

l|. + »10 krokéw pomocy osobie z kryzysem suicydalnym”.

Prowadzacy/a wspélnie z rodzicami tworzy ,,10 krokdéw pomocy”. W sytuacji, gdy
osoby uczestniczace w spotkaniu majg trudnos¢ z wymysleniem poszczegdlnych
punktéw, mozna zaproponowac ponizsze:

1. Zachowaj spokéj i tagodnos¢ wypowiedzi podczas inicjowania kontaktu.

2. Zapro$ do rozmowy pytajac:

-,Jak moge Ci pomoc?”,

-,Co sprawi, ze poczujesz sie lepiej?”,

-,Co dotychczas pomagato ci w pokonywaniu trudnosci?”

3. Wystuchaj bez osgdzania, okaz zrozumienie.

4. Zaproponuj wsparcie, czas, uwage.

5. Pomdz w rozproszeniu negatywnych mysli, np. zaproponuj wspélny spacer,
wyjscie do kina, na zakupy, na sitownie, przejazdzke rowerem itp.

6. Poméz w szukaniu roznych mozliwosci wyjscia z kryzysu, np. zaproponuj
skorzystanie z wizyty u specjalisty - psychologa, pedagoga, psychiatry.
7.Poméz zmniejszyc lek i zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa, np. towarzyszac
podczas wizyty u specjalisty.

8. Poméz zaplanowad mate, ale wykonalne w danej chwili kroki.

9. Jesli nie wiesz, co robic¢ i jak pomédc, zadzwon pod numery dostepnych
telefonéw pomocowych (zaktadka: bezptatne miejsca pomocowe) i skonsultuj
swoje dziatania ze specjalistami.

10. W przypadku zagrozenia zycia dzwon pod 112!

5. Podsumowanie zajec, czas na pytania.



04.Jak wspierac prawidtowy rozwoj samooceny

u dziecka.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Okresli¢ jakie zachowania rodzicéw wspomagaja, a jakie zanizaja
samoocene nastolatka.

- Okresli¢ wartos¢ czasu spedzanego wspdlnie z dzieckiem.
- Jak wzmocni¢ poczucie sprawstwa u dziecka.

Metody: pogadanka, burza mézgoéw, praca indywidualna

1 « Psychoedukacja - czym jest samoocena?

Prowadzacy/a w formie wyktadowej przedstawia ponizsze informacje:

a) Samoocena:
1. Jest cecha - to trwate ustosunkowanie sie osoby do samej siebie.

2. Jest tez procesem - na biezgco poddajemy wartosciowaniu wtasng osobe
w pozytywny lub negatywny sposéb. Wartosciowania te sg czesto nastawione
na cel, jaki stanowig pozytywny wniosek na swéj temat.

b) Wyrézniamy samoocene:

- DEKLARATYWNA - sSwiadome przekonanie na temat ogdlnej wartosci wiasnej
osoby, np: - zgadzam sie lub nie zgadzam sie z opiniami o sobie,

- ,mam wiele zalet”,

- ,Czasem uwazam, ze jestem do niczego”.

- UKRYTA - nieSwiadomy stosunek do siebie, taczy sie z warto$ciowaniem tego,
cozwigzane znaszg osobg, zmienia sie w czasie, np.: spadek samooceny po
poréwnywaniu



c) Co sie sktada na samoocene:

e | czynniki genetyczne (wyjasniajg od 30-70% samooceny, $Srednia wartosé
to 50%),

e |l cechy osobowosci,
e lllrezultaty naszych dziatan,

e |V to, comyslgonasinni-szczegdblnie osoby znaczace.

2 « Moje wady i zalety.

Rodzice okreslajag swoje mocne i stabe strony mozliwosci i zagrozenia wyko-
rzystujac matryce analizy SWOT. W rezultacie powinno sie to przyczyniac sie
do lepszego zrozumienia i umiejetnosci wyodrebnienia mocnych i stabych stron,
a takze mozliwosci i zagrozen u swojego dziecka (moga wykorzystacé te metode
w rozmowach ze swoimi dzieémi).

ANALIZA SWOT

Mocne strony (Strengths) Stabe strony (Weaknesses)

atuty, talenty, szczegdlne i wyrdzniajace umiejetnosci, ograniczenia wewnetrzne, obszary wymagajace rozwoju,
doswiadczenie poprawy

Mozliwosci (Opportunities) Zagrozenia (Threats)

mozliwosci, wydarzenia, zdarzenia, programy, zmiany przeszkody, ktére moga utrudnic realizacje Twoich zadan,
w dziedzinie, ktéra Cie interesuje, ludzie, organizacje, ktére ograniczenia, inne niekorzystne zmiany

mogtyby by¢ pomocne w realizacji Twoich zadan




3. Akceptacja mojego dziecka.

Celem ponizszego zadania jest uswiadomienie rodzicom poziomu akceptacji
wtasnego dziecka. Prowadzacy/a przekazuje kolejne instrukcje. Po kazdej in-
strukcji powinno nastgpi¢ jej wykonanie przez wszystkich uczestnikéw/czki,
dopiero mozna przejs¢ do nastepnej instrukcji.

1. Narysuj na swojej kartce prostokat.

2. Narysuj linie w miejscu, ktore okreslatoby liczbe rzeczy, ktérych nie akcep-
tujesz u swojego dziecka i te, ktére akceptujesz, oszacuj, gdzie przebiega ta
granica.

3. Przy prostokacie w czesci + wypisz przynajmniej 5 rzeczy, ktére sg w Twoim
dziecku pozytywne.

4. Jesli masz ochote, podziel sie zaletami dziecka na forum.

5. Pytania eksploracyjne do podsumowania ¢wiczenia:
o Jakie cechy przychodza mi pierwsze na mysl, kiedy mysle o swoim dziecku -
pozytywne czy negatywne?
e Czy ciezko byto mi wyodrebni¢ pozytywne cechy?

l|.. Jak moge wzmocni¢ samoocene mojego nastolatka?

Prowadzacy/a wspdlnie z uczestnikami/czkami w formie dyskusji tworzy liste
“Sposobow wspierania samooceny i poczucia wtasnej wartosci nastolatka/ki”.

1. Kochaj bezwarunkowo i méw dziecku o swojej bezwarunkowej mitosci (mow
tez o tym takze wtedy, gdy dziecko popetnia btedy, tamie zasady, nie odbieraj
mu za to mitosci).

Akceptuj dziecko takim, jakie jest.
Nie poréwnuj dziecka z innymi osobami (rodzenstwem, kolegami, nikim in-
nym, zache¢ do rozmowy nt. Tego, co je wyrdznia).

4. Dostrzegaj pozytywy, nie podkreslaj ciggle tego, ze dziecko nie radzi sobie
z zadaniami (nauka, sportem).

5. Doceniaj wysitki dziecka, ale nie chwal go ponad miare, bazuj na tym, jak jest
rzeczywiscie.



Pozwdél dziecku i sobie na wyrazanie emocji i nazywaj swoje uczucia.

6

7. Badzuwazny/a.

8. Pozwodl dziecku podejmowac decyzje.
9

Szanuj jego wybory i ich konsekwencje.

10. Spéjrz razem z dzieckiem krytycznie na media (sg duzym zrédtem informacji,
ale tez kreowania nieprawdziwego obrazu rzeczywistosci).

5 o Podsumowanie zaje¢, czas na pytania.



05.Gdzie szukac pomocy i wsparcia.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Znaplacowki do ktérych moze sie skierowac, w przypadku trudnosci
dziecka.

- Znanumery, pod ktérymi moze uzyskaé wsparcie zaréwno dziecko jak i sam
rodzic.

- Jak przekazywac dzieciom wiedze dotyczaca mozliwosci uzyskania przez
nich wsparcia.

Metody: pogadanka, dyskusja, praca indywidualna, praca w grupach

1 , Cojuzwiem?

Prowadzacy/a pyta uczestnikdw i uczestniczki, jakie placowki udzielajace wspar-
cia w zakresie zdrowia psychicznego znaja w swoim miejscu zamieszkania.
Zapisuje podawane przyktady na flipcharcie. W przypadku, gdy nie zostang po-
dane Zadne miejsca prowadzacy/a podaje nazwy kilku organizacji dziatajacych
w danym miescie. Placéwki udzielajace wsparcia w konkretnym miescie mozna
wyszukac na: https://zwjr.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe

w B
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https://zwjr.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe


Placowki, do ktorych mozna zgtosic ucznia/ uczennice
wymagajacych wsparcia specjalistycznego.

Prowadzacy/a w formie pogadanki przedstawia ponizsze informacje:

Poradnie zdrowia psychicznego - miejsca, do ktérego mozna sie zgtosi¢ aby od-
by¢ konsultacje z psychologiem i/lub psychiatra. Placowki te czesto znajduja sie
przy szpitalach. W pilnych przypadkach wsparcie lekarza moze nastgpic¢ od razu
w momencie zgtoszenia. Nalezy posiadac wtedy ubezpieczenie w NFZ.

Dziatania:

Diagnozowanie zaburzen psychicznych
Leczenie nerwic, depresji, zaburzen odzywiania, zaburzen osobowosci

Interwencje kryzysowe czyli pomoc psychologiczna w nagtych oraz trudnych
sytuacjach osobistych i zawodowych

Leczenie pourazowych zaburzen stresowych i zaburzen adaptacyjnych

Psychoterapia indywidualna oraz grupowa

Osrodki Interwencji Kryzysowej - miejsca, gdzie ze wsparcia moga korzystac
osoby, ktore znalazty sie w nagtym lub przewlektym kryzysie psychicznym.

Dziatania przeznaczone dla:

Cztonkdéw rodzin dotknietych przemocg domowsa,

rodzin w kryzysie,

0s06b przecigzonych psychicznie, zyjacych w stanie przewlektego stresu,
0s6b chcace popetni¢ samobdjstwo,

swiadkow i uczestnikéw wypadkéw drogowych, pozaréw, katastrof natural-
nych, zamachéw terrorystycznych,

0s6b, ktére doswiadczyty i swiadkéw napaddw, gwattéwiinnych przestepstw,

os6b bedacych bliskimi tych, ktorzy doswiadczajg badz doswiadczali
powyzszych zdarzen.



Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla
dzieci i mtodziezy - sg to poradnie pierwszego poziomu referencyjnego systemu
ochrony zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy. Celem ich funkcjonowania
jest zapewnienie przyjaznej, specjalistycznej opieki psychologiczneji psychotera-
peutycznej dladziecii mtodziezy jak najblizej ich miejsca zamieszkania. Psycholog
i psychoterapeuta powinien by¢ dostepny w srodowisku dziecka. Mozna tam sko-
rzystac z bezptatnej (w ramach NFZ, bez skierowania) pomocy psychologicznej,
wsparcia psychoterapeuty i terapeuty srodowiskowego. Pomoc oferowana jest
dla dzieci i mtodziez do 18 r.z, (jezeli jest to osoba uczaca sie korzystac ze wspar-
cia do momentu ukonczenia szkoty ponadpodstawowej)

Poradnie Psychologiczno - Pedagogiczne - miejsca, ktore udzielajg pomocy
psychologicznej, pedagogicznej, oraz pomocy w wyborze kierunku ksztatcenia
i zawodu, udzielajg rodzicom i nauczycielom/kom pomocy psychologiczno-ped-
agogicznej zwigzanej z wychowywaniem i ksztatceniem dzieci i mtodziezy,
a takze wspomagajg przedszkola, szkoty i placowki w zakresie realizacji zadan
dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych. Publiczne poradnie psycho-
logiczno-pedagogiczne oferujg bezptatne wsparcie w zakresie m.in. diagnozy,
wydawania opinii i orzeczen dotyczacych ksztatcenia i wychowania dzieci
i mtodziezy, realizacji zadan profilaktycznych oraz wspierajacych wychowawcza
i edukacyjna funkcje przedszkola, szkoty i placéwki, w tym wspieranie nauczycie-
li/ek w rozwigzywaniu problemoéw dydaktyczno-wychowawczych

Telefony zaufania dla dzieci i mtodziezy - Prowadzacy/a dzieli uczestnikow
i uczestniczki spotkania na mniejsze grupy, a nastepnie prosi o wypisanie charak-
terystycznych cech, ktérymi mozna opisaé wsparcie w postaci telefonu zaufania
oraz podzielenie sie nimi na forum. Propozycje mozna uzupetnic¢ o nastepujace
przyktady:

e Anonimowosc¢;

e Mozliwosé kontaktowania sie z réznych miejsc (dom, szkota, podwarko);
e Dostepnosc w rézne dni tygodnia;

e Dostepnosc¢ o réznych porach dnia i nocy;

e Szybkie uzyskanie wsparcia od specjalistow;

e Dziecii mtodziez moga dostac wsparcie bez potrzeby zgody ze strony rodzica/opiekuna;



Nastepnie prowadzacy/a podkresla fakt, iz ze wzgledu na duze zapotrzebowanie,
linie telefonéw zaufania moga by¢ zajete, dlatego warto mie¢ informacje o kilku
numerach, pod ktorymi mozna dostac wsparcie:

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, dziata 7 dni w tygodniu,
catodobowo, prowadzony jest przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800 121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, dziata 7 dni
w tygodniu, catodobowo

536 080 154 - Telefon Zaufania dla Mtodziezy, Rodzicéw/Opiekunéw i Nauczy-
cieli, dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 13.00-15.00, prowadzony
przez Fundacje Sempre a Frente w Lublinie

733 588 900 - Telefon Zaufania Centrum Interwencji Kryzysowej w Lublinie,
dziata 7 dniw tygodniu, catodobowo

SO




Kto jest kim? Czym sie zajmuja poszczegolni specjalisci?

Prowadzacy/a pyta uczestnikow i uczestniczki czy wiedza czym zajmuija sie: psy-
cholog, psychiatra oraz psychoterapeuta, a w dalszej kolejnosci uzupetnia wy-

powiedzi o ponizsze informacje:

» 0soba, ktéra ukonczyta 5
letnie studia magisterskie
na kierunku: psychologia

¥

udziela pomocy psycho-
logicznej,konsultacji,
porad, moze zajmowac sie
psychoedukacja

do psychologa na NFZ
potrzebujemy skierowa-
nia, z wyjatkiem poradni
pierwszego poziomu
referencyjnego systemu
ochrony zdrowia psy-
chicznego dla dzieci

i mtodziezy

Podsumowanie zajec, czas na pytania.

» lekarz/lekarka, osoba,
ktora ukonczyta
medycyne, a nastepnie
uzyskata specjalizacje

z zakresu psychiatrii

moze wystawic recepte na
leki, zwolnienie lekarskie,
ajesli stan pacjenta/ki lub
sytuacja tego wymagaja to
skierowanie do szpitala
do psychiatry (wtacznie

z zapisami na NFZ) nie jest
potrzebne skierowanie

» 0soba, ktéra ukonczyta
studia na kierunku
psychologia, pedagogika
lub pokrewnym, nastepnie
uczestniczyta w szkoleniu
psychoterapeutycznym
(zazwyczaj 4-5 letnim)

przeszta psychoterapie
witasng

moze leczy¢ uzaleznienia,
pomagac w problemach

Z przemoca, zaburzeniami
odzywiania lub innymi
problemach rodzinnych.
Prowadzi terapie grupowe
lub indywidualne dla
dzieci, mtodziezy badz
dorostych

do psychoterapeuty

w ramach NFZ potrzebne
jest skierowanie,

z wyjatkiem poradni
pierwszego poziomu
referencyjnego systemu
ochrony zdrowia
psychicznego dla dzieci

i mtodziezy



06.Granice rodzicow i nastolatkow.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

Jak rozumied i wspiera¢ emocje nastolatkow.

Jak dawa¢ wartosciowe informacje zwrotne.

Jak wyrazac¢ wtasne emocje wobec dziecka.

Jak zaangazowac nastolatka w codzienne obowiazki rodziny.
Wskazac roznice pomiedzy kara, a konsekwencja.

N R N R 2

Jak szanowac granice prywatnosci dziecka i swoje.
- Jak wazna jest podmiotowos¢ dziecka.

Metody: psychoedukacja, pracaindywidualna, burza mézgéw

1 » Czym sa granice rodzicielskie?

Prowadzacy/a w formie pogadanki przedstawia uczestnikom/czkom ponizsze in-
formacje:

Granice ogoélne - s3 wyznaczane przez zasady w spoteczenstwie, normy kul-
turowe, rodzicéw (dobrze, gdy rodzice zgadzajg sie ze soba pod tym wzgledem)
np.:

e w naszej rodzinie nie dopuszczamy, by ktos byt atakowany fizycznie

e W naszejrodzinie zawsze jemy obiady razem

Granice osobiste - majg charakter indywidualny (wyrazane przez: co lubie, czego

nie chce, co czuje, co mysle);

e definiowane sginaczej u kazdego z nas;

e nie wszystkie sg prawidtowo uksztattowane (np.: nadmierna “przepuszczal-
nosc¢ granic”);

e s3 wynikiem naszych doswiadczen, wychowania, osobowosci, réznych sys-
temdéw wartosci;



Granice - kazdy rodzina ustanawia pewne granice. Te granice to pewne reguty,
zasady, ktore okreslajg obowiazki i prawa zwigzane z przynaleznoscig do pewne-
go systemu.

Prowadzacy/a inicjuje krotka rozmowe o tym jakie granice zostaty ustanowione
w rodzinach uczestnikéw/czek i jak przebiegaja.

Najwazniejsza wtasciwoscia granicy jest jej PRZEPUSZCZALNOSC - tatwosc
przenikania informacji przez granice, to jak wyglada kontakt miedzy cztonkami
rodzin.

e mata przepuszczalno$é¢ - przenika niewiele informacji miedzy systemami
albo w ogéle, kontakt ograniczony, ,,nikt nie wie nic o nikim”

e bardzo duza przepuszczalno$¢ - wszystkie informacje przenikajg bez prob-
lemu, nieograniczony przeptyw informacji, nie wiadomo kto petni jaka role,
,Wszyscy wiedza o sobie wszytko”.

e optymalna przepuszczalnosé informacji - pozwala osobom na bliski kontakt,
jednostki duzo o sobie wiedza, sg ze sobg blisko, udzielajg sobie wsparcia.
Kazda z tych oséb jest oddzielng indywidualnoscia.

2 o Dyskusja: Co ma wptyw na nasze granice?

Prowadzacy/awspdlnie zgrupa, przy uzyciu metody burzy mézgdéw odpowiada na
powyzsze pytanie. Wypowiedzi oséb uczestniczacych w spotkaniu uzupetniamy
o ponizsze (w przypadku, kiedy nie padty one ze strony uczestnikow/czek):

e naszdom rodzinny;

e sposdb wychowywania naszych rodzicéw/opiekunow;

e innerelacje bliskie;



3. Automatyczna sekretarka.

Prowadzacy/a wyjasnia, ze to w jaki sposéb rodzice porozumiewaja sie z dzie¢mi
moze mie¢ zrédto we wzorcach zachowan wynoszonych z domu rodzinnego.
Cato$¢ naszych doswiadczen z przesztosci staje sie najbardziej widoczna, kiedy
witacza sie nasza rodzicielska “automatyczna sekretarka”, czyli komunikaty,
ktére sg wypowiadane bez zastanowienia, mimowolnie, odruchowo. Jak moze
wygladac ta ,,automatyczna sekretarka”? Prowadzacy/a przekazuje ponizsze
przyktady komunikatéw stosowanych do dziecka:

e umyj rece (wypowiadane, gdy dziecko juz wie, ze ma i$¢ do tazienki);
e zjedz cos, jak bedziesz gtodny/a;
e gdybym Ci nie przypomniata, na pewno by¢ zapomniat.

Nastepnie prowadzacy/a dzieli uczestnikow i uczestniczki na mniejsze grupy
i prosi o wypisanie innych przyktadéw z zycia codziennego ,automatycznej sek-
retarki”, w dalszej kolejnosci prosi o podzielenie sie przyktadami na forum.

l|.. Badanie wtasnych granic.

Prowadzacy/a prosi uczestnikéw/czki o wykonanie ponizszych polecen:

a) Rodzice na kartce rysuja ,,panstwo”, ktére ma swoje granice. Dookota oznacza-
ja osoby im bliskie. Rodzice staraja sie rozmiescic¢ bliskie osoby w taki sposéb, by
odzwierciedlato to rzeczywiste relacje z bliskimi, w tym dzie¢mi.

b) Pytania eksploracyjne w formie ankiety:

Jakie s3 moje granice? (sztywne, przepuszczalne)

Naile,,pilnuje” swoich granic, a naile pozwalam innym ,wkraczac na moj teren”?
Jak bardzo pozwalam innym przekraczaé moje granice?

Jak sie czuje kiedy ktos przekracza moje granice?

Jak komunikuje innym, gdy moje granice sa przekraczane?

Czy przekraczam granice moich bliskich? Jesli tak to w jakich sytuacjach?



5. Przydatne komunikaty.

Prowadzacy/a wraz z rodzicami wypracowuje tzw. komunikaty otwierajace/
tematyczne zachecajace do rozmowy. Rodzice zapisujg je na swoich kartkach,
oraz umieszczajg w widocznym dla siebie miejscu w domu.

Przyktady:
a) Woydaje mi sie, Ze nie rozumiem. Czy mozesz mi wyjasnic?
b) Chetnie bym sie dowiedziat/a, dlaczego to jest dla Ciebie takie wazne.

c¢) Nie umiem sobie nawet wyobrazié, Zze ktos mégtby... Dlatego chciatbym/
chciatabym zrozumie¢, co popchneto Cie do...

d) Nie wiem, co mam na to wszystko powiedzie¢. Musisz mi pomdc. Powiedz,
dlaczego...?

6 » Podsumowanie zajec, czas na pytania.



07.Potrzeby rozwojowe nastolatkow.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Okresli¢, jakie sg potrzeby nastolatkow/ek.

- Jak rozmawiac z nastolatkiem/3 o jego/jej potrzebach.

- Jak wygospodarowac przestrzen do decydowania o sobie dziecka.
- Jak akceptowac potrzebe samostanowienia u dziecka.

Metody: pogadanka, dyskusja, praca indywidualna

1 o Wprowadzenie.

Prowadzacy/a rozpoczyna temat od przypomnienia najwazniejszych informacji
zwiazanych z okresem dojrzewania.

1. Dojrzewanie to okres przejSciowy pomiedzy dziecinstwem a dorostoscia.
Wiek od okoto 11 do 15 roku zycia to wczesna faza dorastania, czyli jeden
z wazniejszych okreséw w zyciu kazdego z nas. Wyznacza koniec okresu
dziecinstwa i wchodzenie w kolejng faze zycia, ktéra jest zwigzana z szybki-
mi i duzymi zmianami w zakresie funkcjonowania spotecznego, psychicznego
oraz biologicznego.

2. Nastolatki przygotowuja sie do niezaleznosci od rodziny. Prébujg zbudowacd
wtasng tozsamos¢, ktora jest odrebna od tozsamosci opiekunéw. Bunt i inne
trudne zachowania to catkowicie naturalne i zdrowe sposoby na budowan-
ie tej odrebnosci. Wyjatkiem s3 sytuacje, w ktérych mtoda osoba wyznacza
swoje granice krzywdzac siebie lub innych.

3. Wycofanie, trudnosci z wykorzystywaniem posiadanych kompetencji, a takze
brak rozeznania i kontroli we wtasnych przezyciach, emocjach i zachowa-
niach sg charakterystyczne dla okresu dorastania oraz wskazujg na praw-



idtowy rozwdj. Jedna z typowych cech pojawiajacych sie w trakcie dorastania
jest réwniez negatywizm, czyli odrzucanie tego, co proponuja osoby doroste
w tym rodzice, opiekunowie, nauczyciele i inne osoby z blizszego i dalszego
srodowiska mtodej osoby.

2. Potrzeby okresu dojrzewania.

Prowadzacy/a dzieli uczestnikow i uczestniczki na mniejsze grupy, nastepnie pro-
si o zapisanie odpowiedzi na pytanie ,Jakie zachowania i potrzeby sg naturalne
dla okresu dorastania?” Wypowiedzi uczestnikéw uzupetniamy o ponizsze jesli
nie zostaty wymienione:

Dla okresu dorastania naturalne jest:

e negacja autorytetu rodzicéw i innych oséb dorostych;

e dazenie do odmiennosci (manifestacja buntu);

e potrzeba prywatnosci;

e zmiana charakteru relacji z rodzicami na bardziej partnerska;
e potrzeba autonomii, niezaleznosci, odrebnosci;

e potrzeba kontaktu i akceptacji ze strony rowiesnikow;

e potrzeba wiezi;

e potrzeba atrakcyjnosci;

e potrzeby seksualne;

e potrzeba granic.

3. Potrzeby okresu dojrzewania.

Prowadzacy/a w formie pogadanki przedstawia ponizsze informacje:

1. Dawanie mtodym osobom okazji do wyznaczania wtasnej autonomii nie tylko
wptywa na ich samopoczucie i jakos$¢ relacji z opiekunami, ale przede wszyst-
kim wywiera istotny wptyw na rozwdj waznych kompetencji, przydatnych
w okresie dojrzewania ale rowniez w zyciu dorostym, mowa tu o budowaniu
poczucia wysokiej samooceny i wtasnej tozsamosci.

2. Podczas procesu rozwoju tozsamosci mtodego cztowieka eksploracja, doswi-
adczanie i nauka na btedach wtasnych pozwalaja na testowanie wtasnych
mozliwosci oraz uczg funkcjonowania w spoteczenstwie. Dzieki eksplorac-
ji mtodziez ma mozliwos¢ odkrycia, w jakie role spoteczne mogg sie zaan-



gazowaé, jakie wartosci sg dla nich wazne oraz, ktére poglady sg im bliskie.
Moze tez przekonac sie, w jakich grupach oraz rolach beda mogli najlepiej
rozwijac¢ swoje kompetencje psychospoteczne.

Jednymi z najwazniejszych przyczyn powstawania trudnych emocji wsrod
mtodych ludzi sg miedzy innymi: brak mozliwosci wyrazania swojej sa-
modzielnosci, a takze poczucia autonomii i sprawczosci we wtasnych dziata-
niach. Duzy wptyw majg rowniez niezrozumiate dla nastolatka zmiany wtas-
nego ciata, wahania lub wrecz spadek samooceny, trudnosci w szkole, niska
pozycja w grupie rowiesnikow czy trudnosci rodzinne.

l'.. Jak wptywac na poczucie autonomii mtodego cztowieka?

Prowadzacy/a dzieli uczestnikéw i uczestniczki na mniejsze grupy, nastepnie pro-
si 0 zapisanie odpowiedzi na pytanie ,Jakie zachowania i potrzeby sg naturalne
dla okresu dorastania?” Wypowiedzi uczestnikéw uzupetniamy o ponizsze jesli
nie zostaty wymienione:

1.
2.

tworz ze swoim dzieckiem relacje partnerskie;
dawaj przestrzen i zachecaj do rozmoéw na rézne tematy;

jezeli nie rozumiesz opinii czy pogladdéw swojego dziecka, staraj sie tego nie
oceniac, dopytuj, badz ciekawy/a jego/jej mysli i zachowan;

szanuj prywatnos$¢ mtodego cztowieka, jezeli prosi by$ pukat/a przed wej-
$ciem do jego/jej pokoju lub nie chce ci opowiadac ze szczegdtami o jakiejs
relacji czy wydarzeniu, pamietaj, ze ma do tego prawo;

akceptuj potrzebe samotnosci nastolatka/i, jezeli nie zawsze ma ochote
spedzad czas z rodzicami czy rodzenstwem staraj sie to uszanowac;

szanuj granice, jakie zaczyna stawiac nastolatek, jezeli nie chce w danym mo-
mencie przytulac sie z toba, wujkiem czy babcig - nie naciskaj;

informuj o konsekwencjach pewnych zachowan, dawaj jednak przestrzen
na samodzielne popetnianie btedow.



5 Co moze pomoéc w zaspokojeniu podstawowych potrzeb
[ ]

mtodej osoby?

Prowadzacy/a zadajac powyzsze pytanie inicjuje dyskusje na temat tego, w jaki
sposoéb rodzic/opiekun moze pomdéc mtodemu cztowiekowi w zaspokojeniu jego
podstawowych potrzeb. Jesli to konieczne, uzupetnia dyskusje o ponizsze

propozycje:

1. akceptacja typowych dla przebiegu dojrzewania fizycznego zmian zachodza-
cych w organizmie mtodego cztowieka;

2. relacjazrodzicami/opiekunamipozwalajacanarozwijanie wtasnej autonomii;

3. mozliwos¢ dyskutowania z rodzicami/opiekunami, przedstawiania swojego
punktu widzenia odbiegajacego od pogladdéw rodzicéw, bez oceniania i kry-
tyki z ich strony;

4. Swiadomos¢ rodzicielskiego wsparcia, nawet w sytuacjach popetniania
btedow;

5. relacja z rodzicami/opiekunami umozliwiajaca dzielenie sie trudnosciami
i watpliwosciami;

6. obecnos$¢ pozytywnych wzorcéw osobowych, zaréwno wsréd dorostych, jak
i w relacjach réwiesniczych;

7. mozliwo$¢ wchodzenia w réznorodne relacje z réwiesnikami, posiadanie

grupy znajomych.



08. Czynniki ryzyka i czynniki chronigce w zakresie

zdrowia psychicznego nastolatkow.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Okresli¢, czym sg czynniki ryzyka i czynniki chroniace.

- Okresli¢ czynniki ryzyka i chronigce na poziomie indywidualnym dziecka,
poziomie réwiesniczym oraz w relacji dziecko - szkota.

- Okresli¢ znaczenie czynnikéw chroniacych dla dziecka na poziomie relacji
rodzinnych.

- Rozpoznacirozmawiac o emocjach dziecka.
- Okresli¢ symptomy psychiczne i fizyczne swiadczace o mozliwosci
przezywania trudnosci przez dziecko.

Metody: dyskusja nad studium przypadku, burza mézgow

1 o Historia Szymona.

Prowadzacy/a rozpoczyna spotkanie od opowiedzenia uczestnikom pierwszej
czesci historii chtopca o imieniu Szymon:

“Do gabinetu przychodzi mama Szymona, ktéry ma 15 lat. Chtopiec jest niespokoj-
ny na lekcjach. Tygodniowo potrafi otrzymac po kilka uwag za swoje zacho-
wanie. Z ostatnich mozna wyczytaé, ze chtopiec: jest niemity wobec nauczycieli,
odkreca srubki z tawki, wydaje z siebie zwierzece dzwieki, oglada filmiki na YT
dedykowane dla dorostych, czasami nie kontroluje swojej ztosci. Coraz czesciej
opuszcza lekcje, bez wiedzy i zgody rodzicéw. Srednia jego ocen spadta z 4.5 do
3,3 przez niecate p6t semestru. Mama chtopca jest zaskoczona, poniewaz opta-
ca mu zajecia dodatkowe. Wieczorami widzi, ze nastolatek sie uczy, cho¢ coraz
czesciej w drugiej zaktadce ma odpalony portal spotecznosciowy. W weekendy
siedzi w domu ze stuchawkami na uszach, przestat wychodzi¢ z kolegami. Gdy
mama proponuje mu jakies$ aktywnosci, najczesciej styszy odmowe.”



Po opowiedzeniu historii prowadzacy/a zadaje pytanie grupie: Z jakimi trud-
nosciami moze zmagac sie chtopiec? (odpowiedzi sa zapisywane na flipcharcie).

Prowadzacy/a opowiada druga cze$¢ historii Szymona:

“Ojciec chtopca stracit prace 3 lata temu, w domu oglada telewizje lub siedzi na
komputerze catymi dniami. Wyzywa chtopca od nieukéw, méwi mu, ze ten nic
nie osiggnie w zyciu. Mezczyzna naduzywa alkoholu, jest agresywny w stosun-
ku do matki. Chtopiec kilka razy wieczorem widziat, jak ojciec oglada filmy dla
dorostych. Ponadto, nastolatek, korzystajac z tego samego komputera co ojciec,
zauwazyt, ze pisat on z jaka$ kobietg i zapomniat wykasowaé wiadomosci i zd-
jec. Chiopiec je natychmiast usunat, bo nie chciat mamie sprawiac przykrosci.
Ta tajemnica bardzo mu cigzy. Boi sie, ze rodzice sie rozwioda. Czesto, gdy tata
krzyczy na mame, ten nie wie, co powinien zrobic... znajac prawde. Szymon
chciatyby mie¢ dziewczyne, ale nie ma zbyt dobrego telefonu ani ubran i kolezan-
ki z klasy czesto sie z niego $Smiejg. Dodatkowo, chtopcy z klasy zatozyli grupe
w social mediach, z ktérej wykluczyli Szymona. Chtopiec przestat chodzi¢ na ko-
repetycje, a pieniadze, ktére zostawia mu mama odktada na nowy telefon i chce
wszystkim udowodnié, ze jest cos wart i kupi sobie iPhona. Szymon nie wie, kim
chce by¢, chce ,,po prostu zarabia¢ duzo kasy i mie¢ tadng dziewczyne, aby wszy-
scy mu zazdroscili”. Boi sie, ze mama dowie sie o tym, Ze nie chodzi na korepe-
tycje ... coraz trudniej mu zasnac, wiec grywa catymi nocami w gry lub oglada fil-
miki. Ostatnio zaczat sie zastanawia¢, czy gdyby go nie byto, to bytoby prosciej,
bo przeciez rodzice i tak sie dowiedzg ... i wtedy go “zabijg” za to, ze jest takim
oszustem, ztodziejem i nieukiem.”

Prowadzacy/a pyta uczestnikéw/czki o ich refleksje po ustyszeniu petnej his-
torii. W ramach podsumowania obrazujemy trudnosci dziecka zgodnie z zasadg
“gory lodowej” (wyswietlanie lub wydruk schematu).



Konkretne zachowanie - np. uderzanie, plucie, popychanie, gryzienie

1

Lodowa géra
zachowan

l

Niejawne czynniki - np. frustracja, nuda, zto$¢, bycie osobg krzywdzona, brak
odpowiednich umiejetnosci spotecznych, napiecie seksualne, podwyzszona
wrazliwosé na hatas, zapach

2. Czynnikiryzykai chroniace.

Prowadzacy/a zacheca uczestnikéw/czki do dyskusji na temat czym sa czynniki
ryzyka oraz chronigce oraz jaki jest ich wptyw na zachowania trudne w zakresie
zdrowia psychicznego u nastolatkow. Prowadzacy/a podsumowuje dyskusje
przedstawiajac ponizsze zestawienie czynnikéw, oraz podkreslajac, ze bardzo
wazne jest zeby u mtodych ludzi wzmacnia¢ ksztattowanie czynnikéw chronig-
cych.



Czynniki ryzyka i czynniki chroniace zachowan trudnych

Czynnikiryzyka

Czynniki chroniace

Czynniki indywidualne

» Dziatanie-myslenie - szybkie nieprze-
myslane reakcje (impulsywnos¢)

» Wczesne zachowania problemowe
(zachowania agresywne, buntownicze,
niepodporzadkowywanie sie dorostym,
wczesna inicjacja alkoholowa)

» Duze zapotrzebowanie na stymulacje (po-
trzeba wrazen, poszukiwanie stymulacji)

» Zaburzenia nastroju (np: depresja - po-
datnosc genetyczna, depresyjne reakcje
biologiczne na stresory - zaburzenia snu,
jedzenia, zmeczenie)

» Wtasciwosci psychologiczne - umiejscow-
ienie kontroli na zewnatrz, staba regulacja
emocji, niewielkie umiejetnosci spoteczne
np.: w zakresie rozwiazywania probleméw

Czynniki indywidualne

» Czynniki indywidualne

» Inteligencja, zdolnosci szybkiego uczenia
sie, koncentracja uwagi, zdolnosci wer-
balne

» Towarzyskos¢, zdolnosci adaptacyjne

» Mechanizmy samokontroli (radzenie
sobie z trudnymi emocjami, samokontrola
impulséw)

» Umiejetnosci spoteczne (porozumiewania
sie, nawigzywania i utrzymywania przy-
jazni, rozwigzywania konfliktow)

» Pozytywny obraz siebie (wiara

» W swoje mozliwosci, poczucie wtasnej
skutecznosci, optymizm) - méwienie poch-
wat wzmacnia pozytywny obraz dziecka

» Procesy motywacyjne (posiadanie planéw
i celéw zyciowych, aspiracje edukacyjne)

Czynniki srodowiskowe

a) Rodzina

» Uzaleznienia czy zaburzenia psychiczne
rodzicéw

» Konflikty rodzinne (np. rozwaéd)

» Negatywne wzory starszego rodzenstwa
(picie, palenie)

» Doswiadczenia traumatyczne (wykorzy-
stywanie seksualne dziecka, przemoc
w rodzinie itd.)

b) Szkota

Uzaleznienia czy zaburzenia psychiczne
rodzicow

» Niepowodzenia w szkole

» Trudnos$¢ w angazowaniu sie w zajecia
szkolne

» Problemy z zachowaniem w szkole

Relacje z bliskimi i rowiesnikami

» Relacje ,rodzice-dziecko” (wsparcie
obojga rodzicow, wspdlne spedzanie
czasu, zasady rodzinne, jasne oczekiwania
rodzicéw)

» Dobre porozumiewanie sie

» z dzieckiem, monitorowanie czasu wol-
nego dziecka, zaangazowanie rodzicéw
w sprawy dziecka
» Wazne aby znac i interesowac
sie relacjami dziecka (relacje
» z rowiesnikami akceptujacymi normy,
z aspiracjami edukacyjnymi, prospoteczni)
» Obecnos¢ waznych oséb w zyciu

Zasoby srodowiska lokalnego

» Wspieranie w podejmowaniu decyzji
dotyczacej dalszej Sciezki edukacyjnej,
zawodowej

» Zaangazowanie w konstruktywng dziatal-
nos¢ (kluby mtodziezowe

» i sportowe, wspdlnoty religijne, wolon-
tariat)

» Przyjazne i bezpieczne sasiedztwo (dostep

do osrodkéw rekreacji, klubow, poradni,
osrodkow interwencji kryzysowej)




09. Znaczenie grupy rowiesniczej w zyciu dziecka.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Okresli¢ jaka role w zyciu dziecka odgrywaja rowiesnicy.

- Zaobserwowac symptomy Swiadczace o tym, Zze dziecko funkcjonuje
w dysfunkcyjnej grupie rowiesniczej.

- Jak wzmacnia¢ asertywnos¢ dziecka w grupie réwiesniczej.

Metody: dyskusja, burza mézgdw, wyktad, praca w grupach, odgrywanie rol

1 + Wprowadzenie do tematu.

Prowadzacy/a w formie wyktadowej przedstawia ponizsze tresci:

Potrzeby spoteczne w okresie dojrzewanie ulegaja znacznej zmianie. Zmniej-
sza sie rola rodzicéw, natomiast wzrasta potrzeba kontaktéw rowiesniczych.
Relacje kolezenskie zaczynajg zaspokaja¢ czes¢ potrzeb, ktére wczesniej byty
zaspokajane w srodowisku rodzinnym. To wtasnie wérdod rowiesnikoéw nastolatek
wyprébowuje te umiejetnosci, ktérych nauczyt sie we wczesniejszych latach,
éwiczy inicjatywe w podejmowaniu dziatan, pracuje nad swoim systemem war-
todci, a przede wszystkim rozwija kompetencje interpersonalne.



Okres wczesnego dorastania

10/11 lat
Kontakty w parach

» nastolatek przyjazni
sie najczesciej
zjedna osoba;

» ,najlepszy przyjaciel”
to najczesciej osoba
tej samej pici

Grupy jednoptciowe

» nastolatki tgcza sie
w kilkuosobowe
grupy przyjacioét;

» coraz wiecej czasu
wolnego spedzaja
razem

» moze pojawié sie
antagonizm ptciowy,
czyli rywalizacja
i nieche¢ w stosunku
do grup oséb o od-
miennej ptci

Okres p6znego dorastania

Grupy réznoptciowe

» osoby z réznych
grup jednoptciowych
przechodzg doin-
nych, tworzac paczki
réznoptciowe

» nastolatki zaczynaja
budowac pierwsze
preintymne zwiazki
partnerskie

19/20 lat
Kontakty w parach

» wieksze paczki
maja tendencje do
rozpadania sie

» tworzg sie mniejsze
grupy przyjaciot

» coraz czesciej
nastolatki zaczynaja
ponownie funkc-
jonowac w parach
zwigzanych z relacja
o charakterze intym-
nym

Na pod ie: Ok ka, 2005; Ol icziSenejko, 2011.

2 » Nacozwraca¢ uwage?

Prowadzacy/a przekazuje uczestnikom i uczestniczkom historie Sebastiana, po-
winna ona by¢ wydrukowana badz wyswietlona z rzutnika, tak, aby wszyscy mieli
do niej dostep przez caty czas trwania zadania. Nastepnie prowadzacy/a pro-
si 0 przeczytanie historii i zaznaczenie w niej symptoméw mogacych swiadczy¢
o tym, ze nastolatek funkcjonuje w dysfunkcyjnej grupie réwiesniczej.

“Sebastian w tym roku szkolnym rozpoczat edukacje w 1 klasie LO o profilu biolog-
iczno-chemicznym, we wczesniejszych latach nie miat trudnosci w nauce, chetnie
chodzit do szkoty oraz korzystat z dodatkowych zaje¢ sportowych. Od pewnego
czasu rodzice Sebastiana zauwazyli, ze nastolatek coraz czesciej zgtasza duze
zmeczenie, zdarzaja sie sytuacje, kiedy nie pojawia sie w szkole na pierwszych,
porannych lekcjach, poniewaz na nie zasypia. Duzo czasu spedza na telefonie,
mimo obietnic, ze nie bedzie korzystat z urzadzenia w nocy kilkukrotnie ztamat
tg zasade. Sebastian w ostatniej rozmowie z rodzicami powiedziat, ze chciatby



zrezygnowac z dodatkowych zajed, poniewaz nie wyrabia sie z nauka. Jego oce-
ny ulegty pogorszeniu, zauwazalny jest spadek motywacji do nauki. Zdarza sie,
ze Sebastian nie wraca do domu o uméwione] godzinie, nie wysyta wiadomosci,
ze bedzie pdzniej. W tamtym tygodniu wrécit pod wyptywem alkoholu, twierdzit,
ze wypit tylko jedno piwo na urodzinach kolegi, jednak jego zachowanie wskazy-
wato na wiekszg ilo$¢ spozycia.”

Prowadzacy/a prosi uczestnikow i uczestniczki o wymienienie symptoméw, na
ktére zwrdcili uwage, a nastepnie dzieli ich na mniejsze grupy i prosi o wypisanie
innych przyktadéw oraz podzielenie sie nimi na forum. Odpowiedzi uczestnikéw
i uczestniczek mozna uzupetnic¢ o ponizsze:

Symptomy mogace swiadczy¢ o tym, ze nastolatek/ka funkcjonuje w dysfunk-
cyjnej grupie réwiesniczej:

e Coraz czesciej pojawiajace sie szkolne nieobecnosci;
e Spadek motywacji do nauki;

e Pojawiajace sie uwagi szkolne odnosnie nieodpowiedniego zachowania nas-
tolatka/ki;

e Utrata wczesniejszych zainteresowan;

e Niechec¢ do zapoznania rodzicéw/opiekunéw z nowymi kolegami,
kolezankami;

o Zwiekszajaca sie iloé¢ konfliktow w Srodowisku domowym;
e Pojawiajace sie wulgaryzmy;

e Lekcewazenie obowigzkéw domowych;

e  Zmiana nawykdéw zywieniowych;

e Ospatosé;

e Poézne powroty do domu bez wczesniejszych ustalen;

e Palenie papieroséw, spozywanie alkoholu badz innych substancji uzalezniaja-
cych.



3 » Jak wzmacniaé asertywnos¢ dziecka w grupie réwiesnicze;j?

Prowadzacy/a w formie pogadanki przedstawia ponizsze informacje:

Asertywnos$¢ w potocznym rozumieniu to umiejetnosé¢ mowienia “nie”. Jednak
asertywnoscé to cos wiecej, to umiejetnosc stawiania granic i umiejetne wykorzy-
stywanie “nie” do obrony tych granic. Rodzina to pierwsze miejsce, gdzie dziecko
uczy sie asertywnosci. Uczy sie, Zze ma prawo czegos chciec¢ lub nie, mowi¢ o tym
i oczekiwag, ze jego/jej potrzeby beda respektowane. Rodzice sg najwazniejszy-
mi osobami, ktére szanujac granice mtodego cztowieka ucza go asertywnosci.
Kiedy nastolatek/tka w domu moze odméwicé wykonania jakiej$ rzeczy i zostanie
to uszanowane, bedzie wiedziat/wiedziata, ze w grupie réwiesniczej takze moze
odméwié, np. alkoholu i powinno to zosta¢ uszanowane. Natomiast, jesli rodzic
bedzie wchodzit do pokoju nastolatka/tki bez pukania, nie czekajac na “prosze’,
bedzie przegladat lub zabierat bez zgody prywatne rzeczy syna/cérki, to bedzie
tym samym pokazywat swoim zachowaniem, ze wszelkie asertywne zachowania
czy sprzeciwy ze strony mtodego cztowieka nie majg znaczenia.

Nastepnie prowadzacy zacheca do udziatu w zadaniu w formie odgrywa-
nia scenek, gdzie jedna z oséb bedzie wcielata sie w role rodzica/opiekuna lub
opiekunki, a druga w role nastolatka/ki.

o Twadj syn/corka w ostatnim czasie zaniedbuje obowiazki szkolne. Kilkukrot-
nie zauwazytes/as, ze czas przeznaczony na nauke spedza korzystajac z tele-
fonu. Mimo upomnien z twojej strony, sytuacja sie nie zmienia. W zwigzku
z tym, mimo sprzeciwu nastolatka/ki, postanawiasz zabra¢ mu/jej telefon
dopdki oceny nie zostang poprawione. Kolejnego dnia syn/cérka nie wraca
o ustalonej godzinie do domu, ale nie jestes w stanie do niego/jej zadzwoni¢,
poniewaz telefon jest w domu. Po powrocie postanawiasz jeszcze raz poroz-
mawiac o catej sytuacji.

e Prosisz syna/cérke, zeby posprzatat/a w pokoju, mijaja kolejne dni, a bata-
gan staje sie coraz wiekszy. Pod nieobecno$¢ nastolatka/i postanawiasz
sam/a wszystko posprzataé, pouktadaé rzeczy w szafkach, zabrac cze$¢ do
prania. Po powrocie syna/cérki do domu rozpoczyna on/a ktétnie zaczynajac
od stéw “Nie miatas/e$ prawa rusza¢ moich rzeczy!!”. Pokaz, jak zachowat-
bys/zachowatabys sie w takiej sytuaciji.

l|.. Podsumowanie zajec, czas na pytania.



10. Jak wspierac i motywowac dziecko do rozwoju i nauki.

Czas: 60 min
Wielkos¢ grupy: 10-30 osob
Materiaty: karteczki samoprzylepne, flipchart, kartki, dtugopisy

Cele: Rodzic/opiekun/ka wie/potrafi:

- Stosowacé wzmocnienia pozytywne wobec dziecka.

- Jaka warto$¢ ma dostrzeganie wysitku i pracy wktadanej przez dziecko
w wykonane zadanie.

- Okresli¢ miejsce szkoty w hierarchii potrzeb dziecka.

- Jak wspomagac zarzadzanie czasem dziecka.

Metody: dyskusja, burza mézgéw, wyktad

1 o Jak to wyglada teraz?

Prowadzacy/a pyta uczestnikéw i uczestniczki, jak do tej pory wspierali i moty-
wowali swoje dzieci do rozwoju i nauki? Czy w srodowisku domowym maja ustal-
one zasady dotyczace tego tematu? Czy stosuja kary i/lub nagrody za zdobywane
osiggniec lubich brak

2 « CZym jest motywacja?

Prowadzacy/a rozdaje kartki z r6znymi przyktadami tego, co moze motywowad.
Zadaniem uczestnikéw/czek jest okreslenie, ktore z nich odnosza sie do moty-
wacji wewnetrznej, a ktére do zewnetrznej.

Lista przyktadéw:

e Jazdanarowerze dla przyjemnosci

e Chodzenie do dentysty, zeby uniknaé bélu zebéw
e Jedzenie pgczkow

e Czytanie ksigzek na interesujacy nas temat



e Zdjecie nogi z gazu w celu unikniecia mandatu

e Uczenie sie do przedmiotu, zeby otrzymac dobrg ocene

e  Zapisanie sie na kurs komputerowy, w celu otrzymania awansu
e Uprawianie joggingu po zalecaniach lekarza

e Stuchanie ulubionej muzyki

e Zbieranie punktéw w programie lojalnosciowym

Odpowiedzi dla prowadzacego/ej:
Wewnetrzna: 1, 3,4, 9
Zewnetrzna: 2,5,6,7,8, 10

Nastepnie prowadzacy/a wyjasnia roznice miedzy motywacja wewnetrzng
i zewnetrzna. Dziatanie podejmowane bez oczekiwania zewnetrznych nagréd
- wynikajace z potrzeby samorealizacji, poszerzenia wiedzy, ciekawosci lub po
prostu przyjemnosci - jest motywowane wewnetrznie. Osoba kierujaca sie mot-
ywacja zewnetrzng podejmuje aktywnosci oczekujac nagrody lub chcac unikngé
przykrych konsekwencji. Starania rozpoczynane w wyniku wewnetrznej potrze-
by, zazwyczaj przynosza lepsze efekty, trudno jednak oczekiwadc, aby nastolatek
zawsze kierowat sie motywacjg wewnetrzna. Zachecajac mtodego cztowieka do
nauki i rozwoju mozna postuzyc sie obietnica nagrody, w celu rozpoczecia dziata-
nia, ktore w trakcie trwania zacznie sprawiac¢ przyjemnos¢, wzbudzi ciekawos¢
lub stanie sie wyzwaniem, zamieniajgc w ten sposéb motywacje zewnetrzng na
wewnetrzna.

3 « Jak zmobilizowa¢ nastolatka do nauki i rozwoju?

Systematycznos¢ i organizacja czasu

Prowadzacy/a zadaje uczestnikom i uczestniczkom pytanie w jaki sposéb or-
ganizujg czas oraz miejsce nauki dziecka? Czy odbywa sie ona w statych porach,
w okreslonym miejscu, gdzie jest cicho i spokojnie? Prowadzacy moderuje dysku-
sje, tak aby uczestnicy/czki wspdlnie wypracowali zasady efektywnej nauki.

Przyktady zasad:
e Nauka odbywa sie zawsze w tym samym miejscu i o tej samej porze;

e Robienie przerw w trakcie pracy (mozna wykorzystac¢ technike Pomodoro:



jedno Pomodoro to 25 minut pracy w skupieniu + 5 minut przerwy; zanim
ustawimy czasomierz warto sporzadzi¢ jasng liste zadan do wykonania
w tym czasie, po czterech Pomodoro z rzedu trzeba zrobi¢ dtuzszg przerwe,
np. godzinna);

e Roztozenie materiatu na mniejsze partie, tatwiejsze do przyswojenia (moz-
na wykorzystaé metode Potknietej zaby: potkniecie zaby to zrobienie czego$
nieprzyjemnego i trudnego, podczas nauki mozna wykona¢ najciezsze za-
danie jako pierwsze, by sie z nim zmierzy¢, a pézniej przejsé do rzeczy tatwie-
jszych)

e Miejsce powinno by¢ przygotowane, w taki sposob, aby nic nie rozpraszato
nastolatka (brak telefonu, telewizora, dzwiekdéw z kuchni, itp.);

e Uprzednie przygotowanie potrzebnych ksigzek i pomocy, aby nie przerywac
nauki;

e Stosowanie technik tatwiejszego zapamietywania, skojarzen i map mysli.

Odpowiedz na pytanie: “Po co to robie?”

Prowadzacy/a prosi uczestnikdéw i uczestniczki o wypisanie na karteczkach jak
najwiecej korzysci wynikajacych z posiadania umiejetnosci obliczenia procentu
zdanej liczby. Po zaprezentowaniu odpowiedzi prowadzacy/a wyjasnia, ze tatwiej
nam uczy¢ sie nowych rzeczy, jezeli widzimy w nich sens. Motywujac nastolatka
do podejmowania aktywnosci warto wskazaé konkretne zalety wynikajace z po-
siadania nowej wiedzy lub kompetencji.

Doceniaj swoje dziecko

Prowadzacy/a prosi uczestnikdéw i uczestniczki o zapisanie komunikatow, ja-
kich uzywaja, aby pochwali¢ swojego syna/cérke i zaprasza chetne/chetnych do
podzielenia sie przyktadami na forum grupy. Nastepnie prowadzacy/a w formie
wyktadowej przekazuje, w jaki sposéb efektywnie chwali¢ swoje dziecko:

e Chwal za konkrety. Ogolna pochwata “jeste$ bardzo madry” nie przynie-
sie takiego efektu jak odniesienie sie do wtozonego wysitku i wykonanych
czynnosci oraz nazwanie czym nastolatek zastuzyt sobie na pochwate.

e Chwal za nawet niewielkie osiggniecia. Nie kazde dziecko musi by¢ mistrzem
danej dziedziny. Czesto sam fakt podjecia wysitku jest godny pochwaty. Nie



trzeba czekaé, az nastolatek dostanie piatke, doceni¢ mozna poprawe z je-
dynki na dwdéjke lub sam fakt odrobienia zadania domowego.

e Szukaj okazji do chwalenia. Docen, ze dziecko robi co$ nowego, nawet jezeli
dziatanie nie zakonczy sie sukcesem, to sam fakt podjecia préby jest godny
pochwaty.

e Chwal od razu. Wazny jest kazdy postep, postaraj sie zatrzymac, zauwazy¢
i doceni¢ przy kazdej okazji.

e Wspieraj w trudnych chwilach. Niekiedy mimo wtozonego wysitku sukces sie
nie pojawia. Nalezy pamietac, ze kiedy nastolatek nie radzi sobie z trudnymi
emocjami, stresem lub rozczarowaniem to réwniez potrzebuje dobrego sto-
wa, wsparcia oraz mitosci.

Wspieraj rozwdj adekwatnej samooceny

Prowadzacy/a prosi uczestnikow i uczestniczki, aby wypisali 7 swoich wad i za-
let. Nastepnie pyta, co tatwiej byto im napisac, a w dalszej kolejnosci przekazuje
ponizsze informacje:

W wiekszosci przypadkoéw, tatwiej jest nam znalez¢ nasze wady, skupiamy sie
na tym, co jeszcze powinnismy poprawic, a nie na tym, co juz w tym momencie
jest w nas cenne. Swiadomos¢ tego, w czym jestem dobry/a, co potrafie, jak so-
bie radze w nowych sytuacjach, czy nad czym musze jeszcze popracowad, buduje
nasze poczucie sprawczosci. Warto, aby rodzice/opiekunowie/opiekunki jak naj-
czesciej dostrzegali pozytywne cechy wtasnego dziecka, podkreslali wage nawet
najdrobniejszych sukcesow.



l|. « Motywacjaw praktyce

Prowadzacy/a zaprasza dwie osoby chetne do udziatu w scence. Jedna z oséb
otrzymuje role nastolatka/ki:

Rozpoczates/rozpoczetas kurs jezyka hiszpanskiego, ale minat juz miesiac, a Ty
wcigz niewiele umiesz. Brakuje Ci motywacji do kontynuowania nauki, bo zajecia
sg nieciekawe i mato praktyczne.

Druga osoba otrzymuje role rodzica:

Wykorzystaj wiedze uzyskang podczas warsztatow, aby porozmawiac ze swo-
im dzieckiem na temat kontynuowania kursu jezyka hiszpanskiego. Postaraj sie
dowiedzie¢ dlaczego Twoje dziecko nie chce na nie uczeszczac i sprébuj znalezé
rozwigzanie sytuacji.

Osoby uczestniczace w scence nie wiedza jaka jest rola drugiej osoby.
Po zakoriczonej aktywnosci prowadzacy/a czyta opisy roél, ktére otrzymali/maty
ochotnicy/czki oraz zacheca pozostatych uczestnikéw i uczestniczki do podziele-
nia sie swoimi przemysleniami na temat obejrzanej przed chwilg rozmowy.
Co byto dobrego? Nad czym warto jeszcze popracowac?

5. Podsumowanie zajec, czas na pytania.



m sempre
a frente

Projekt finansowany z budzetu Miasta Lublin

LUBLIN

PROGRAM OCHRONY
ZDROWIA PSYCHICEZNEGO

nf,



