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Jak wychowac
szczesliwe dziecko

Kompendium wiedzy dla rodzicéw i nauczycieli

® Jak poméc dziecku budowac poczucie wtasnej wartosci?
® Jak dobra komunikacja wspiera tworzenie bliskich relacji?

® Jak madrze motywowac podopiecznych do dziatania, poznawania $wiata i realizowania marzen?
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Jak pomoc dziecku
zaakceptowac siebie i budowac
poczucie wtasnej wartosci?

Poczucie wiasnej wartosci zaczyna sie tworzyc¢ juz na bardzo wczesnym etapie rozwoju. Dziecko,
ktére czuje sie chciane i kochane przez rodzicow i opiekundw, samo zaczyna akceptowac siebie
i uwazac za kogos$ cennego i waznego. Stabilne i trwate poczucie wtasnej wartosci to jeden

z najcenniejszych zasobow, w ktore rodzice moga emocjonalnie wyposazy¢ swoje dziecko.

Mate dziecko jest catkowicie zalezne
od rodzicow, wiec ich akceptacja
jest dla niego kwestia zycia i Smierci.
Dlatego wpatruje sie w ich oczy

i przeglada sie w nich jak w lustrze.
To, co tam zobaczy, zabierze ze soba
w doroste zycie.

Jesli maty cztowiek doswiadcza tego, ze jego pojawie-
nie sie na Swiecie jest zrédtem szczescia dla rodzicéw,
to bedzie to zrédtem szczedcia i poczucia whasnej war-
tosci dla niego samego. Aby akceptowac siebie, cieszyc
sie stabilnym poczuciem wiasnej wartoscii szacunkiem
wobec samego siebie, trzeba je najpierw otrzymac od
rodzicéw i opiekunéw.

Przekonania na wtasny temat ksztattuja sie na pod-
stawie sygnatéw otrzymywanych od waznych oséb
(najczesciej sg to rodzice): komunikatéw wysytanych
wprost, werbalnie oraz tych, ktére nigdy nie zostaty wy-
powiedziane, ale byty przekazywane postawg, gestem,
skrzywieniem ust czy milczeniem.

Nawet niemowle, nie wspominajac o kilkulatku, jest
doskonatym obserwatorem i $wietnie odczytuje mowe
ciata i mimike dorostych. Czujnie stuchajac stéw, ktoére
sa wypowiadane o nim do innych oséb, podpatruje,
w jaki sposéb rodzice odnoszg sie do siebie i do niego,
i zapamietuje ten przekaz na bardzo dtugo, czasem na
cate zycie. Intencja komunikatéw niekoniecznie jest
negatywna, bo rzadko zdarza sie, ze rodzice lub opie-
kunowie chca intencjonalnie skrzywdzi¢ dziecko, jed-
nak niezaleznie od intencji (nawet jesli krytyka byta,dla
twojego dobra”) emocjonalne skutki pozostang na dtu-
go. Utrwala sie jako przekonania kluczowe: na wiasny
temat, na temat ludzi, $wiata i swojej przysztosci.

Niektore stowa ustyszane

w dziecinstwie nagraja sie

w dzieciecej pamieci jak na
tasmie magnetofonowe;j

i stang sie wewnetrznym
glosem, odtwarzanym

w réznych momentach
dorostego zycia w postaci
mysli automatycznych,
aktywizujacych sie pod
wpltywem réznych sytuaciji.
Ten gtos, jesli jest oceniajacy
i surowy, czesto nazywany jest
wewnetrznym krytykiem.
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Przekonania i mysli dotyczace samego siebie prze-
ktadaja sie wprost na samoocene i poczucie wtasnej
wartosci. W psychologii wyréznia sie dwa typy po-
staw zwiagzanych zsamoocena: samoodtracenie
i samoakceptacje.

4 R\
Samoodtracenie

pojawia sie najczesciej w dialogu wewnetrznym
jako automatyczna mysl, ktdra niesie ze soba dotu-
jace, negatywne tresci. Ten wewnetrzny krytyk od-
zywa sie w glowie i méwi: jestes gorszy, nie uda ci
sie, nie dasz rady, inni bedq lepsi, jestes beznadziejny,
nie zastugujesz na nic dobrego.

Samoakceptacja

to postawa, w ktérej jednostka w dialogu we-
wnetrznym wspiera siebie za pomoca wzmacnia-
jacych, konstruktywnych komunikatéw: sprébuje,
poradze sobie, mam w sobie wytrwatosc i site, wiec
dam rade, mam prawo do wyrazania swoich emocji
i zaspokajania swoich potrzeb, zastuguje na mitos¢,
szczescie, szacunek, sukces, przyjaZznr, dobrq prace,
udany zwiqzek.
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O ile wdziecinstwie zrédtem akceptacji sa rodzice,
to na pdzniejszych etapach rozwoju punktem odniesie-
nia staja sie inne osoby. Najpierw dalsi cztonkowie ro-
dziny, potem nauczyciele i wychowawcy z przedszkola
i szkoty oraz (szczegdlnie w okresie adolescendji i wcze-
snej dorostosci) rowiesnicy. Wszystkie te osoby maja
wptyw na ksztattowanie przekonan jednostki na swdj te-
mat, a w konsekwencji na jej poczucie wtasnej wartosci.

Przekonania mogq by<¢
brzemienne w skutki,
poniewatz jesli sq silne,

to mogq przenosic gory,
zarowno w kierunku
konstruktywnym,

jak i w kierunku otchtani.

— Noni Hofner

Osoba charakteryzujaca sie postawg samoakceptacji
oraz konstruktywnym dialogiem wewnetrznym bedzie
miata wiecej odwagi, aby realizowa¢ swoje cele, a takze
sit do spetniania marzen. Da sobie prawo do bycia sobg
i asertywnego dbania o swoje emocje i potrzeby.
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Dlatego na réznych etapach rozwoju
tak istotna jest obecnos¢ madrych,
wspierajacych dorostych, ktorzy

moga stuzy¢ pomoca w budowaniu
konstruktywnej, akceptujacej postawy
wobec siebie i otaczajgcego $wiata.

Jestem rodzicem

- jak moge wspiera¢ moje dziecko

w zaakceptowaniu siebie i budowaniu poczucia
wiasnej wartosci?

« mdéwigc mu wprost o swoich uczuciach do niego;
+ Zauwazajac jego emocje;

« okazujac mu zaufanie (jesli mi ufasz, to znaczy,
Ze jestem godzien zaufania);

« doceniajac jego indywidualnosc¢ i odrebnos¢
(dziecko to osobny cztowiek!);

« dajac mu prawo do wyrazania uczu¢, potrzeb
i oczekiwan;

» modelujac konstruktywne sposoby wyrazania uczuc:
ztosci, smutku, bezradnosci;

- ZWracajac sie do niego z szacunkiem;

« pozwalajac mu wspétdecydowac w kwestiach,
ktére go dotycza;

- interesujac sie jego sprawami i okazujac troske;
« zachecajac do wyrazania swojego zdania i opinii;

« pozwalajac dokonywac samodzielnych wyboréw
w zakresie adekwatnym do wieku;

« motywujac do rozwijania zainteresowan;

* Szanujac jego granice;

« doceniajac sukcesy i osiagniecia;

« mOwigc mu o swojej dumie z niego;

« konsultujac sprawy dotyczace catej rodziny;

« powierzajac odpowiedzialnos¢ za wykonanie
réznych zadan;

- przytulajac, kiedy tego potrzebuje.
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Jestem nauczycielem

- jak moge wspiera¢ moich uczniéw
w zaakceptowaniu siebie i budowaniu poczucia
wiasnej wartosci?

- doceniajac ich indywidualnos¢ i niepowtarzalnos¢;
« zwracajac sie do nich z szacunkiem;

« motywujac do dziatania za pomoca wspierajacych,
konstruktywnych informacji zwrotnych;

+ Zauwazajac zmiany oraz postepy w nauce
i zachowaniu;

- podkreslajac atuty, umiejetnosci i sukcesy;

« wspierajac w trudnych momentach;

- dajac prawo do btedéw i pomytek;

« pytajac o zdanie i proszac o wyrazenie opinii;

« pomagajac rozwijac pasje i zainteresowania;

« 0 zastrzezeniach i uwagach moéwiac w cztery oczy;
+ nie obawiajac sie przyznac do btedu;

« konsekwentnie i czytelnie wyznaczajac granice;

« traktujac uczciwie i sprawiedliwie.

Niebezpiecznie jest robic
zdziecka ,projekt’.

Jest to rownoznaczne

z negacjq jego indywidualnosci
i godnosci. Wielu rodzicow

tak czyni, poniewaz zalezy im
na zapewnieniu mu lepszego
dziecinstwa niz to, ktore

sami mieli. To piekny cel,

ale niejednokrotnie powoduje,
Ze tracimy z oczu potrzeby,
granice i cele naszego dziecka.

- Jesper Juul
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Praktyczne ¢wiczenia

— propozycje dla nauczycieli i rodzicow
do wykorzystania w szkole i w domu

Poczucie wiasnej wartosci i poziom samoakceptacji mozna nieustannie rozwijac¢

i wzmacniag, traktujac je jako umiejetnosci, ktére wymagaja treningu.

Warto w tym celu postuzy¢ sie praktycznymi ¢wiczeniami, ktére dziecko moze wykonac
samodzielnie podczas lekcji wychowawczej lub w domu.

1. Lista sukcesow

(CWICZENIE DO INDYWIDUALNEGO WYKONANIA)

Wypisz na kartce, jakie sukcesy odniostes:
- Dzi$ - np. przyszedtem punktualnie do szkoty; udato mi sie przedstawic prezentacje tak, jak chciatem;
odwazytem sie odezwac do kolezanki, ktéra mi sie podoba; narysowatem plakat, ktdry zostat dobrze przyjety.

« Przez ostatni tydzien - np. ani razu nie spdZnitem sie na lekcje; dostatem 4+ z matematyki; poprawitem oceny
7 historii; przyrzqdzitem smaczngq satatke; nauczytem sie nowych chwytéw na gitarze.

« Przez ostatni miesiac - np. zaproponowatem dobry pomyst na szkolng wycieczke, ktéry spodobat sie kolegom;
miatem odwage bronic swojego zdania; systematycznie ¢wiczytem jazde na desce.

+ Przez rok - np. zdatem z dobrymi ocenami do nastepnej klasy; nauczytem sie ptynnie postugiwac angielskim;
samodzielnie zorganizowatem wypad w gory; zaoszczedzitem pieniqdze na nowy rower; zbudowatem grupe
znajomych w nowej klasie.

2. Dyskusja z myslami automatycznymi

(CWICZENIE DO INDYWIDUALNEGO WYKONANIA)

Metoda dyskusji z myslami automatycznymi jest zaczerpnieta z psychoterapii poznawczo-behawioralnej. Zidenty-
fikuj negatywna mysl automatyczna i poszukaj argumentow, ktére jg podwazaja. Potem znajdz mysl alternatywna,
ktdra jest wspierajaca i ma pozytywny wydzwiek.

Przyktad:
-
Negatywna mysl Argumenty przeciwko mysli: Mysli alternatywne:
automatyczna:
W tamtym tygodniu W zyciu czasami
Nigdy mi sie nic nie udaje. zaliczytem trudny sprawdzian. odnosze sukcesy.
Nauczytem sie grac Potrafie sie nauczy¢
na skrzypcach. trudnych umiejetnosci.
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3. Stoik mitych rzeczy

(CWICZENIE DO INDYWIDUALNEGO WYKONANIA)

Codziennie wieczorem na matych karteczkach (kazda opatrzona biezaca data) wypisz wszystkie mite rzeczy, ktére
cie tego dnia spotkaty: pochwaty, komplementy, dobre oceny, usmiech od kogos, sniadanie przygotowane przez
mame, catus od dziewczyny, poklepanie w ramie przez przyjaciela, zrozumienie od kierowcy autobusu, ktéry po-
czekat, gdy dobiegates. Potem zt6z karteczki i wtéz je do stoika. Po miesigcu wyjmij je i przeczytaj. Jak sie czujesz?

4. Lubie w sobie...

(CWICZENIE DO INDYWIDUALNEGO WYKONANIA)

Wypisz na kartce wszystko, co w sobie lubisz, co ci sie podoba, co cenisz, z uwzglednieniem wszystkich kategorii:
wyglad zewnetrzny, cechy charakteru, umiejetnosci, sukcesy. Znajdz przynajmniej trzy rzeczy z kazdej kategorii.
Przeczytaj je sobie na gtos lub podziel sie nimi z zaufang osoba.
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Jak budowac bliskie relacje
i dobrag komunikacje z dzieckiem?

Podstawa bliskich relacji z dzieckiem jest komunikacja oparta na wzajemnym szacunku i uznanie,
ze obie strony interakgji s tak samo wazne, niezaleznie od tego, ile majg lat. Pozostate czynniki to
gotowos¢ do emocjonalnej otwartosci oraz akceptacja dla doswiadczanych przez dziecko emodji.

PODSTAWY BLISKICH RELACJI

v

v

komunikacja oparta
na wzajemnym szacunku

emocjonalna
otwartosc¢ i zaufanie

Asertywna komunikacja

Najwazniejszy element dobrej komunikacji stanowi
postawa asertywna, charakteryzujaca sie akceptacja
i szacunkiem wobec siebie iinnych. To ztoty srodek,
bo jest ona przeciwienstwem zaréwno postawy agre-
sywnej, jak i ulegtej.

Asertywnos¢

to umiejetnos¢ wyrazania wiasnego zdania, emogji
i pogladéw bez naruszenia granic psychologicznego
terytorium innych oséb. W postawie asertywnej uczu-
cia i poglady obu stron traktowane sg z takim samym
szacunkiem i uznawane za tak samo wazne. Tej umie-
jetnosci dzieci moga sie nauczy¢ w rodzinie, a potem
stosowac ja i doskonali¢ w kontaktach zinnymi ludz-
mi. Asertywnos¢ w relacjach oznacza szacunek wobec
praw osobistych wszystkich stron.

Ten, kto traktuje swoich bliskich
z jednakowym szacunkiem,

nie bedzie decydowat o nich

za ich plecami, narzucat swojej
woli, starat sie zdominowa¢

ani osSmieszyc¢. Nie nalezy jednak
myli¢ tego z byciem mitym

lub opanowanym. Mozna
szanowac czyjqs godnosc rowniez
wtedy, kiedy jest sie wsciektym
lub nieszczesliwym. Tylko dwa
uczucia mogq przeszkodzi¢ nam
w praktykowaniu szacunku:
wstret i pogarda.

- Jesper Juul
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Prawa osobiste wedtug
Herberta Fensterheima

Vs

Masz prawo do:

« wyrazania swoich opinii, uczuc i potrzeb,
jesli nie ranisz tym innych;

+ wyrazania swoich opinii, uczu¢ i potrzeb,
NAWET jesli rani to innych, dopdki masz
nieagresywne intencje (czyli ranienie innych nie
stanowi celu, bo celem jest np. obrona swoich
granic osobistych);

« przedstawiania innym swoich présb
i oczekiwan, dopdki uznajesz, ze majg oni prawo
ci odmowic (i w druga strone tez: ty réwniez
masz prawo odmowic);

« przedyskutowania z druga osoba sytuacji,
gdy kwestia praw i granic poszczegélnych
0s6b nie jest jasna;

« korzystania ze swoich praw.

/

W sytuacjach konfliktowych, kiedy w gre wchodza
silne emocje, umiejetnosci asertywne pozwalaja osia-
gnac¢ kompromis, bez poswiecania wiasnej godnosci
i rezygnacji z uznawanych wartosci. Nie ma takiej
mozliwosci, aby w relacjach miedzy ludzmi nie wyste-
powaty konflikty. To naturalny element relacji inter-
personalnych.
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Nie wierze w rodziny
bezkonfliktowe i nikomu takiej
rodziny bym nie zyczyt.

Gdybym ustyszal, ze ktos

okresla swojq rodzine jako
bezkonfliktowq, to pomyslatbym,
ze w tej rodzinie ludzie ttumigq to,
co jest dla nich wazne, rezygnujq
zsiebie na rzecz tzw. Swietego
spokoju, co albo od razu, albo po
pewnym czasie doprowadzi do
cierpienia, a pézniej wybuchu,
ktory odstoni wszystko, co byto
tlumione. Pytanie nie brzmi:

jak zy¢ bez konfliktu w rodzinie,
lecz: jak konflikty sensownie
rozwigzywad.

- prof. Bogdan de Barbaro

Dzigki asertywnej komunikacji ludzie moga (nieza-
leznie od wieku izajmowanego stanowiska) otwar-
cie prezentowac swoje mysli, preferencje, uczucia,
przekonania, poglady, wartosci, bez odczuwania
wewnetrznego dyskomfortu inie lekcewazac roz-
mowcédw. Dialog, w ktérym emocje, godnos¢ i pogla-
dy stron sg jednakowo cenione, pozwala kazdemu
swobodnie wyraza¢ swoje mysli, uczucia, marzenia,
potrzeby i cele. Asertywnos¢ umozliwia zakonczenie
wielu konfliktéw i trudnych sytuacji rezultatem win-
-win (,wygrany-wygrany”).

Emocjonalna otwartos¢

Emocjonalna otwartos¢ to drugi po asertywnosci
sktadnik bliskich relacji. W emocjonalnej otwartosci
na drugiego cztowieka wcale nie chodzi, jak niekto-
rzy sadza, o opowiadanie sobie tajemnic i wydarzenh
Z przesztosci.

Przede wszystkim oznacza ona gotowos¢:

+ do dzielenia sie swoimi refleksjami i emocjami
(réwniez tymi mniej wygodnymi i mitymi);

« do wystuchania emocji, uczu¢ czy doswiadczen
drugiej strony bez ich oceniania i bez dawania rad.
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Akceptujaca postawa wobec
emocji 0znacza uznanie,

ze dziecko ma prawo do ich
przezywania.

Akceptujaca postawa wobec emocji dziecka polega na
uznaniu jego prawa do przezywania wszystkich uczuc¢:
smutku, ztosci, radosci, leku, wstydu czy tesknoty — bez
oceniania, ktére ztych emocji sa wiasciwe istuszne,
oraz bez natychmiastowego doradzania, szczegdlnie
gdy nikt o rade nie poprosit.

Zwykle za uporczywym udzielaniem porad kryje sie
potrzeba poradzenia sobie z wtasng bezradnoscia,
a czasami poczucie wyzszosci wynikajace z postawy:
ja wiem lepiej. Zasada dobrej komunikacji jest prosta:
rade nalezy dawac tylko wtedy, gdy ktos o nig poprosit.

Kiedy prosze, bys mnie wystuchat,
a ty dajesz mi rady, to nie robisz
tego, o co cie prositem. Kiedy
prosze, bys mnie wystuchat,

a ty zaczynasz mi ttumaczyc,
dlaczego nie powinienem sie tak
czué, ranisz moje uczucia. Kiedy
prosze, bys mnie wystuchat,

a ty starasz sie rozwiqgzywa¢
moje problemy, czuje, ze mnie
zawiodtes. SLtUCHAJ! Wszystko,
czego chce, to bys mnie
wystuchat. Nic nie méw, nic nie
rob - po prostu ustysz mnie!

- Ralph Roughton

Oznacza to tez, ze nie nalezy dziecka zagadywa¢, uspo-
kaja¢ czy odwraca¢ jego uwagi albo pociesza¢, jezeli
przezywa co$ trudnego, lecz po prostu da¢ mu czas na
wyrazenie uczu¢, ktérych doznaje. To dla niego waz-
ne doswiadczenie, dzieki ktéremu uczy sie kontaktu
ze swoimi emocjami i przekonuje sie, ze potrafi sobie
Z nimi samodgzielnie poradzi¢.
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Swiadomos¢, ze rodzice
i nauczyciele mysla to, co méwia,

i méwig to, co mysla - jest bardzo
wazna dla mtodych ludzi.

Emocjonalna otwartos¢ nieodtacznie wigze sie z uczci-
woscia. Jednym z najcenniejszych prezentéw, jakie do-
rosli moga dac¢ dziecku, jest Swiadomos¢, ze jego rodzice
i nauczyciele mysla to, co méwia, i méwia to, co mysla.
Daje to dzieciom poczucie bezpieczenstwa i buduje ich
zaufanie do dorostych, z ktérymi sg w kontakcie.

s D
Przydatne komunikaty budujace

bliskos¢ i otwartos¢ do zastosowania

przez rodzica oraz nauczyciela:

Jak sie teraz czujesz?

Co o tym myslisz?

Co poczutes w tamtym momencie?
Stysze, ze sie ztoscisz.

Widze twdj smutek.

Rozumiem, Ze ci trudno.

Czy moge ci jako$ pomoc?

Tez tak sie kiedy$ czutem.

Widze, ze sie bardzo cieszysz.
Podzielam twoja radosc.
Przepraszam, ze sie tak do ciebie odezwatam.
Jak moge cie wesprze¢?

Jestem z ciebie taki dumny.

Masz ochote opowiedzie¢ mi o tym,
€O przezywasz?
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Praktyczne ¢wiczenia

— propozycje dla nauczycieli i rodzicow
do wykorzystania w szkole i w domu

1. Parafraza

(CWICZENIE W PARACH)
Jedna osoba opowiada krétka historyjke, wystarczy kilka zdan. Zadaniem drugiej jest powtérzy¢ to, co zostato

powiedziane, wtasnymi stowami, ale bez interpretowania, doktadania dodatkowych treéci i domystéw. Cwiczenie
uczy uwaznego stuchania.

2. Co mnie oddala

(CWICZENIE W PARACH)
Opowiedz osobie, z ktdra jestes w parze, co w jej zachowaniu oddala cie od niej, co ci przeszkadza w jej zachowa-

niu, co utrudnia kontakt. Potem zmiana. Osoba, ktoéra stucha, nic nie méwi, pdzniej moze sie odnies¢ do informacji
zwrotnej i powiedzie(, jak sie czuje z tym, co ustyszata.

3. Co mnie zbliza

(CWICZENIE W PARACH)

Opowiedz osobie, z ktorg jestes w parze, co cie do niej zbliza, co lubisz w jej zachowaniu, co ufatwia kontakt
i zacheca do niego. Potem zmiana. Osoba, ktéra stucha, nic nie méwi, pézniej moze sie odnies$¢ do informacji zwrot-
nej i powiedzie¢, jak sie czuje z tym, co ustyszata.
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Jak by¢ madrym kierunkowskazem
dla dzieci i mtodziezy oraz motywowac
do dziatania, poznawania swiata

i realizacji marzen?

Gtownym zadaniem madrego wychowawcy jest stworzenie takiego klimatu, w ktorym uczen,
czujac sie bezpiecznie, bedzie zarazem stymulowany do rozwoju i bedzie wiedziat, ze dorosty
stara sie zrozumiec jego Swiat, jego emocje i jego perspektywe. Osoba nauczyciela, jego warsztat
pracy oraz relacje taczace go z uczniami sg najistotniejszymi czynnikami wspierajacymi rozwijanie
U ucznia motywacji do nauki oraz checi poznawania $wiata.

WAZNYMI ELEMENTAMI SYSTEMU MOTYWACYJNEGO SA TAKZE:

v v

srodowisko domowe
i przekaz na temat wartosci
uczenia sig, ktory mtody cztowiek
wynosi zdomu rodzinnego

srodowisko szkolne,
czyli klasa, do ktdrej uczen nalezy,
i atmosfera panujaca w szkole

Dobry wychowawca,

ktory nie wttacza,

a wyzwala, nie ciggnie,

a wznosi, nie ugniata,

a ksztattuje, nie dyktuje,

a uczy, nie zqda, a zapytuje,

przezyje wraz z dzie¢mi
wiele natchnionych chwil.

—Janusz Korczak
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Jestem nauczycielem

- jak moge motywowac moich uczniéow
do rozwoju i poznawania swiata?

Chec¢ zdobywania wiedzy, nieustannego poznawania
nowych zagadnien i uczenia sie nowych umiejetnosci
mozna traktowac jako przydatny ipozadany nawyk,
zachowanie, ktére warto wzmacnia¢. Wedtug teorii
spotecznego uczenia sie Alberta Bandury, nowe zacho-
wania mozna nabywac¢ za pomoca:

4 )

modelowania
- obserwacji zachowan
innych ludzi

uczenia sie
przez konsekwencje

Modelowanie

polega na skupieniu uwagi na zachowaniu modela,
zapamietaniu obserwowanego zachowania iwypré-
bowaniu go we wiasnych dziataniach. Dlatego naj-
bardziej efektywnym sposobem przekonania ucznia,
ze warto poszerza¢ wiedze izdobywaé nowe umie-
jetnosci, bedzie umozliwienie mu obserwowania,
ze dla jego nauczyciela poszerzanie kompetencji, pod-
noszenie kwalifikacji i nieustanne uczenie sie, a takze
rozwijanie wiasnych zainteresowan i pasji, sa waznymi
wartosciami realizowanymi w praktyce. To znacznie
skuteczniejsza metoda niz teoretyczny wyktad o tym,
ze warto sie uczyc.

Modelowanie wykorzystuje efekt

facylitacji, czyli,zarazania sie”
zachowaniami innych ludzi.

Wzorzec i autorytet buduje sie przede wszystkim
na uczciwosci, obejmujacej réwniez umiejetnos¢
przyznania sie do niewiedzy lub popetnionego btedu.
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Uczenie sie przez konsekwencje

wymaga Swiadomej refleksji nad tym, jakie dziatania
i w jakich warunkach doprowadza do uzyskania poza-
danych rezultatéw. Uswiadamianie sobie przez dziecko
skutkdw wiasnych dziatan (na przyktad przygotowa-
nia sie do lekcji) umozliwi mu wieksza plastycznos¢
w zmianie zachowan.

Duzym utatwieniem bedzie udzielanie uczniowi
rzetelnych iwlasciwie skonstruowanych informacji
zwrotnych, ktére pozwolg mu na biezaco korygowac
zachowania i postawy. Dobra informacja zwrotna ma
ogromng warto$¢ motywujaca i wzmacnia w uczniu
poczucie skutecznosci.

Na czym polega dobra informacja zwrotna?

+ Odnosi sie tylko i wytacznie do wyznaczonych
wczesniej celdw i kryteridw oceniania, bez uogdlnien
i wyolbrzymien (ty zawsze, ty nigdy).

- Jest rozwojowa, czyli wskazuje uczniowi droge do
dalszej pracy i sposoby poprawy.

« Jest wspierajaca i motywujaca - koncentruje sie
na pozytywach, wskazuje uczniowi mocne strony
jego pracy i zachowan, wzmacniajac jego poczucie
wlasnej wartosci i skutecznosci.

» Wskazuje btedy jako okazje do uczenia sig, a nie jako
porazke.

« Jest przekazana tak, by mozna byto pézniej do niej
wréci¢ (w formie pisemnej badz nagrania).

- Kieruje uwage ucznia na omawiane zagadnienia,
a nie na otrzymang ocene.
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Skutecznos$¢ uczenia sie wzmacniajg metody aktywizu-
jace, angazujace emocje i zmysty ucznia poprzez wy-
korzystanie kilku kanatéw komunikacji jednoczesnie
(stuch, wzrok, ruch).

Powiedz mi, a zapomne,
pokaz mi, a zapamietam,
pozwal mi zrobié,
azrozumiem.

- Konfucjusz

Najlepszym motorem dziatari ukierunkowanych na
poznawanie $wiata, realizowanie marzen i pasji oraz
podejmowanie rozwijajagcych aktywnosci jest we-
wnetrzna motywacja dziecka wynikajaca z poczucia
wiasnej wartosci oraz z przekonania o wtasnej sku-
tecznosci.

Oczekiwanie witasnej skutecznosci to przekonanie,
Ze jest sie w stanie zrealizowad zaplanowane zadanie
i osiagna¢ wyznaczony cel. Oczekiwanie swojej sku-
tecznosci prowadzi do podejmowania i utrwalania
zachowan, natomiast przewidywanie witasnej nie-
skutecznosci hamuje dziatanie. Jezeli uczen bedzie
przekonany, ze nie jest w stanie zaliczy¢ sprawdzianu
(niskie poczucie wiasnej skutecznosci), moze na nie-
go nie przyjsc.
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Jestem rodzicem

- jak moge motywowac moje dziecko
do rozwoju i poznawania swiata?

Rodzic zastanawiajacy sie nad tym, jak by¢ madrym
kierunkowskazem dla dziecka i wspiera¢ je w rozwoju,
musi sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy chce mie¢
dziecko grzeczne, czy kreatywne i gotowe do odwaz-
nej, samodzielnej eksploracji swiata. Dzieci przycho-
dza na $wiat otwarte na nowe doswiadczenia oraz pet-
ne naturalnej ciekawosci. Sg urodzonymi naukowcami
zadnymi wiedzy o sobie, swiecie i ludziach. Zadaniem
madrego dorostego jest te ciekawos¢ rozwija¢, a przy-
najmniej jej nie ttumic. Po prostu nie przeszkadzac.

Madry dorosty rozwija
naturalng ciekawos¢ dziecka

i nie thumi jego samodzielnych
préb eksploracji swiata.

Dzieci autorefleksje irefleksje nad $wiatem zaczynaja
uprawia¢ bardzo wczesnie, mniej wiecej w wieku 3/4
lat. Zadaja wtedy rodzicom rézne pytania o gtebokim,
egzystencjalnym charakterze. Czesto dorosli czuja sie
bezradni wobec postawionych zagadnien i albo je wy-
Smiewaja, albo lekcewazg. W efekcie dzieci zaczynaja
wstydzi¢ sie swoich pytan lub uwazac je za nieistotne,
gubiac ciekawos¢ swiata.



Now

a .
a Twoje mocne strony

\er

Bardzo wazne, aby dorosli pozwolili dziecku na samo-
dzielne dociekania, oczywiscie w sposéb adekwatny
do jego wieku i mozliwosci poznawczych. Dzieki temu
ma ono szanse wyrosnac¢ na ciekawego $wiata i samo-
sterownego dorostego, kierujacego sie wiasnym syste-
mem wartosci i zdolnego do samodzielnego decydo-
wania o ksztatcie i kierunku swojego zycia.

Czlowiek wewnatrzsterowny jest samodzielny w kiero-
waniu swoim postepowaniem iw wyborach dotycza-
cych wiasnego zycia, kierujac nim w sposéb niezalezny
od czyjego$ wptywu, naciskéw lub manipulacji. Podej-
muje decyzje w oparciu o wlasne uczucia, poglady i sys-
tem wartosci. Niestety, niektore rodziny wolg mie¢ dzieci
sterowane zewnetrznie i raczej potulne niz asertywne.
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Zycie w rodzinie, w ktérej

ludzie biorqg odpowiedzialnos¢
za swoje potrzeby i potrafiq
odmowié, jesli cos im sie nie
podoba, przyniesie dziecku
wielkq korzys¢. NajpoZniej

w wieku dwunastu lub trzynastu
lat okaze sie, czy rozwineto

ono umiejetnos¢ mowienia , tak”
lub ,nie” alkoholowi,
narkotykom, pornografii,
natarczywym dorostym

albo przekraczajqcym granice
znajomym. Dzieci muszq
nauczyc sie, ze mowienie ,nie”
jest koniecznym sktadnikiem
ludzkich relacji, czy to
rodzinnych, przyjacielskich,
zawodowych, czy spotecznych.

- Jesper Juul

Swiadome oddziatywania iwyczytane w podreczni-
kach metody nazywane wychowaniem czesto nie przy-
nosza spodziewanego efektu. Zwlaszcza jesli sa prowa-
dzone w formie pogadanek i teoretycznych wywodéw,
wpadajg dzieciom jednym uchem, a wypadajg dru-
gim. Dzieci ucza sie, jak wyraza¢ uczucia, rozwigzywac
konflikty, stawia¢ granice, a takze przyswajaja system
wartosci, czujnie obserwujgc postepowanie dorostych
- i to znacznie wczesniej, niz rodzicom sie wydaje.

Dzieci nie robia tego,
co im moéwimy.

Dzieci robia to,
co my robimy.
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Praktyczne ¢wiczenia

— propozycje dla nauczycieli i rodzicow
do wykorzystania w szkole i w domu

1. Drzewo marzen

(CWICZENIE DO INDYWIDUALNEGO WYKONANIA)

« Narysuj na kartce drzewo. Kartka powinna mie¢ rozmiar co najmniej A4.

« Na pniu drzewa napisz swoje marzenie.

« Dorysuj korzenie. Opisz kazdy korzen. Niech kazdy bedzie czyms, co ufatwi ci realizacje marzenia
(bliskimi ludzmi, umiejetnosciami, twoim wiekiem, miejscem zamieszkania, przyjaciétmi).

« Popatrz na korone drzewa. Opisz kazda gataz. Niech kazda z nich oznacza zmiany, ktére zajda w twoim zyciu,
gdy uda sie spetni¢ marzenie. Co sie zmieni w twoim mysleniu o sobie, w twoich relacjach?

« Co czujesz, kiedy teraz patrzysz na swoje drzewo?

2. Skojarzenia

(CWICZENIE DO WYKONANIA W GRUPIE)

Usigdzcie w kole. Niech pierwsza osoba powie jakie$ stowo. Zadaniem drugiej jest jak najszybciej, bez namyslania
sie i bez cenzury, powiedziec pierwsze skojarzenie do poprzedniego stowa. Zadaniem kolejnej jest podac pierwsze
skojarzenie do stowa, ktére powiedziata poprzednia osoba. | tak dalej. Gra trwa az do znudzenia i wyczerpania sko-
jarzen, z reguly jest to 3-6 okrazen. Jej zadaniem jest uruchomic¢ twoércze myslenie i poczucie humoru.

3. Burza mozgow

(CWICZENIE DO WYKONANIA W GRUPIE)

Jedna osoba podchodzi do tablicy. Jej zadaniem jest zapisywanie tego, co powiedza
uczestnicy zabawy. Zadaniem pozostatych 0séb jest podzieli¢ sie swoimi marzeniami.
Na przykfad: marze o wyjezdzie nad morze, moim marzeniem jest posiadanie psa, marze
o podrézy na Ksiezyc, marze o byciu szczesliwym cztowiekiem. Kazda osoba ma prawo
wypowiedzie¢ kilka marzen. Nie oceniamy ich, wszystkie zostang zapisane na tablicy,
nawet jesli wydaja sie nieprawdopodobne, mate czy zbyt wielkie. Zobaczcie, czy s
jakies marzenia takie same dla kilku oséb. A moze sa tez jakie$ absolutnie wyjatkowe?

Marzenia moga
by¢ zupetnie

nieprawdopodobne.
To je odréznia od planéw.

4. Kolorowa mapa marzen

(CWICZENIE DO WYKONANIA INDYWIDUALNEGO LUB WSPOLNIE Z RODZICAMI)

Zgromadz kolorowe gazety i czasopisma, im wieksza sterta, tym lepiej. Przygotuj duzy karton, kartke A4, dtugopis,
klej i nozyczki. UsiagdZz wygodnie, zamknij oczy i rozmarz sie. Przypomnij sobie jak najwiecej swoich marzen. Zapisz
na kartce kazde marzenie, ktére przyszto ci do gtowy. Potem poszukaj w gazetach zdje¢, ilustracji, obrazkéw, kto-
re mogtyby symbolizowac twoje marzenia (na przyktad: marzysz o egzotycznych podrézach -> wybierasz zdjecie
plazy z palmami). Teraz wytnij je i naklej wszystkie na duzy karton, w centrum umieszczajac najwieksze marzenie,
a dookota te mniejsze. Kiedy mapa bedzie juz gotowa, powies ja w pokoju i spogladaj od czasu do czasu, schowaj,
spal lub pochwal sie nig przyjaciotom. Ze swoimi marzeniami mozesz zrobi¢, co tylko zechcesz.
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Jestem nauczycielem.
Jestem rodzicem. Jak mozemy
wspierac¢ samych siebie?

W psychologii funkcjonuje pojecie ,wystarczajaco do-
brej matki”. Wystarczajaco dobra matka dostraja sie
i dopasowuje do potrzeb dziecka, przejmujac na sie-
bie i kojac jego emocje. Kocha swoje dziecko, ale daje
sobie prawo bycia niedoskonata. Nie boi sie nieustan-
nie, ze popetni btad, bo pamieta o tym, ze rodzice tez
sg ludZzmi. Nie musi by¢ idealna, bo wie, ze idealnych
rodzicéw po prostu nie ma.

Pojecie wystarczajgco dobrego rodzica mozna z po-
wodzeniem przenies¢ na grunt relacji nauczyciela
i wychowawcy z uczniami, wychowankami czy pod-
opiecznymi.

Wystarczajgco dobry nauczyciel jest w stanie ade-
kwatnie reagowac na potrzeby podopiecznych, do-
stosowujgc postepowanie do etapédw ich rozwoju.
To wystarczy do wspierania wtasnych dzieci i uczniéw.
Wystarczy, ze bedziecie wystarczajgco dobrzy. Nie mu-
sicie by¢ idealni. Przede wszystkim dlatego, ze tak jak
nie ma idealnych rodzicéw, tak tez nie ma idealnych
nauczycieli.
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Nie zapominaijcie, ze jako rodzice i nauczyciele jeste-
Scie przede wszystkim ludzmi z cata paleta réznorod-
nych emocji i potrzeb, o ktére powinniscie sie zatrosz-
czy¢. Badzcie jako rodzice i nauczyciele wyrozumiali
wobec samych siebie i dajcie sobie prawo do popel-
niania btedéw. Tylko dzieki pomytkom dokonuje sie
rozwdj i mozliwe jest doskonalenie swoich umiejetno-
$ci — czy to rodzicielskich, czy pedagogicznych.

Przede wszystkim pamietajcie, ze sami kiedys byliscie
dzie¢mi. W kazdym dorostym mieszka wewnetrzne
dziecko, stanowiace zbidér doswiadczen pochodzacych
zréznych okreséw jego dziecinstwa — od pierwszych
dni zycia, poprzez niemowlectwo ilata przedszkol-
ne, az po okres dorastania. Wewnetrzne dziecko re-
prezentuje w dorostym to wszystko, co jest zwigzane
z energia, kreatywnoscia, witalnoscig, spontaniczno-
$cig iradoscig zycia, ao czym wielu ludzi zapomnia-
to. Tymczasem wewnetrzne dziecko jest najlepszym
przewodnikiem na nietatwej $ciezce do zrozumienia
i wspierania wtasnych dzieci.

Kazdy z nas rodzi sie naturalnie spontaniczny, otwar-
cie wyrazajacy swoje potrzeby i uczucia, peten rado-
$cii checi do zabawy, potrafigcy marzy¢ i niewstydza-
cy sie nie wiedzie¢. Pozwdlcie sobie na to.

Elzbieta Grabarczyk

Psycholog zponaddwudziestoletnim doswiadczeniem w pracy terapeutycznej
i szkoleniowej, certyfikowana specjalistka psychoterapii uzalezniern i mediatorka.
Przez wiele lat prowadzita warsztaty profilaktyczne z obszaru profilaktyki uzaleznien,
radzenia sobie ze stresem, poczucia wtasnej wartosci oraz budowania satysfakcjonu-
jacych relacji interpersonalnych dla mtodziezy szkolnej, a takze szkolenia i wykfady
dla nauczycieli z zakresu metod aktywizujgacych, doskonalenia umiejetnosci inter-
personalnych oraz rozwigzywania konfliktéw w pracy z klasa. Byta réwniez psycho-

logiem szkolnym. Obecnie prowadzi wtasny gabinet terapeutyczny i wspotpracuje
z osrodkiem dla oséb uzaleznionych od substancji psychoaktywnych.




