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Rodzina stanowi pierwsze ,laboratorium
spoteczne”, w ktérym jednostka doswiadcza
swoich pierwszych relacji ze Swiatem
spotecznym i testuje swoje pierwsze
umiejetnosci spoteczne. Wszystko, czego
nauczyliSmy sie w dziecinstwie na temat
relacji w srodowisku rodzinnym, bedzie dalej
wdrazane i testowane z rowiesnikami, innymi
dorostymi, partnerami w zwigzkach itp.
Jednak nie wszystko, czego uczymy sie
w rodzinie, sprawdza sie w ,zewnetrznym
swiecie spoftecznym” i nie wszystko,
co funkcjonalne, bedzie funkcjonowaé¢ od
razu. Najczesciej proces nabywania
umiejetnosci spotecznych  jest krety
i pojawiajg sie w nim ciezkie, a czasem
bolesne doswiadczenia emocjonalne,
wymaga on powtérzen i dopracowania przez
cate dziecinstwo i okres dojrzewania, przy
czym umiejetnos¢ rozumienia  emocji
i zarzadzania nimi odgrywa kluczowg role
w tym procesie.

Emocje mozna z grubsza zdefiniowaé jako
reakcje wewnetrzne, ktore odzwierciedlajg
nasz stan w zwigzku z sytuacjg lub bodzcem.
Emocje sg trojwymiarowe, poniewaz sktadajg

sie z trzech odrebnych elementéw:
subiektywnego doswiadczenia, reakcji
fizjologicznej i reakcji  behawioralne;.

Na podstawie podobienstwa emocji réznych
os6b znajdujgcych sie  w podobnych
sytuacjach udato nam sie je nazwac
i skategoryzowag, jednak w istocie pozostajg
one osobiste i subiektywne. Mimo to jesteSmy
w stanie rozpozna¢ wiasne emocje dzieki
fizjologicznym wskazowkom, jakie
otrzymujemy od naszego ciata,
gdy odczuwamy okreslong emocje,
a jednoczesnie potrafimy rozpozna¢ emocje
innych o0s6b, przetwarzajgc ich reakcje
behawioralne.

Emocje sg liczne, wieloaspektowe i ztozone -
niektérzy autorzy podajg, ze istnieje
az 28 odrebnych emociji, inni natomiast mowig
o tysigcach rozroznialnych emocji. Tak czy
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inaczej, nastolatkowie nie sg w stanie ich
zidentyfikowac¢ i sklasyfikowa¢ bez pomocy;
potrzebujg wskazéwek, jak samodzielnie je
rozpoznac i sobie z nimi poradzic¢.

Dzis wiemy, ze aby prowadzic
satysfakcjonujgce emocjonalnie zycie,
konieczne jest zrozumienie, ktéra emocja sie
pojawia, i pomocne jest rozpoznanie, ktora
pojawia sie w petni, zarébwno w przypadku
emocji przyjemnych, jak i nieprzyjemnych.
Rozpoznawanie emociji i radzenie sobie z nimi
u nastolatkow jest niezbedne dla ich rozwoju
emocjonalnego i dobrego samopoczucia,
a rodzice sg najodpowiedniejszymi osobami
do udzielenia wsparcia, poniewaz to oni
spedzajg najwiecej czasu ze swoimi dzie¢mi
i sg swiadkami ich emoc;ji i kontekstu.

Rozpoznawanie wiasnych emociji
i zarzagdzanie nimi pomaga nam lepigj
zrozumie¢ sposob, w jaki funkcjonujemy
i prowadzi nas w kierunku wewnetrznych
proceséw  samoregulacji [ adaptacji
behawioralnej, ktore sg korzystne zaréwno na
poziomie psychologicznym, jak i spotecznym.
Zarzgdzanie emocjami nie oznacza ich
kontrolowania, ttumienia czy maskowania, ale
rozpoznawanie emocji i upewnianie sig, ze
wynikajgce z nich dziatania sg adekwatne do
sytuaciji.

Rodzina to system czionkow i relacji, ktorzy
funkcjonujg razem jako catos¢, podobnie jak
elementy roweru - kazdy element jest wazny
dla petnego funkcjonowania i jesli chociaz
jeden element zmieni ksztatt, miejsce lub
sposob funkcjonowania, to bedzie to miato
wplyw na caly system. Nietrudno wiec
zgadng¢, ze na wymiany emocjonalne
w rodzinie wptywa kazdy z jej cztonkow, nawet
w sytuacjach, w ktérych nie sg one do nich
bezposrednio skierowane przez faktyczng
komunikacje. W tym kontekscie umiejetnosc
skutecznego panowania nad emocjami ma
kluczowe znaczenie dla dobrego
samopoczucia  wszystkich i wlasciwego
funkcjonowania catej rodziny.

Zarzadzanie emocjami jest elementem
szerszej koncepciji inteligencji emocjonalnej,
ktéra zostata wpisana na mape rozwoju
psychologicznego przez Daniela Golemana
(1995) i od tego czasu jest przedmiotem
zainteresowania wielu innych badaczy
i praktykow.
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Chociaz zarzadzanie emocjami jest podrézg
trwajgca cate zycie, jego korzenie sg mocno
zakorzenione w dziecinstwie i okresie
dojrzewania, a rodzice odgrywaja kluczowa
role w wspieraniu emocjonalnych zdolnosci
swoich dzieci oraz w dostarczaniu im narzedzi
do skutecznego poruszania sie¢ w ztozonym
krajobrazie emoc;ji.

Jesli chodzi o role rodzicow w zarzgdzaniu
emocjami i jej wptyw na rozwoj dziecka,
badania z roéznych dziedzin, w tym
psychologii, neuronauki i  socjologii,
dostarczajg cennych informacji na temat tego
kluczowego aspektu rodzicielstwa. Niedawne
interesujgce badanie wykazato,
ze rodzicielska regulacja emocjonalna
znaczgco wptywa na sposob, w jaki dzieci
radzg sobie z emocjami, gdy uczg sie
modelowania emocjonalnego
(

), dlatego rodzice,
ktérzy  modelujg zdrowe  zachowania
zwigzane z regulacjg emocji zwykle maja
dzieci, ktore lepiej radzg sobie ze swoimi
emocjami.

Réwniez teoria przywigzania, opracowana
przez  Johna Bowlby’ego, podkresla
znaczenie bezpiecznych wiezi miedzy
rodzicami i dzie¢mi. Badania przeprowadzone
przez Mary Ainsworth (1965, 1978) wykazaty,
ze dzieci posiadajgce bezpieczng wiez
z opiekunami czesciej rozwijajg umiejetnosci
lepszej regulacji emociji.

Niedawne postepy w neuronauce ujawnity, ze
wczesne doswiadczenia majg duzy wplyw na
rozwdj moézgu, a badania sugerujg, ze
rodzicielstwo pielegnujgce i wspierajgce
emocjonalnie moze mie¢ pozytywny wptyw na
mdbzg, szczegolnie w obszarach zwigzanych z
regulacjag emocji. | odwrotnie, niekorzystne
doswiadczenia z dziecinstwa, takie jak
zaniedbanie lub molestowanie, mogg mieé
diugotrwaty negatywny wptyw na zarzgdzanie
emocjami.

Nauka ustalita pie¢ gtéwnych podstaw, na
ktorych opiera sie zarzadzanie emocjami,
awszystkie z nich sg powigzane ze
sposobem, w jaki zachowujg sie rodzice i jaki
wyksztatcajg u dzieci:

1. Modelowanie emocjonalne. Dzieci ucza
sie poprzez obserwacje zachowan
otaczajgcych je 0sob, przede wszystkim
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rodzicow. Rodzice sg emocjonalnymi
wzorami do nasladowania dla swoich
dzieci. Kiedy rodzice wykazujg sie
zdrowym zarzgdzaniem emocjami, dzieci
chetniej nasladujg te zachowania.
| odwrotnie, rodzice, ktérzy majg problemy
z regulacja emocji, mogg nieumyslnie
przekazac je swoim dzieciom.

2. Walidacja emocjonalna. Akceptowanie
emocji dziecka jest kluczowe. Rodzice
powinni stworzy¢ srodowisko, w ktorym
ich dzieci czujg sie bezpiecznie, wyrazajgc
swoje uczucia bez osgdzania. Uznajgc
emocje dziecka i otwarcie o0 nich
rozmawiajgc, rodzice pomagajg dzieciom
zrozumie¢ i zaakceptowaé ich uczucia,
zmniejszajac prawdopodobiehstwo
ttumienia emoc;ji lub ich zaprzeczania.

3. Nauczanie regulacji emocji. Rodzice
odgrywaja kluczowa role w uczeniu dzieci
skutecznego regulowania emociji.
Obejmuje to strategie takie jak gtebokie
oddychanie, uwaznosC¢ i rozwigzywanie
problemow. Przekazujgc te umiejetnosci,
rodzice umozliwiajg swoim dzieciom
radzenie sobie z trudnymi emocjami
w konstruktywny sposob.

4. Empatia i zrozumienie. Empatia, zdolnos¢
rozumienia uczuc drugiej osoby i dzielenia
sie nimi, jest kluczowym elementem
inteligencji emocjonalnej. Rodzice mogag
rozwija¢ empatie u swoich dzieci, aktywnie
stuchajgc, zadajgc pytania otwarte
i zachecajac dzieci do zastanowienia sieg,
jak inni mogag sie czu¢ w rdéznych
sytuacjach.

5. Rozwigzywanie konfliktbw. Konflikt jest
naturalng czescig zycia, a rodzice mogag

nauczyc¢ swoje dzieci cennych
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow.
Demonstrujgc  zdrowag komunikacje
i rozwigzywanie  probleméw  podczas
konfliktow rodzinnych, rodzice
wyposazajg swoje dzieci w niezbedne
narzedzia do radzenia sobie

Z nieporozumieniami w ich wkasnym zyciu.

Rola rodzicow w ksztattowaniu umiejetnosci
zarzadzania emocjami  swoich  dzieci
wykracza poza dziecinstwo. Gdy dzieci
dorastajg, podstawy emocjonalne stworzone
przez rodzicow wplywajg na ich zdolnos¢ do
rozwoju w réznych aspektach zycia. Osoby
0 wysokich zdolnosciach zarzadzania
emocjami sg czesto bardziej odporne na
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przeciwnosci losu, lepiej budujg i utrzymujg
zdrowe relacje oraz sg bardziej skuteczne

w swojej karierze. Zatem rola rodzicow
w zarzadzaniu emocjami jest kluczowa
i trwata, ma  glebokie  konsekwencje

dla ogdlnego rozwoju i szczesécia ich dzieci.

Rodzicielstwo to ztozona i wieloaspektowa
podréz, ktora wykracza daleko poza podstawy
zapewniania opieki i utrzymania. Polega na
ksztattowaniu charakteru, wartosci
i inteligencji emocjonalnej dziecka. Wsréd
réznych elementéw skutecznego
rodzicielstwa  koncepcja  rodzicielskiego
modelowania emocjonalnego wyroznia sig
jako podstawowa i potezna sita wptywajgca na
rozwoj i dobrostan emocjonalny nastolatka.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne
odnosi sie do procesu, w ktérym rodzice
demonstrujg i wyrazajg swoje wtasne emocje
w obecnosci swoich dzieci. Dzieci sg bystrymi
obserwatorami i uczg sie rozumie¢ wilasne
emocje i zarzagdza¢ nimi, obserwujgc, jak
rodzice nimi kierujg. Modelowanie to moze
obejmowaé szeroki zakres emocji, od
szczescia i podekscytowania po frustracje,
zto$¢ i smutek.

Wplyw
emocjonalnego
poziomach w odniesieniu do
aspektow emociji:

rodzicielskiego modelowania
wystepuje na wielu
réznych

¢ Swiadomo$é emocjonalna - nastolatkowie
uczg sie rozpoznawac i nazywa¢ emocje
obserwujgc rodzicow; kiedy rodzice
otwarcie  wyrazajg swoje  uczucia
i okreslajg je (np. ,czuje sie teraz
sfrustrowany”), nastolatkowie sg bardziej
sklonni do  rozwiniecia  bogatego
stownictwa emocjonalnego i $wiadomosci
wiasnych stanéw emocjonalnych;

e wyrazanie emocji - rodzice stuzg jako
wzorce do nasladowania w zakresie
wyrazania emocji i zarzadzania nimi;
nastolatkowie, ktorzy sg Swiadkami
konstruktywnego radzenia sobie rodzicow
z emocjami, czesciej sami przyjmujg
zdrowe wzorce wyrazania emocji;

i odwrotnie, nastolatkowie obserwujacy
rodzicow tlumigcych lub wybuchowo
wyrazajgcych swoje emocje mogg miec
trudnosci ze znalezieniem skutecznych
sposobow radzenia sobie z nimi;

e regulacja emociji - rodzicielskie
modelowanie  emocjonalne réwniez
odgrywa znaczgca role w uczeniu ich
dzieci, jak regulowac swoje emocje; kiedy
rodzice demonstrujg strategie radzenia
sobie ze stresem lub spokojnego radzenia
sobie ze ztoscia, nastolatkowie
przyswajajg te techniki, wzmacniajgc
wiasne umiejetnosci regulacji emociji;

e empatia i zrozumienie - bycie swiadkiem
reakcji rodzicow na emocje innych moze
rozwing¢ empatie u nastolatkow; kiedy
rodzice okazujg sobie wspoiczucie
i zrozumienie dla wzajemnych uczug, ich
dzieci ucza sie, jak wazna jest empatia
i jak oferowac wsparcie innym w chwilach
potrzeby emocjonalnej;

e rozwigzywanie konfliktéw - rodzice czesto
ksztattujg umiejetnosci rozwigzywania
konfliktow, gdy rozwigzuija
nieporozumienia lub konflikty z rodzing;
nastolatkowie, ktérzy obserwujg, jak
rodzice z szacunkiem rozwigzujg konflikty
i znajdujg rozwigzania satysfakcjonujgce
obie strony, sg bardziej skionni
do nasladowania tego podejscia
do rozwigzywania probleméw w swoich
wtasnych relacjach.

Czerpigc z tego wptywu, mtodziez dorastajgca
w srodowisku petnym emociji i wspierajgcym,
ma zwykle wyzszg inteligencje emocjonalna,
lepsze zdrowie psychiczne i zdrowsze relacje
w wieku dorostym. Czesciej wykazuje sie
odpornoscig i empatia w radzeniu sobie
z trudnosciami, zarbwno w zyciu osobistym,
jak i zawodowym.

Aby zapewni¢ zdrowy i konstruktywny
osobisty model emocjonalny, rodzice powinni
skupi¢ sie na nastepujgcych kluczowych
aspektach:

v’ samoswiadomos¢é - rodzice musza
najpierw rozwing¢ wiasng
samoswiadomosC¢ poprzez zrozumienie
swoich emocji, czynnikow wyzwalajgcych
i wzorcdw wyrazania emocji, a to wigze sie
Z rozpoznawaniem i przyjmowaniem
swoich uczué, zaréwno pozytywnych,
jak inegatywnych; samoswiadomos¢ jest
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podstawg skutecznego modelowania
emocjonalnego;

regulacja emocji - rodzice powinni
wykaza¢ sie zdrowymi sposobami
radzenia sobie z emocjami, co obejmuje
techniki takie jak gtebokie oddychanie,
uwaznos¢ i pozytywny dialog ze sobg;
wyraZanie emocji - rodzice powinni
zacheca¢ do otwartego i szczerego
wyrazania emocji w rodzinie i powinni czu¢
sie swobodnie, rozmawiajgc 0 swoich
uczuciach i, kiedy jest to stosowne, dzieli¢
sie nimi ze swoimi dzie¢mi; pomaga to
nastolatkom zrozumie¢, ze wyrazanie
szerokiego zakresu emocji jest normalne
i zdrowe;

okazywanie empatii - rodzice powinni
okazywa¢ empatie innym, w tym swoim
dzieciom; kiedy nastolatkowie sg
zdenerwowani, rodzice powinni zwracac
uwage na ich wuczucia i powaznie
traktowa¢ ich doswiadczenia, a ta
praktyka uczy nastolatkéw, jak wazne jest
zrozumienie i wspieranie emocji innych
0sob;

skuteczne rozwigzywanie Kkonflikiow -
ksztattowanie skutecznego rozwigzywania
konfliktbw w rodzinie obejmuje aktywne
stuchanie, wykorzystywanie wypowiedzi
»ja’ do wyrazania uczuc¢ i poszukiwanie
rozwigzahn korzystnych dla obu stron;
okazywanie szacunku w komunikacji
podczas nieporozumien stanowi
pozytywny przykiad dla nastolatkow;
dbanie o sieble - rodzice powinni
podkres$lac znaczenie dbania o siebie
i stawia¢ na pierwszym miejscu swoje
dobre samopoczucie fizyczne
i emocjonalne, pokazujgc w ten sposob
dzieciom, ze dbanie o siebie jest
niezbedne do utrzymania zdrowej
rébwnowagi emocjonalnej;

szukanie pomocy, gdy jest potrzebna -
wazne jest, aby rodzice przyznali,
ze potrzebujg pomocy w obliczu wtasnych
wyzwan emocjonalnych; szukanie terapii
lub poradnictwa, jesli to konieczne,
stanowi cenny przykfad na to, ze szukanie
wsparcia jest zdrowym = sposobem
radzenia sobie z trudnosciami
emocjonalnymi;

konsekwencja - ma kluczowe znaczenie
w modelowaniu emocjonalnym, poniewaz
dzieci uczg sie na  podstawie
powtarzajgcych sie zachowan i obserwacji

w czasie; dlatego rodzice powinni dgzyc
do utrzymania spojnego i pozytywnego
modelu emocjonalnego W swoim
codziennym zyciu;

v’ uczenie strategii radzenia sobie - rodzice
powinni aktywnie uczy¢ swoje dzieci
strategii radzenia sobie z trudnymi
emocjami, wyjasniajgc, w jaki sposob
radzg sobie ze swoimi emocjami
i angazujgc nastolatkbw w  praktyki
dostosowane do ich wieku; pomaga to
dzieciom rozwija¢ zestaw narzedzi
emocjonalnych;

v komunikacja - rodzice powinni promowac
otwartg i skuteczng  komunikacje
w rodzinie oraz zachecac swoje dzieci do
zadawania pytan o emocje i udzielania
wyjasnien dostosowanych do wieku;
rodzice powinni stworzy¢ bezpieczng
przestrzen, w ktérej ich dzieci bedg mogty
swobodnie  rozmawiaC o  swoich
uczuciach.

Rodzicielskie modelowanie emocjonalne jest
potezng i trwatg sitg wplywajgcg na rozwoj
dziecka. Rodzice, ktérzy uznajg swojg role

bycia wzorcem emocjonalnym, majg
mozliwos¢ pozytywnego ksztattowania
inteligencji emocjonalnej [ dobrego

samopoczucia swoich dzieci. Koncentrujgc
sie najpierw na wtasnym zachowaniu, rodzice
mogg stworzy¢ srodowisko pielegnujgce
emocjonalnie, ktére umozliwi ich dzieciom
rozwoj niezbednych narzedzi do udanego
i satysfakcjonujgcego zycia. Uznanie
znaczenia  rodzicielskiego  modelowania
emocjonalnego podkresla wage ksztattowania

zdrowych emocjonalnie srodowisk
domowych, ktore promuja rozwoj
emocjonalny i odporno$¢ nastepnego
pokolenia.

Chociaz rodzice odgrywajg kluczowg role
w rozwoju inteligencji emocjonalnej, nie
nalezy ich obwinia¢ ani zawstydzac, jesli
czasami nie  odegrajg  swojej roli
w konstruktywny sposéb. Nalezy pamietac, ze
rodzice chcg dla swoich dzieci jak najlepiej, a
decyzje, ktére podejmujg, majg na celu
ochrone i wychowanie, i chociaz czasami
nadopiekunczos¢ i zbyt mocne naciski na
rozwoj w okreSlonym kierunku moga
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku, nie
zachowujg sie tak celowo. Rodzice tez sg
ludzmi i czasami popetniajg btedy, ale mozna
im pomo6c w odnalezieniu wiasciwej drogi,
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zapewniajgc im wiasciwe informacje i dostep
do specjalistycznego wsparcia w zakresie
rodzicielstwa i rozwoju osobistego.

Gtownymi  zadaniami  rodzicéw, ktérzy
pomagajg dzieciom rozpoznaé swoje emocje,
jest pomoc w rozréznianiu szerokiej gamy
doswiadczanych emocji i legitymizacja
wszystkich emocji.

Aby sprawnie poradzi¢ sobie z pierwszym
zadaniem i pomodc nastolatkom rozrozniac
emocje, rodzice mogg wykonaé nastepujgce
kroki:

¢ Obserwuj sygnatly niewerbalne.
Wiekszos¢ nastoletnich dzieci wyraza
swoje uczucia albo werbalnie, albo unika
bezposredniej komunikacji, przekazujgc
emocjonalne wiadomosci poprzez swoje
buntownicze lub wycofane zachowanie.
Dlatego rodzice powinni zwraca¢ uwage
na ich zachowanie i zauwazac¢ zmiany
nastroju, ktére mogg dostarczy¢ cennych
informacji na temat ich emoc;ji.

e Zadawaj pytania otwarte. Zadajac pytania,
ktére wymagajg czegos$ wiecej niz prostej
odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, rodzice beda
zacheca¢ do otwartej komunikacji i moga
dowiedzie¢ sie wiecej o wewnetrznym
kontekscie nastolatka. Na przyktad
rodzice mogg zapyta¢: ,Jak sie dzisiaj
czujesz?” lub ,Czy mozesz mi powiedziet,
co cie niepokoi?” lub ,Co byto dla Ciebie
najwazniejszym punktem dnia?”.

o Korzystaj z technik aktywnego stuchania.
Kiedy nastolatek wyraza swoje emocje,
stuchaj uwaznie, nie przerywajgc i nie
oferujgc od razu rozwigzan. Rodzice
powinni okazywac¢ empatie i zrozumienie,
mowigc cos w rodzaju: ,Widze, ze czujesz
sie smutny. Mozesz mi opowiedziec,
dlaczego czujesz sie w ten sposéb?”.
Techniki aktywnego stuchania mogg byc¢
stosowane nie tylko w celu nawigzania
kontaktu z nastolatkami, ale takze aby
pomoc im  refleksyjnie  spojrze¢  na

wydarzenia w ich zyciu: ,Jak to zdarzenie
sprawito, ze sie poczutes?”.

e Nazywaj emocje. Nastolatki czasami
potrzebujg pomocy w rozpoznawaniu
i nazywaniu swoich emocji. Rodzice moga
uzywac odpowiednich terminéw, ale takze
analogii lub metafor, aby wskaza¢ lub
wyjasni¢ emocje. Na przyktad: ,Wyglada
na to, ze gotujesz sie w srodku, ale bardzo
sie starasz, zeby wszystko trzymaé pod
pokrywka.”

Aby przyczyni¢ sie do
i legitymizacji wszystkich emocji,
mogg podjg¢ nastepujgce dziatania:

uznania wagi
rodzice

¢ Normalizuj emocje. Niech nastolatkowie
wiedzg, ze wszystkie emocje sg wazng
i normalng czescig bycia czlowiekiem.
Unikaj osadzania izawstydzania za
wyrazanie emocji, nawet jesli sg one
nieprzyjemne.

e Korzystaj z wlasnych przyktadéw. Rodzice
mogg znalez¢ w swoim zyciu sytuacje,
w ktorej czuli sie podobnie, szczegodlnie
w przypadku wrazliwych lub
nieprzyjemnych emocji. W ten sposob
nastolatkowie zrozumiejg, ze uczucia nie
sg czym$ wstydliwym i powinny pozwoli¢
sobie na ich odczuwanie.

e Ogladajcie filmy razem. Wspdine
ogladanie filméw z nastolatkami moze
stworzy¢ okazje do omawiania réznych
emocji. Rodzice mogg zadawac¢ pytania o
emocje postaci, aby zaangazowac
nastolatkbw w rozmowy o uczuciach.

e Ucz strategii radzenia sobie.
Po zidentyfikowaniu emociji naucz
nastolatkéw zdrowych sposobéw radzenia
sobie znimi. Zachecaj do gtebokiego
oddychania, robienia sobie przerwy lub
wykonywania uspokajajgcych czynnosci,
takich jak rysowanie lub prowadzenie
dziennika. Praktyki te pociggng za sobg
wniosek, ze emocje nalezy przezywac,
jedyng rzecza, ktorg trzeba opanowac,
jest to, jak wyrazi¢ je w odpowiedni
i nieszkodliwy sposob.

o Ksztattuj ekspresije emocjonalng.
Wspomniano juz wczesniej, ze nastoletnie
dzieci duzo sie uczg, obserwujgc
dorostych. Badz pozytywnym wzorem do
nasladowania, wyrazajgc wtasne emocje
w zdrowy i konstruktywny sposéb. Moze to
pomoc nastolatkom nauczy¢ sie radzic¢
sobie z uczuciami.
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e Stwoérz bezpieczne srodowisko. Upewnij
sie, ze nastolatkowie czujg sie
bezpiecznie iswobodnie, rozmawiajgc
z Tobg oswoich emocjach. Stwoérz
Srodowisko, w ktorym wiedzg, ze nie
zostang osadzeni ani ukarani za dzielenie
sie swoimi uczuciami.

Pamietaj, ze pomaganie nastolatkom
W rozpoznawaniu i hazywaniu emocji to
proces trwajgcy cate zycie. Zachecanie do
otwartej i szczerej komunikacji na temat uczu¢
moze przyczyni¢ sie do rozwoju ich inteligencji
emocjonalnej i ogolnego dobrostanu. Jesli

o

nastolatkowie stale majg trudnosci
z radzeniem sobie z emocjami, wykazujg
skrajne reakcje emocjonalne lub jesli martwisz
sie o ich zdrowie psychiczne, rozwaz
skorzystanie z porady psychologa
dzieciecego lub doradcy.

Inteligencja emocjonalna nie oznacza,
ze ludzie odczuwajg jedynie szczescie
i satysfakcje czy tylko pozytywne emocije!
Bycie inteligentnym emocjonalnie oznacza, ze
cztowiek  potrafi  regulowa¢  wszystkie
negatywne emocje i zapobiega¢ zaburzaniu
przez nie rownowagi emocjonalnej.
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WARSZTATY 1

Tytul/temat:

» Dlaczego rodzice powinni chcie¢ mie¢ dzieci inteligentne emocjonalnie i jak to
0siggngc?

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» poznajg pojecie inteligencji emocjonalnej i jej sktadowych;

» bedag mieli Swiadomos¢ swojej roli w rozwijaniu inteligencji emocjonalnej swoich
dzieci;

» bedg umieli stosowac narzedzia i techniki w celu rozpoznawania wlasnych emocji
i zarzadzania nimi;

» bedg umieli stosowa¢ narzedzia i techniki, aby wspiera¢ dorastajgce dzieci
W rozpoznawaniu wtasnych emoc;ji i zarzadzaniu nimi;

» bedg odczuwa¢ motywacje do angazowania sie w strategie i srodki edukacyjne
majgce na celu rozwdj inteligencji emocjonalnej ich dorastajgcych dzieci.

Przygotowanie:

» Trener powinien wybra¢ przestronng sale, w ktérej mozna tatwo przeorganizowaé
przestrzen i poprosic¢ uczestnikéw, aby usiedli w kregu, aby mogli sie widziec.

» Trener wita uczestnikow, przedstawia sie i prosi uczestnikow warsztatu o zrobienie
tego samego.

» Trener prosi grupe rodzicow, aby opowiedzieli, jak sie czujg w chwili obecnej
i zapisuje na flipcharcie nazwy réznych emocji. Punktem wyjscia warsztatu bedzie
zmiennos¢ emocji.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dtugopisy/otowki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Trener przeprowadza krotkg prezentacje na temat ludzkich emocji oraz koncepcji
inteligencji emocjonalnej, wskazujgc na potrzebe rozwijania tej umiejetnosci
u nastolatkow i role rodzicow w tym przedsiewzieciu.

» Prosi uczestnikow, aby zapisali na karteczce samoprzylepnej ich najwiekszg obawe
jako rodzica (notatki bedg anonimowe). Nastepnie trener prosi uczestnikow, aby
przykleili notatki na flipcharcie lub Scianie i przeczytali je na gtos, zanim odniesie si¢
do nich, wskazujgc, jak powszechne sg pewne leki, jak mitos¢ do kogos sprawia,
ze boimy sig, aby nie straci¢ tej osoby itp.

» Trener rozpoczyna dyskusje, podczas ktérej prosi uczestnikow, aby opowiedzieli,
jak radzg sobie ze swoimi lekami jako rodzice. Zapisuje ich rozwigzania na
flipcharcie. Trener omawia kazde rozwigzanie i wskazuje potrzebe bycia
samos$wiadomym i samodzielnym, zanim przystgpi sie do pracy nad rozwojem
inteligencji emocjonalnej dzieci.

» Grupa zostanie podzielona na pary, a uczestnicy zostang poproszeni o podzielenie
sie z partnerem aktualnym problemem, ktéry majg ze swoimi nastoletnimi dzie¢mi,
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oraz sposobem, w jaki go rozwigzujg. Partner powinien takze podzieli¢ sie swoim
punktem widzenia i rozwigzaniem, ktére mogtby zastosowacé, gdyby miat takie same
trudnosci. Nastepnie powinni zamienic sie rolami. Po zakonczeniu tej fazy ¢wiczenia
kazda para potgczy sie z inng (tworzgc w ten sposob czteroosobowe grupy) i podzieli
sie pomystami na temat radzenia sobie z trudnosciami w przypadku nastoletnich
dzieci. Nastepnie czteroosobowe grupy podsumujg swojg dyskusje i podzielg sie
wnioskami z duzg grupg (moze to miec¢ forme ustng lub pisemng - na flipcharcie).
Trener podsumowuje wszystkie wnioski i zwraca uwage na znaczenie komunikacji
jako narzedzia do identyfikowania rozwigzan i wzmacniania siebie.

Nastepnie rodzice zostang poproszeni o napisanie na karteczce samoprzylepne;j
notatki do siebie, uzupetniajgc zdanie: ,Jestem dobrym rodzicem, poniewaz..”

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesja:

>

>

>

Trener prosi uczestnikow, aby wyobrazili sobie, ze na srodku sali znajduje sie duzy
kosz i powinni w nim umiesci¢ jedng wazng mysl, z ktérg wychodzg z warsztatu
(moze to by¢ réwniez jedno stowo odzwierciedlajgce ich doswiadczenie lub to, czego
sie nauczyli).

Trener kohczy sesje przekazem motywacyjnym, aby zainspirowa¢ rodzicéw do
dziatania w roli tworcéw inteligencji emocjonalnej dla nich samych i ich dzieci.
Prowadzenie dziennika emocji, znaczacych doswiadczen z dzieCmi i waznych
spostrzezen dotyczacych rozwoju inteligencji emocjonalnej, rowniez moze byé
inspirujgcym i motywujgcym zadaniem dla rodzicow, dostarczajgc jednoczesnie
dokumentacji ich préb, btedow i sukcesow w kierowaniu rozwojem ich nastoletnich
dzieci i moze stanowic temat do dalszych warsztatow i dyskusji.

www.freepik.com
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Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zapoznajq sie z pojeciem inteligencji emocjonalnej i jej czterema wymiarami;
» poznajg swiat emocji i ich role w zyciu cztowieka;

» zrozumiejg specyfike rozwoju emocjonalnego w okresie dorastania;

» beda potrafili wspiera¢ nastolatkbw w rozpoznawaniu emocji.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.
» Trener przedstawia zakres tematyczny cyklu warsztatéw dla rodzicow oraz
szczegotowg tresc biezgcych warsztatow.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dtugopisy/otowki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywno$é:

» Trener prowadzi mini-wykfad na temat koncepcji inteligencji emocjonalnej i jej
czterech wymiaréw/sktadowych.

» Trener przedstawia definicje emocji, nastepnie dzieli uczestnikow na 2-3 osobowe
grupy i rozdaje karteczki samoprzylepne z proshg o zapisanie emocji wyrazanych
przez ich nastoletnie dzieci - jedna emocja na jednej kartce. Nastepnie uczestnicy
czytajg nazwy emocji i przyklejajg kartki do tablicy - tworzgc spektrum emocji. Trener
uzupetnia inne emocje, o ktorych uczestnicy nie wspomnieli.

» Wazne jest, aby wskazac nastepujgce podstawowe emocje: radosc, smutek, ztos¢,
strach, zaskoczenie, wstyd i wstret. Mozna przywotac: koto emocji Roberta Plutchika
czy koto uczu¢ Kaitlin Robbs.

» Trener wygtasza mini wyklad na temat powstawania emocji - neuromechaniki emociji,
korowych i podkorowych struktur mézgu odpowiedzialnych za powstawanie emoc;ji.
Nastepnie w dyskusji z uczestnikami definiuje role podstawowych emocji w zyciu
cztowieka.

» Nalezy podkresli¢, ze emocje powstajg automatycznie i stanowig reakcje na to,
czego doswiadczamy - szybko dostarczajg nam informacji. Kazda emocja jest wazna
- np. ztos¢ informuje o0 naruszeniu naszych granic; smutek informuje nas, ze
straciliSmy cos, co jest dla nas wazne, pozwala odpoczg¢ i otrzymac wsparcie;
niepokoj/strach chroni nas przed niebezpieczenstwem; wstyd informuje nas,
ze przekroczyliSmy pewne normy; rados$¢ informuje nas o poczuciu spetnienia
i szczescia, dodaje nam duzo energii i przybliza nas do innych ludzi. Nalezy
podkresli¢, ze emocji nie mozna podzieli¢ na zte i dobre, negatywne i pozytywne; sg
przyjemne i nieprzyjemne lub tatwe i trudne do wyrazenia.

ROZDZIAL 9
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Trener wygtasza mini wyktad na temat rozwoju emocjonalnego w okresie
dojrzewania.

Adolescencja to okres pomiedzy 11. a 19. rokiem zycia. Jest to trudny czas zaréwno
dla nastolatka, jak i oséb z jego otoczenia (rodzicdw, nauczycieli). Nastolatkowi
trudno jest zdefiniowac to, kim jest - nie jest juz dzieckiem, ale jeszcze nie jest
dorostym. Okres dojrzewania charakteryzuje sie szybkimi zmianami fizycznymi
i psychicznymi. Adolescencja to okres intensywnych emocji, tzn. napotkane sytuacje
przezywane sg w bardzo intensywny sposob: smutek jest bardzo gteboki, a
radosc¢/ztos¢ bardzo silna. Zmiennos¢ emocjonalna jest w tym okresie naturalna.
Nastolatek moze by¢ smutny/zatamany i peten watpliwosci, a za chwile moze byc¢
peten pewnosci siebie - ,Jestem niepokonany!”. Jego nastrdj tatwo zmienia sie
z jednego na drugi: ze smutku na radosc¢, z radosci na zto$é. Jednoczesnie
przezywajg skrajne emocje - mitos¢ i nienawis¢. W pierwszym etapie dorastania
u nastolatkébw dominujg nieprzyjemne emocje. Wynika to z niepokoju mitodziezy
dotyczgcego m.in. wtasnej tozsamosci: tego, kim sg, czy sobie poradzg, jaka bedzie
ich przyszitosc, leku przed kontaktami z innymi, zwlaszcza rowiesnikami, gdyz
nastolatkowie majg silng potrzebe akceptacji i bycie czescig grupy.

Wazne, aby mini wyktad zawierat informacje dotyczgce wptywu zmian hormonalnych
na emocjonalnos¢ nastolatka, zmiennos¢ emocjonalng, ambiwalencje emocjonalng
i przejscie do dojrzatej kontroli emocjonalne;.

Trener dzieli uczestnikow na czteroosobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy
arkusz papieru flipchart i jest proszona o omowienie roli rodzicow we wspieraniu
nastolatkbw w rozpoznawaniu i nazywaniu doswiadczanych emocji oraz
0 zapisywanie swoich pomystéw. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia
wszystkim uczestnikom.

Na zakonczenie warsztatow trener zaprasza uczestnikow na runde podsumowujgca:
przemyslenia i refleksje, ktére towarzyszg uczestnikom po warsztatach.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

>

Trener sugeruje uzycie Dziennika Emoc;ji: wspotpracuj z nastolatkiem, aby stworzy¢
mape jego emocji. Przygotuj karty pracy na kazdy dzien ¢wiczenia - potowe strony
powinny wypetni¢ sytuacje i emocje przezywane przez nastolatka, a drugg potowe
emocje, ktdre rodzic rozpoznat wéwczas u swojego nastoletniego dziecka. Na koniec
kazdego dnia rodzic i nastolatek powinni porozmawia¢ o emocjach, jakie nastolatek
odczuwat tego dnia i porbwnaé swoje obserwacje. Dziennik Emocji mozna prowadzié¢

przez kilkanascie dni.
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SAMOKONTROLA

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» zrozumiejg specyfike samokontroli w okresie dojrzewania;

» bedg mie¢ sSwiadomos¢ wagi bycia wzorami do nasladowania dla swoich
nastolatkow;

» beda potrafili wspiera¢ mtodziez w rozpoznawaniu i zarzgdzaniu emocjami.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikéw.
» Trener omawia zakres tematyczny serii warsztatow dla rodzicow i szczegotowo
omawia temat biezgcych warsztatow.

Zasoby:

»Regulacja emocji dla dorostych” (patrz zatgcznik na stronie 148);
tablica/arkusze flipcharta i markery;

karteczki samoprzylepne, arkusze A4;

dtugopisy/otéwki;

rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywno$é:

» Trener powtarza koncepcje inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana i opisuje jej
cztery wymiary, ze szczeg6lnym uwzglednieniem koncepcji samokontroli w okresie
dojrzewania.

» Przydatne bedzie dla trenera poruszenie probleméw emocjonalnych, z jakimi
borykajg sie nastolatki w tym okresie zycia, oraz wyzwan, przed jakimi stajg w tym
okresie takze dorosli wokot nich. Okres dojrzewania charakteryzuje sie szybkimi
zmianami nastroju i emocji; dlatego nastolatkom moze by¢ trudno rozpoznac
i regulowa¢ swoje emocje i zachowania. Trener moze rowniez omowi¢ wazne
aspekty samokontroli w okresie dojrzewania, takie jak zarzgdzanie stresem
i czasem, wyznaczanie celdw, umiejetnosci organizowania i podejmowania decyzji,
zarzgdzanie zdrowiem itp.

» Trener moze opisaC niektore podstawowe umiejetnosci radzenia sobie z sobg,
powszechne w okresie dojrzewania, takie jak punktualnos¢, umiar, pielegnacja itp.
(wiecej informaciji mozna uzyskaé na tej stronie:
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/surviving-your-childs-
adolescence/201503/adolescent-self-management-successful-independence).
Nastepnie rodzice, indywidualnie lub w grupach, zapisujg na samoprzylepnych
karteczkach odpowiednie umiejetnosci samokontroli, ktére zauwazyli u swoich
nastolatkéw - lub ich brak (co oznacza, ze nalezy réwniez poruszy¢ i omowic
deficyty).
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» Po tym ¢éwiczeniu dobrze bytoby przeprowadzi¢ krétkg dyskusje na temat tego,
jak rodzice reagujg na te umiejetnosci lub ich brak (np. czy chwalg swoje dzieci za
sukcesy i pozadane umiejetnosci? Czy skupiajg sie tylko na problemach? Jak sie
starajg pomo6c swoim nastolatkom w rozwijaniu lub doskonaleniu umiejetnosci
samokontroli?).

» Trener rozdaje wydrukowang karte pracy ,Regulacja emociji dla dorostych” i zacheca
uczestnikow, aby zastanowili sie nad sytuacjg, w ktérej musieli poradzi¢ sobie z
wiasnymi emocjami i indywidualnie odpowiedzieli na pytania. Celem tego ¢wiczenia
jest poméc im zastanowi¢ sie nad wilasnym zachowaniem iumiejetnosciami
samokontroli. Po tym moze nastgpi¢ krotka dyskusja na temat tego, co zostato
zapisane (np. znalezienie typowych zachowan lub reakcji, omowienie najlepszych
sposobow radzenia sobie z trudnymi sytuacjami itp.).

» Nalezy podkresli¢, ze to ¢wiczenie moze wywotaé trudne emocje u samych rodzicéw
i ze jesli ktos nie chce podzieli¢ sie tym, co zapisat, nie ma takiego obowigzku. Wazne
jest réwniez, aby trener przypominat wszystkim, aby nie osadzali innych,
a zamiast tego wykazywali sie miedzy sobg otwartoscig i zrozumieniem.

» Nastepnie trener krétko porusza temat modelowania w okresie dojrzewania. Nawet
jesli okres dojrzewania jest dla nastolatkdw okresem przejsciowym, w ktorym prébuija
ustali¢ wlasng tozsamosc¢ i zdystansowac sie od rodzicow, nadal podziwiajg ich i
uczg sie od nich. W zwigzku z tym rodzice powinni dawac dobry przyktad swojemu
nastolatkowi, regulujgc jego emocje, ale takze omawiajgc, co robig, aby zachowaé
spokoj, aby nastolatki mogty sie od nich uczy¢. Poniewaz nastolatki lepiej rozumieja
emaocje niz na wczesniejszym etapie zycia, korzystne zaréwno dla rodzicow, jak i dla
nich samych bedzie prowadzenie otwartych dyskusji na temat ich rozpoznawania i
radzenia sobie z nimi, akceptujgc w rownym stopniu te przyjemne, jak i nieprzyjemne.

» Nastepnie trener dzieli uczestnikdw na grupy. Kazda grupa otrzymuje duzy arkusz
papieru flipchart i dyskutujgc miedzy sobg, zapisuje pomysty na to, w jaki sposéb
rodzice mogg pomoc nastolatkom poprawi¢ ich umiejetnosci samokontroli
i regulowac¢ emocje. Nastepnie kazda grupa prezentuje swoje ustalenia na forum.
Trener moze dodac konkretne strategie, o ktérych nie wspomniano.

» Na koniec warsztatu trener zaprasza uczestnikbw na runde podsumowujgca:
zastanowcie sig, jak sie macie po dzisiejszych warsztatach, czego sie nauczyliscie,
co najbardziej zapadto wam w pamie¢?

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Aby skorzysta¢ z pomystow i dyskusji na temat strategii samokontroli, ktére maja
pomoc nastolatkom w doskonaleniu umiejetnosci samokontroli, zacheca sie
rodzicow do wybrania jednej lub wiecej z nich, ktére ich zdaniem bedg skuteczne dla
nich i ich dzieci, i wprowadzili je w zycie w domu. Takimi strategiami moga byc:

o ustalenie godziny ,kontroli”, podczas ktérej omawiajg z nastolatkiem kwestie,
ktore ich dotyczg i mozliwe rozwigzania;

o sporzadzenie listy rzeczy do zrobienia, ktéra pomoze im w zarzgdzaniu
czasem i umiejetnosciach organizacyjnych;

o wypracowanie zdrowych nawykow, m.in. stosujgc listy positkdw zawierajgce
zdrowg zywnos¢ lub wigczajgc aktywnosé fizyczng do zycia nastolatkow;

o przygotowanie codziennego stoiczka z afirmacjami, aby dobrze rozpoczg¢
dzien i poczu¢ wsparcie itp.
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REGULACJA EMOCIJI
DLA DOROSLYCH

Ta karta pracy ma na celu pomoc Ci rozpoznac swoje emocije. Korzystajgc z przyktadu ze swojego
zycia, wypetnij ponizszg karte pracy i pocwicz analizowanie swoich emocji wynikajgcych
z danej sytuac;ji.

Co sie stato?

Dlaczego doszto do takiej sytuac;ji?

Jak sie czutes, zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie?

Jakie mysli przychodzity Ci do gtowy w tamtych chwilach?

Jak chciates zareagowac na te sytuacje?

Jak zareagowates?

Czy z Twoich reakgcji dla ludzi wokét ciebie jasno wynikato, jak sie czujesz i co myslisz?

Jak Twoje emocje i dziatania wptynety na ciebie pdzniej?




ROZDZIAL 9

® ,‘* .
.\u-// y
x: (= 1?

WARSZTATY 4

Tytul/temat:

> Swiadomo$¢ spoteczna - jak pomdc nastolatkowi jg rozwijaé

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:

» poznajg podstawy pojecia Swiadomosci spotecznej;

> bedg mieli swiadomos¢ bycia przyktadem i narzedziem do nauki stuzgcym
ksztatceniu swiadomosci spotecznej nastolatkow;

» zdobedg pomysty na rozwijanie Swiadomosci spotecznej w domu.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny cyklu warsztatow dla rodzicéw i szczegotowo
omawia temat biezgcego warsztatu.

» Przydatne moze by¢ podsumowanie sekwencji pracy i poswiecenie kilku stow
poprzedniej tresci, czyli pojeciom samoswiadomosci i samokontroli.

Zasoby:

» tablica/arkusze flipcharta i markery;

» karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
» dlugopisy/otéwki;

» rzutnik, laptop.

Gtéwna aktywnos$¢:

» Trener wyjasnia pojecie Swiadomosci spoteczne;j.

» Przed szczegotowym okresleniem pojecia swiadomosci spotecznej trener zacheca
grupe rodzicéw do podzielenia sie mozliwym znaczeniem terminu Swiadomosé
spoteczna. Pomocne moze byé poproszenie jednego z rodzicéw, aby podszedt
i zanotowat na tablicy to, co zostalo powiedziane w ramach proby zdefiniowania
»Swiadomosci spotecznej”.

» Kiedy uczestnicy podzielg sie juz swoimi propozycjami, proponowana jest definicja
referencyjna: umiejetnos¢ doktadnego dostrzegania emociji innych i odpowiedniego
»odczytywania” sytuacji. Chodzi o wyczuwanie tego, co my$lg i czujg inni ludzie, aby
moc przyjac ich punkt widzenia, wykorzystujgc swojg zdolno$¢ do empatii. Zdolnosé
wyczuwania, rozumienia i reagowania na emocje innych w sytuacjach spotecznych.

» Trener pyta grupe, czy definicja poszerza to, czym sie podzielili i czy jest cos, co ich
w niej uderzyto. W odpowiednim momencie, gdy pozwala na to dzielenie sie
refleksjami, mozna sprébowac skorzystac¢ z doswiadczenia rodzica, ktory przyszedt
do tablicy, pytajac, co on czut i co mysli grupa.

» Podobnie trener moze przygotowac¢ kserokopie definicji i poprosi¢ jedng osobe z
grupy, aby wstata, podeszta na przdd sali i przeczytata jg na gtos. Nastepnie trener
moze wykorzysta¢ doswiadczenie osoby czytajgcej, aby zacheci¢ grupe rodzicéw do
zadawania pytan, jak ta osoba sie czuta.

» W kazdym wypadku istota pracy polega na tym, aby grupa mogta doswiadczy¢ na
zywo zaproponowanej koncepciji teoretycznej.

Toors

2 -

CZESC 2

Ps

P

SWIADOMOSC

SPOLECZNA



ROZDZIAL 9

Empatia jest kluczem do zrozumienia sytuacji spotecznych. Trener przechodzi od
teorii Swiadomosci spotecznej do empatii jako umiejetnosci postawienia sie
w sytuaciji drugiej osoby, poczucia sie ,jakbysmy” byli tg drugg osobg. Trener zwraca
uwage na przydatnosc i znaczenie tej umiejetnosci we wszystkich kontekstach,
zarowno prywatnych, jak i zawodowych (np. w zwigzku, w sporcie, w biznesie itp.).
Trener prosi grupe, aby podzielita sie kilkoma przyktadami, w ktérych okazali empatie
lub zauwazyli, ze druga osoba okazywata empatie im.

Trener dzieli grupe na pary, preferujac tgczenie oséb, ktore wczesniej sie nie znaty.
Uczestnicy zostajg poproszeni o wymiane sie rolami i opowiedzenie w 3-5 minutach
o filmie, serialu telewizyjnym lub ksigzce, ktdrg przeczytali, podkreslajgc te
fragmenty, ktére miaty na nich najwiekszy wplyw emocjonalny. Stuchacz moze
zadawac¢ pytania, aby uzyskac wiecej szczegétow na temat aspektéw, ktére uwaza
za wazniejsze. Po zakonczeniu narracji, stuchacz ma za zadanie wskaza¢, jakie
emocje, jego zdaniem, dominowaty u narratora (na przyktad, moze zacza¢ od
stwierdzenia: ,Jesli dobrze stuchatem..”). Po tym, jak obie osoby w parach beda
zaréwno narratorami, jak i stuchaczami, uczestnicy mogg podzieli¢ sie swoimi
refleksjami na temat swoich doswiadczenh z catg grupa.

Trener powinien podkresli¢, ze wazne jest, aby zwraca¢ uwage nie tylko na tresc¢ lub
wydarzenia w danej sytuacji, ale takze na emocjonalne doswiadczenia uczestnikdw.
Aby to zrobic¢, nalezy odwotac sie do wlasnych podobnych doswiadczen z przesziosci
i potgczyc sie z nimi.

Kolejna czes¢ warsztatu skupia sie na wykorzystaniu empatii do nawigzywania
kontaktu z emocjami nastolatkéw. Trener prezentuje wyboér przyktadéw, w ktérych
akt dzielenia sie przez nastolatka informacjami o swoim zyciu spotyka sie z reakcjami
rodzica w postaci fraz takich jak: ,To nic takiego!* (umniejszanie), ,To straszne! O
Boze, jak sobie z tym poradzisz!?“ (potegowanie), ,Ja sie tym zajme!“ (ograniczanie
autonomii), ,W twoim wieku ja...“ (pozycjonowanie nadrzedne), ,Robisz to zle!"
(krytykowanie). Trener przedstawia do dyskusji te wszystkie przyktady, proszgc
rodzicow, aby postawili sie w sytuacji nastolatka i sprébowali okresli¢, co on/ona
moze mysle¢ lub czué, styszac takie stowa.

Nastepnie trener wyjasni specyfike emocji nastolatkdw i to, ze manifestacje
emocjonalne sg wiadomosciami, skierowanymi do siebie samego i/lub do innych,
informujgcymi o tym, jak ta osoba czuje sie w danym momencie. Rozumienie emocji
oznacza rozumienie osobistych potrzeb i dziatan oraz dziatanie zgodnie z nimi.
Empatia mniej dotyczy konkretnych stow, a bardziej dostrajania sie do siebie
nawzajem i wspolnego odczuwania. Rodzic, ktory potrafi dostroi¢ sie do swojego
nastoletniego dziecka i potwierdzi¢ jego emocje, stanie si¢ wazng postacig
referencyjng w procesie uczenia sie nastolatka, w rozwijaniu umiejetnosci
empatycznych. Jesli trener uzna to za odpowiednie, moze skierowaé dyskusje na
temat zdrowych i niezdrowych reakcji w okreslonych sytuacjach zwigzanych z
emocjami

Dodatkowe wskazéwki dla rodzicow w kierunku wspierania Swiadomosci spoteczne;j
i empatii u ich nastoletnich dzieci:

o Dawanie dobrego przyktadu poprzez okazywanie zainteresowania emocjami
innych i przyjecie empatycznej postawy, szczego6lnie w relacji z nastolatkiem,
ale takze wobec innych 0sob;

o Tworzenie okazji do otwartej komunikacji i konfrontacji, jesli zajdzie taka
potrzeba, bez nadmiernego naktadania ograniczen i zasad organizacyjnych;

o Bycie dostepnym w sposéb otwarty i bezosgdny oraz powstrzymywanie sie
od nieproszonych interwencji;

o Podazanie za tempem uczenia sie nastolatkdw;

o Stosowanie pytan otwartych, aby pobudzi¢ ciekawos¢ i che¢ analizowania
aspektow zwigzanych z emocjami innych (na przyktad: ,Jak myslisz, jak
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on/ona musiat sie czu¢ w tym momencie?”, ,Gdybym to ja znalaz! sie w tej
sytuacji, mysle, ze czutbym sie... a ty?”);

o Oferowanie wyjasnien dotyczagcych przypuszczen na temat emocji innych
i zwracanie uwagi nastolatka na obserwowanie emocjonalnych sygnatéw w
ich twarzy, ciele lub gtosie (na przyktad: ,Widziate$, jak wygladata jego
twarz?”, ,Jego gtos brzmiat...");

o Unikanie przyjmowania postawy eksperta i utrzymywanie interakcji z
nastolatkami w spos6b angazujacy i znaczacy, zachowujac role rodzica.

Refleksja/dyskusja/zadania na kolejng sesje:

» Na koniec warsztatu trener specjalista zaprasza uczestnikéw do podzielenia sie tym,
co zabierajg ze sobg z sesji.

» Trener moze rowniez ponownie podzieli¢ grupe na mate zespoty robocze
i poprosi¢ je o oméwienie tego, czego sie nauczyli i co, ich zdaniem, bedg stosowac
w przysztosci. Wnioski z tych refleksji zostang zapisane na arkuszu flipcharta.
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WARSZTATY 5

Tytut/temat:

» Zarzadzanie relacjami - droga do sukcesu

Oczekiwane efekty: poprzez udziat w tym dziataniu rodzice:
» beda potrafili skutecznie komunikowac sie werbalnie i niewerbalnie;
» zwiekszg swojg zdolnos¢ do podejmowania decyzji w grupach;
» udoskonalg swoje umiejetnosci negocjacyjne.

Przygotowanie:

» Trener wita uczestnikow.

» Trener omawia zakres tematyczny cyklu warsztatow dla rodzicow oraz szczegotowo
omawia temat biezgcych warsztatow.

> Lepiej przygotowac przestronng sale i ustawi¢ krzesta w kregu, tak aby wszyscy
uczestnicy sie widzieli.

Zasoby:

tablica/arkusze flipcharta i markery;
karteczki samoprzylepne, arkusze A4;
dtugopisy/otéwki;

rzutnik, laptop;

pomarancze.

YV VVVY

Gtéwna aktywno$é:

» Trener wyjasnia, ze umiejetnosci komunikacji, negocjacji i wspodtpracy, a takze
postawy troski i tolerancji, sg kluczowymi cechami niezbednymi do inicjowania
i utrzymywania funkcjonalnych relacji w kazdym wieku. Ponadto te umiejetnosci
i postawy odgrywajg wazng role w budowaniu pewnosci siebie nastolatkéw, ze ich
wktad ma znaczenie i ze mogg wprowadzac¢ zmiany w swoim zyciu i spoteczno$ci.

» Trener dzieli grupe na mate zespoly robocze i zaprasza uczestnikow do burzy
mozgow, aby wymyslili jak najwiecej pomystéw na to, jak zaangazowac nastoletnie
dzieci w aktywnosci, dzieki ktérym mogg nauczy¢ sie dba¢ o innych. Wszystkie
pomysty zostang zapisane na arkuszach flipcharta i zaprezentowane grupie. Trener
podsumowuje pomysty i wskaze te najbardziej efektywne Ilub najbardziej
innowacyjne.

» Trener wyjasnia zasady przywigzania oraz znaczenie poczucia bezpieczenstwa dla
0golnego rozwoju nastolatka, a w szczegoélnosci dla budowania silnych umiejetnosci
wspotpracy, komunikacji i podejmowania decyzji

> Nastepnie trener dzieli grupe na pary i zaprasza ich do wykonania ,¢wiczenia z
pomaranczg”. Kazda para otrzymuje pomarahcze, a partnerzy muszg uzasadnic
swoje prawo do jej posiadania. Zacheca sie ich do jak najwiekszej kreatywnosci
i podjecia decyzji, kto powinien posiada¢ pomarancze w okreslonym czasie (10-15
minut). Dla zwiekszenia trudnosci uczestnicy mogg otrzymac informacje, ze nie
mogg podzielic pomaranczy miedzy sobg. Po zakohczeniu c¢wiczenia trener
przeprowadza krotkie podsumowanie doswiadczen uczestnikdéw, zwracajgc uwage
na znaczenie umiejetnosci negocjacyjnych. Negocjacje to proces, w ktérym osigga
sie porozumienie, unikajgc konfliktu. Jednak posiadanie duzych umiejetnosci
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negocjacyjnych to nie tylko umiejetnos¢ wygrywania sporéw. W rzeczywistosci,
skuteczne negocjacje pomagajg ludziom budowac silniejsze relacje z innymi, a tym
samym poprawiajg ich inteligencje emocjonalng. Negocjacje sprzyjajg dobrej woli
pomimo roznic w interesach i uczg szacunku dla obaw wszystkich stron konfliktu.
Pomagajg rowniez unikac¢ przysztych konfliktéw, pozostawiajgc obie strony rownie
zadowolone i bez barier w komunikacji.

Nastepnie, trener dzieli grupe na mate zespoly liczagce 6-8 osob. Kazdy zespot
otrzymuje kij od miotty. Zadaniem uczestnikéw jest trzymanie kija wskazujgcym
palcem na wysokosci torsu i opuszczenie go razem. Wszyscy muszg
wspotpracowac, aby nie straci¢ kontaktu z kijem; jesli jeden lub wiecej cztonkow
zespotu straci kontakt z kijem, nawet na chwile, zespét musi zacza¢ od nowa. Celem
¢wiczenia jest stworzenie doswiadczenia wspotpracy, ktére ma inspirowac rodzicoéw
do nauczania wspotpracy w domu. Po zakonczeniu zadania przez wszystkie zespoty,
trener zaprasza uczestnikow do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami
z pracy w matych grupach, pytajgc o ich uczucia, mysli, wrazenia dotyczgce trudnosci
zadan, sposoéb organizacji zespotéw, co mogg zastosowac itd.

» Alternatywnie, zadaniem kazdej grupy moze by¢ wymysSlenie czterech stow

opisujgcych dany temat (np. ilustrowany na obrazku). Nastepnie dwie grupy tacza
sie, a ich zadaniem jest uzgodnienie, ktére cztery stowa powinny zosta¢ wybrane. To
¢wiczenie pomoze im dostrzec, ze chociaz poczatkowo nie ma wspoélnego punktu
widzenia, mozna go stworzyC, jesli wszystkie strony bedg wspotpracowacé. Po
zakonczeniu zadania, po zaprezentowaniu wszystkich stdéw, trener zaprasza
uczestnikow do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami z pracy w matych grupach,
pytajac o ich uczucia, mysli, wrazenia dotyczgce tego, co byto fatwe lub trudne,
sposoOb organizacji zadania, co moga zastosowac itd.

Ostatnia aktywno$¢ skupia sie na podejmowaniu decyzji. Trener gtosno odczytuje
pary podobnych lub komplementarnych obiektéw, a uczestnicy muszg indywidualnie
zdecydowag, ktéry obiekt chcieliby by¢ (np. Bytbys miotkiem czy gwozdziem? Mysza
czy kotem? Ziemniakiem czy pomidorem? Drzwiami czy oknem? Domem czy
podworkiem? Mostem czy Sciang?). W kazdej rundzie specjalista zaprasza kilku
uczestnikoéw do podzielenia sie swoimi wyborami i ich wyjasnieniem

Refleksja/dyskusja/zadania:

» Na koniec warsztatu trener daje uczestnikom mozliwos¢ podzielenia sie swoimi

wrazeniami, lekcjami wyniesionymi z warsztatu oraz tym, co, ich zdaniem, beda
mogli zastosowa¢ w domu - indywidualnie lub w matych grupach, ustnie lub
pisemnie, na karteczkach samoprzylepnych lub arkuszach flipcharta.
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