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WPROWADZENIE

Niniejszy program szkoleniowy opracowano w ramach projektu ,Empowered by Empathy", aby rozwija¢
umiejetnosci inteligencji emocjonalnej personelu opiekujgcego sie dzie¢mi znajdujgcymi sie w nieko-
rzystnej sytuacji oraz rodzin zastepczych, umozliwi¢ im empatyczng komunikacje z dzie¢mi i zwiekszy¢
ich odpornos$¢ zawodowa.

Gtéwnym celem projektu jest przygotowanie programu szkoleniowego wspierajgcego opiekunow w
Swiadczeniu opieki w sposob rozwijajacy umiejetnosci inteligencji emocjonalnej dzieci, ze szczegdlnym
uwzglednieniem dzieci przebywajgcych w pieczy instytucjonalnej, przy jednoczesnym wspieraniu zdro-
wego rozwoju emocjonalnego wszystkich dzieci, a nastepnie wdrazanie, utrzymywanie i upowszechnia-
nie tego programu.

Brak wsparcia rodzicielskiego tworzy istotng luke w rozwoju emocjonalnym i spotecznym dzieci. Spra-
wia to, ze rola opiekundw pozostajgcych z dzie¢mi w bezposrednim kontakcie staje sie niezwykle waz-
na. Przyjecie przez personel opiekunczy i inne osoby petnigce funkcje rodzicielskie podejs¢ uwzgled-
niajgcych potrzeby emocjonalne dzieci, opartych na empatii i inteligencji emocjonalnej, znaczgco przy-
czyni sie do zdrowego rozwoju tych dzieci i ich integracji ze spoteczenstwem.

Informacja o odpowiedzialnosci za tresé¢: Tres¢ merytoryczna tej publikacji odpowiada materiatom przy-
gotowanym i zatwierdzonym przez partnerow odpowiedzialnych za dany rezultat projektu. Pozniejsza
redakcja jezykowa i techniczna, formatowanie, przygotowanie wersji wielojezycznych oraz publikacja
cyfrowa stuzyty zapewnieniu spojnosci i upowszechnianiu materiatow i nie stanowig niezaleznej wali-
dacji naukowej ani zawodowej. Odpowiedzialnos$¢ za poprawnos¢, kompletnos¢ i waznose¢ tresci me-
rytorycznej pozostaje po stronie partneréw odpowiedzialnych za jej opracowanie.



SESJA 1: POCZATEK ,,WITAJCIE"

Krok

Efekt uczenia sie (tytut kro-
ku)

Budowanie bezpiecznej wiezi

w grupie

Przyswojenie wizji projektu

Doprecyzowanie celdow szko-

lenia

Tworzenie bezpiecznej prze-

strzeni i granic

Poznawanie wspolnych prak-

tyk terenowych

Wspieranie koncentracji emo-

cjonalnej

Utrwalanie efektow uczenia
sie

Zbieranie informacji zwrotnej

od uczestnikow

Wzbudzenie ciekawosci i za-

konczenie

Cwiczenie

Podaj swoje imie i nazwij
swoje uczucie

Wprowadzenie do projektu
-LEmpowered by Empathy"

Drzewo Oczekiwan

Nasze Zasady

,Dzien podczas mojego dy-
zuru"

Swiadomos¢ oddechu i ciata

Kluczowe zdania dnia

,C0 dzi$ wktadamy do kie-
szeni?"

Pomost do nastepnej sesji

Metoda

Gra integracyjna

Krotkie wprowadzenie in-
formacyjne

Interaktywna wymiana
Kontrakt grupowy
Wymiana pomystow
Cwiczenie rozgrzewajgce
Podsumowanie

Ocena ustna

Zakonczenie

Czas

20 min

15 min

20 min

20 min

10 min

10 min

15 min

15 min

10 min



KROK 1: Budowanie bezpiecznej wiezi w grupie - ,,Podaj swoje imie i
nazwij emocje"

Uwaga dla trenera: Ten krok tworzy emocjonalng podstawe catego szkolenia. Uczestnicy mogg spoty-
kac sie po raz pierwszy i wielu z nich moze sie nie zna¢. Celem nie jest przekazanie informacji, lecz

stworzenie bezpiecznej przestrzeni. Zrob pierwszy krok i pokaz otwarto§é emocjonalng; pomaga to
przetamac obawe przed ocena.

Metoda: Gra integracyjna (rzucanie pitkg).

Materiaty: Miekka pitka (piteczka antystresowa lub pluszowa zabawka).

Etapy realizacji:

Przygotowanie: Uczestnicy siadajg w kregu. Trener bierze pitke i wyjasnia zasady gry:

»Witam wszystkich. Wchodzgc do tej sali, kazdy z nas cos$ czut - podekscytowanie, ciekawos¢, zmecze-
nie, by¢ moze odrobine niesmiatosci. Wszystkie te uczucia sg w porzgdku. Zaczniemy teraz od prostej
gry. Mam dwa pytania do osoby, ktéra trzyma pitke: Jak masz na imie? | jak sie teraz czujesz, w jed-
nym stowie? Zaczne: Mam na imie [imie] i w tej chwili czuje ciekawos$¢." (Trener rzuca pitke do uczest-
nika.)

Przebieg: Pitka krgzy po kole. Trener udziela krétkiej, nieoceniajgcej odpowiedzi:
,Dziekuje, dobrze byto to ustyszec."
Nikt nie musi udziela¢ dtugiego wyjasnienia - wystarczy jedno stowo.

Notatka obserwacyjna: Po zakonczeniu rundy trener zapisuje na tablicy nazwy emociji, ktére pojawity
sie w kregu, i méwi:

.Patrzac na tablice, widze podekscytowanie, zmeczenie i ciekawosc. Inteligencja emocjonalna zaczyna
sie wtasnie tutaj: od umiejetnosci zauwazenia tego, co czujemy. W nadchodzgcych tygodniach bedzie-
my wspolnie poznawac ten temat znacznie gtebiej."

KROK 2: Przyswojenie wizji projektu - wprowadzenie do ,,Empowered
by Empathy"

Uwaga dla trenera: Wyjasniajgc, dlaczego przygotowano projekt, unikaj atmosfery biurokratycznej pre-
zentacji. Pomoz uczestnikom odczuc¢ przestanie: ,Jestescie w centrum tego projektu, poniewaz wyko-
nujecie jedng z najbardziej wymagajgcych prac na swiecie". Wymiar miedzynarodowy nalezy przedsta-
wi¢ jako zrédto dumy i przynaleznosci.

Metoda: Kroétkie wprowadzenie oraz pytania i odpowiedzi.

Materiaty: Slajd z podsumowaniem projektu lub broszura A4 (opcjonalnie).
Etapy realizacji:

Gtéwne przestanie: Trener rozpoczyna od nastepujgcego ujecia:

.Powdd, dla ktérego jesteSmy dzis tutaj, jest nastepujgcy: opiekujecie sie dzie¢mi znajdujgcymi sie w
niekorzystnej sytuacji, potrzebujgcymi ochrony lub zyjgcymi w trudnych warunkach. Jest to jedna z naj-
bardziej wartosciowych prac na swiecie. Badania pokazujg, ze trwaty slad w zyciu dziecka pozostawia
jakos¢ zbudowanej z nim wiezi emocjonalnej. Ten program zostat przygotowany wtasnie po to, aby te
wiez wzmacniac."

Wprowadzenie do projektu: Trener wyjasnia, ze projekt ,Empowered by Empathy - Inteligencja emocjo-
nalna w opiece nad dzie¢mi znajdujgcymi sie w niekorzystnej sytuacji", realizowany w ramach Era-
smus+ KA210-ADU, jest prowadzony przez trzech partnerow: Turcje jako kraj organizacji koordynuja-
cej, Portugalie i Polske. Trener dodaje:

~Wiedza, ktorg zdobywacie w tej sali, jest jednoczesnie dzielona z waszymi kolegami i kolezankami w
Portugalii i Polsce. Jestescie tu dzi$ zaréwno dla dzieci w Turcji, jak i jako cze$¢ miedzynarodowej spo-
tecznosci zawodowe;j."

Struktura programu: Krotko przedstaw program jako szes¢ sesji obejmujgcych swiadomos$¢é emocjonal-
ng, zarzadzanie kryzysem, empatie, umiejetnosci spoteczne i asertywnosc. Nastepnie oddaj gtos



uczestnikom:
,Ktory z tych tematéw najbardziej was ciekawi?"

KROK 3: Doprecyzowanie celéw szkolenia - Drzewo Oczekiwan

Uwaga dla trenera: Ten krok pozwala zaréwno poznac potrzeby uczestnikow, jak i przekazac im prze-
stanie, ze ,wasz gtos ma znaczenie". Podchodz do notatek ze szczerym zainteresowaniem; obserwacje
z praktyki sg zarazem wazne i gteboko przezywane. Pozostaw drzewo na tablicy przez caty czas trwa-
nia programu.

Metoda: Interaktywna wymiana.

Materiaty: Karteczki samoprzylepne w réznych kolorach (dwa kolory: jeden na oczekiwania, drugi na
trudnosci), dtugopisy oraz duzy szablon drzewa narysowany na tablicy.

Etapy realizacji:
Instrukcja: Trener rozdaje karteczki samoprzylepne i wyjasnia:

.,Rozdaje wam teraz kartki w dwoch kolorach. Na zottej napiszcie: 'Najwazniejszg rzeczg, ktérej chce
nauczy¢ sie podczas tego szkolenia, jest..." Na zielonej napiszcie: 'Najtrudniejszy moment podczas pra-
cy z dzie¢mi w placdwce to..." Nie musicie sie podpisywac. Po zapisaniu przyklejcie zotte kartki na ga-
teziach drzewa, a zielone przy jego korzeniach."

Odczytanie i refleksja: Trener odczytuje karteczki na gtos, grupuje podobne tematy i méwi:

,Patrzac na to drzewo, widze bardzo wazne rzeczy. Przy korzeniach znajdujg sie szczere spostrzeze-
nia, takie jak: 'nie wiem, co robi¢ podczas wybuchu ztoSci' oraz 'kiedy dziecko zaczyna krzyczec, ja row-
niez trace panowanie nad sobg'. Na gateziach widniejg cele, takie jak 'nauczy¢ sie zachowywac spokdj'
i 'zbudowac¢ prawdziwg wiez z dzieckiem'. To drzewo jest mapag na nadchodzgce tygodnie. Obiecuje: w
tym programie zajmiemy sie kazdym pytaniem zapisanym przy korzeniach."

KROK 4: Tworzenie bezpiecznej przestrzeni i granic - kontrakt grupowy

Uwaga dla trenera: Nie narzucaj zasad; pozwol uczestnikom je wypracowac. Ludzie znacznie bardziej
przestrzegajg regut, ktére sami ustanowili. Szczegdlnie podkres| zasade poufnosci, poniewaz w kolej-
nych sesjach bedg omawiane osobiste doswiadczenia.

Metoda: Opracowanie kontraktu grupowego.

Materiaty: Duzy arkusz papieru lub tablica oraz kolorowe pisaki.
Etapy realizacji:

Otwarcie: Trener rozpoczyna w nastepujacy sposob:

»W nadchodzacych tygodniach ta grupa bedzie rozwijac sie razem. Czasami bedziecie dzieli¢ sie bar-
dzo osobistymi doswiadczeniami - trudnymi chwilami, btedami i emocjonalng wrazliwos$cig. Aby ta sala
byta naprawde bezpieczna, musimy wspdlnie ustali¢ kilka zasad. Powiedzcie: czego potrzebowaliby-
Scie w tej sali, aby czuc¢ sie swobodnie podczas takiego szkolenia?"

Ustalanie zasad: Trener zapisuje na tablicy propozycje uczestnikdéw. Zasady, ktére jeszcze sie nie po-
jawity, wprowadza tagodnie, pytajgc: 'Co sadzicie o poufnosci? Czy osobista informacja, ktorg ktos tutaj
udostepnit, powinna opusci¢ te sale?' Zwykle powstajg nastepujgce zasady:

Poufnosc¢ - 'To, czym dzielimy sie tutaj, pozostaje tutaj.'

Aktywne stuchanie - Nie przerywamy, zanim osoba moéwigca nie skohczy.

Brak oceniania - Nie umniejszamy zadnemu uczuciu ani doswiadczeniu.

Dobrowolno$¢ udziatu - Jezeli kto$ czuje sie zobowigzany do odpowiedzi na pytanie, moze powiedzie¢
'Pas'.

Telefony komorkowe wyciszone - Przez czas spotkania, z wyjgtkiem sytuacji nagtych.

Zatwierdzenie kontraktu: Po ustaleniu zasad trener moéwi:



,Wszyscy zobowigzujemy si¢ przestrzegac tych zasad. Niech podniosg reke osoby, ktdre podejmujg
takie zobowigzanie." (Krotka cisza i oklaski.) ,Swietnie. To jest teraz nasz kontrakt grupowy. Pozostanie
wywieszony na tablicy."

KROK 5: Poznawanie wspolnych praktyk terenowych - ,,Dzien podczas
mojego dyzuru”

Uwaga dla trenera: Ten krok ma dwa cele: umozliwi¢ uczestnikom uczenie sie z doswiadczen innych
oraz przekazac przestanie 'Juz bardzo duzo wiecie; ten program pomoze uporzgdkowac te wiedze'. Nie
umniejszaj magdrosci wynikajgcej z praktyki; potgcz jg z ramami teoretycznymi.

Metoda: Wymiana pomystow.

Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:

Pytanie: Trener dzieli uczestnikow na mate grupy po trzy lub cztery osoby i pyta: ,Dziecko w placéwce

nagle przezywa wybuch ztosci - krzyczy i rzuca przedmiotami. Co instynktownie robicie w takiej chwili?
Porozmawiajcie o tym w grupie przez trzy minuty. Jezeli macie metode, ktéra sprawdza sie w praktyce,
podzielcie sie nig."

Omodwienie na forum: Przedstawiciel kazdej grupy prezentuje jej wnioski. Trener zapisuje na tablicy do-
bre przyktady i wskazuje zasady, na ktérych sie opierajg (na przyktad 'zachowanie fizycznego dystansu'
— przestrzen osobista; 'mowienie cicho' — wspodiregulacja). Nastepnie mowi:

~Jak widzicie, wiele rzeczy robicie juz intuicyjnie wtasciwie. Celem programu jest ujecie tej intuicji w ra-
my - zrozumienie, dlaczego dziata - aby mozna byto stosowac jg konsekwentnie i Swiadomie."

KROK 6: Wspieranie koncentracji emocjonalnej - éwiczenie rytmicznego
oddychania

Uwaga dla trenera: Ten krotki, lecz wazny krok spetnia dwie funkcje: pomaga uczestnikom mentalnie
znalez¢ sig 'tu i teraz' po porannym pospiechu oraz daje pierwsze do$wiadczenie 'technik uspokajania’,
ktére bedg omawiane podczas kolejnej sesji. Scisz gtos i zwolnij tempo.

Metoda: Prowadzone ¢wiczenie oddechowe.

Materiaty: Brak.

Etapy realizacji:

Wprowadzenie: Trener zaczyna powolnym i spokojnym gtosem:

.Naucze was teraz bardzo prostego, ale bardzo skutecznego narzedzia. Nazywa sie Rytmiczne Oddy-
chanie. Ta technika jest przeznaczona zaréwno dla was, jak i po to, abyscie mogli pozniej nauczyc¢ jej
dzieci. Czy jestescie gotowi? Mozecie mie¢ oczy otwarte; na chwile skierujcie tylko uwage do we-
wnatrz."

Cwiczenie (trzy rundy): Wdychaj powietrze nosem przez cztery sekundy... zatrzymaj oddech na cztery
sekundy... wydychaj powoli ustami przez cztery sekundy... odczekaj cztery sekundy. Powtorz cykl trzy
razy.

Refleksja: Po zakonczeniu ¢wiczenia trener pyta:

~Jak byto? Czy ktos co$ zauwazyt? (Krotkie wypowiedzi.) Wiasnie o to chodzi — w ciggu 16 sekund
mozg zaczyna przechodzi¢ z trybu alarmowego w strone wiekszego spokoju. Podczas kolejnej sesiji
przyjrzymy sie tej technice znacznie doktadniej. Na razie jg zapamietajcie.”

KROK 7: Utrwalanie efektow uczenia sie - test wstepny i kluczowe zda-
nia dnia



Uwaga dla trenera: Test wstepny nie powinien sprawia¢, ze uczestnicy czujg sie jak na egzaminie; ma
uwidoczni¢ pytanie: 'Co wiemy teraz i co bedziemy wiedzie¢ po zakohczeniu programu?' Ten sam test
zostanie ponownie przeprowadzony podczas ostatniej sesji, dzieki czemu bedzie mozna zobaczy¢ po-
step - wyjasnij to uczestnikom.

Metoda: Indywidualna ocena pisemna i podsumowanie.

Materiaty: Formularz testu wstepnego (po jednym egzemplarzu dla kazdego uczestnika).
Etapy realizacji:

Przeprowadzenie testu wstepnego: Trener rozdaje formularz i wyjasnia:

»10 nie jest egzamin, lecz obraz punktu wyjscia. Nie ma tutaj dobrych ani ztych odpowiedzi. Zapiszcie,
co myslicie dzisiaj; po zakonczeniu programu ponownie wypetnicie ten sam formularz i zobaczycie wta-
sny rozw6j." (Nalezy przeznaczy¢ od pieciu do siedmiu minut.)

Kluczowe zdania dnia: Po tescie wstepnym trener zapisuje na tablicy trzy gtdwne przestania dnia i od-
czytuje je na gtos:

.Badania wskazujg, ze inteligencja emocjonalna (EQ) moze by¢ czynnikiem sukcesu zyciowego co naj-
mniej tak waznym jak inteligencja akademicka (1Q).”

~Jestescie najwazniejszym wzorem, ktory obserwuje dziecko - kiedy zarzgdzacie wtasnymi emocjami,
uczycie je bez stéw."

.Nie mozemy wyeliminowac zagrozen, ale mozemy wzmacnia¢ czynniki chronigce dzieci."

KROK 8: Zbieranie informacji zwrotnej od uczestnikéw - ,,Co dzis wkia-
damy do kieszeni?"

Uwaga dla trenera: Uwaznie stuchaj tego, co uczestnicy méwig podczas tego kroku. Ich wypowiedzi sg
cenng informacjg zaréwno przy planowaniu kolejnej sesiji, jak i przy odczytywaniu emocjonalnego na-
stroju grupy. Zachecaj do krétkich i szczerych odpowiedzi.

Metoda: Ocena ustna w kregu.

Materiaty: Brak.

Etapy realizacji:

Pytanie: Trener prosi uczestnikow o utworzenie kregu i zadaje kazdej osobie pytanie:

,CO jest najwazniejszg rzeczg, ktérg wktadacie do kieszeni, wychodzgc stad dzisiaj? Stowo, zdanie -
cokolwiek przyjdzie wam do gtowy."

Przyjmuj odpowiedzi bez oceniania, méwigc po prostu 'tak, dziekuje' lub krotko kiwajgc gtowa. Nie po-
prawiaj ich ani nie komentuj.

KROK 9: Wzbudzenie ciekawosci i zakonczenie - pomost do nastepnej
sesji

Uwaga dla trenera: Ten krok nie zamyka drzwi; konczy sie otwarciem kolejnych. Uczestnicy powinni
wyjs¢ zaciekawieni tym, czego nauczg sie podczas nastepnej sesji. Zdanie kohcowe powinno byc¢ petne
energii i nadziei.

Metoda: Krétkie wprowadzenie i zakonczenie.

Materiaty: Brak.

Etapy realizacji:

Zdanie przejsciowe: Trener wzbudza zainteresowanie kolejng sesjg, mowigc:

»W przysztym tygodniu poznacie bardzo wazne narzedzie: Metode RULER, opracowang przez Uniwer-
sytet Yale i stosowang w ponad 100 krajach na Swiecie. Metoda ta uczy dziecko méwi¢ 'czuje rozcza-
rowanie' zamiast 'czuje sie dobrze' - czyli precyzyjnie nazywac emocje. Badania pokazuja, ze dzieci,



ktore potrafig wtasciwie nazwaé swoje emocje, doswiadczajg mniej problemow z zachowaniem. Pomy-
Slcie, jakie to wazne."

Zakonczenie: Trener spoglgda na wszystkich i méwi na zakonczenie:

,Dzi$ zrobiliscie co$ bardzo waznego: byliscie tutaj. Dla siebie i dla dzieci, ktérymi sie opiekujecie. To
wymaga odwagi. Bardzo wam dziekuje. Do zobaczenia w przysztym tygodniu."

Ciekawos¢ uczestnikdéw zostaje wzbudzona poprzez zapowiedz, ze kolejna sesja bedzie obejmowac
prace z dwoma waznymi narzedziami stosowanymi w psychologii dziecka: zatwierdzong przez Uniwer-
sytet Yale Metodg RULER oraz Miernikiem Emociji. Sesje konczy podziekowanie uczestnikom za
udziat.



SESJA 2: SWIADOMOSE EMOCJONALNA (SAMOSWIADO-
MOSC) - ROZPOZNAWANIE | NAZYWANIE EMOCJI

Kroki

1

Efekty uczenia sie

Rozpoznawanie i nazywanie
emociji

Rozréznianie podstawowych
emociji

Odczytywanie emocji z mowy
ciata

Monitorowanie emocji w zyciu
codziennym

Zrozumienie znaczenia nazy-
wania emocji

Wigczenie do codziennego
zycia

Utrwalenie na zakonczenie
sesji

Ocena i zakonczenie

Cwiczenie Metoda

Wprowadzenie do Miernika

Emocji Prezentacja interaktywna

Zastosowanie Metody RU-  Bezposrednie przekazywa-
LER nie wiedzy

,CO moOwi moja mowa cia-

127" Odgrywanie rol

,Miernik Emocji na lodéwce" Praca grupowa

Cwiczenie ,Stownictwo emo- . o
Gji" Pytania i odpowiedzi
-Bycie ziemniakiem" (wyra- Aktywnos¢ ruchowa
Zanie emocji)

Powtdérzenie kluczowych
poje¢

Opinie uczestnikow Ustna informacja zwrotna

Metafora/anegdota

Czas

20 min

15 min

20 min

20 min

15 min

20 min

10 min

10 min



KROK 1: Rozpoznawanie i nazywanie emocji

Uwaga dla trenera: Pomoéz uczestnikom odej$¢ od schematu ,czuje sie dobrze / czuje sie Zle". Pod-
kresl, ze wszystkie emocje sg informacjg biologiczng i nie nalezy dzieli¢ ich moralnie na ,dobre lub zte".

Metoda: Prezentacja interaktywna i indywidualne mapowanie.
Materiaty: Duzy plakat Miernika Emocji oraz kolorowe karteczki samoprzylepne.
Etapy realizacji:

1. Prezentacja Miernika Emocji: Trener wyswietla na tablicy obraz Miernika Emocji. Wyjasnia schemat
nastepujgcymi stowami:

,Drodzy uczestnicy, emocji nie dzielimy po prostu na 'dobre' i 'zte'. Aby lepiej je zrozumieé, przyjrzymy
sie dwom osiom: 0$ pozioma pokazuje 'przyjemnos¢' (odczucia pozytywne/negatywne), a 0o$ pionowa
poziom 'energii' (wysoki/niski). Te dwie osie prowadzg nas do czterech kolorowych stref:

Strefa czerwona: wysoka energia, niska przyjemnos¢ (ztos¢, lek, strach).

Strefa niebieska: niska energia, niska przyjemnos¢ (smutek, zmeczenie, rozczarowanie).
Strefa zoita: wysoka energia, wysoka przyjemnosc¢ (radosc, ekscytacja, entuzjazm).
Strefa zielona: Niska energia, dodatnia przyjemnosc¢ (spokoj, wyciszenie, odprezenie).

2. Stworz wiasng mape emociji: Popro$ uczestnikow, aby zastanowili sie nad swoim aktualnym pozio-
mem energii i przyjemnosci, wybrali na plakacie Mood Meter kolor, ktory najlepiej ich opisuje, i zazna-
czyli go karteczkg samoprzylepna.

KROK 2: Rozréznianie podstawowych emocji

Uwaga dla trenera: Skoncentruj sie na pierwszych etapach Metody RULER opracowanej przez Uniwer-
sytet Yale. Pogteb etap ,Rozumienie", aby personel nie ograniczat sie do okreslania obserwowanych
dzieci jako ,niegrzecznych".

Metoda: Bezposrednie przekazywanie wiedzy oraz pytania i odpowiedzi.

Materiaty: Tablica.

}%é Podstawowe Emocje w Pigulce &‘{

. Prosty przewodnik po rozpoznawaniu powszechnych uczu¢ e

&4 &4
Rados¢ Smutek Ztos¢
: ° : o °
© Usmiech, odprezenie, * kzy, niski poziom energii, Napigte ciato,
- energia ; wycofanie ZIABZCZoNg brwi,
gtosny gtos
Strach Zaskoczenie Wstret
° ) ®
: Zaniepokojona twarz, napigcie, Szeroko otwarte oczy, Pomarszczony nos,
: szukanie bezpieczeristwa uniesione brwi odwracanie sie

.~ ® Rozpoznawanie emocji pomaga nam reagowac z empatiag. © _ . %\ /&

Etapy realizacji:
1. Wprowadzenie do RULER: Trener przedstawia podstawy metody w nastepujgcy sposob:

»Aby moc wspiera¢ dzieci w zarzgdzaniu emocjami, potrzebujemy dwoch pierwszych etapéw Metody
RULER:



Rozpoznawanie: Odczytywanie sygnatow z wyrazu twarzy dziecka, tonu gtosu i utozenia ramion. Jesli
dziecko marszczy brwi, powinnismy szybko rozpoznaé, ze znajduje sie w strefie czerwonej; jesli ma
opuszczone ramiona i patrzy w podtoge, jest w strefie niebieskiej.

Rozumienie (Understanding): Polega na ustaleniu przyczyny emocji. Dlaczego dziecko jest zte? Czy
dlatego, ze kolega zabrat mu zabawke, czy dlatego, ze dziecko sie nie wyspato? Zrozumienie przyczy-
ny pozwala odpowiednio zareagowac.”

2. Pytanie trenera: Zapytaj uczestnikéw: ,Kiedy widzieliscie w placéwce dziecko marszczgce brwi (Roz-
poznawanie), jakie obserwacje prowadziliscie, aby znalez¢ prawdziwg przyczyne (Rozumienie)?” Po-
pro$ o dwa lub trzy przykfady.

KROK 3: Odczytywanie emocji z mowy ciala

Uwaga dla trenera: Pomoz uczestnikom zauwazy¢, jak wyraznie emocje mogg by¢ przekazywane bez
stow oraz jak silnie ich wtasna postawa moze oddziatywac na dzieci.

Metoda: Odgrywanie rol / inscenizacja.
Materiaty: Mate kartki z nazwami emocji.

Etapy realizacji:

1. Zabawa ,,Co méwi moja mowa ciata?": Uczestnicy dobierajg sie w pary. Jedna osoba z kazdej pary
losuje potajemnie z woreczka karte z emocjg (na przyktad rozczarowanie, niepokdj, poczucie winy lub
entuzjazm). 2. Zasady odgrywania: Osoba, ktéra wylosowata karte, przedstawia sytuacje bez stéw, uzy-
wajgc wytgcznie mowy ciata, kontaktu wzrokowego, postawy i mimiki. Partner prébuje rozpoznac¢ emo-
cje, wykorzystujgc umiejetnos¢ ,Rozpoznawania" RULER. 3. Dyskusja: Po zakonczeniu zabawy grupa
otrzymuje pytanie: ,Dzieci nie zawsze porozumiewajg sie z nami za pomocg stow. Jak odczytywanie
komunikacji niewerbalnej wptywa na potrzebe dziecka znajdujgcego sie w niekorzystnej sytuacji, aby
by¢ 'dostrzezonym i zrozumianym'?"

KROK 4: Monitorowanie emocji w zyciu codziennym

Tres¢: Podkresl znaczenie odnotowywania zmian emocjonalnych dziecka w ciggu dnia przy uzyciu
.Miernika Emocji na lodéwce" w procesie opieki.

Uwaga dla trenera: Wyjasnij, ze ¢wiczenie nie stuzy ocenianiu ani dyscyplinowaniu, lecz tworzy bez-
pieczng przestrzen, w ktorej dziecko moze przedstawi¢ swoj swiat wewnetrzny za pomocg koloréw.
Podkresl znaczenie uzywania ,Miernika Emociji na lodéwce" do sledzenia zmian emocjonalnych dziec-
ka w ciggu dnia.

Metoda: Praca grupowa i burza mozgow.

Materiaty: Przyktadowy projekt Miernika Emocji do umieszczenia na lodéwce lub we wspdlnej prze-
strzeni.

Etapy realizacji:

1. Oméwienie planowania rutyny: Trener przedstawia ¢wiczenie opisane w przewodniku:

»,Aby pomoc dzieciom wyj$¢ poza samo stwierdzenie 'czuje sie zle', umiescimy Mierniki Emocji we
wspolnych przestrzeniach (na przyktad na lodoéwkach w pomieszczeniach mieszkalnych lub w pokojach

odpoczynku). Codziennie bedziemy sprawdzac¢ z dzie¢mi: 'W ktérym kolorze Miernika Emocji jestes
teraz?' Celem jest pomoc w przedstawieniu ich Swiata wewnetrznego za pomocg koloréw."

2. Cwiczenie wdrazania w placéwce: Uczestnicy tworzg mate grupy i opracowujg praktyczny plan okre-
Slajgcy, kiedy (na przykfad po powrocie ze szkoty lub przed kolacjg) i jak stosowac te rutyne podczas
swoich dyzurow.

KROK 5: Zrozumienie znaczenia nazywania emocji



Uwaga dla trenera: Omow, w jaki sposob rozwijanie ,stownictwa emocji" i wychodzenie poza ogdine
stowa, takie jak ,zty" lub ,smutny", moze by¢ kluczem do rozwigzania trudnosci dziecka. Na przyktadzie
przypadku pokaz, jak bogate stownictwo emocjonalne uczestnikéw moze pomac dzieciom szybciej upo-
rzgdkowac poznawcze zamieszanie.

Metoda: Pytania i odpowiedzi oraz dyskusja interaktywna.
Materiaty: Tablica.

>

VIDEO

Rozpoznawanie i nazywanie emocji w
codziennych sytuacjach

Film YouTube - dostepne napisy
https://youtu.be/fmHeBel9DD8

Etapy realizacji:

1. Znaczenie nazywania: Trener przedstawia etap ,Nazywanie" w metodzie RULER za pomocg naste-
pujgcych stwierdzen:

,Kiedy znajdujemy precyzyjng i jasng nazwe emocji, mézg automatycznie zaczyna przechodzi¢ z trybu
emocjonalnego do trybu rozwigzywania problemoéw. Istnieje duza réznica miedzy stwierdzeniem dziec-
ka 'jestem zly' a 'czuje sie teraz wykluczony/sfrustrowany'. Im bogatsze jest nasze stownictwo zwigzane
z emocjami, tym fatwiej mozemy nazwac przezywang emocije."

2. Cwiczenie wzbogacania stownictwa: Zapisz na tablicy wielkimi literami ,ZLY" i JZLE".

Popro$ uczestnikow o podanie bardziej precyzyjnych stéw, ktérych dzieci mogtyby uzy¢ zamiast nich
(na przykfad zazdrosny, rozczarowany, urazony lub potraktowany niesprawiedliwie).

KROK 6: Wiaczenie do codziennego zycia

Uwaga dla trenera: Ten krok obejmuje ruch catego ciata. Zapewniajgc opiekunom dobrg zabawe, pokaz
praktyczne sposoby roztadowania napiecia fizycznego wywotanego w ciele przez silne emocje (napie-
cie migsni i szybki oddech).

Metoda: Drama kreatywna / aktywno$¢ fizyczna.
Materiaty: Odpowiednio duza przestrzen do ¢wiczen.

Etapy realizacji:

1. Zabawa ,Bycie ziemniakiem": Trener prosi uczestnikow, aby wstali i utworzyli duzy krgg. Uczestnicy
wyobrazajg sobie, ze sg ziemniakami. 2. Przekazywanie instrukcji: Uzywajgc przesadnej mimiki i tonu
gtosu, trener kolejno podaje nastepujgce polecenia i prosi personel o przedstawienie ich za pomocg
ciata i mimiki:

»leraz jestescie na targu, scisnieci w worku (mimika zdziwienia/strachu). Teraz jestescie w kuchni i
obierajg wam skoérke (napiecie/ekscytacja). A teraz... wrzucono was do gorgcego oleju! (Potrzgsnijcie
catym ciatem, aby uwolni¢ stres i energie)."



3. Podkreslenie regulacji: Po zakohczeniu zabawy wyjasnij, ze ¢wiczenie jest doskonatym narzedziem
regulacji, ktore zwieksza wewnetrzng swiadomos¢ dzieci i pozwala im w przyjemny sposob roztadowac
napiecie z ciata.

KROK 7: Utrwalenie na zakonczenie sesji

Uwaga dla trenera: Potgcz wszystkie pojecia z danego dnia w jeden fatwy do zapamietania obraz.
Metoda: Metafora i opowies¢ anegdotyczna.

Etapy realizacji:
1. Metafora nieba: Trener podsumowuje sesje za pomocg nastepujgcej sugestywnej metafory:

,Drodzy uczestnicy, dzisiaj zobaczylismy, ze emocje sg naszym kompasem. Nasz swiat wewnetrzny
przypomina bezkresne niebo. Ztosé, smutek i rozczarowanie sg szarymi, burzowymi chmurami przesu-
wajgcymi sie po tym niebie. Chmury przychodzg, zmieniajg ksztatt i odchodzg, lecz niebo zawsze po-
zostaje. Naszym celem nie jest nauczenie dzieci usuwania chmur, lecz rozpoznawania i nazywania ich
w bezpiecznej przestrzeni nieba."

KROK 8: Ocena i zakonczenie

Uwaga dla trenera: Aby utrwali¢ szkolenie, zakoncz sesje, proszac uczestnikow, aby powiedzieli, co
zabierajg ze sobg z dzisiejszych zaje¢ - najwazniejszg rzecz, ktérej sie nauczyli.

Metoda: Informacja zwrotna ustna i krgg zamykajacy.

Etapy realizacji:

1. Krag ,Co wkiadamy do kieszeni?”: Wszyscy uczestnicy stajg obok siebie w kregu. Trener pyta kolej-
no kazdg osobe: ,Konczac dzisiejszy modut, jaka najwazniejsza informacja lub narzedzie pozostanie w
waszej pamieci, gdy jutro podczas dyzuru bedziecie podchodzi¢ do dziecka? Podzielcie sie z nami jed-
nym zdaniem, ktore wktadacie dzis do kieszeni.”

2. Zakonczenie: Po zebraniu informacji zwrotnej od wszystkich uczestnikéw trener zapowiada, ze ko-
lejny modut bedzie poswiecony zarzgdzaniu tymi emocjami i zachowaniu spokoju w sytuacji kryzysowej
(Zarzadzanie Kryzysem), a nastepnie konczy sesje.



SESJA 3: ZARZADZANIE EMOCJAMI | SYTUACJAMI KRYZY -
SOWYMI

Krok

Efekt uczenia sie (tytut kro-
ku)

Cwiczenie

Zarzadzanie impulsami emo-

. . Technika Zotwia (4 kroki)
cjonalnymi

Odroczona gratyfikacja i prze- Zabawy Theraplay (dmucha-
strzeganie zasad nie na wate)

Cwiczenie scenariuszowe z

Bezpieczne wyrazanie emocji . .
pacynkami emoc;ji

Uspokajanie sie w sytuacji kry- Cwiczenie ,Méwienie do sie-
zysowej bie"

Role, odpowiedzialnos¢ i gra-

Ustalanie i ochrona granic .
nice

Powtdrzenie kluczowych po-

Utrwalenie i zakonczenie sesji et

Metoda
Odgrywanie rol
Gra praktyczna
Praca grupowa
Analiza przypadku

Pytania i odpowiedzi

Metafora/informacja
zwrotna ustna

‘

)

Czas
25 min
25 min
20 min
15 min
15 min

10 min



sesiA3 B

Sciezka Reagowania w Kryzysie

Krok po kroku w zarzagdzaniu silnymi emocjami
i reagowaniu z empatia i jasnoscia.

0 ® © o0 o

Zarzadzanie Odktadanie Bezpieczna Uspokajanie Ochrona Wzmacnianie

Impulsami Gratyfikacji Ekspresja w Kryzysie Granic <
& . Doceniaj postepy

Emocjonalnm' Stosuj proste Ustal jasne i wzmacniaj

Zauwai i zatrzymaj Rozwijaj umiejetnosé  Zachecaj do zdrowego strategie, aby i pelne szacunku pozytywne

sig, zanim czekania, dokonywania wyraZania uczuc, regulowac emocje granice, aby zachowania.
zareagujesz. wyboréw i tolerowania potrzeb i mysli. i przywracac zapewnié

Stwérz przestrzen niedogodnodci. spakdj. bezpieczenstwo

migdzy uczuciem wszystkim.

a dzialaniem,

o Pod3zaj sciezka. Zachowaj spokdj. Wspieraj rozwdj. Buduj relacje.

KROK 1: Zarzadzanie impulsami emocjonalnymi

Materiaty: llustracje lub infografika przedstawiajgca zotwia.

Etapy realizacji:

1. Wyjasnienie techniki: Trener przedstawia opisang w przewodniku czterostopniowg Technike Zétwia:

,Drodzy Panstwo, Technika Zétwia to co$ zupetnie innego niz samo powiedzenie dziecku ‘uspokoj sie’.
Jest to konkretne narzedzie neuropsychologiczne, ktére uczy dziecko, jak w sytuacji kryzysowej korzy-
sta¢ z wlasnego biologicznego mechanizmu hamowania. Technika sktada sie z czterech krokow:

1) Zauwaz swojg emocje i powiedz ,Stop”.

2) Wyobraz sobie, ze chowasz sie do zbétwiej skorupy, i obejmij ramionami tutow.
3) Wez gteboki oddech i powiedz sobie: ,Potrafie sie uspokoic”.

4) Kiedy sie uspokoisz, wyjdz ze skorupy i sprobuj rozwigzac problem.”

2. Cwiczenie w odgrywaniu rél: Uczestnicy pracujg w parach. Jedna osoba odgrywa dziecko przezywa-
jace silng ztos¢, a druga opiekuna, ktory prowadzi dziecko przez cztery kroki.

KROK 2: Odroczona gratyfikacja i przestrzeganie zasad

Uwaga dla trenera: Pozwdl uczestnikom bezposrednio doswiadczy¢, w jaki sposéb ta zabawa oparta
na Theraplay pomaga impulsywnym dzieciom rozwija¢ wewnetrzne mechanizmy hamowania (samo-
kontrole).

Metoda: Gra praktyczna.

Materiaty: Mate kulki waty.

Etapy realizacji:

1. Zasady i omowienie zabawy: Trener zwraca sie do uczestnikow:

»Zagramy teraz w opisang w przewodniku zabawe Dmuchanie na wate. Potozymy sie naprzeciwko sie-



bie na podtodze lub usigdziemy po przeciwnych stronach stotu. Bedziecie kolejno dmuchac na potozo-
ng miedzy wami kulke waty, ale dopiero wtedy, gdy wydam polecenie 'Dmuchnij'. Nie wolno dmuchaé

przed poleceniem. To proste ¢wiczenie uczy dziecko w przyjemny sposéb czekania na instrukcje i ha-
mowania natychmiastowych impulsow."

2. Praktyka: Cata grupa wykonuje ¢wiczenie w parach przy stotach. Nastepnie krotko omawia sie od-
czuwang w ciele potrzebe dziatania, ktéra pojawia sie podczas oczekiwania na polecenie.

Krotka ocena po ¢wiczeniu

,Drodzy uczestnicy, czy zauwazyliscie, co wydarzyto sie podczas zabawy? Lezeliscie naprzeciwko sie-
bie, kulka waty znajdowata sie posrodku, nabraliscie powietrza do ptuc i wiasnie mieliscie dmuchnac,
gdy powiedziatem 'Stop' lub opdznitem polecenie. Poczuliscie chwilowe napiecie i zniecierpliwienie w
ciele. To odczucie jest impulsem. Najstabszym miesniem w mdzgu impulsywnego dziecka jest 'czas
oczekiwania miedzy pragnieniem a dziataniem'. Gdy dziecko widzi wate, nie uruchamia rozumowania;
jego pierwotny mozg natychmiast méwi: 'Dmuchnij od razu i wygraj'. Kiedy wprowadzamy mechanizm
polecenia, zmuszamy do pracy kore przedczotowg dziecka - osrodek logiki i samokontroli. Kazda se-
kunda oczekiwania na polecenie dmuchniecia wzmacnia 'miesien czekania i powstrzymywania si¢', z
ktérego dziecko moze skorzysta¢ przed podjeciem dziatania w sytuacji kryzysowej."

,P0 wykonaniu tej zabawy z dzie¢mi nie koncz jej od razu. Usigdz obok dziecka i, korzystajgc z etapéw
'Rozumienie i Nazywanie' Metody RULER, przeprowadz z nim nastepujgcg krotkg rozmowe:

'Zauwazytes? Juz miates dmuchngé, zanim powiedziatem "Dmuchnij”, ale powstrzymates sie. Co czu-
te$ wtedy w Srodku? Zniecierpliwienie? Podekscytowanie? To, ze potrafites sie zatrzymadé, byto wspa-
niatg sitg. W ciggu dnia, kiedy zaczniesz ztosci¢ sie na kolege i bedziesz chciat czyms rzuci¢, mozesz
uzyc¢ tego samego silnego wewnetrznego hamulca.'

Ta rozmowa przeksztalci fizyczne doswiadczenie z zabawy w Swiadomosé kontroli emocji, z
ktoérej dziecko moze korzystaé¢ w sytuacjach kryzysowych w codziennym zyciu."

KROK 3: Bezpieczne wyrazanie emocji

Uwaga dla trenera: Przypomnij uczestnikom, ze dzieci mogg obawiac sie bezposredniego moéwienia o
silnych emocjach jako o wiasnych przezyciach. Podkresl ,bezpieczny dystans", jaki zapewniajg pacyn-
ki.

Metoda: Praca grupowa.

Materiaty: Dwie pacynki lub pluszowe zabawki.

Etapy realizacji:
1. Metafora bezpiecznego dystansu: Trener wyjasnia metode w nastepujgcy sposob:

,Dzieci mogg nie potrafi¢ bezposrednio opowiedzie¢ o silnej ztosci, zazdrosci lub poczuciu niesprawie-
dliwosci jako o wiasnych uczuciach. Bezposrednie przyznanie sie do emocji moze wywotac¢ poczucie
winy, wstyd lub obawe przed karg. Wtasnie wtedy pacynki petnig role magicznego mostu, ktéry pozwala
dziecku przepracowac silne emocje z bezpiecznej odlegtosci. Gdy dziecko bierze pacynke, przenosi
ogromng zto$¢ z wlasnego wnetrza na znajdujacy sie przed nim nieozywiony przedmiot. W psychologii
nazywa sie to 'projekcjg’ i 'bezpiecznym dystansowaniem'. Dziecko nie méwi juz we wtasnym imieniu,
lecz w imieniu 'Ztego Smoka' lub 'Skrzywdzonego Misia'. Dziecko moze nie potrafi¢ powiedzie¢ doro-
stemu wprost: 'Jestem bardzo zazdrosny o kolege i chce go uderzyé'. Za posrednictwem pacynki moze
jednak bez cenzury wyrazi¢ emocje z czerwonej strefy, mowigc: 'Ten mis jest bardzo zty, poniewaz ko-
lega nie podzielit sie z nim pilotem do telewizora."

2. Cwiczenie scenariuszowe: Popro$ grupy o wybranie kryzysu czesto wystepujgcego w placéwce (na
przykiad zabawki, ktorg dzieci nie potrafig sie podzieli¢, lub pilota do telewizora). Za pomocg dwdéch
pacynek grupy opracowujg scenariusz, w ktérym kryzys zostaje rozwigzany poprzez rozmowe i nie
przeradza sie w agresje.

KROK 4: Uspokajanie sie w sytuacji kryzysowej



Uwaga dla trenera: Omow Zasade 90 Sekund i stany mézgu wystepujgce podczas kryzysu (tryb prze-
trwania/tryb emocjonalny), aby poméc personelowi nie tworzy¢ katastroficznych scenariuszy. Aby
uczestnicy nie zagubili sie w abstrakcyjnej terminologii neurologicznej, wyjasnij dziatanie mézgu za po-
mocg metafory dwupietrowego domu: dolne pietro (moézg pierwotny/emocjonalny) i gérne pietro (mézg
logiczny).

Metoda: Analiza przypadku.

Materiaty: Schemat Modelu Stanow Mdézgu.

Etapy realizacji:

1. Wyjasnienie teoretyczne: Trener przedstawia sytuacje kryzysowg w nastepujgcy sposob:

,Drodzy uczestnicy, ktére momenty sg dla nas, opiekundw, najtrudniejsze w praktyce? Czy nie sg to
chwile, gdy dziecko przezywa wybuch ztosci, rzuca przedmiotami, krzyczy, wchodzi z nami w walke o
wiadze lub catkowicie odrzuca zasady? W takich chwilach zwykle myslimy: 'Dziecko celowo mnie nie
stucha', 'Okazuje mi brak szacunku' albo 'Sabotuje to, co moéwie'. Wiasnie wtedy psychologia i neuro-
nauka otwierajg przed nami wazne drzwi i mowig: 'Dziecko w tym momencie nie robi tego celowo, po-
niewaz jego mozg nie dziata w trybie logicznym!'

Przyjrzyjmy sie krok po kroku trzem podstawowym trybom, w ktérych podczas kryzysu dziata mozg
dziecka - a takze nasz - oraz temu, jak powinnismy reagowac na kazdy z tych trybow:
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A. Tryb przetrwania (dolna czesé moézgu - pien moézgu)

Odpowiednik w moézgu: Jest to najbardziej pierwotna, najnizsza czes¢ naszego mézgu. Odpowiada wy-
tacznie za bezpieczenstwo. Niczym radar stale skanuje otoczenie i uruchamia sie, gdy tylko wykryje
zagrozenie.

Co dziecko robi w czasie kryzysu?: W tym trybie dziecko moze bi¢, niszczyc¢ i rzucac¢ przedmiotami,
trzaskac drzwiami, gryz¢ albo catkowicie sie wycofac i wyjs¢ z pomieszczenia. Logiczne myslenie jest w
duzym stopniu ograniczone. Z powodu alarmu w moézgu dziecko moze w tej chwili postrzegac opiekuna
jako zagrozenie, a nie jako osobe wspierajgca.

Najwazniejsza strategia opiekuna: Udzielanie rad, przypominanie zasad lub karanie dziecka w tym try-
bie moze nasili¢ kryzys, poniewaz dziecko ma wtedy duzg trudno$¢ z ustyszeniem nas. Jego bezpo-

Srednig potrzebg jest bezpieczenstwo fizyczne. Wyraznie Scisz gtos, zachowaj bezpieczny dystans,
podejdz z otwartymi dtonmi i przekaz postawg ciata komunikat: ,Jestem tutaj, jestes bezpieczny”.

B. Tryb emocjonalny (Srodkowa czes¢ moézgu - uktad limbiczny)

Odpowiednik w moézgu: Jest to osrodek emocji, wspomnien i relacji. To tutaj kolory omawiane w Meto-
dzie RULER sg przezywane najintensywnie;.

Co dziecko robi w tym trybie?: Dziecko moze nie by¢ fizycznie agresywne, lecz moze krzycze¢, nad-
miernie ptakac, marudzi¢ lub podnosi¢ gtos. Jego wypowiedzi sg nielogiczne:



Dziecko tworzy katastroficzne scenariusze, takie jak: "Wszyscy mnie nienawidzg!" albo 'Jestem najgor-
szym dzieckiem w tej placéwce!' « Ztota strategia opiekuna: Jedyng potrzebg dziecka w tym trybie jest
bycie dostrzezonym i ustyszanym. Nie wdawaj sie w spor o to, kto ma racje. Zastosuj technike odzwier-
ciedlania RULER: 'Czujesz sie teraz bardzo zraniony i potraktowany niesprawiedliwie; stysze cie.' Gdy
tylko potwierdzisz emocje, mdzg zaczyna przesuwac sie w strone mostu prowadzgcego do uspokoje-
nia.

C. Tryb logiczny (gérna czesé mézgu - kora przedczotowa)

Odpowiednik w moézgu: Jest to najbardziej rozwinieta, najwyzsza czes$¢ naszego mézgu. To tutaj za-
chodzg logiczne myslenie, rozwigzywanie probleméw, odraczanie gratyfikacji, empatia i osigganie po-
rozumienia.

Co dziecko robi w tym trybie?: Dziecko jest spokojne (znajduje si¢ w strefie zielonej), przestrzega za-
sad, potrafi zastosowac¢ Technike Zotwia, przyznac sie do btedu i wspétpracowac.

Ziota strategia opiekuna: Wtasnie w tym trybie odbywa sie coaching emocjonalny. Rozwigzywanie pro-
blemow, omawianie zasad i pytanie dziecka: 'Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem?' dziata wytgcznie

wtedy, gdy dziecko znajduje sie w tym trybie.

VIDEO

Uspokajanie podczas kryzysu: co dorosty
robi najpierw

Film YouTube - dostepne napisy
https://youtu.be/5MnROveeklLQ

Pytanie trenera i analiza przypadku (15 minut)
Po przedstawieniu wyjasnienia trener zadaje uczestnikom nastepujgce kluczowe pytanie:

,Drodzy uczestnicy, najwiekszg putapkg w praktyce jest to, ze gdy dziecko znajduje sie w trybie 'Prze-
trwania' lub 'Emocjonalnym' - czyli na dolnym pietrze - prébujemy odpowiada¢ mu z trybu 'Logicznego' -
z gornego pietra. Kiedy dziecko kopie stolik w salonie, a my méwimy: 'Zgodnie z zasadami placowki
niszczenie mienia jest zabronione; zostaniesz ukarany', co robimy? Krzyczymy z gérnego pietra do
dziecka znajdujgcego sie na dole. Czy dziecko naprawde moze nas wtedy ustysze¢? Zwykle nie. Po-
mysilcie teraz o kryzysie, ktérego doswiadczyliscie podczas wczorajszego dyzuru. W jakim trybie dziatat
wtedy mézg dziecka? A z jakiego trybu wy podeszliscie do dziecka? Przeanalizujmy to na przyktadzie
konkretnej sytuaciji.”

2. Cwiczenie méwienia do siebie: Zapisz na tablicy rzeczywistg sytuacje kryzysowa z placéwki (przy-
padek).

Uczestnicy analizujg, w jaki sposob podczas kryzysu mogg przesung¢ moézg do trybu rozwigzywania
probleméw, moéwigc w myslach lub na glos: ,Czuje sie teraz bardzo rozczarowany; potrafie sie uspoko-
i¢; ta sytuacja ostabnie po 90 sekundach."

Notatka podsumowujgca dla trenera:

»Wedtug niektérych badaczy, gdy uruchamia sie ztos¢, pierwsza fizjologiczna fala tej emocji moze trwacé
okoto 90 sekund. Jesli nie podsycamy ztosci negatywnymi myslami, takimi jak ‘On mnie w ogdle nie
stucha’, fala ta ma szanse opas¢. Kiedy dziecko znajduje sie w trybie przetrwania (bije/niszczy), ma
duzg trudnoé¢ z ustyszeniem nas i najpierw potrzebuje poczuc sie bezpiecznie dzieki naszemu spoko-



jowi. Zasada dla opiekuna jest jasna: najpierw Reguluj (Uspokdj), potem Buduj Wiez (Zrozum), a dopie-
ro na kohcu Oceniaj/Ucz (Logika). Proba uczenia zasad, zanim dziecko sie uspokoi i wréci na ‘gérne
pietro’ (tryb Logiczny), przypomina nauke ptywania na wzburzonym morzu. Najpierw trzeba poméc mu
dotrzeé¢ do brzegu.”

KROK 5: Ustalanie i ochrona granic

Tresé: Omow, jak jasno okresla¢ granice podczas kryzysu (bezpieczenstwo a elastyczno$¢) w ramach
rél i odpowiedzialnosci opiekuna.

Uwaga dla trenera: Dopilnuj, aby uczestnicy nie mylili ,wspoétczucia" z ,brakiem granic". Wyjasnij, ze
granice tworzg dla dziecka bezpieczng przestrzen.

Metoda: Pytania i odpowiedzi.

Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:
1. Wyjasnienie ztotej zasady: Trener przedstawia filozofie wyznaczania granic:

»~Jako opiekunowie powinniémy pamietac¢ podczas kryzysu o dwéch zasadach: Mocy Pauzy oraz zasa-
dzie 'Pozwdl na emocje, wyznacz granice zachowaniu'. Nasza podstawowa reguta brzmi: wszystkie
emocje sg normalne, ale nie na kazde zachowanie mozna pozwoli¢."

2. Cwiczenie pytan i odpowiedzi: Popro$ uczestnikéw o przeéwiczenie nastepujgcego schematu:
,Widze, ze jestes bardzo.......... [Emocja), ale nie moge pozwoli¢ na.......... [

Zachowanie].” Popros uczestnikow o tworzenie zdan wedtug tego schematu (np. ,Widze, ze jestes bar-
dzo zty, ale nie moge pozwoli¢, zebys uderzyt kolege.”).

KROK 6: Utrwalenie i zakonczenie sesji

Uwaga dla trenera: Podkresl, w jaki sposdb poznane dzis techniki wyznaczania granic i zabawy mogg
zwiekszac zdolnosc¢ dziecka do ,bezpiecznego przywigzania". Utrwal roznice miedzy termometrem, kto-
ry impulsywnie reaguje na zdarzenia, a termostatem, ktéry utrzymuje wewnetrzng rownowage.

Metoda: Metafora/opowie$¢ anegdotyczna.

Etapy realizacji:
1. Metafora termostatu: Trener utrwala tresci sesji nastepujgcymi stowami:

,Drodzy opiekunowie, w tym module zobaczyliSmy, ze mate dzieci nie potrafig samodzielnie sie uspo-
koi¢; potrzebujg naszego spokoju. Musimy przesta¢ by¢ termometrami, ktére natychmiast nagrzewajg
sie lub ochtadzajg zaleznie od otoczenia, i stac sie 'termostatami', ktére regulujg wtasng temperature
wewnetrzng mimo kryzysu w pomieszczeniu. Jesli zachowamy spokéj, dziecko nauczy sie chowac do
skorupy zo6twia i ptyng¢ na fali."

Co oznacza bycie termometrem? (podejscie reaktywne)

Cecha urzadzenia: Termometr jest pasywny. Mierzy temperature otoczenia i odpowiednio sie podnosi.
Jesli na zewnatrz wybuchnie pozar, termometr réwniez gwattownie wchodzi w strefe czerwong.

Odniesienie do praktyki: W sytuacji kryzysowej mozg dziecka dziata w trybie Przetrwania lub Emocjo-
nalnym: dziecko krzyczy, rzuca przedmiotami albo trzaska drzwiami. Jesli jako opiekun, widzgc tak sil-
ng ztosc, tracisz cierpliwosc¢, podnosisz gtos i reagujesz agresywnie, odpowiadasz na burze w mozgu
dziecka witasng burzg. To wiasnie bycie termometrem. Gdy dziecko wchodzi do czerwonej strefy, ty
réwniez wchodzisz do czerwonej strefy. Efekt? Kryzys w pomieszczeniu podwaja sie, napiecie rosnie, a
obie strony wchodzg w walke o wtadze w trybie przetrwania.

Co oznacza bycie termostatem? (wspétregulacja / wspoélna regulacja)

Cecha urzadzenia: Termostat jest aktywny i ma okreslony cel. Niezaleznie od tego, jak gorgco lub zim-
no robi sie w otoczeniu, pracuje nad doprowadzeniem pomieszczenia do wczesniej ustalonej idealnej
temperatury (na przyktad 22 stopni). Nie poddaje sie chaosowi otoczenia; wptywa na nie.



Odpowiednik w praktyce: Niezaleznie od tego, jak silny kryzys przezywa dziecko w salonie, pamietasz,
ze to ty okreslasz 'pogode' w pomieszczeniu. Przypominasz sobie Zasade 90 Sekund i dostrajasz jezyk
ciata do otwartej i spokojnej postawy (Strefy Zielonej). Gdy dziecko znajduje sie w strefie czerwonej, ty
pozostajesz niewzruszong strefg zielong. Gdy dziecko krzyczy, Swiadomie obnizasz gtos. Na tym po-
lega bycie termostatem. Utrzymujgc wiasng temperature wewnetrzng - spokdj - stopniowo przyciggasz
burzliwg atmosfere pomieszczenia do swojego poziomu, ku wyciszeniu.

Prawda, ze ,mate dzieci nie potrafig uspokoi¢ sie samodzielnie"

Podtoze neurologiczne: Jak pokazano na poprzednim schemacie, logiczna czeS¢ mdézgu i mechanizmy
samokontroli dzieci nie sg jeszcze rozwiniete w takim stopniu jak u dorostych. Oczekiwanie, ze dziecko
w Kryzysie powie sobie: 'Zatrzymam sie, odetchne i uspokoje’, przypomina wymaganie od niemowlecia,
ktére jeszcze nie umie chodzi¢, aby pobiegto.

Rola opiekuna: Dzieci uczg sie uspokajaé nie samodzielnie, lecz opierajgc sie na naszym spokoju. W
psychologii nazywa sie to wspotregulacjg. Gdy dziecko styszy staty rytm waszego gtosu i widzi w wa-
szych oczach wspoétczujgcg, a zarazem stanowczg postawe, dolna czes¢ mozgu (ciato migdatowate)
stopniowo sie uspokaja. Dziecko otrzymuje komunikat: 'Dorosty przed tobg sie nie rozpada; jestes bez-
pieczny; mozesz wytgczyc¢ alarm.’'

Zdanie koncowe:

,Drodzy uczestnicy, jutro, gdy rozpoczniecie dyzur i ustyszycie krzyk albo odgtosy béjki dochodzace z
salonu lub pokoi, przyspieszajgc kroku zadajcie sobie magiczne pytanie: 'Czy wchodze do tego po-
mieszczenia jako termometr, czy jako termostat?' Jesli wejdziecie do pomieszczenia jak termostat i wia-
snym spokojem bedziecie potrafili ptyng¢ po burzliwych falach dzieci, dziecko z czasem przejmie od
was ten spokdj, nauczy sie chowac do skorupy zétwia i rozwinie wiasny wewnetrzny termostat. Pamie-
tajcie: burze dzieci uspokaja niezachwiana przystan, ktérg im oferujemy." Zadaj pytanie: ,Ktora z tych
technik moze zmieni¢ sposéb, w jaki komunikujecie sie z dzieckiem, z ktérym najtrudniej pracuje wam
sie w placowce?" i pozwol kazdemu opowiedzieé, jak jg zastosuje.



SESJA 4: ROZUMIENIE DRUGIEJ OSOBY - ,EMPATIA"
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KROK 1: Patrzenie przez okulary drugiej osoby

Uwaga dla trenera: Wyjas$nij, ze empatia nie polega wytgcznie na odczuwaniu bélu drugiej osoby, lecz
takze na rozumieniu jej Swiata z jej perspektywy.

Metoda: Prezentacja interaktywna.
Materiaty: Tablica i kolorowe oprawki okularéw (opcjonalnie).

Etapy realizacji:
1. Definiowanie empatii: Trener przedstawia pojecie empatii nastepujacymi stowami:

.-Empatia nie oznacza po prostu uprzejmosci. Oznacza zdolnos¢ zobaczenia oczami drugiej osoby te-
go, co ona czuje, oraz dostrojenia sie do jej emocjonalnej czestotliwosci bez utraty wlasnego poczucia
siebie. Osoba empatyczna obserwuje sytuacje jasno z zewnatrz i tworzy wspierajaca przestrzen, mo-
wigc: 'Widze, ze jest ci teraz bardzo trudno.' Empatia jest jak miesieh; wzmacnia sie wraz z uzywaniem
i wiczeniem."

2. Dyskusja ,Patrzenie przez okulary drugiej osoby": Aby pomdc uczestnikom wejs¢ w sSwiat dzieci, kto-
rymi sie opiekujg, popros ich, aby wyobrazili sobie, ze odktadajg osobiste osgdy i ,okulary dorostego”, a
zaktadajg ,,okulary empatii", ktére uwzgledniajg wczesniejsze traumy i obecng sytuacje dziecka.

,Drodzy uczestnicy, kiedy méwimy o empatii, wszyscy stwierdzamy: 'Tak, przeciez juz okazuje empa-
tie'. Jednak podczas pracy z dzie¢mi nieswiadomie wpadamy w powazng putapke: patrzymy na dziecko
przez wiasne okulary rodzica lub dorostego i catkowicie pomijamy okulary dziecka. Przyjrzyjmy sie te-
raz réznicy miedzy tymi dwiema parami okularow oraz niewidocznym putapkom, w ktére wpadamy w
opiece instytucjonalnej:

Czym s3a ,,okulary dorostego” i dlaczego moga wprowadza¢ w btad?

Jako dorosli mamy wysoko rozwinietg logiczng czes¢ moézgu, wieloletnie doswiadczenie zyciowe i
ugruntowany swiatopoglad. Gdy cos sie wydarza, przepuszczamy to przez wtasny filtr logiczny.

Odpowiednik w praktyce: Kiedy dziewiecioletnie dziecko robi awanture i ptacze w salonie, poniewaz
kolega bez pozwolenia zabrat mu kredke, przez ,okulary dorostego” mozemy pomysle¢: "To tylko kred-
ka. Damy mu nowgq i po sprawie. Czy trzeba tak ptakac¢? Jakie trudne dziecko.' To jest perspektywa do-
rostego. Odczytuje wydarzenie wytgcznie przez ,wartos¢ materialng" kredki i ,logike".

Co zmienia sie, gdy zakladamy ,,okulary dziecka (okulary empatii)"?

Na chwile catkowicie wyciszamy wtasne osady i gtos dorostego méwigcy: 'Po co robi¢ z tego taki pro-
blem?' Bierzemy pod uwage etap rozwoju dziecka, jego niekorzystne doswiadczenia i walke o znalezie-
nie miejsca w placowce.

Odpowiednik w praktyce: Spéjrzmy teraz na silng reakcje dziecka na te sama kredke przez ,okulary
empatii”. To dziecko znajduje sie pod opiekg, ma ostabione poczucie przynaleznosci i bardzo niewiele
bezpiecznych przestrzeni, ktére naprawde nalezg do niego. Kredka nie jest dla niego jedynie przybo-
rem papierniczym; stanowi ogromny symbol 'tego, co jest moje, co kontroluje i co wyznacza moje gra-
nice'. Kiedy kolega zabiera jg bez pozwolenia, dziecko nie czuje, ze traci tylko kredke; ma wrazenie, ze
traci bezpieczenstwo, granice i prawa. Te gtebszg prawde pokazuje perspektywa dziecka.

KROK 2: Jednodniowy dziennik empatii

Uwaga dla trenera: Wzmacniaj zdolnos¢ uczestnikéw do przyjmowania perspektywy, pomagajgc im
patrze¢ na wydarzenia nie przez pryzmat zasad placowki, lecz przez wewnetrzny swiat dziecka znaj-
dujgcego sie w niekorzystnej sytuaciji.

Metoda: Praca grupowa.

Materiaty: Karty pracy i dtugopisy.

Etapy realizacji:

1. Rozpoczecie éwiczenia: Trener dzieli grupe na zespoty liczace cztery lub pieé oséb. 2. Cwiczenie
~Jednodniowy dziennik empatii": Kazda grupa otrzymuje profil wyobrazonego dziecka mieszkajgcego w

placéwce (na przyktad: ,O$mioletnie dziecko, ktére niedawno przybyto do placowki, stale ptacze wie-
czorami i nie rozmawia z nikim"). Grupy majg postawic¢ sie na miejscu dziecka (przyjgc jego perspek-



tywe) i napisac krotkg strone dziennika jego gtosem, zatytutowang ,Moj pierwszy dzien w placéwcee". 3.
Dzielenie sie: Rzecznik kazdej grupy odczytuje dziennik. Trener podkresla, w jaki sposéb postawienie
sie na miejscu drugiej osoby (przyjecie perspektywy) wspiera potrzebe dziecka, aby by¢ ,dostrzezonym
i zrozumianym".

KROK 3: Cwiczenie ,, Tylko stucham"

Uwaga dla trenera: Pozwdl uczestnikom doswiadczyé umiejetnosci ,stuchania, aby zrozumiec¢" drugg
osobe, a nie stuchania po to, by odpowiedzie¢, doradzi¢ lub ocenic.

Metoda: Odgrywanie rol.
Materiaty: Lista ,przeszkod w byciu dobrym stuchaczem™ (ocenianie, porownywanie, natychmiastowe

udzielanie rad, rozproszenie uwagi).

VIDEO

Tylko stucham: empatia bez naprawiania

Film YouTube - dostepne napisy
https://youtu.be/t6hz7xHgXqQ

Etapy realizacji:

1. Zabawa , Tylko stucham": Uczestnicy dobierajg sie w pary. Pierwsza osoba opowiada o rzeczywistym
i trudnym dniu pracy w praktyce. 2. Zasady rol: Przez trzy minuty druga osoba nie moze przerywac ani
udziela¢ rad, méwi¢ ,to nic takiego" ani porownywac opowiesci z wkasnymi wspomnieniami. Po prostu
stucha, utrzymujgc kontakt wzrokowy, potakujgc i bedgc w petni obecnym. Nastepnie role sie odwraca-
ja. 3. Ocena: Trener pyta: ,Co odczuwaliscie w ciele i w Swiecie emocji, gdy po prostu was stuchano,
bez przerywania i udzielania rad?"

KROK 4: Dyskusja ,,Empatia a litowanie sie (sympatia/wspétczucie)"

Uwaga dla trenera: Dopilnuj, aby personel wyraznie dostrzegt kluczowg réznice miedzy ,litowaniem sie
(sympatig/wspotczuciem)" a ,rozumieniem (empatig)".

Metoda: Pytania i odpowiedzi oraz dyskusja interaktywna.

Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:

1. Wyjasnienie kluczowej réznicy: Trener zapisuje oba pojecia na tablicy i przedstawia nastepujgce wy-
jasnienie:

,Drodzy uczestnicy, najwazniejsze rozrdznienie, ktérego powinnismy nauczy¢ dzieci i ktére sami powin-

nismy stosowac, brzmi nastepujgco: litowanie sie méwi 'jest mi ciebie zal' i patrzy z dystansu, pozosta-
wiajgc miedzy nami przestrzen. Moze wywota¢ u dziecka poczucie nizszosci. Empatia mowi: 'Rozu-



miem cie; przezywam z tobg ten bdl lub uczucie', siada obok dziecka i tworzy wiez. Nie bedziemy lito-
wac sie nad dzie¢mi; usigdziemy obok nich i zbudujemy most empatii, aby je zrozumieé."

' Empatia # Litos¢

Porownanie obok siebie

«-°® Lito§é &Qa Empatia

® Jakcie Widze cie jako kogos bezradnego Widze cie jako osobeg, ktdra
@ postrzegam lub ztamanego. przechodzi trudny moment.
g Co méwie Och, biedactwo. J.estem przy’tobie. Jak moge
cie wesprze¢?
Zaktadam, ze sam lub sama Zaktadam, ze twoje uczucia s3 prawdziwe,
Co zaktadam : . g e
0 sobie z tym nie poradzisz. a ty nadal masz w sobie site.
H Co to tworzy :I'wotrzsl el T Tworzy wiez, godnos¢ i zaufanie.
i wstyd.

o Wybierz empatie. Buduj wiez. Tworz zyczliwszy swiat.

2. Pytania i odpowiedzi: Zapytaj uczestnikow: ,Jakie roznice w zakresie pewnosci siebie dziecka za-
uwazyliscie miedzy podejsciem do dziecka w placowce z litoscig a podejsciem do niego z empatycz-
nym zrozumieniem?"

KROK 5: ,,Dlaczego dziecko tak sie czuje?" (analiza przypadku)

Uwaga dla trenera: Przecwicz , Trzystopniowg formute rozumienia dziecka" na przyktadzie przypadku.
Metoda: Analiza przypadku.
Materiaty: Karty przypadkow.

Etapy realizacji:

1. Przedstawienie formuty: Trener wyjasnia trzystopniowg formute:

,Budujgc z dzieckiem most empatii, wykonujemy trzy kroki:

1) Stuchaj, aby zrozumie¢, a nie po to, by odpowiedzie¢.

2) Odzwierciedl jak lustro to, co zauwazytes ("Wyglada na to, ze ta sytuacja bardzo cie przyttoczyta').

3) Uznaj i potwierdz emocje dziecka ('To bardzo naturalne, ze tak sie czujesz; kazdy na twoim miejscu
czutby podobnie')." 2. Analiza przypadku: Omoéw przypadek ,dziecka, ktore stracito miejsce w kolejce w
stotowce i z tego powodu krzykneto na kolege". Uczestnicy analizujg krok po kroku, jak podejs¢ do
dziecka, wykorzystujac te trzy kroki.

,Drodzy uczestnicy, rozwazymy teraz przypadek, z ktérym mozecie spotkac sie w kazdej chwili w prak-
tyce. Jest bardzo znajomy, lecz kryje gtebokie znaczenia. Wyobrazcie go sobie:

Przypadek: Ali ma dziesiec lat. Sze$¢ miesiecy wczesniej trafit do placowki, a w jego historii wystepujg
powazne zaniedbania i lek zwigzany z dostepem do zasobow (gtod i niepewnos¢). Tego dnia w stotow-
ce podawane jest jego ulubione danie. Ali z rado$cig staje w kolejce i cierpliwie czeka. Wtasnie gdy
nadchodzi jego kolej, starsze, trzynastoletnie dziecko mieszkajgce w tym samym korytarzu lekko odpy-
cha go ramieniem i wchodzi przed niego.

Ali na chwile zamiera. Po kilku sekundach jego twarz robi sie czerwona, zaciska piesci i krzyczy tak
gtosno, ze styszy go cata stotdwka: 'Co ty robisz? Wszyscy sg przeciwko mnie; wszystko mi zabieracie!
Nienawidze ciebie i tej placowki!' Nastepnie mocno uderza trzymang tacg o stét. Wszyscy w stotowce
odwracajg sie i patrzg na Alego."



Odczytanie przypadku przez ,,okulary empatii" (wyjasnienie trenera)

,Drodzy uczestnicy, jesli najpierw spojrzymy na ogromng reakcje Alego przez okulary dorostego, co
zobaczymy? 'To tylko kolejka; po 30 sekundach dostatby jedzenie. Jakie porywcze i trudne dziecko.'
Zdejmijmy teraz te okulary i zatézmy okulary empatii. Ali doswiadczyt w przesztosci zaniedbania; jego
prawa, przestrzen i bezpieczenstwo byly wielokrotnie naruszane. Kolejka po jedzenie nie jest dla niego
zwykig kolejkg; symbolizuje 'jego prawa, widocznos¢, wysitek i sprawiedliwosc'. Kiedy ktos wchodzi
przed niego, pierwotna czes¢ mézgu Alego (ciato migdatowate) natychmiast przechodzi w tryb Prze-
trwania/Zagrozenia i wysyta sygnat: 'Znéw naruszajg twoje prawa; znéw cie pomijajg; zaatakuj, aby sie
ochroni¢!' Reakcja Alego nie dotyczy wytgcznie tej chwili, lecz gtebokiego poczucia niesprawiedliwosci
stworzonego przez jego przesztosc."

Analiza interwencji z uzyciem ,Trzystopniowej formuty rozumienia dziecka"

Trener dzieli grupe na zespoty trzy- lub czteroosobowe i prosi, aby przeéwiczyty, jak opiekun podcho-
dzgcy do Alego mogtby zarzadzi¢ kryzysem zgodnie z formuta:

Etap 1: Stuchaj, aby zrozumie¢, a nie po to, by odpowiedzie¢

Kiedy Ali krzyczy i uderza taca, nie bedziemy wota¢ z daleka: 'Uspokdj sie, nie krzycz, czekaj na swojg
kolej' - nie bedziemy termometrem. Natychmiast podejdziemy do Alego i zejdziemy do poziomu jego
oczu. Gdy Ali krzyczy, nie bedziemy mu przerywac ani broni¢ sie stowami: 'Ale nie wolno podnosic¢ gto-
su'. Po prostu spojrzymy mu w oczy i z petng uwagg pozwolimy mu uwolni¢ silng emocje.

Etap 2: Powiedz, co zauwazytes (odzwierciedlanie)

Poniewaz mozg Alego znajduje sie w strefie czerwonej, nie potrafi on dostrzec wtasnego uczucia. Wy-
korzystujgc moc nazywania RULER, odzwierciedlimy mu jego emocje:

LAli, jestes teraz bardzo zly i twoja twarz zrobita sie czerwona. Poniewaz zabrano ci miejsce w kolejce,
na ktore cierpliwie czekate$, czujesz sie gteboko skrzywdzony i pominiety. Rozumiem cie."

Etap 3: Uznaj i potwierdz emocje

Zwro¢ uwage, ze nie akceptujemy zachowania Alego polegajgcego na uderzeniu tacg o stot ani krzyku;
potwierdzamy jego gtebokie poczucie niesprawiedliwosci.

~Wiem, ze czekasz tutaj od kilku minut, Ali. To bardzo bolesne, gdy kto$ wchodzi przed ciebie wiasnie
wtedy, gdy nadchodzi twoja kolej. Kazdy na twoim miejscu czutby sie gteboko skrzywdzony i zty. To
bardzo naturalne, ze tak sie czujesz."

,Drodzy opiekunowie, wiecie, co zmieni sie¢ w mozgu Alego, gdy zastosujemy te trzy kroki? Ali pomysli:
'Dorosty przede mng mnie nie karze; ten dorosty mnie rozumie; jestem tutaj i mam wartos¢', a alarm
zagrozenia w jego mdzgu zacznie sie stopniowo wytgczac. Dopiero gdy Ali sie uspokoi i przejdzie do
gornej czesci moézgu - trybu Logicznego - mozemy przejs¢ do etapu 'Granice i rozwigzywanie proble-
mow':

'Ali, to bardzo naturalne, ze ztosScisz sie, gdy ktos traktuje cie niesprawiedliwie, ale nie moge pozwoli¢ ci
uderzac tacg o stét. Teraz, gdy jestes spokojny, czy péjdziemy razem porozmawiac z drugim dzieckiem
i obroni¢ twoje prawa, uzywajgc strategii Lisa lub Sowy oraz komunikatow ,ja"?'

Pytam teraz: czy w waszej placowce sg dzieci, ktore - podobnie jak Ali - wchodzg w strefe czerwong
podczas walki o zasoby lub prawa? Jak waszym zdaniem zmienitaby sie sytuacja, gdybyscie od dzi$
podchodzili do nich, stosujac te trzy kroki?"

KROK 6: Komunikaty ,,ja" zamiast komunikatow ,,ty"

Uwaga dla trenera: Przedstaw roznice miedzy komunikatami ,ty" a komunikatami ,ja" jako narzedzie
asertywnosci, ktére nie obwinia drugiej osoby i pozwala wzig¢ odpowiedzialnosé za emocje.

Metoda: Cwiczenie praktyczne i przeksztatcanie zdan.

Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:

1. Podstawa teoretyczna: Trener wyjasnia logike jezyka empatycznego:

,Oskarzajgce wypowiedzi czesto uzywane podczas konfliktu, takie jak 'Nigdy mnie nie stuchasz!" lub



'Jestes taki samolubny!" - komunikaty ,ty" - natychmiast wywotujg u drugiej osoby postawe obronng i
przerywajg komunikacje. Uzywanie komunikatéw ,ja" pozwala wzig¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne emo-
cje i mysli bez obwiniania drugiej osoby."

2. Zabawa ,Od ty do ja": Zapisz oskarzajgce zdania na tablicy i popro$ uczestnikow o przeksztatcenie
ich w komunikaty ,ja":

o Komunikat ,ty": ,Zawsze zostawiasz taki batagan w swoim pokoju; mam juz dos$¢!" o Komunikat ,ja":
,Kiedy pokoj jest nieuporzagdkowany, czuje sie bardzo zmeczony i potrzebuje, abysmy wspotpracowali
w utrzymaniu porzadku."

KROK 7: Utrwalenie i zakonczenie

Uwaga dla trenera: Uzyskaj od uczestnikow konkretne zobowigzania dotyczgce tego, jak jutro wykorzy-
stajg w praktyce poznane narzedzia empatycznego stuchania i odzwierciedlania. Zakohcz sesje, pod-
kreslajagc, ze empatia jest najsilniejszg ,niewidzialng wiezig" miedzy opiekunem a dzieckiem.

Metoda: Ustna informacja zwrotna.

,Dzisiaj omowilismy wyrazng réznice miedzy litowaniem sie (sympatig) a rozumieniem (empatig). Zo-
baczylismy, ze litos¢ tworzy dystans, podczas gdy empatia siada obok osoby i buduje wiez. Jakg réz-
nice ta sSwiadomos¢ moze wprowadzi¢ w waszym zyciu codziennym i zawodowym?"
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KROK 1: Ustalanie granic w relacjach spotecznych

Uwaga dla trenera: Pomoz uczestnikom zrozumieé, ze umiejetnosci spoteczne dzieci sg sposobem, w
jaki wyrazajg swoéj wewnetrzny swiat emocjonalny w swiecie zewnetrznym. Podkresl role dobrego stu-
chania w utrzymywaniu granic spotecznych.

Metoda: Prezentacja interaktywna.
Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:
1. Wyjasnienie podstaw umiejetnosci spotecznych: Trener przedstawia pojecie nastepujgcymi stowami:

,Drodzy uczestnicy, umiejetnosci spoteczne to sposob, w jaki osoba rozumiejgca wtasne uczucia i po-
trafigca okazywaé empatie innym przenosi te cechy do $wiata zewnetrznego. Dzieki tym umiejetno-
sciom ludzie dobrze sie ze sobg porozumiewajg, wspotpracujg i rozwigzujg spory bez przeksztatcania
ich w bojki. Najbardziej podstawowg zasadg jest bycie dobrym stuchaczem. Osoby, ktére potrafig stu-
chac¢ bez przerywania, bez ciggtego mdéwienia o sobie i bez oceniania, rozumiejg uczucia innych i ko-
munikujg sie znacznie zdrowiej."

2. Analiza ,Kregu przyjazni": Narysuj na tablicy trzy wspotsrodkowe kregi (najbardziej wewnetrzny: Ja i
moje najblizsze otoczenie; srodkowy: Moi przyjaciele; zewnetrzny: Obcy/otoczenie spoteczne). Popros
uczestnikdw o omowienie zagubienia, ktérego doswiadczajg dzieci w placéwce podczas przechodzenia
miedzy tymi kregami: jak blisko mogg podchodzi¢ do réznych osob i jak chroni¢ granice fizyczne oraz
emocjonalne.

,Drodzy uczestnicy, trzy kregi narysowane na tablicy sg w rzeczywistosci 'Mapg granic emocjonalnych i
fizycznych', ktéra pomaga dziecku czué sie bezpiecznie w zyciu spotecznym. Dzieci wychowujgce sie w
rodzinach naturalnie uczg sie, obserwujgc rodzicéw w codziennym zyciu, jakie emocje i zachowania
okazywac osobom z poszczegolnych kregdéw. Na przyktad przytulajg matke z kregu wewnetrznego,
dzielg sie zabawka z przyjacielem z kregu srodkowego i zachowujg dystans wobec obcego z kregu ze-
wnetrznego.

Jednak w swiecie dzieci objetych opiekg instytucjonalng, dzieci znajdujgcych sie w niekorzystnej sytu-
acji lub majgcych wczesne doswiadczenia zaniedbania czy przemocy granice miedzy tymi kregami mo-
g3 byc¢ catkowicie zaburzone.

Do placoéwki lub domu dziecka przychodzi nowy gos¢, nieznany pracownik albo instruktor zawodowy.
Mozna zobaczy¢, jak niektore dzieci w ciggu kilku sekund podchodzg do tego 'obcego’, ktéry powinien
znajdowac sie w kregu zewnetrznym, jak do matki lub ojca z kregu wewnetrznego, rzucajg mu sie w
ramiona i okazujg nadmierng czutosc¢.

Obserwator z zewnatrz moze powiedzie¢: 'Jakie ciepte i uczuciowe dziecko.' Jednak sytuacja ta wynika
z braku bezpiecznego przywigzania i nieznajomosci granic miedzy kregami. Analiza prowadzi do waz-
nej Swiadomosci: jesli dziecko traktuje osobe z kregu zewnetrznego jak kogos z kregu wewnetrznego,
jest bardzo podatne na wykorzystanie i manipulacje w zyciu spotecznym. Musimy rozpoznawac to po-
mieszanie granic i wskazywac dzieciom 'komu, w jakim stopniu i w jaki sposéb ufac¢'. W jakich sytu-
acjach najczesciej obserwujecie takie pomieszanie granic w swojej praktyce?"

KROK 2: Przeksztalcanie konfliktu w szanse

Uwaga dla trenera: Podkres| pie¢ podstawowych strategii stosowanych w konfliktach interpersonalnych
(Pie¢ metafor zwierzat). Wspieraj uczestnikéw w stawaniu sie przewodnikami kierujgcymi dzieci ku stra-
tegiom Lisa i Sowy, zamiast petnic role ,sedziow". Przedstaw konflikt nie jako ,zniszczenie", lecz jako
,okazje do uczenia sie".

Metoda: Odgrywanie rol.

Materiaty: Pie¢ ilustracji zwierzat (Z6tw, Pluszowy Mis, Rekin, Lis i Sowa).

Etapy realizacji:

1. Wyjasnienie Pieciu Strategii Zwierzat: Trener wyjasnia strategie za pomocg metafor:

,Drodzy uczestnicy, podczas konfliktu dzieci - i dorosli - moga korzysta¢ z pieciu roznych sposobéw
poszukiwania rozwigzania. Mozemy ich tatwo nauczy¢ za pomocg symboli zwierzat:



Z&tw (Wycofanie): Milczy, aby unikngé napiecia, i rezygnuje z obrony swoich praw.
Pluszowy Mi$ (Ustepowanie): Catkowicie ignoruje wtasne potrzeby, aby nie zrani¢ innych.
Rekin (Wymuszanie): Koncentruje sie wytgcznie na wtasnych celach i prébuje wygrac¢ poprzez nacisk.

Lis (Kompromis): Jest sktonny do wzajemnych ustepstw i spotkania sie posrodku ('Ja pobawie sie chwi-
le, a potem ty').

Sowa (Wspotpraca): Dociera do zrédta problemu i znajduje konstruktywne rozwigzanie, ktére w petni
uwzglednia potrzeby obu stron.”

2. Cwiczenie z odgrywaniem rél: Uczestnicy dobierajg sie w pary. Na przyktadzie sytuacji kryzysowej
czesto wystepujgcej w placowce (np. spor o kolejnos¢ korzystania z komputera) kolejno odgrywaijg styl
,Rekina” (nacisk/wywieranie presiji), a nastepnie ,Lisa/Sowy” (kompromis/wspotpraca), aby doswiad-
czy¢ roznicy.
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KROK 3: Umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw

Uwaga dla trenera: Pomoz uczestnikom przyswoic¢ kroki ,Pomysl-Mow-Stuchaj”, ktére umozliwiajg dzie-
ciom tworzenie wtasnych rozwigzan, zamiast petni¢ role sedziéw rozwigzujgcych problemy za dziecko.
Metoda: Praca w matych grupach.

Materiaty: Karty pracy i karty scenariuszy ,Stworz rozwigzanie i zastosuj je!".

Etapy realizacji:

1. Rola rodzica/opiekuna: Trener przedstawia podstawowg zasade z przewodnika:

,Kiedy dziecko doswiadcza problemu, zamiast rozwigzywa¢ go za nie lub stawac¢ sie sedzig decydujg-
cym, kto ma racje, powinnismy zapytac, ktorej strategii zwierzecia uzywa, i poprowadzi¢ je ku rozwig-
zaniu. Naszym celem jest pomoc dzieciom w korzystaniu, zaleznie od sytuaciji, ze strategii Lisa lub So-
wy zamiast stawania sie Z6twiem lub Rekinem."

2. Cwiczenie taficucha ,Pomysl-Moéw-Stuchaj": Daj kazdej grupie scenariusz problemowy.

Uczestnicy opracowujg kroki interwencji, ktére pomagajg dzieciom najpierw zatrzymac sie i pomyslec o
odpowiedniej strategii podczas kryzysu, nastepnie konstruktywnie porozmawiac z drugg strong, a na
koncu wystuchac jej potrzeb.

Rozdzielenie scenariuszy: Podziel uczestnikéw na grupy po trzy lub cztery osoby. Kazdej
grupie przekaz jeden z nastepujacych scenariuszy:

Scenariusz 1: Dwoje dzieci chce korzysta¢ z tego samego komputera. Oboje mowig: ,Bytem pierwszy",



a ktotnia narasta.

Scenariusz 2: Jedno dziecko bierze bez pozwolenia rzecz drugiego, a tamto ze ztoscig krzyczy: ,Zto-
dziej!"

Scenariusz 3: Podczas gry grupowej jedno dziecko nie przestrzega zasad, a pozostali chcg wykluczy¢
je z zabawy.

« POMYSL (Zatrzymaj sie i ocen): Opiekun nie podaje od razu rozwiazania dzieciom, ktére
sie ktéca. Najpierw zaprasza oboje do uspokojenia sie i kolejno zadaje nastepujace pytania:
,Co teraz czujesz? Powiedz jednym stowem." (Nazywanie emoc;ji)

,C0 doktadnie sie wydarzyto? Opowiedz." (Opisanie wydarzenia z wiasnej perspektywy dziecka)
,Czego chciates?" (Wyjasnienie potrzeby)

Pytania te przenoszg mézg dziecka z ,trybu reagowania" do ,trybu myslenia". Na tym etapie opiekun
nie ocenia, lecz jedynie stucha i prowadzi.

« MOW (Konstruktywne wyrazanie): Popro$ dziecko, aby wyjasnito problem drugiej osobie za pomoca
poznanych komunikatéw ,ja". W razie potrzeby opiekun moze rozpoczg¢ od nastepujgcego schematu:
,Czy mozesz wyjasni¢ to za pomocg komunikatu 'ja'? Zamiast mowic¢ 'Ty zawsze...", zacznij od 'Poczu-

tem... poniewaz...".
Opiekun nie przerywa, gdy dziecko méwi. Po zakonczeniu pyta, ktorej strategii zwierzecia uzyto:
,Jakie zwierze przypominato twoje zachowanie? Rekina, Zétwia czy inne zwierze?"

* SLUCHAJ (Rozumienie drugiej strony): Teraz przychodzi kolej drugiego dziecka. Popros je o uzycie
tego samego formatu komunikatu ,ja", a pierwsze dziecko o samo stuchanie, bez przerywania i sprze-
ciwiania sie. Po zakohczeniu zapytaj oboje dzieci:

,C0 czufa druga osoba? Czego potrzebowata?"

Pytanie to wymaga od dziecka przyjecia perspektywy - czyli okazania empatii. Opiekun zapisuje na ta-
blicy lub kartce potrzeby obu stron i pyta:

,Czy mozna zaspokoi¢ potrzeby was obojga? Jakie rozwigzanie zadziata dla obydwu stron? Lis czy
Sowa?"

Omowienie na forum: Kazda grupa krétko przedstawia swéj scenariusz i znalezione rozwig-
zanie. Trener poglebia dyskusje nastepujacym pytaniem:

,Ktére ogniwo tego tancucha jest najtrudniejsze w prawdziwym zyciu: Pomysl, Moéw czy Stuchaj? Dla-
czego?"

KROK 4: Wzmacnianie wspétpracy w komunikacji

Uwaga dla trenera: Ten krok jest w petni praktyczng zabawg. Pozwdl uczestnikom bezposrednio do-
Swiadczy¢, jak jednostronne stuchanie bez informaciji zwrotnej i interakcji zrywa komunikacje.

Metoda: Gra praktyczna.
Materiaty: Jedna czysta kartka A4 dla kazdego uczestnika.

Etapy realizacji:

1. Zabawa ,Rozdzieranie papieru": Trener daje kazdemu uczestnikowi kartke A4 i prosi wszystkich, aby
zamkneli oczy. Trener ustala zasade: ,Zadawanie pytan, méwienie i otwieranie oczu jest bezwzglednie
zabronione." 2. Przekazywanie instrukcji: Trener kolejno wydaje nastepujgce polecenia:

LZtozcie kartke na pot... Oderwijcie lewy gorny rég... Ponownie ztdzcie kartke na pot... Oderwijcie lewy
dolny rog..."

3. Ocena: Gdy uczestnicy otwierajg oczy, widza, ze kartki zostaty rozdarte w catkowicie rézny sposoéb.
Trener podkresla: ,Jak widzicie, jednostronne stuchanie bez informacji zwrotnej, takiej jak wzajemna
interakcja, zadawanie pytan i kontakt wzrokowy, catkowicie zaktdca komunikacje. Podczas komuniko-
wania sie z dzieCmi rowniez potrzebujemy interakcji, aby upewnic sie, ze wtasciwie nas zrozumiaty."



KROK 5: Odczytywanie sygnatéow spotecznych

Uwaga dla trenera: Pomoz uczestnikom dostrzec, ze dzieci znajdujgce sie w niekorzystnej sytuacji oraz
dzieci z doswiadczeniem traumy moga mie¢ neurologicznie bardzo niski prog ,postrzegania zagroze-
nia". Kieruj ich ku interpretowaniu agresiji dziecka nie jako ,braku wychowania", lecz jako fatszywego
alarmu mozgu.

Metoda: Analiza przypadku i dyskusja interaktywna.
Materiaty: Tablica i schemat Modelu Stanéw Mézgu.

MODEL STANOW MOZGU

>

3. TRYB LOGICZNY
Kora Przedczotowa, Planowanie i Empatia,

Coaching Emocjonalny i Czas na Nauke

2. TRYB EMOCJONALNY Tl Uspoxosena
@ Uktad Limbiczny, Wybuch Emocji, @ @
P

otrzebuje Przyzwolenia na Odczuwanie i Lustrzanego Odbicia

MOST
BEZPIECZENSTWA

1. TRYB PRZETRWANIA @ @
Piert Mézgu (Mézg Pierwotny), Zagrozenie i

Reakcja Walcz-lub-Uciekaj, Samoregulacja Wytgczona

KIERUNEK REGULACJI | UCZENIA SIE

WZMOCNIENI PRZEZ
EMPATIE
KISODER 2026

Etapy realizacji:
1. Analiza sygnatéw spotecznych

,Drodzy uczestnicy, umiejetnosci spoteczne nie ograniczajg sie do czekania na swojg kolej, uzywania
komunikatéw ‘ja' ani obrony wtasnych praw. Bardzo wazng czescig umiejetnosci spotecznych jest zdol-
nos$¢ wiasciwego odczytywania niewidocznych sygnatow i wskazéwek spotecznych w otoczeniu. Jako
dorosli, wchodzac do danego miejsca, w przyblizeniu rozumiemy sytuacje na podstawie gestoéw, mimiki,
tonu gtosu lub szeptdw innych osdb. Mechanizm odczytywania sygnatéw spotecznych moze jednak by¢
niewystarczajgcy w swiecie dzieci znajdujgcych sie pod ochrong, w niekorzystnej sytuacji lub doswiad-
czajgcych we wczesnym wieku zaniedbania albo przemocy. Z powodu filtra neurologicznego mogg one

interpretowac nawet neutralne lub niejednoznaczne sygnaty bezposrednio jako 'atak’ lub 'wykluczenie'.
2. Prezentacja i pogtebiona analiza przypadku

Trener przedstawia grupie scenariusz przypadku z podrecznika, a nastepnie rozpoczyna dwuetapowg
analize:

Przypadek: Jedenastoletni Can siedzi w pokoju telewizyjnym. Dwaj jego koledzy, Mert i Efe, siedzg na
kanapie w drugim rogu pomieszczenia. Nagle zaczynajg sie $miac, cicho do siebie szepczgc. Can na
nich nie patrzy, ale gdy tylko styszy smiech, zrywa si¢ i rusza w strone Merta i Efe. Zaciska piesci, krzy-
czy: 'Co mowicie za moimi plecami? Jakim prawem sie ze mnie nasmiewacie?' i rzuca w ich strone cza-
sopisma lezgce na stoliku (Strategia Rekina). W rzeczywistosci Mert i Efe rozmawiajg o zabawnym fil-
mie, ktory ogladali poprzedniego wieczoru i ktéry nie ma zadnego zwigzku z Canem.

Pytanie pogtebiajace: Jakie sa neurologiczne przyczyny btednej interpretacji tego sygnatu
spotecznego przez dziecko?
Trener kieruje uwage uczestnikéw na Model Stanéw M6zgu omawiany w poprzednim module:

Chroniczny stan alarmowy (hiperczujnos¢): W mézgach dzieci, ktére doswiadczyty traumy, zaniedbania
lub niebezpiecznego otoczenia, ciatlo migdatowate (osrodek alarmowy) stale dziata na najwyzszym po-
ziomie. Przypominajg dom z nadmiernie czutym alarmem z obawy, ze w kazdej chwili moze wejs¢ wia-



mywacz; alarm uruchamia sie nawet pod wptywem wiatru.

Postrzeganie niepewnosci jako zagrozenia: Szepty i Smiech w pokoju sg dla Cana ,niejednoznacznym
sygnatem spotecznym". Podczas gdy prawidtowo funkcjonujgcy mézg moze pomyslec: 'Ciekawe, z cze-
go sie Smiejg?' (Tryb Logiczny), system alarmowy Cana natychmiast koduje te niepewnosc¢ jako powaz-
ne zagrozenie, atak wykluczenia lub upokorzenia. W ciggu kilku sekund dziecko przechodzi do Trybu
Przetrwania (dolnej czesci mozgu). Agresja (Strategia Rekina) nie wynika w rzeczywistosci z braku sza-
cunku, lecz z polecenia mézgu: 'Jeste$ atakowany; uderz natychmiast, aby sie ochronic¢!'

3. Jak uczymy dziecko ,wtasciwego odczytywania sygnatéw spotecznych" w praktyce?

Trener zbiera propozycje uczestnikéw podczas burzy mézgdw i przedstawia na tablicy nastepujgcy
Trzystopniowy Model Prowadzenia, aby opiekunowie mogli uczy¢ tych sygnatéw dzieci takich jak Can:

1. Etap 1: Najpierw wylgcz alarm (wspotregulacja)

Gdy dziecko jest w samym srodku kryzysu i atakuje kolegéw, stwierdzenie: 'Oni sie z ciebie nie wy-
Smiewali; Zle zrozumiates$' nie zadziata. Najpierw podejdz do Cana, zejdz do jego poziomu z zachowa-
niem bezpiecznego dystansu i spokojnym gtosem powiedz: 'Can, jestem tutaj; jestem obok ciebie. Wez-
my gteboki oddech; najpierw mozesz troche sie uspokoic¢', pomagajac dziecku wyjs¢ z Trybu Przetrwa-
nia.

2. Etap 2: Zbadaj sygnat spoteczny (zabawa w detektywa)

Gdy dziecko sie uspokoi i przejdzie do gérnej czesci mézgu (Trybu Logicznego), przeanalizujcie wspol-
nie wskazowki niczym detektywi na miejscu zdarzenia:

»,Can, rozumiem, ze bardzo sie zeztoscites, gdy ustyszates dwodch kolegow szepczacych i Smiejgcych
sie w pokoju, poniewaz pomyslates, ze mowig o tobie. Czy miates jednak wyrazny dowdd, ze rzeczy-
wiscie o tobie rozmawiali? Styszates tylko ich gtosy, prawda? Jakie byto, twoim zdaniem, prawdopodo-
bienstwo, ze smiali sie z czegos catkowicie niezwigzanego z tobg? Zbadajmy to jak detektywi."

3. Etap 3: Naucz dziecko zadawac¢ ,pytanie Sowy" zamiast zachowywac sie jak Rekin

W ramach préby zachowania naucz dziecko, ze gdy ponownie pojawi si¢ podobny niejednoznaczny
sygnat, zamiast atakowac¢ (by¢ Rekinem) lub obraza¢ sie i odchodzi¢ (by¢ Zétwiem), moze zada¢ py-
tanie jak Sowa lub Lis, aby sprawdzi¢ sytuacje:

»Can, nastepnym razem, gdy kto$ bedzie szeptat i sie Smiat, a w tobie pojawi sie to nieprzyjemne uczu-
cie, czy zamiast podej$¢ i uderzyé chciatby$ sprébowaé zapytaé wprost: 'Smiejecie sie z czego$ zabaw-
nego? Moge dotgczy¢?' To zachowanie Sowy. Jesli podejdziesz i zapytasz, wkasnymi oczami wyta-
czysz falszywy alarm wysytany przez mozg."

Koncowe podkreslenie dla trenera

,Drodzy opiekunowie, to, ze dziecko w sytuacji Cana odbiera kazdy szept osobiscie, nie jest zaburze-
niem osobowos$ci. Dawne rany sprawity, ze te dzieci postrzegajg swiat jako niebezpieczne miejsce.

Dzieki cierpliwemu prowadzeniu niczym detektyw nauczymy je, ze nie muszg stale pozostawac w go-
towosci i ze mogg badac sygnaty otoczenia oczami Sowy, zamiast natychmiast gryz¢ zebami Rekina."

KROK 6: Wiaczanie umiejetnosci spotecznych do codziennego zycia

Uwaga dla trenera: Ten krok jest catkowicie ukierunkowany na praktyke. Pomoz uczestnikom zauwa-
zy¢, ze codzienne rutyny w placéwce sg laboratoriami umiejetnosci spotecznych. Podkresl, ze umiejet-
nosci spoteczne rozwijajg sie nie przez czytanie ksigzek, lecz przez przezywanie, powtarzanie i popet-
nianie btedow w bezpiecznym otoczeniu.

Metoda: Pytania i odpowiedzi oraz burza mézgdéw.

Materiaty: Tablica i kartki do notatek.

Etapy realizacji:

Wyjasnienie pojecia: Trener najpierw przedstawia podstawowg zasade:

,Drodzy uczestnicy, do tej pory omawialiSmy wtasciwe stuchanie dzieci, stosowanie empatii, przeksztat-
canie konfliktu w okazje oraz odczytywanie sygnatéw spotecznych. Jak te umiejetnosci utrwalajg sie w

umysle dziecka? Odpowiedz jest prosta: powtarzanie, powtarzanie i jeszcze raz powtarzanie. Umiejet-
nosci spoteczne sg jak miesnie: stabng, gdy sie ich nie uzywa, i wzmacniajg sie dzieki matym codzien-



nym ¢wiczeniom. Kazdy wspolny positek, kazdy podziat zadan i kazda gra grupowa w placowce sg w
rzeczywistosci okazjg do ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych."

Mozliwosci codziennej praktyki: Trener zapisuje na tablicy ,Laboratorium umiejetnosci spotecznych w
placowce" i zaprasza uczestnikow do burzy mézgéw. Nastepnie omawia nastepujgce wzorce: wspolne
przygotowanie positku - dzieci dzielg sie zadaniami, czekajg na swojg kolej, proszg o pomoc i dziekuja;
sprzgtanie pokoju - negocjujg i ¢wiczg rozwigzywanie sporéw; gry grupowe - naturalnie rozwijajg umie-
jetnos¢ ustalania zasad, zgtaszania sprzeciwu i osiggania kompromisu; krgg stuchania - kazdego wie-
czoru kazdy dzieli sie najlepszg i najtrudniejszg chwilg dnia, a opiekun jedynie stucha i nie komentuje.

Karta ,M6j kompas spoteczny": Zaproponuj nastepujgce ¢wiczenie praktyczne: raz w tygodniu usigdz
indywidualnie z kazdym dzieckiem w placéwce i zadaj trzy pytania: 'Pamietasz, kto pomaogt ci w tym
tygodniu?' 'Czy w tym tygodniu kogos zasmucites; zauwazytes to?' 'Czy nastepnym razem chciatbys$
zrobi¢ cos inaczej?' Te trzy pytania w cichy, lecz silny sposéb rozwijajg Swiadomos¢ spoteczng i umie-
jetnos¢ samooceny dziecka.

Pytanie koncowe: Trener zamyka krok pytaniem: ,Ktérg codzienng rutyne w waszej placéwce mozna
przeksztatci¢c w swiadome ¢wiczenie umiejetnosci spotecznych, wykorzystujgc to, czego sie dzisiaj na-
uczyliSmy? Niech dwie osoby z kazdej grupy sie wypowiedzg."

KROK 7: Utrwalenie na zakonczenie sesji

Wskazéwka dla trenera: Jest to etap utrwalania poznawczego. Pomoéz uczestnikom skonkretyzowac w
umystach kluczowe pojecia dnia. Postuguj sie metaforami i anegdotami, aby utrwality sie w pamieci
emocjonalnej; pojecia abstrakcyjne sg znacznie trwalej przyswajane dzieki konkretnym obrazom.

Metoda: Metafora i anegdota.
Materiaty: Tablica.

Etapy realizacji:

Podsumowanie kluczowych pojec¢: Trener zapisuje na tablicy pie¢ gtownych poje¢ dnia i kazde z nich
wyjasnia jednym zdaniem: Umiejetnosci spoteczne - most, ktory pozwala w zdrowy sposob przenosic
nasze emocje do $wiata zewnetrznego. Krag Przyjazni - dziecko, ktére wie, komu i w jakim zakresie
ufa¢, jest lepiej chronione przed krzywdzeniem. Pie¢ Strategii Zwierzat - Swiadomosc, jakim zwierze-
ciem jestesmy w konflikcie, sama w sobie jest sitg. Darcie Papieru - komunikacja bez interakcji przypo-
mina wskazywanie drogi na mapie bez wiedzy, gdzie znajduje sie druga osoba. Sygnaty spoteczne -
agresja dziecka jest czesto fatszywym alarmem.

Metafora ,Tarczy": Trener postuguje sie nastepujgcym obrazem:

,Drodzy uczestnicy, pomyslcie o umiejetnosciach spotecznych w ten sposob: dziecko trzyma niewidzial-
ng tarcze. Tarcza ta nie chroni go przed uderzeniami ani stowami - chroni je przed samotnoscig. Umie-
jetnos¢ tworzenia bezpiecznych przyjazni, niedopuszczania do tego, by konflikt przerodzit sie w bojke,
mowienia «nie» i proszenia o pomoc - kazda z tych zdolnosci wzmacnia tarcze. Uczac dzieci tych umie-
jetnosci, dajecie im solidng tarcze."

Pytanie tgczgce: Trener nawigzuje do poprzedniej sesji: ,W zesztym tygodniu zajmowalismy sie empa-
tig. Empatia byta otwieraniem przez dziecko okna na swiat innej osoby. W tym tygodniu zajmowalismy
sie umiejetnosciami spotecznymi - zrobieniem kroku przez to okno. Dzieki empatii rozumiemy we-
wnetrzny swiat drugiej osoby; dzieki umiejetnosciom spotecznym w sytuacji kryzysowej mozemy doj$¢
do porozumienia jak Sowa, zamiast stawac sie Rekinem. Gdy te dwa narzedzia tgczg sie, budujemy
bezpieczng wspotprace.”

KROK 8: Ocena i zakonczenie

Uwaga dla trenera: Ten krok zamyka zaréwno sesje, jak i Rozdziat 5. Ustna informacja zwrotna uczest-
nikéw jest cenna dla trenera, a dla uczestnikow stanowi wazne doswiadczenie uczenia sie, poniewaz
wyjasnianie innym tego, czego sie nauczyliSmy, jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw utrwala-
nia wiedzy.

Metoda: Informacja zwrotna ustna i krgg zamykajacy.



Materiaty: Brak (jedynie ustawienie krzeset w kregu).

Etapy realizacji:

Krag zamykajgcy: Uczestnicy tworzg krag. Trener rozpoczyna runde i prosi kazdego uczestnika, aby
kolejno odpowiedziat na dwa pytania: ,Ktére pojecie najbardziej utkwito mi dzis w pamieci?" oraz ,Co
jutro, po powrocie do placowki, zrobie inaczej w pracy z dzieckiem w zakresie umiejetnosci spotecz-
nych?".

Wypowiedz kohcowa: Trener konczy sesje nastepujgcymi stowami:

,Drodzy uczestnicy, dzi$s wspodlnie odkryliSmy cos bardzo waznego: uczenie umiejetnosci spotecznych
jest jeszcze cenniejsze niz nauczenie dziecka towienia ryb. Dziecko, ktore nauczy sie towi¢ ryby, potrafi
sie wyzywic; dziecko, ktére nauczy sie umiejetnosci spotecznych, dorasta bez poczucia osamotnienia i
z poczuciem przynaleznosci. Wiemy, ze najgtebszg rang dzieci przebywajgcych w opiece instytucjonal-
nej jest wtadnie poczucie «Nie naleze». Kiedy przenosicie te narzedzia do praktyki, naktadacie na to
uczucie warstwe uzdrowienia. Podczas sesji w przysztym tygodniu zajmiemy sie najsilniejszym elemen-
tem tych umiejetnosci: asertywnoscig - czyli pomaganiem dziecku w odnalezieniu wtasnego gtosu.
Dziekuje wszystkim za dzisiejszy dzien."



SESJA 6: UMIEJETNOSCI ASERTYWNE - WYRAZANIE SIEBIE |
OBRONA SWOICH PRAW

Krok Efekt uczenia sie (tytut kroku) Cwiczenie Metoda Czas

1 Rozréznianie zachowan biernych,  Analiza Trojkata Zachowa- Prezentacja interak- 20 min
agresywnych i asertywnych nia tywna

5 Wyrgiarlle e.rr!'ocn za pomocg ko- Komun_|kat}/ ,ja famlast Odgrywanie rl 25 min
munikatow ,ja komunikatow ,ty

3 Wyzpaqzanu_a %ramc i umiejetnos¢ Cyw“czeme LUprzejmego Cwiczenie praktyczne 20 min
moéwienia ,Nie Nie

4 Obrona przed naruszeniem praw Utrzymywanie bezpieczne- Analiza przypadku 20 min

go dystansu

5 Wykorzystywanie mowy ciata i tonu ,,Sta“n prosto, mow stanow- Aktywnosé ruchowa 15 min
gtosu czo

6 Wspieranie umiejetnosci spotecz- Cwiczenie asertywnosci w Pytania i odpowiedzi 10 min

nych zyciu codziennym

Powtorzenie kluczowych

7 Utrwalenie na zakonczenie ses;ji .y
pojec

Metafora/anegdota 10 min

Ustna informacja

5 min
zwrotna

8 Ocena i zakonczenie Opinie uczestnikow



KROK 1: Rozréznianie zachowan biernych, agresywnych i asertywnych

Wskazowka dla trenera: Wyjasnij réznice miedzy zachowaniem biernym (milczenie), agresywnym
(krzyk/atak) i asertywnym (jasne i petne szacunku wyrazanie siebie). Nie dopus¢ do mylenia asertyw-
nosci z agresywnoscig. Wyraznie podkresl, ze asertywnos¢ oznacza zaréwno ochrone wtasnych praw,
jak i poszanowanie granic drugiej osoby.

Metoda: Prezentacja interaktywna i odgrywanie scenek.

Materiaty: Tablica oraz karty przedstawiajgce cztery rozne style komunikaciji.

Etapy realizacji:

,Drodzy uczestnicy, w ostatnim module naszego szkolenia zajmujemy sie najsilniejszg tarczg inteligen-

cji emocjonalnej w Swiecie zewnetrznym: asertywnoscig. W zyciu codziennym, szczegdlnie w intensyw-
nych relacjach w placowce, reagujemy na wydarzenia poprzez cztery gtowne style komunikaciji:

Styl bierny (Ja jestem niewazny, ty jestes wazny): Osoba nie potrafi wyrazaé¢ wiasnych po-
trzeb ani praw. Nie potrafi powiedzie¢ ,,nie". Thtumi emocje i pozwala na naruszanie swoich
granic.

Styl agresywny (Tylko ja jestem wazny, ty jestes$ niewazny): Bronigc swoich praw, osoba krzyczy,
oskarza i grozi oraz przekracza granice drugiej osoby (strategia Rekina).

Styl bierno-agresywny (Nie powiem tego wprost, ale sprawie, ze za to zaptacisz): Osoba
usmiecha sie komus w twarz, lecz dziala za jego plecami, czyni aluzje, trzaska drzwiami i
obraza sie.

Styl asertywny (Ja jestem wazny i ty jestes wazny): Osoba jasno i stanowczo wyraza swoje prawa,
uczucia i potrzeby, nie ranigc ani nie obwiniajgc drugiej osoby. To idealna rownowaga, ktérg chcemy
rozwija¢ w sobie i wspierac u dzieci." Styl komunikacji, ktéry prezentujemy podczas kryzysu w codzien-
nym zyciu - krzyk, obrazanie sie lub jasne wyznaczenie granicy - jest jedynie widoczng czescig gory
lodowej: ,zachowaniem". W psychologii wiemy jednak, ze Zadne zachowanie nie jest bez przyczyny. Za
kazdym zachowaniem stoi emocja, a za emocjg - mys$l wytworzona przez umyst. Te trzy elementy two-
rzg nierozigczny trojkat:

[ TROJKAT ZACHOWANIA |
MYSL
EMOCJA ZACHOWANIE

Przeanalizujmy teraz bierny, agresywny i asertywny styl komunikacji, czesto obserwowany w placéwce,
umieszczajac je w Trojkgcie Zachowania. Zobaczycie, ze nie mozna zmienic stylu bez zmiany lezgcej u
jego podstaw mysili:

1. Trojkat Stylu Agresywnego (Rekin)

Mysl: ,Jesli nie podniose gtosu, inni mnie zdominujg; nikt mnie nie wystucha. Musze zaatakowac, aby
udowodni¢, ze mam racje."

Emocja w ciele: Poczucie zagrozenia, intensywna ztos¢ i silne pragnienie zwyciestwa.

Zachowanie zewnetrzne: Przerywanie drugiej osobie, oskarzanie, wskazywanie palcem,
krzyk lub rzucanie przedmiotami.

2. Tréjkat Stylu Biernego (Z6tw)

Mysl: ,,Jesli powiem «nie», przestang mnie lubi¢ i zostane wykluczony. Aby unikna¢ proble-
mu, musze zrezygnowac z tego, czego chce."

Emocja w ciele: Lek przed odrzuceniem, silny niepokdj i poczucie bezwartosciowosci.
Zachowanie zewnetrzne: Milczenie, niezdolnos¢ do obrony wtasnych praw, wycofywanie
sie, niemoznos¢ powiedzenia ,nie" i ciggte ustepowanie.

3. Trojkat Stylu Asertywnego (SowalLis)

Mysl: ,Moje prawa i potrzeby sg wartosciowe, podobnie jak prawa osoby stojgcej przede mng. Moge
wyrazi¢ sie jasno, nie obwiniajgc drugiej osoby."



Emocja w ciele: Wewnetrzna pewnos¢ siebie, spokdj, szacunek do siebie i do drugiej oso-
by.

Zachowanie zewnetrzne: Wyprostowana postawa, wyrazny ton glosu, wyznaczanie granic
za pomoca komunikatoéw ,,ja" oraz ochrona zaréwno siebie, jak i drugiej osoby.

PASYWINY / AGRESYWNY / ASERTYWNY

Trzy sposoby wyrazania siebie

PASYWNY AGRESYWNY ASERTYWNY

Zamknigta postawa, Pochyla sie¢ do przodu, Otwarta postawa,
(O POSTAWA opadniete ramions, wskazuje palcem, rozluzniona i spokojna,
G—) ITON unika kontaktu wzrokowego, napigta twarz, kontakt wzrokowy,
cichy lub niepewny ton. glosny lub ostry ton. spokojny i jasny ton.
“W porzadku...” “Ty zawsze..." “Czuje..."
WYPOWIWEEDZI “Nie przeszkadza mi..." “Ty nigdy..." "Potrzebuje..."
“Jak chcesz..." “To twoja wina!” "Chciatbym..."”
SZACUNEK Niski szacunek do siebie, Niski szacunek dla innych, Szacunek do siebie
8 DLASIEBIE  Starasie unikaé konfliktu, @ @) silne skupienie na wlasnych, @ @) TRuych! a a
1 INNYCH moze ignorowac . ﬂ .potuebac.h, potrzeby . ﬂ réwnowazy potrzeby.
wiasne potrzeby. innych sg ignorowane.
Frustragja, Konflikt, Zrozumienie,
PRAWDOPODOBNY i oci
@5 SKUTEK uraza, napicie, wspblpraca,
relacje ulegajq
potrzeby 9 pozytywne rezultaty.
pogorszeniu.

niezaspokojone.

o ASERTYWNOSC: WYRAZAJ SWOJE POTRZEBY, SZANUJ SIEBIE | INNYCH.

Cwiczenie: Praktyka Tréjkata Zachowania w sali szkoleniowej (10 minut)

Trener rysuje na tablicy bardzo duzy tréjkat i w jego trzech wierzchotkach zapisuje Mys| - Emocja - Za-
chowanie. Nastepnie przedstawia uczestnikom nastepujacy przypadek z praktyki:

Scenariusz: ,Pracujesz na wieczornej zmianie w placéwce. Jestes bardzo zmeczony i wtasnie masz
zrobi¢ sobie przerwe, gdy podchodzi wspoétpracownik i rozkazujgcym tonem mowi: «Natychmiast
sprawdz pokdj tego dziecka; mam pilng sprawe na zewnatrz», po czym odchodzi, nie czekajgc na od-
powiedz."

Trener zaprasza grupe do interaktywnej dyskusiji:

,Drodzy uczestnicy, w tej sytuacji: Jesli bez zastanowienia uruchomimy Trojkat Agresywny, jaka mysl
pojawi sie w naszej gtowie? Jaka emocja w nas wybuchnie i jakie ,zachowanie" okazemy wobec wspot
pracownika? (Uzyskaj odpowiedzi takie jak mysl ,Uwaza mnie za stuzgcego", emocja ,Ztos¢" i zacho-
wanie ,ldz i zréb to sam!".)

A co sie stanie, jesli uruchomimy Trojkat Bierny? (Uzyskaj odpowiedzi takie jak mysl ,Nie wypada od-
mowic", emocja ,Uraza" i zachowanie polegajgce na sprawdzeniu pokoju przy jednoczesnym narzeka-
niu pod nosem.)

Naszym celem jest unikniecie obu tych putapek. Jak mozemy w tej sytuacji zbudowac Trojkat Asertyw-
ny? Jakg zdrowg mysl| powinnismy umiesci¢ w umysle, aby ciato pozostato spokojne i abysmy mogli
jasno wyznaczy¢ granice wobec wspotpracownika, nie ranigc go, ale tez nie pozwalajgc na lekcewaze-
nie siebie?"

Po zebraniu odpowiedzi kontynuuj w nastepujgcy sposoéb:

.Pojawity sie znakomite pomysty. Zbudujmy teraz wspdlnie Trojkat Asertywny, ktéry pozwala nam chro-

ni¢ siebie i jednoczesnie zachowac relacje zawodowg w tej trudnej sytuacji, a nastepnie zapiszmy jego
elementy we wtasciwych miejscach na tablicy:

1. Wierzchotek 1: Zdrowa MYSL (mentalne dostrojenie)

Aby unikng¢ putapek biernosci - ,To bytoby niegrzeczne" - lub agresji - ,Probujg mnie zdominowac" -
powinnismy umiesci¢ w umysle nastepujagca asertywng mysl:



,M0&j wspotpracownik moze miec€ pilng sytuacje i jest to zrozumiate; jednak po bardzo meczgcej zmianie
réwniez mam prawo do odpoczynku i zakonczenia pracy zgodnie z planem. Chronienie wtasnej granicy
nie oznacza, ze atakuje wspotpracownika ani odmawiam wspotpracy.”

2. Wierzchotek 2: EMOCJA w ciele (stan wewnetrzny)

Gdy umiescimy te zdrowg mysl w umysle, ustaje krzyk ciata migdatowatego - naszego prymitywnego
mozgu - méwigcy ,Jestes zagrozony!". Aktywuje sie gérna czes¢ moézgu. Emocjg pojawiajgcg sie w cie-
le nie jest juz ztos¢ ani strach, lecz wewnetrzny spokoj, stanowczosc¢ i szacunek do siebie. Tetno nie
przyspiesza, a gtos nie drzy.

3. Wierzchotek 3: Zewnetrzne ZACHOWANIE (asertywne zdanie wyznaczajgce granice)

Uspokoilismy sie i jestesmy swiadomi swoich praw. Teraz nalezy zatrzyma¢ odchodzgcego wspotpra-
cownika, uzywajgc stanowczej mowy ciata - utrzymujgc kontakt wzrokowy i wyprostowang postawe -
bez gryzienia jak Rekin ani narzekania za jego plecami jak Zétw, i wypowiedzie¢ nastepujace Asertyw-
ne Zdanie:

Asertywne zdanie: ,Ayse, prosze, poczekaj chwile. Stysze i rozumiem, ze masz pilng sprawe. Jednak
wiasnie zakonczytem bardzo intensywng i meczgcg zmiane, moje godziny pracy dobiegty konca i mu-
sze natychmiast wyjs¢. Dlatego nie moge sprawdzi¢ pokoju. Jesli chcesz, mozemy wspdlnie poinformo-
wac kolege petnigcego teraz dyzur lub naszego przetozonego. Co o tym sadzisz?"

Koncowe podkreslenie dla trenera

»W ten sposoéb nie powiedzielismy «Tak» na prosbe wspotpracownika i nie pozwolilismy sie zlekcewa-
zy¢; ale tez nie krzyczeliSmy na niego, stawiajgc sie w ztej sytuacji, mimo ze mieliSmy racje. Po prostu
jasno i stanowczo staneliSmy przy wiasnej granicy. To wiasnie Trojkat Asertywnosci. Im czesciej stosu-
jemy asertywnos¢ we wzajemnych relacjach i wobec dzieci, tym czesciej dzieci w placéwce bedg na-
Sladowac naszg jasng i stanowczg postawe podczas obrony swoich praw, zamiast krzyczeé agresyw-
nie lub wycofywac sie biernie. Dzieki temu tréjkgtowi przestajemy postrzegac¢ drazliwe zachowanie
dziecka lub jego wycofanie wytgcznie jako ,niegrzecznosc". Pamietajcie: aby zmieni¢ drazliwe zacho-
wanie dziecka, trzeba najpierw dotrze¢ do pozostatych wierzchotkdw trojkgta - emocji w jego sercu i

traumatycznej mysli w umysle - przez ,Okulary Empatii”.

KROK 2: Wyrazanie emocji za pomoca komunikatéw ,,ja"

Wskazéwka dla trenera: Komunikaty ,ja" sg podstawg asertywnosci. Podkres| transformujgca site zda-
nia ,Kiedy kto$ mnie uderza, boli mnie i jest mi smutno" zamiast ,Denerwujesz mnie". Umozliw uczest-
nikom przecwiczenie odzwierciedlania emoc;ji i obrony praw za pomocg konkretnej formuty.

Metoda: Odgrywanie rol.
Materiaty: Karty do przeksztatcania komunikatéw ,ty" w komunikaty ,ja".
Etapy realizacji:

Przedstawienie formuty: Trener zapisuje na tablicy formute asertywnego wyrazania siebie:

Kiedy wydarza sie [zdarzenie] + Czuje [uczucie/emocje] + Poniewaz potrzebuje [potrzeba] + Dlatego
oczekuje/wyznaczam nastepujgcg granice [oczekiwanie/granical.

Cwiczenie z odgrywaniem rél: Uczestnicy pracujg w parach. Jedna osoba odgrywa role kogos, kto fa-
mie zasade; druga odpowiada komunikatem ,ja" zgodnym z formuta, zamiast uzywac oskarzajgcego
komunikatu ,ty":

,Kiedy podczas przekazania zmiany widze, ze pokoj nie zostat posprzatany, czuje frustracje, poniewaz
potrzebuje sprawiedliwego podziatu pracy. Dlatego oczekuje, ze podczas nastepnej zmiany bedziesz
przestrzegac planu sprzatania."



>

VIDEO

Granice, méwienie ,nie” i komunikaty ,ja”

Film YouTube - dostepne napisy
https://youtu.be/1gUWZtVv_iw

KROK 3: Wyznaczanie granic i umiejetnos¢ méwienia ,,Nie"

Uwaga dla trenera: Pomoz uczestnikom zauwazy¢, ze rola ,troskliwego opiekuna” nie oznacza nad-
miernej pobfazliwosci ani biernosci wobec dzieci; granice rowniez petnig wobec dziecka funkcje ochron-

ng.

Metoda: Cwiczenie praktyczne.

Materiaty: Scenariusze wyznaczania granic.

Etapy realizacji:

Zasada uprzejmego ,,Nie": Trener wyjasnia, ze powiedzenie ,,nie" nie jest atakiem na druga
osobe; jest wyrazeniem wiasnych granic.

Cwiczenie: Uczestnicy ¢wiczg pisemnie i ustnie, jak moéwié ,nie" spokojnie, lecz z niezachwiang jasno-
$cig, gdy dzieci nalegajg na naginanie zasad - na przykfad chcg korzystac z telefonu po porze snu:

~olysze cie i rozumiem, ze chcesz sie bawi¢, ale teraz jest pora snu, dlatego nie moge pozwoli¢ na ko-
rzystanie z telefonu. Jutro w czasie wolnym bedziesz mégt ponownie go uzyc."

KROK 4: Obrona przed naruszeniem praw

Wskazéwka dla trenera: Pomoz uczestnikom dostrzec, ze moéwienie ,Nie" narzucanym lub przekracza-
jacym granice prosbom znajomych, sgsiadéw czy innych oséb w codziennym zyciu nie jest ktotliwoscia;
jest umiejetnoscig asertywng chronigcg dobrostan psychiczny.

Metoda: Wyjasnienie za pomocg metafory i analiza przypadku.
Materiaty: Tablica oraz przyktady z zycia codziennego.

Etapy realizacji:

Metafora termostatu dotyczaca utrzymywania bezpiecznego dystansu: Trener rozpoczyna
¢wiczenie nastepujacymi stowami i zapisuje na tablicy ,,Termometr" oraz ,,Termostat":

,Drodzy uczestnicy, w codziennym zyciu sgsiedzi, krewni lub osoby z naszego otoczenia mogg czasem
wysuwac niesprawiedliwe zgdania, ktére przekraczajg nasze granice i lekcewazg nasze plany. Mogg to
robi¢ poprzez presje emocjonalng, odwotujgc sie do «dobroci», «sgsiedzkiej pomocy» czy mowigc «Za-
chowujesz sie niegrzeczniey, albo poprzez naciskajgcy ton - strategie Rekina. W takiej chwili nasze
dziatanie ma ogromne znaczenie:



Jesli stajesz sie ,Termometrem": Dziatasz zgodnie z temperaturg otoczenia. Kiedy druga osoba cos ci
narzuca, mozesz wybuchng¢, krzyczec i kidcic sie; albo przeciwnie - wycofaé sie, przyjgc¢ niechciane
zadanie, aby nie wyj$¢ na osobe nieuprzejma, a nastepnie przez wiele dni zywi¢ uraze. W obu przypad-
kach nie chronisz swojej granicy.

Jesli stajesz sie , Termostatem": Nie pozwalasz, aby presja drugiej osoby determinowata twojg reakcje.
Zachowujesz bezpieczny dystans emocjonalny. Nie biorgc impulsywnego lub natarczywego zachowa-
nia osobiscie, odpowiadasz spokojnie, lecz stanowczo, i regulujesz emocjonalng temperature sytuacji

wiasnym spokojem. Nie musisz krzycze¢, aby chroni¢ granice; wypowiadasz sie jasno."

Przypadek z zycia codziennego: Trener odczytuje przypadek grupie lub wyswietla go na ta-
blicy:

Przypadek: Masz za sobg bardzo intensywny i meczacy tydzienh. Z niecierpliwoscig czekasz na week-
end spedzony samotnie w domu, na odpoczynek i uporzgdkowanie mysli. W sobotni poranek dzwoni
dzwonek do drzwi. Otwierasz i widzisz sgsiada z pietra wyzej, trzymajgcego klucze. Zdenerwowanym,
natarczywym i catkowicie narzucajgcym tonem - w stylu Rekina - méwi:

~LAyse/Ahmet, musze pilnie wyjecha¢ z miasta. Zostawiam ci klucz na weekend. Dwa razy dziennie
wejdz do naszego mieszkania, nakarm kota, daj mu wode i podlej kwiaty. Nie chce zadnych sprzeci-
wow; w koncu jestesmy sgsiadami. Po co mieszkac obok siebie, jesli nie bedziemy sobie pomagac?
Zostawiam to tobie!" Zanim zdgzysz odpowiedziec¢, sgsiad ktadzie klucze na stole i zaczyna odchodzic.

Analiza przypadku krok po kroku w ,Trybie Termostatu"

Trener pyta uczestnikow: ,Jak mozemy zastosowac w tej sytuacji profesjonalny komunikat «ja», nie
zamieniajgc relacji we wrogosc, ale rowniez nie rezygnujgc z tak potrzebnego weekendowego odpo-
czynku?"

Plan asertywnej interwenciji zostaje przedstawiony na tablicy w trzech krokach:
1. Stworz bezpieczny dystans emocjonalny (wewnetrzny termostat)

Kiedy sgsiad kfadzie klucz na stole i wywiera presje poprzez poczucie winy, na trzy sekundy wycisz
prymitywne reakcje mézgu: ,Nie wypada odmoéwi¢; zgddz sie" (Bierna) albo ,,Co za brak szacunku; za-
bierz klucz i odejdz" (Agresywna). Zrob gteboki wydech. Uswiadom sobie, Ze pospiech i narzucanie na-
lezg do sagsiada, a nie do ciebie, i stworz dystans emocjonalny. Wyprostuj sie i nawigz wyrazny kontakt
wzrokowy.

2. Odzwierciedl sytuacje drugiej osoby (zacznij bez oskarzen)

Jesli zaczniesz bezposrednio od zdania ,Jeste$ bezmysiny", stajesz sie termometrem. Zamiast tego
rozpocznij od zdania pokazujgcego, ze dostrzegasz trudno$¢ sytuacji drugiej osoby:

.Pani Esro, stysze i rozumiem, ze pojawita sie pilna sytuacja i ze znajduje sie pani pod duzg presjg, aby
znalez¢ rozwigzanie dotyczgce domu na czas wyjazdu."

3. Uzyj asertywnego komunikatu ,ja" i okresl wtasng granice

Po okazaniu zrozumienia dla drugiej osoby jasno i bez wahania przedstaw wiasng granice oraz potrze-
be:

»-..Jednak ja rowniez mam za sobg bardzo intensywny i wyczerpujgcy tydzien. Naprawde potrzebuje
spedzi¢ ten weekend na petnym odpoczynku w domu i poswiecic¢ czas sobie. Dlatego nie moge podjgc
sie tej odpowiedzialnosci w ten weekend i nie moge przyjac klucza. Jesli pani chce, mozemy szybko
rozwazyc¢ inne rozwigzanie, na przykfad poprosi¢ innego sgsiada. Co pani o tym sadzi?"

Pytanie dla trenera
Po zakonczeniu analizy trener zwraca sie do grupy i pyta:

,Drodzy uczestnicy, ile razy w codziennym zyciu rezygnowali$my z wtasnych praw i wpadalismy w Troj-
kat Bierny, poniewaz nie potrafilismy powiedzie¢ «Nie» sgsiadowi, przyjacielowi lub krewnemu? Im cze-
Sciej bedziemy ¢wiczy¢ umiejetnos¢ pozostawania ,Termostatem" i stosowac¢ komunikaty ,ja" w co-
dziennym zyciu, tym lepiej ochronimy sie przed niepotrzebnym obcigzeniem stresem. Co, waszym zda-
niem, zmieni sie, gdy przeniesiemy te umiejetnos¢ do pracy z dzieémi w placéwce i do wiasnego zy-
cia?"



KROK 5: Wykorzystywanie mowy ciata i tonu gtosu

Wskazowka dla trenera: Niezaleznie od tego, jak asertywne sg stowa, pozwdl uczestnikom fizycznie
doswiadczy¢, ze komunikat traci site, gdy mowa ciata jest bierna lub agresywna.

Metoda: Aktywnos¢ ruchowa. Popros uczestnikow o odegranie sposobu podejscia do dzieci z postawg
,Stanowczg, ale troskliwg".

Materiaty: Odpowiednio duza przestrzen do ¢wiczen.

Etapy realizacji:

Cwiczenie dostrojenia postawy: Trener prosi uczestnikéw, aby wstali i dobrali sie w pary. Zapisuje na
tablicy nastepujace zdanie asertywne: ,\W tej chwili jestem zajety; wroce za dziesie¢ minut.” Trener ko-
lejno podaje instrukcje, a partnerzy, stojgc naprzeciw siebie, wypowiadajg to samo zdanie na trzy rézne
sposoby:

Postawa bierna: Opuszczone ramiona, pochylona gtowa, brak kontaktu wzrokowego, gtos szeptem.

Postawa agresywna: Nadmiernie wypieta klatka piersiowa, wskazywanie palcem, twardy kontakt wzro-
kowy, gtosny i grozgcy ton gtosu.

Postawa asertywna (,Stan prosto, méw stanowczo"): Stopy stabilnie oparte na podtodze, wyprostowa-
ne ramiona, bezposredni, lecz spokojny kontakt wzrokowy oraz wyrazny i stanowczy ton gtosu.

~Jak zauwazyliscie, we wszystkich trzech rundach uzyliSmy doktadnie tych samych stéw. W pierwszej
rundzie nasza granica nie zostata potraktowana powaznie, poniewaz wyglgdaliSmy jak Zétw; w drugiej,
mimo uprzejmego zdania, zaatakowaliSmy drugg osobe, poniewaz wyglgdaliSmy jak Rekin.

Kiedy méwimy, dzieci obserwujg nie tylko nasze stowa, lecz takze energie przekazywang przez ciato.
Asertywnosc¢ zaczyna sie w ciele. Wprowadzajgc do codziennos$ci zasade ,Stan prosto, mow stanow-
czo", pokazujemy dzieciom, ze mozna chroni¢ granice bez podnoszenia gtosu."

KROK 6: Wspieranie umiejetnosci spotecznych

Wskazéwka dla trenera: Przypomnij uczestnikom, ze rozwdj asertywnosci dzieci wymaga poszanowa-
nia ich granic w placéwce - na przyktad poprzez pukanie do drzwi pokoju i pytanie o zdanie. Oméw
praktyki ,Czasu Wyboru", ktére zachecajg dzieci do otwartego wyrazania preferencji w ciagu dnia, ta-
kich jak wybodr zabawy.

Metoda: Pytania i odpowiedzi.

Materiaty: Tablica.
Etapy realizacji:
Wigczenie do zycia codziennego: Trener pyta grupe: ,Jak w codziennych praktykach i rutynach placow-

ki mozemy wspierac asertywne wyrazanie siebie przez dzieci, aby nie pozostawaty bierne i lekcewazo-
ne ani nie stawaty sie agresywne i nie atakowaty innych?"

Zbieranie pomystow z praktyki: Trener zapisuje na tablicy praktyczne propozycje uczestnikow - na przy-
ktad: ,Gdy dzieci mowig «nie», dac¢ im przestrzen na wiasne decyzje zamiast reagowac ztoscig" oraz
»Zachecac je do obrony swojego stanowiska za pomocg komunikatéw «ja» podczas spotkan grupo-
wych".

Podsumowanie i potaczenie przez trenera pomystow zapisanych na tablicy:

,Drodzy uczestnicy, znakomite pomysty z praktyki zapisane na tablicy pokazujg nam bardzo wyrazng
prawde: asertywnos$¢ dziecka rozwija sie nie w laboratorium, lecz w codziennych rutynach. Jesli nie
chcemy, aby dzieci w placowce pozostawaty bierne i byty lekcewazone albo stawaty sie agresywne i
atakowaty innych, musimy tworzy¢ bezpieczne przestrzenie, w ktérych mogg by¢ asertywne. Pierwsza
zasada jest bardzo prosta: dziecko, ktérego granice nie sg szanowane, nie nauczy sie wyznacza¢ gra-
nic.

Jesli gwattownie wchodzimy do pokoju dziecka bez pukania, przekazujemy mu po cichu komunikat:
»1WOje granice sg niewazne; kazdy, kto ma wystarczajgcg wladze, moze je naruszy¢". Dziecko to widzi
i albo podporzgdkowuije sie - stajgc sie bierne - albo powtarza to samo zachowanie wobec réwiesnika -
stajgc sie agresywne.



Dlatego drobne codzienne praktyki majg ogromne znaczenie. Proste, lecz wazne dziatania, takie jak
pukanie przed wejsciem do pokoju dziecka i pytanie go o zdanie przed zrobieniem czegos$, co go do-
tyczy, przekazuja: ,Jestem wartosciowy i mam granice; jestem szanowany. Tak wyglgda szacunek."

KROK 7: Utrwalenie na zakonczenie sesji

Uwaga dla trenera: Utrwal asertywno$¢ za pomocg wyrazistego, tatwego do zapamietania obrazu,
przedstawiajac jg jako synteze najwazniejszych narzedzi i poje¢ omawianych podczas szkolenia (RU-
LER, tryby mozgu, empatia i rozwigzywanie konfliktéw). Na zakonczenie popros uczestnikow o odpo-
wiedz na pytanie: ,Co powiem jutro jako pierwsze, pomagajgc dziecku stang¢ w swojej obronie?”

Metoda: Metafora/opowies¢ anegdotyczna.
Etapy realizacji:

Metafora Kompasu Granic: Trener utrwala modut nastepujacymi stowami:

,Drodzy opiekunowie, asertywno$¢ nie jest ani agresywna twierdzg, ktéra buduje wokét siebie nieprze-
kraczalne mury i atakuje kazdego, kto sie zbliza, ani biernym terenem bez granic, po ktérym kazdy mo-
ze deptac. Asertywnosc jest bezpiecznym mostem z wyraznie okreslonym wejsciem i granicami, ktory
wysuwa sie ku innym, gdy potrzebna jest wiez. Nie bedziemy biernie pozwala¢ na naruszanie wtasnych
granic ani chroni¢ ich poprzez agresywne przekraczanie granic innych ludzi. Uznajgc wlasng wartosc
oraz wartos¢ dziecka i wspotpracownika stojgcego przed nami, zbudujemy most ,Ja jestem wartoscio-

wy i ty jeste$ wartosciowy".

KROK 8: Ocena i zakonczenie

Uwaga dla trenera: Ten krok zamyka zaréwno Sesje 6, jak i caty program szkoleniowy. Daj uczestni-
kom mozliwos$¢ utrwalenia i uporzgdkowania wiedzy oraz umiejetnosci zdobytych podczas szesciu se-
sji. Zakoncz, wzmacniajac poczucie miedzynarodowej solidarnosci i dumy zawodowe;.

Metoda: Ustna informacja zwrotna.
Etapy realizacji:

Duzy krag zamykajacy: Trener prosi wszystkich uczestnikéw, aby staneli ramie w ramie w
kregu, i zadaje nastepujace pytanie koncowe:

,Drodzy Panstwo, dzisiaj kohczymy szesciosesyjng podrdz po Inteligencji Emocjonalnej, ktdrg rozpo-
czelismy od ‘Dzien dobry’ podczas pierwszej sesji. Zabieramy ze sobg RULER, Tryby M6zgu, Technike
Z6twia, zabawy Theraplay, Okulary Empatii, 5 Strategii Zwierzat i Asertywno$¢. Wracajgc dzis do swo-
jej placowki, jakie najwazniejsze zobowigzanie podejmujecie wobec siebie, aby by¢ dla dzieci znajdu-
jacych sie w niekorzystnej sytuacji ‘Trenerem Emoc;ji’ i ‘Stabilnym Termostatem’?”

Po wystuchaniu kolejno informacji zwrotnej kazdego uczestnika trener gratuluje wszystkim znacznego
wysitku wktadanego w prace placowki i zycie dzieci oraz pomysinie konczy szkolenie.

Podsumowanie programu: Trener szybko zapisuje na tablicy kluczowe pojecia ze wszystkich sesiji: Se-
sja 1 — Bezpieczna Wiez w Grupie i znaczenie EQ. Sesja 2 — Metoda RULER i Mood Meter. Sesja 3 —
Zarzadzanie Kryzysem i Technika Z6twia. Sesja 4 — Okulary Empatii i Formuta 3 Krokéw. Sesja 5 —
Umiejetnosci Spoteczne i 5 Strategii Zwierzat. Sesja 6 — Asertywnosc i Kompas Granic.

Wypowiedz koncowa: Trener konczy sesje nastepujacymi stowami: ,Drodzy uczestnicy, wszyscy mamy
ten sam cel - zapewni¢ dzieciom znajdujgcym sie w niekorzystnej sytuacji dorastanie w bezpiecznym,
petnym troski i wspierajacym srodowisku. Dzieki wiedzy i cwiczeniom z zakresu inteligencji emocjonal-
nej zdobytym podczas tego szkolenia zwiekszycie swiadomos¢ wtasnych reakcji i wzmocnicie swoje
kompetencje emocjonalne. Przenoszgc te $wiadomos¢ do codziennej praktyki, bedziecie rowniez
wspierac dzieci znajdujgce sie w niekorzystnej sytuacji w rozwijaniu tych umiejetnosci.”

Pytanie koncowe: Zamykajgc krag, trener pyta kazdego uczestnika: ,Jaki pierwszy konkretny krok po-

dejmiesz jutro, po powrocie do swojej placowki, aby w ramach tej szesciosesyjnej podrézy dokonac
zmiany w zyciu dziecka?" Odpowiedzi sg nagradzane brawami, a program zostaje oficjalnie zakonczo-

ny.
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ZALACZNIKI

WZMOCNIENI DZIEKI EMPATII

Program szkoleniowy z zakresu inteligencji emocjonalnej w opiece nad dzie¢mi znajdujgcymi sie w nie-
korzystnej sytuacji

FORMULARZ TESTU WSTEPNEGO / KONCOWEGO

Uczestnik:

Data:

O Test wstepny (poczatek
Rodzaj zastosowania: Sesji 1) O Test koncowy
(koniec Sesiji 6)

Ten formularz nie jest egzaminem. Nie ma odpo-
wiedzi prawidtowych ani btednych. Prosimy o
szczere udzielenie odpowiedzi na kazde pytanie.

1. Kiedy dziecko nagle zaczyna ptakac, jaka mysl pojawia sie jako pierwsza?
O Pytam: ,Przestan ptaka¢; dlaczego ptaczesz?"
0 Mowie: ,Nie ptacz; to minie. Nie ma powodu do smutku."

O Podchodze do dziecka, poczgtkowo pozostaje przy nim bez stéw i mowie: ,Mozemy porozmawiac,
kiedy bedziesz gotowy."

0 Czesto nie wiem, co zrobic.
2. Jak zdefiniowat(a)by$ pojecie ,Inteligencji emocjonalnej (EQ)"? (Napisz krotko witasnymi stowami.)

3. Ktére z ponizszych emocji petnig, twoim zdaniem, funkcjonalng role u dzieci - czyli chronig lub wspie-
rajg rozwoj? (Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.)

O Ztos¢ O Smutek OO Strach O Przyjemnosé/Radosé OO Mitos¢ [ Zaskoczenie O Wstret [ Wstyd
OO0 Wszystkie petnig jakas funkcje. 0 Emocje negatywne nie petnig zadnej funkc;ji.

4. Co robisz, gdy dziecko przezywa wybuch ztosci - krzyczy i rzuca przedmiotami? (Zaznacz odpo-
wiedz, ktorg stosujesz najczescie;j.)

0 Podnosze gtos i méwie: ,Przestan!"

OO0 Natychmiast interweniuje i fizycznie przytrzymuje dziecko.

[0 Zachowuje spokdj, podchodze blizej i mowie cicho: ,Jestem tutaj; jestem z toba."
0 Nie wiem, jak zareagowac.

5. Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem: ,Ztosc¢ jest naturalng emocjg, natomiast agresja jest zachowa-
niem niedopuszczalnym"?

0 Zdecydowanie sie zgadzam.
0 Czesciowo sie zgadzam.

0 Nie zgadzam sie.

0 Nie mam pewnosci.

6. Co robisz, gdy musisz nadal pracowa¢ z dzie¢mi, mimo ze sam(a) czujesz stres lub zto$¢?




7. Ktére z ponizszych dwoch zdan najlepiej opisuje empatie?

O ,Bardzo mi ciebie zal."

O ,To doswiadczenie musiato postawi¢ cie w bardzo trudnej sytuacji; rozumiem."

8. Co powiedziat(a)bys, gdyby dziecko powiedziato: ,Nikt mnie nie kocha"? (Napisz wtasnymi stowami.)

9. Czy ponizsze stwierdzenie jest prawidtowe? ,Uznanie emocji dziecka oznacza rowniez aprobate jego
zachowania."

O Tak, jest prawidiowe.

I Nie, jest nieprawidtowe.

O Nie mam pewnosci.

10. Jak zazwyczaj interweniujesz, gdy dwoje dzieci ktdci sie lub bije w placéwce?
O Rozstrzygam, kto ma racje.

O Rozdzielam dzieci i rozmawiam z kazdym osobno.

0 Pomagam im znalez¢ wiasne rozwigzania.

[0 Czesto nie wiem, jak interweniowac.

11. Ktére z ponizszych zachowan stosujesz podczas konfliktu?

0 Nalegam na wygrang, nawet gdy druga osoba ma racje.

OO0 Méwie: , Ty zrob jeden krok, a ja zrobie drugi”, i szukam kompromisu.

O Staram sie zrozumie¢ rzeczywiste potrzeby obu stron i znalez¢ nowe rozwigzanie, ktore je uwzgled-
nia.

0 Rezygnuje z wtasnej potrzeby, aby druga osoba byta zadowolona.

12. Czy zdarzajg sie sytuacje, w ktérych trudno ci powiedzie¢ ,Nie"?

[0 Bardzo czesto.

O Czasami.

O Rzadko.

O Nigdy.

13. Czy potrafisz wyjasni¢ réznice miedzy komunikatem ,ty" a komunikatem ,ja"?

14. Oznacz kazde z ponizszych stwierdzen jako ,Pasywne”, ,Agresywne” lub ,Asertywne”:

Zdanie Kategoria
»1y zawsze tak robisz!"

,Dobrze, zrobimy tak, jak ty chcesz."

»1a sytuacja jest dla mnie niekomfortowa; czy moze-
my o niej porozmawiac?"

15. Ocen siebie w skali od 1 do 5 w kazdym z ponizszych obszaréw:

(1 = Brak kompetencji — 5 = Bardzo wysokie kompe-
tencje)

Obszar Ocena

010203040

Rozpoznawanie emocji dzieci 5



(1 = Brak kompetencji — 5 = Bardzo wysokie kompe-

tencje)
Zachowywanie spokoju podczas kryzysu 5IZ| 10203040
Okazywanie empatii wobec dziecka 5IZ| 10203040
Konstruktywne rozwigzywanie konfliktéw 5IZ| 1H20304n
. . I 010203040
Zarzgdzanie wiasnymi emocjami 5
. . - N 010203040
Wyznaczanie granic / umiejetno$¢ moéwienia ,Nie 5

16.
[0 Test wstepny: Czego najbardziej chcesz nauczyc sie podczas tego szkolenia?
[0 Test koncowy: Co zmienito sie u ciebie najbardziej dzieki temu szkoleniu?

Dzigkujemy za udziat i szczeros¢. « Empowered by Empathy - Erasmus+
KA210-ADU
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