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Wita]!

Nazywam sie  Joanna Weglarz.,, jestem
psychologiem, specjalista psychologii klinicznej,
trenerem | wyktadowcg akademickim oraz

dyrektorem Niepublicznej Placowki Doskonalenia

Nauczycieli Studio Psychologiczne.

Od ponad roku zyjemy w zmienionej rzeczywistosci, ktora zaktocita
funkcjonowanie oraz zmusza do zmian. To co sie wydarzyto
W najwiekszym stopniu wptywa na dzieci i mtodziez, poniewaz
edukacja zdalna i izolacja zaktdcajg ich podstawowe potrzeby. Do
gabinetow psychologow, psychoterapeutéw a nawet psychiatrow
zgtasza sie (lub jest przyprowadzana przez rodzicodw) coraz wiece]
mitodych ludzi, ktérzy maja problem z codziennym funkcjonowaniem,
motywacjg do nauki i do rozwoju. Obserwujemy, ze przedtuzajaca sie
sytuacja zwigzana z pandemia wptywa na rozwdj spoteczno-

emocjonalny oraz na stan psychiczny dzieci i mtodziezy.

W odpowiedzi na to czego jestesmy sSwiadkami i co nas wszystkich
niepokoi postanowilismy wraz z moim zespotem w ramach kampanii
spotecznej szkola-od-nowa.pl przygotowac tego ebooka, w ktorym
chcemy odpowiedzie¢ na pytanie ,Jak wspiera¢ rozwdj spoteczno-

emocjonalny uczniow?”

Joanna Weglarz i Zespot
Studia Psychologicznego




Wstep

Jak wspierac rozwoj spoteczno-emocjonalny uczniow? Zapraszam Was
do lektury, w ktérej wspdlnie zastanowimy sie jakie wyzwania stojg
przed dzie¢mi w obliczu nowej rzeczywistosci — edukacji zdalnej.
Przyjrzyjmy sie funkcjonowaniu mtodych ludzi. Zwrécmy uwage na ich
potrzeby, oczekiwania i emocje oraz to, w jaki sposdb my — jako dorosli —

mozemy wspierac ich w tym trudnym okresie.

W niniejszym opracowaniu zawartam zarowno teoretyczne podstaw
dotyczgce tematyki rozwoju spoteczno-emocjonalnego  dzieci
I mitodziezy, jak rdowniez praktyczne rozwigzania umozliwiajace
wspieranie jego przebiegu. Zwracam uwage ha istote wspotpracy na
linii nauczyciel-rodzic i omawiam ewentualne trudnosci, ktére moga

pojawic sie w tym obszarze.

Przyblizam takze problematyke wyzwan, jakie zdalha edukacja
postawita przed nauczycielami i przychodze do Was z propozycja

konkretnych strategii umozliwiajgce zadbanie o siebie, w kontekscie

zdrowia psychicznego.




Rozdziat 1

Czym sg umiejetnosci spoteczne?

Cztowiek przychodzac na swiat staje sie istotg spoteczng. Oznacza to, ze od
pierwszych dni swojego zycia funkcjonuje w Swiecie relacji. Nawigzujac
kontakty z otoczeniem dziecko zaspokaja podstawowe potrzeby - tj.
fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynaleznosci oraz rozwoju i eksploracji.
Jednoczesnie z zaspokajaniem potrzeb dziecko odkrywa interpersonalna
sfere swojego zycia, czyli zwigzang bezposrednio z funkcjonowaniem
W grupie spotecznej. To, w jakim stopniu cztowiek radzi sobie
W nhawigzywaniu i podtrzymywaniu kontaktow z innymi ludzmi zalezy od

poziomu rozwoju umiejetnosci spotecznych.

Czym sg umiejetnosci spoteczne?
Wedtug definicji Anny Matczak, ktdrg postanowitam postuzycC sie na
potrzeby tego opracowania, sg to ,,ztozone umiejetnosci warunkujgce

efektywnosc radzenia sobie w okreslonego typu sytuacjach

spotecznych, nabywane przez jednostke w toku treningu spotecznego”
(Matczak, 2007, s.7).




Najczestszy trening spoteczny odbywa sie naturalnie i jest on Scisle
zwigzany z emocjonalng sferg funkcjonowania cztowieka. Ludzie
nawigzujac relacje z innymi rozwijaja coraz to nowe kompetencje
spoteczne. Funkcjonujac w grupie jednostka uczy sie poprzez
nasladowanie i obserwacje, jak radzi¢ sobie w okreslonych sytuacjach.
Mozna powiedzie¢, ze do rozwoju umiejetnosci spotecznych niezbedny

jest drugi cztowiek.

Niekiedy jednak na drodze rozwoju spoteczno-emocjonalnego dziecka
pojawiajg sie rdéznego rodzaju nieprawidtowosci, uniemozliwiajace
rozwiniecie sie umiegjetnosci spotecznych w sposéb naturalny. W takich
sytuacjach warto skorzysta¢ z dostepnych metod wspomagajacych, tzn.
zajeC specjalnych skoncentrowanych na wspomaganiu rozwoju

umiejetnosci spotecznych u dzieci.

Przyktadem takich zaje¢ sa: TUS, socjoterapia, warsztaty psychologiczne

oraz innego rodzaju zajecia oparte na prace w obszarze spoteczno-

emocjonalnej sfery funkcjonowania jednostki.




Rozdziat 2

RozwQj spoteczny dzieci | mtodziezy

Poruszajac sie w obszarze zagadnien z zakresu umiejetnosci spotecznych
warto zadac¢ sobie pytanie — co tak naprawde ma wptyw na ich rozwgj?
Pozwole sobie odpowiedzie¢ poprzez wskazanie roli biologicznych

| spotecznych aspektéw zwigzanych z kompetencjami spotecznymi na

poszczegdlnych etapach rozwoju dziecka.




Wiek noworodkowy i niemowlecy

Zaraz po przyjsciu na swiat noworodek nie jest w stanie samodzielnie
funkcjonowac. Potrzebuje opiekuna, ktory zadba o jego bezpieczenstwo i
przetrwanie. W literaturze przedmiotu przyjeto sie, ze prawdopodobnie
wiasnie z tego wzgledu u nowonarodzonego dziecka mozna zaobserwowac
mechanizm, za pomocg ktdérego nawigzuje ono wiez emocjonalng z
gtownym opiekunem — zazwyczaj z matka (Vasta, 1995).

Za najwazniejsze zadanie rozwojowe na tym etapie uwaza sie uksztattowanie
bazalnego poczucia bezpieczenstwa na podstawie relacji z opiekunem.
Wrodzone mechanizmy przywigzaniowe dziecka w potaczeniu z
responsywnym srodowiskiem prowadzg do wyksztatcenia sie tzw.

,oezpiecznego stylu przywigzania”.
Wiek poniemowlecy

Wraz z rozwojem dziecko staje sie coraz bardziej sSwiadome. Okoto
pierwszego roku zycia zaczyna wyksztatcac sie umiejetnos¢ samokontroli i
samoswiadomosc. Dziecko stopniowo jest w stanie zapanowac nad witasnymi
emocjami, a takze rozumie motywy, emocje i zachowania swoich opiekunoéw
(Bowlby, 2007). Maluchy w tym okresie dazg do samodzielnhosci. Mozemy
zaobserwowac zachowania prospoteczne | entuzjazm dziecka przy
angazowaniu sie we wspolne zabawy. Jednoczesnie, wraz z rozwojem
samodzielnosci dziecko coraz bardziej zaczyna rozumie¢ i manifestowac
swojg nhiezaleznosC. Uwidacznia sie to w buntowi przeciwko zakazom oraz
nakazom. W literaturze przedmiotu czas ten funkcjonuje jako ,bunt

dwulatka” (Brzezinska i in., 2013). Najwazniejszym zadaniem dla dziecka na

tym etapie jest rozwoj samodzielnosci i wspotpracy.




Wiek przedszkolny

Okres przedszkolny charakteryzuje sie duzg dynamika. Po trzecim roku zycia
w wielu sferach rozwoju nastepuje gwattowny wzrost umiejetnosci
(Matejczuk, 2014). Dziecko coraz lepiej mowi, dzieki czemu tatwiej jest mu
poznawac Swiat i obowigzujace normy. Zadaje pytania i mowi o swoich
potrzebach, a tym samym pogtebia relacje z innymi. Dziecko na tym etapie
nie potrzebuje juz nieustanne] opieki dorostego, a wazng grupa staja sie
rowiesnicy. Poprzez coraz bardziej rozbudowane formy zabawy, na przyktad
ogrywanie rol lub konkretnych sytuacji, dziecko uczy sie odreagowywac
emocje w bezpieczny sposodb (Wygotski, 2002, za: Czub, 2014). Najwazniejsza
na tym etapie staje sie socjalizacja, rozumiana jako uczenie sie horm i zasad
spotecznych oraz podejmowanie inicjatywy w kontaktach z innymi (Wolicki,

2008).

Mtodszy wiek szkolny

Czas pomiedzy 6. a 9. rokiem zycia charakteryzuje sie jako mtodszy wiek
szkolny. Dziecko staje przed wyzwaniem koniecznosci rozpoczecia nauki
szkolnej, a co za tym idzie rozwojem kompetencji poznawczych. Wiele zmian
nastepuje takze w sferze spoteczno-emocjonalnej. Dzieki procesowi
socjalizacji, dziecko jest Swiadome norm obowigzujgcych w grupie spoteczne]
i dazy do ich przestrzegania. Stara sie rowniez regulowac swoje emocje i
zachowania, tak aby nie wptywaty one negatywnie na relacje z rowiesnikami.

Jest to etap, w ktérym ksztattujgca sie samoocena dziecka jest zalezna od

doswiadczen i oczekiwan ze strony otoczenia.




Srodkowy wiek szkolny

To czas kiedy dziecko jest uczniem klas IV - VI szkoty podstawowe.
Srodkowy wiek szkolny jest okresem nie zawsze wskazywanym przez
autorow. Niemniej jednak w polskim systemie edukacyjnym widoczna jest
wyrazna roznica pomiedzy wymaganiami wzgledem dzieci w pierwszych
klasach szkoty podstawowej, a wskazanym okresem. Z jednej strony dziecko
na tym etapie nauki zdazyto juz poznac rowiesnikdéw oraz zasady i hormy
panujace w danej spotecznosci. Mogtoby sie wydawac, ze jest zaznajomione
z systemem i czuje sie pewniej niz ,pierwszak” przekraczajacy prog szkoty.
Warto jednak pamietac, ze wraz z przejsciem dziecka do klasy IV pojawia sie
wiele zmian w obrebie sposobu oceniania, przedmiotéw szkolnych,
nauczycieli czy zakresu obowigzkdw (Rekosiewicz i Jankowski, 2014). U
niektorych dzieci moga pojawic sie niewystepujace do tej pory problemy z
nauka | planowaniem czasu pracy oraz dostosowaniem do nowych

warunkow. Bardzo wazny na tym etapie jest dalszy rozwoj samooceny oraz

Sprawczosci.




Wiek nastoletni

Dojrzewanie stanowi okres ,ruchomy” i u kazdego cztowieka moze
rozpoczac sie w innym momencie. Umownie przyjmuje sie, ze jest to czas
po ukonczeniu przez dziecko 11-12 roku zycia, przy cym szybciej rozpoczyna
sie u dziewczat niz u chtopcdéw. Czas okresu dojrzewania przebiega bardzo
dynamicznie. Pojawia sie wiele zmian w sferze fizycznej, psychicznej oraz
emocjonalnej] mtodego cztowieka. Charakterystyczna dla tego okresu jest
wieksza aktywnos¢ uktadu hormonalhego, pojawienie sie pierwszo — |
drugorzedowych cech piciowych oraz duza Ilabilnos¢ emocjonalna
(Piotrowski i in., 2014). Typowe dla nastolatka w tym okresie jest
doswiadczenie konfliktu wewnetrznego pomiedzy jednoczesng potrzeba
bliskosci i niezaleznosci. Wraz z uptywem czasu, pod koniec dwudziestego
roku zycia mitody dorosty powinien rozpoczac¢ okres stabilizacji. Wazne na
tym etapie jest rozwigzanie konfliktu dezintegracji i ksztattowanie siebie
oraz nowych rdl spotecznych. Wszelkie zmiany zachodzace w tym okresie

Majg za zadanie prowadzi¢ do stopniowego ksztattowania sie tozsamosci.

Z uwagi na charakter tego opracowania opis poszczegolnych faz rozwoju
zatrzymam na etapie wieku nastoletniego.

Nalezy pamietac, ze kazde dziecko rozwija sie we wiasnym tempie i

podane granice wiekowe i normy rozwojowe majg charakter orientacyjny.




Istotna w kontekscie rozwoju spoteczno-emocjonalnego jest jego dynamika.

on®

Przebiega on etapami, przy czym na kazdym z nich dziecko ma za zadanie

sprostac¢ pewnym zadaniom rozwojowym.

Niezaleznie od wieku, dziecko uczy sie przez obserwacje, nasladowanie oraz
generalizacje zachowan. Dlatego tak wazne sg pozytywne doswiadczenia
zdobywane w kontaktach z innymi ludzmi.

Rozwoj spoteczno-emocjonalny cztowieka nie jest mozliwy bez obecnosci

innych osob oraz relacji z nimi.




Rozdziat 3

Piramida potrzeb Maslowa

Powyzsza grafika przedstawia piramide potrzeb Maslowa. Piec¢ pieter
piramidy w sposob niezwykle obrazowy ukazuje hierarchicznos¢ potrzeb
kazdego cztowieka. Poszczegdlne poziomy zostaty scharakteryzowane

w dalszej czesci rozdziatu.



Zaczynajac od dotu - potrzeby fizjologiczne stanowia najbardziej
podstawowa grupe, bez nich organizm nie moze funkcjonowac. Sa to
Nnp. jedzenie, woda, tlen. Niezaspokojone potrzeby na tym etapie
przejmuja kontrole nad zachowaniem cztowieka, uniemozliwiajac
realizacje = pozostatych. Nastepne w piramidzie sg potrzeby
bezpieczenstwa. Szczegdlnie wazne, poniewaz pobudzajg jednostke do
dziatania. Bezpieczenstwo moze odnosic sie do warunkdw materialnych
(tj. adekwatne warunki zycia, ochrona przed wypadkami), jak rowniez
emocjonalnych, w ktérych manifestujg sie jako wygoda i spokdj.
Potrzeby przynaleznosci dotycza checi posiadania przez jednostke
zwigzkdw z innymi. Sg to potrzeby bycia czescig pewnej grupy i
akceptacji ze strony jej cztonkdw. Potrzeby szacunku i uznania odnosza
sie do posiadania pewnej pozycji spotecznej. Zaspokojenie potrzeb z tej
kategorii wptywa na pozytywne poczucie wiasnej wartosci. Potrzeby
znajdujace sie na szczycie piramidy — potrzeby samorealizacji, podobnie
jak potrzeby szacunku i uznania, naleza do kategorii wyzszego rzedu.

Ich zaspokojenie jest mozliwe tylko i wytacznie po uprzednim

zaspokojeniu potrzeb nizszego rzedu (Maslow, 2009).

Zaspokojenie potrzeb wyzszego rzedu mozliwe
jest dopiero, kiedy zaspokojone s3 potrzeby

znajdujace sie na nizszych pietrach piramidy.




Rozdziat 4

Whnioski z badan

Sytuacja izolacji spowodowana epidemia COVID-19 odcisneta pietno na
kazdym z nas. Zamkniecie przedszkoli, szkdét i miejsc pracy zmusito
spoteczenstwo  do reorganizacji dotychczasowych sposobow
funkcjonowania. Wyniki badan jasno prezentuja wptyw zdalnej edukacji
na funkcjonowanie psychospoteczne uczniow oraz nauczycieli
Zaobserwowano znaczny wzrost negatywnych emociji, tj. lek, niepokdj,
strach czy stres. Mfodziez czuje sie przyttoczona iloscig otrzymywanego
materiatu i mMartwi sie o swojg przysztosC. Niekiedy problem stanowi
brak lub ograniczony dostep do internetu i urzadzen elektronicznych
niezbednych przy nauczaniu online. Zamkniete szkoty dla wielu
mtodych oséb oznaczaty zaburzenie dotychczasowej rutyny i skutkowaty
utratg poczucia bezpieczenstwa. Badania pokazuja, ze znaczna czesc
ucznidow utracita znane im do tej pory mechanizmy obronne na rzecz
nieefektywnych strategii radzenia sobie z odczuwanym napieciem
(Cowie i Myers, 2021). Bezposrednio z zaburzong rutyng wigza sie zmiany
funkcjonowania dziecka w trakcie dnia. Wsrod osob badanych
zaobserwowano mniejsza ilos¢ ruchu, wiecej czasu spedzonego przed
ekranem oraz zaburzenia rytmu snu (Singh, Gupta i Kar, 2020). W
aspekcie psychofizycznym zwraca sie uwage na zmiany w sferze
odzywania (np. pomijanie positkow, utrata lub wzrost apetytu oraz

jedzenie w pdznych porach wieczornych), sferze snu (powrdt do

mMoczenia Nocnego, koszmary, zmiana czasu i jakosci snu).




Czesc dzieci z grupy badanej przejawia wzrost zachowan agresywnych
oraz uczucia smutku i strachu. Dzieci sg wyraznie zmartwione swoim
stanem zdrowia, maja tez wahania nastrojow i zachowan oraz
problemy z koncentracja (Araby, Emadelin i Zakaria, 2021). Znacznemu
obnizeniu ulegt poziom relacji z réwiesnikami. Z badan
przeprowadzonych przez pracownie badawczg Social Changes na
Zlecenie Rzecznika Praw Dziecka wynika, ze az 83 % badanych uczniow
skarzy sie na brak bezposredniego kontaktu z rowiesnikami w sytuacji
pandemii, a co za tym idzie utrudnione nawigzywanie bliskiego
kontaktu (Grabowski, 2021). Niepokojacym faktem jest takze to, ze
dzieci w sytuacji izolacji narazone sg na wzrost przemocy domowej ze
strony swoich gtownych opiekundw (Ravens-Sieberer, Kaman, Erhart,

Devine, Schlack i Otto, 2021).

Na podstawie powyzszego przegladu badan, wptyw nauki zdalnej na
dzieci i mtodziez mozna podsumowac w hastepujacy sposob:
e pogorszenie stanu zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy w
wyniku reakcji na kryzys
e zmiany w obszarze funkcjonowania psychosomatycznego
* wykluczenie cyfrowe spowodowane réznicg w dostepnosci do
niezbednych materiatéw cyfrowych
e stabienie relacji rowiesniczych
e samotnosc i izolacja
e ograniczony  dostep do  wsparcia psychologicznego i

psychologicznopedagogicznego




Rozwazajgc konsekwencje nauczania zdalhego nie sposdb pomingc
perspektywy nauczycieli. Wyniki badan wskazujg, ze w okresie
pandemii znaczna czes¢ nauczycieli odeszta od wykonywania
czynnosci pozytywnie wptywajacych na ich samopoczucie, tj. aktywne
spedzanie czasu wolhego czy przebywanie z rodzing. Duze wyzwanie
dla nauczycieli stanowita reorganizacja dotychczasowych sposobdow
przygotowywania zajec¢, co wigzato sie z poswiecaniem pracy wiekszej
ilosci czasu | uwagi. Zaobserwowano spadek samopoczucia
psychicznego i fizycznego w stosunku do czasu sprzed pandemii.
Nauczycielom towarzyszylty symptomy tj. smutek, spadek energii i
trudnosci w zasypianiu. Grupa badanych nauczycieli deklarowata, ze
pozostawali oni w ciggte] gotowosci ha odebranie powiadomienia, co

skutkowato duzym rozdraznieniem | pogorszeniem relacji w zyciu

domowym (Ptaszek, Stunza, Pyzalski, Debski i Bigaj, 2020).




Rozdziat 5

Jak zaktdcity sie potrzeby
mtodych ludzi?

Z przedstawionych w poprzednim rozdziale wynikow badan klaruje sie
jasny obraz tego, jaki wpltyw na dzieci I miodziez miata i
prawdopodobnie wcigz ma izolacja i zwigzana z nig zdalna edukacja.
Uczniowie przyjmuja od srodowiska wiele sprzecznych danych. Na co
dzien muszg radzi¢ sobie z poczuciem osamotnienia, niepewnoscig i
lekiem. Przezywaja wiele trudnych | czesto sprzecznych wzgledem
siebie emocji. Taki sposob funkcjonowania utrudnia mtodym ludziom

realizacje noszonych w sobie potrzeb.

Zaburzona potrzeba bezpieczenstwa

Nieprzewidywalnosc, zaburzenie dotychczasowej rutyny i ilos¢ zmian w
zyciu ucznidw przyczynia sie do zaburzenia potrzeb bezpieczenstwa.
Edukacja zdalna jest zupetnie nowa rzeczywistoscia, ktéra okazata sie
by¢ niezwykle stresujgca i caty czas stanowi niejakie wyzwanie. Sytuacja
izolacji pokazata, na jak wiele spraw w zyciu nie mamy wptywu. Dzieci i
mtodziez obserwujg na co dzien zagubionych dorostych i tak samo jak
oni, martwig sie o codzienne sprawy, nad ktoérymi utracili kontrole. Do
tego wszystkiego dochodzi ilos¢ negatywnych informacji w mediach
oraz realna wizja zagrozenia zycia czy zdrowia najblizszych osdb. To

wszystko moze utrudniac¢ dzieciom i miodziezy wzrastanie w poczuciu

spokoju i bezpieczenstwa.




Zaburzona potrzeba przynaleznosci

Ograniczenie kontaktow towarzyskich, zwitaszcza spedzania czasu z
rowiesnikami  ma bezposredni wptyw na realizacje potrzeby
przynaleznosci. Mtodzi ludzi stracili lub maja znacznie ograniczong
mozliwos¢ spedzania czasu z przyjaciotmi w kontakcie ,twarza w twarz".
Edukacja zdalna w duzym stopniu ogranicza mozliwosci budowania
wspodlnoty i relacji wewnatrzklasowych. Dzieciom towarzyszy samotnosc¢
I wyobcowanie, co z czasem moze przejawi¢ sie problemami

adaptacyjnymi.

Wtdrnie zaburzone potrzeby fizjologiczne

W sposob posredni pandemia przyczynita sie takze do zaburzen w sferze
potrzeb fizjologicznych. Coraz wiecej dzieci i mtodziezy ma problemy ze
snem. Zaburzony jest rytm dnia, pojawiaja sie koszmary senne czy
powrdt do moczenia nochego. Wsréd mitodych ludzi obserwuje sie takze

zmiany w zakresie odzywiania — brak apetytu, omijanie por positkdw czy

jedzenie w poznych godzinach wieczornych.




Rozdziat 6

Dlaczego wazne jest aby wspierac
umiejetnosci spoteczne?

W poprzednich rozdziatach staratam sie przyblizy¢ panstwu czym s3
umiejetnosci spoteczne oraz w jaki sposdb mozna wspierac ich rozwoj.
Pozostaje pytanie o cel owych dziatan — dlaczego tak wazna jest praca nad
umiegjetnosciami spotecznymi? Trening Umiejetnosci Spotecznych ma za
zadanie wspiera¢ dziecko w pielegnowaniu relacji. Pomaga wzrastac
w atmosferze szacunku i uczy wzajemnej akceptacji. Dobrze rozwiniete
umiejetnosci spoteczne umozliwiaja efektywna komunikacje
interpersonalng, ucza asertywnosci i wspotpracy oraz wgladu we wiasne
emocje | pracy nad nimi. Utatwiaja takze rozumienie norm spotecznych

i stosowanie ich zgodnie z regutami grupy.




Nawigzujac do piramidy Maslowa, umiejetnosci spoteczne dbaja
o zaspokojenie potrzeb nizszego rzedu, a z czasem moga okazac sie
skutecznym sposobem zapobiegania powaznym problemom psychicznym.
Szczegdlnie wazne staje sie to w sytuacji edukacji zdalnej, podczas ktorej
lekcje online w znacznie mniejszym stopniu niz te prowadzone
stacjonarnie zaspokajajg potrzeby bezpieczenstwa | przynaleznosci.
Kontakt z rowiesnikami w sytuacji izolacji jest zredukowany do minimum
I moze okazac sie, ze dzieci I mtodziez beda potrzebowaty jeszcze
wiekszego  wsparcia W  obszarze  komunikacji  interpersonalnej

I podtrzymywaniu relacji zgodnie z zasadami horm spotecznych.

Wspieranie umiejetnosci spotecznych jest rowniez niezwykle wazne
w sytuacji kryzysu. Mtodzi ludzie nie maja zbyt wielu doswiadczen, ktére
pozwalaja im na stosowanie efektywnych strategii radzenia sobie.
Szczegdlnie mtodziez jest na etapie bardzo wielu zmian — emocjonalnych,
hormonalnych czy spotecznych i moze potrzebowac wsparcia w zakresie
regulacji. Nalezy pamietad, ze rozwdj spoteczny ma okreslong dynamike

| etapy, a jego zaburzenie moze mie¢ konsekwencje w perspektywie

dalszego zycia mtodych ludzi.




Rozdziat 7

Co jest wazne w trakcie rozwijania
umiejetnosci spotecznych?

Kiedy znamy juz cele wspierania umiejetnosci
spotecznych warto zastanowic sie co jest wazne

| pomocne W procesie ich rozwoju.

Wspomagajaca postawa nauczyciela

Trening Umigjetnosci Spotecznych opiera sie na relacjach, dlatego tak
wazne jest wyksztatcenie atmosfery szacunku i akceptacji miedzy
opiekunem a podopiecznym. W nawigzaniu porozumienia i emocjonalnej
wiezi niezbedna jest otwartos¢ nauczyciela. Opiekun powinien cechowac
sie duzym wsparciem i wyrozumiatoscia. Wazne jest nastawienie na
wspomniane wczesniej relacje, a nie tylko na cele edukacyjne. Dorosty
powinien by¢ dla mtodego cztowieka dobrym przyktadem, na ktérym
podopieczny bedzie mdégt budowac schematy swoich przysztych relacji.

Bardzo wazna w postawie nauczyciela jest takze kreatywnosc i ciggte

poszukiwanie nowych pomystow czy inspiracji.




Co pomaga odbudowac poczucie bezpieczenstwa?

Pozytywne relacje i skupienie sie na innych pozwala odbudowac poczucie
bezpieczenstwa. Skupiajgac sie na rozwijaniu empatii | poczucia
sprawstwa dajemy miodemu cztowiekowi poczucie stabilizacji
i przewidywalnosci, co pomaga w odbudowie utraconej harmonii. Na tym
etapie warto skupi¢ sie na zastosowaniu strategii relaksacyjnych, tj.
elementy treningu Mindfulness czy techniki oddechowe oraz
poznawczych, np. stworzenie listy swoich mocnych stron. Zadania tego
typu umozliwiajg wglad w siebie i zrozumienie witasnych emocji oraz

zachowan z perspektywy metapoziomu

Co pomaga odbudowac poczucie przynaleznosci?

Nastawienie na nawigzywanie, podtrzymywanie oraz pielegnowanie
relacji odbudowac¢ w dzieciach i miodziezy poczucie przynaleznosci.
Warto tutaj wspomniec o niedocenionej roli prac grupowych, w ktorych
mtodzi ludzie moga skupic¢ sie na wspodtpracy zamiast rywalizacji. Warto
wybiera¢ zajecia, ktére beda wzbudzaty w dzieciach smiech i radosc
| poprzez zabawe wprowadzg na zajecia wychowawcze elementy
z zakresu psychoedukacji.
Do c<¢wiczen skupionych na wzmacnianiu poczucia przynaleznosci

I angazujacych prace grupowa nhaleza m.in. przygotowywanie zadan dla

pozostatych grup, przekazywanie sygnatu.




Nie sposéb wymieni¢ w jednym zdaniu wszystkie mozliwe strategie pracy
wspierajgce rozwdj umiejetnosci spotecznych. Nalezy pamietac, ze
wszelkie podjete dziatania powinny by¢ dostosowane do indywidualnych

potrzeb i mozliwosci naszych podopiecznych.

Ponizej przedstawiam cztery punkty, ktére warto mie¢ na uwadze
przygotowujac sie do pracy z dzie¢mi i mtodziezg w kontekscie Treningu

Umiejetnosci Spotecznych.

Co warto robi¢?

Rozmawiac¢ o trudnych emocjach

Uczyc¢ strategii relaksacyjnych

Rozwija¢ poznawcze metody radzenia sobie z sytuacjg trudna

Rozwijac¢ wrazliwos¢ na innych i che¢ pomagania

Rozmawiac¢ o trudnych emocjach

Stwarzajac dzieciom przestrzen do poruszania trudnych dla nich tematow
zbudujemy poczucie bezpieczenstwa. Pomoze to miodym ludziom
zrozumie¢ nurtujgce ich emocje, a takze pozwoli na nawigzanie

prawidtowej relacji opartej na wzajemnym szacunku i akceptacji, ktora

moze stac sie wzorem dla przysztych relacji z innymi ludzmi.




Uczyc¢ startegii relaksacyjnych

Nauka strategii relaksacyjnych nie tylko pomoze mitodym Iludziom
poradzi¢ sobie z trudna sytuacjy, ale takze pozwoli na osigganie
wiekszego wgladu w siebie. Cwiczenia relaksacyjne moga okazaé sie
dobrym rozwigzaniem przy trudnosciach w opanowywania trudnych

emocji czy regulacji zachowan.

Rozwija¢ poznawcze metody radzenia sobie z sytuacjg trudna

W  sytuacji trudnej poza wspomnianymi wyzej c¢wiczeniami
relaksacyjnymi, warto pamieta¢ o poznawczych strategiach radzenia
sobie. Co to znaczy? Poznawcze metody skupiajg sie na zrozumieniu
sytuacji, w jakiej sie znalezliSmy i uczg nastawienia do problemu, ktére
koncentruje sie na potencjalnych rozwigzaniach. Moze to by¢ np.
szukanie pozytywnych stron trudnej sytuacji, rozwazanie dostepnych
zrodet pomocy czy odgrywanie scen sytuacji konfliktowych i wspdlne

zastanawianie sie nad rozwigzaniem.
Rozwijac¢ wrazliwos¢ na innych i che¢ pomagania

Niezwykle wazne sg gry i zabawy oparte na wspodtpracy. Skoncentrowane
Sg Na rozwijaniu poczucia wspolnoty i pielegnowaniu relacji. Uwrazliwiajg
na potrzeby innych osdb w grupie i sktaniaja do rozpoznawania emocji

rowiesnikow. Przyktadowe ¢wiczenia w tym obszarze to: kalambury, gry

planszowe, zadania z zastonietymi oczami.




Rozdziat 8

Wspdtpraca z rodzicami ucznidow

Waznym aspektem pracy z dziecmi i mitodziezag jest wspotpraca z
rodzicami lub opiekunami naszych podopiecznych. Od ich zaangazowania
W prace nad rozwojem umiejetnosci spotecznych zalezy sukces treningu.
Oznacza to, ze efekty pracy z dziecmi beda znacznie lepsze przy

Zaangazowaniu ze strony rodzicow czy opiekunow.

Co bywa trudne w okresie pandemii?

Sytuacja pandemii stanowi wyzwanie dla nas wszystkich. I1zolacja sprawita,
ze wiele 0sbb stracito prace i na co dzien boryka sie z problemami natury
socjo-ekonomicznej. Do tego dochodzi takze troska o zdrowie i zycie
wiasne oraz oséb najblizszych 1 problemy emocjonalne. W obliczu
pandemii podstawowe potrzeby ludzkie zostaty zaburzone | jestesmy
zmuszeni odnalez¢ sie w zupetnie nowej rzeczywistosci. Wyniki badan
pokazuja, ze ok. 50% rodzicow z grupy badanej, ktorych dzieci przeszty na
edukacje zdalng, miato problemy z zasypianiem (Ptaszek, Stunza, Pyzalski,
Debski i Bigaj, 2020). Przed rodzicami pojawito sie wyzwanie pogodzenia
pracy zdalnej z odbywajagcymi sie jednoczesnie lekcjami online. Musieli oni
skupi¢ sie zaréowno na wykonywaniu swoich obowigzkow, jak rowniez
opiece nad dzie€mi i pomocy im w nowej formie nauki. Nic dziwnego
zatem, ze w obliczu trwajacej juz ponad rok nauki zdalnej czujemy sie
zmeczeni, przyttoczeni oraz bezsilni. Taki stan emocjonalny moze
skutkowac czesto nieadekwatnymi i przesadnymi reakcjami, ktore

nieumysinie i pomimo wspdlnego celu, beda oddalaty od siebie

nauczycieli i rodzicow uniemozliwiajgc efektywna wspodtprace.




Budowanie mostow

zamiast murow!

Analizujgc kwestie wspdtpracy nauczycieli i rodzicéw/opiekundw zacznijmy od
zastanowienia sie co moze powodowac problemy w jej nawigzywaniu u kazdej

ze stron relacji.

Co po stronie nauczyciela utrudnia komunikajce?

Wiasne doswiadczenia — niestety czesto negatywne — moga stanowic bariere
W porozumiewaniu sie. Utarte na podstawie sytuacji z przesztosci schematy
sugerujg, ze kazdy rodzic ,bedzie nastawiony negatywnie” i ,nie bedzie chciat
rozmawiac”. Nauczyciele wielokrotnie spotykaja sie z niechecia do rozmowy ze
strony rodzicow czy opiekundw i takie doswiadczenia moga by¢ blokada przed

podejmowaniem rozmowy.

Codzienne problemy - w sferze zawodowej nauczyciel obarczony jest
ogromem obowigzkéw. Duza ilos¢ dokumentacji oraz koniecznosc¢
prowadzenia edukacji zdalnej, ktora dla wielu oséb wigzata sie z nauka nowych
umiejetnosci stwarzajg atmosfere przyttoczenia. Do tego dochodzg problemy

natury interpersonalnej, ktére =z wuwagi na ograniczenie kontaktéw

miedzyludzkich pogtebiajg sie w trakcie izolacji.




Postawa obronna - wraz z nattokiem obowigzkdw w sposdéb naturalny
wyksztatca sie w jednostce potrzeba obrony siebie. Pojawia sie aspekt
stawiania granic - w jakim momencie je wyznaczy¢ aby czul sie
bezpiecznie i komfortowo? Z postawa obronng moga wigzac sie takze
problemy komunikacyjne, dotyczace na przyktad tego w jaki sposob
przekazac rodzicowi trudne informacje o uczniu zachowujac jednoczesnie

poczucie swobody wypowiedzi?

Zatozenie braku dobrej woli ze strony rodzica - zbudowane gtéwnie na
stereotypach, utwierdzajgcych nauczyciela w przekonaniu, ze rodzic nie
chce wspodtpracowadl. Stereotypy ukazuja rodzica jako ,zapatrzonego
W swoje dziecko” oraz przyklejaja mu tatke raczej wroga niz partnera w

relacji z nauczycielem.

Co po stronie rodzica utrudnia komunikacje?

Wtasne doswiadczenia — podobnie jak w przypadku nauczycieli, czesto
negatywne. Wsrod wielu rodzicow ksztattuje sie poglad, ze nauczycielowi
zalezy wiacznie na wynikach edukacji, a nie na samym uczniu. Maja

przekonanie bycia niestuchanym przez pracownikow szkoty.

Codzienne problemy - nasilajgce sie jeszcze teraz, w okresie pandemii.
Rodzice zmuszeni sg do pogodzenia pracy zawodowej z opieka nad

dzie¢mi i pomoca w edukacji zdalnej. Frustracja, stres i zmeczenie

przektadaja sie na problemy w sferze interpersonalnej i wptywaja na relacje.




Postawa obronna - podobnie jak nauczyciele, rodzice moga odczuwac
konflikt miedzy jednoczesnym dazeniem do otwartej komunikacji swoich
potrzeb i problemadw, a zachowaniem i ochrong granic. Moga bac sie oceny
ze strony nauczyciela 1 tym samym decydowac sie na nie poruszanie

pewnych kwestii w rozmowie, co zaburza otwarty dialog.

Zatozenie braku dobrej woli ze strony nauczyciela - rodzicom moze
towarzyszyC przekonanie o wrogim nastawieniu nauczycieli wzgledem
nich. Stereotypy isthiejace w spoteczenstwie sugeruja, ze nauczyciel tylko
czeka na przystowiowe ,wytkniecie” rodzicom bteddédw wychowawczych

| jest do nich wrogo nastawiony.

Wiedzac juz, jakie bariery w komunikacji mozemy
napotka¢ pojawia sie pytanie — co zrobi¢ aby

dojs¢ do porozumienia? W  odpowiedzi

chciatabym zaproponowa¢ Wam plan pieciu

efektywnych strategii skutecznej wspotpracy.




5 strategii skutecznej wspotpracy

Stworz warunki do optymalnej wspotpracy

Przygotuj sie do spotkania. Pamietaj, ze bardzo duzo zalezy od pierwszego

spotkania dlatego tak wazne jest, aby je zaplanowac. Stworz liste spraw,
o ktorych chcesz porozmawiacd, uwzgledniajgc potrzeby i oczekiwania
rodzicow. Stosuj sie do zasad uwaznego stuchania, zapewniajac rodzicom
przestrzen do bycia zrozumianym. Wazne jest aby zadbac o pozytywne

warunki otoczenia, tj. miejsce wolnhe od dystraktorow i czas spotkania

uzgodniony obustronnie.

Skup sie na pozytywach

Waznym punktem zaczepienia jest docenienie staran rodzicéw i skupienie
sie na ich pozytywnych stronach. Mozemy na przyktad zwrdocic¢ uwage na
podjeta przez nich interwencje i to, ze zgodzili sie przyjs¢€ na spotkanie.
Skupianie sie na negatywnych cechach rodzicow sktoni nas bowiem do

narzekan i w znacznym stopniu utrudni wspotprace.

Postaraj sie zrozumiec

Pamietaj, ze kazdy cztowiek ma ze sobg inny bagaz doswiadczen, a tym
samym nie kazdy postrzega swiat w taki sam sposéb jak Ty. Skup sie na
uwaznym stuchaniu i nie oceniaj! Niejednokrotnie rodzice mierzg sie na co
dzien z wieloma trudnosciami i potrzebujg wsparcia. Postaraj sie wczuc

W sytuacje swojego rozmowcey | daj mu znad, ze rozumiesz — to czesto

potrafi zdziata¢ cuda!




Dbaj o otwarta i jasna komunikacje

Mow rodzicowi, o tym co widzisz. Staraj sie skupi¢ na pozytywnych
aspektach, ale informuj takze kiedy cos Cie niepokoi. Rodzice czesto maja
problem z przyjeciem negatywnych informacji na temat swojego dziecka,
dlatego bardzo wazne jest aby rozmawiac spokojnie i cierpliwie - okazujac

otwartosc i troske.

Wykorzystuj wtasne zasoby

Istnieje wiele sposobdw, by lepiej porozumiewac sie z innym — znajdz swaj!
Wazne jest wybranie sposrod wielu istniejgcych strategii, takiej ktora
najbardziej do nas pasuje. Skup sie na swoich mocnych stronach i stylu
bycia. Poszukuj wiasnych sposobow dotarcia do rodzicow | uczniow
wykorzystujac to, co sprawdza sie w relacjach z Twojego zycia codziennego.

Kazdy z nas ma swodj wyjatkowy i unikatowy sposdb na nawigzywanie

kontaktu z innymi ludzmi.




Rozdziat 9

Jak zadbac o emocje
nauczyciela, czyli profilaktyka
wypalenia zawodowego

Dlaczego wazne jest aby zadbac o siebie?

Powszechnie wiadomo, ze kiedy podczas lotu samolotem w kabinie spada
ciSnienie dorosty najpierw zaktada maske sobie, a dopiero potem dziecku.
Taka sama analogia obowigzuje w pracy nauczyciela, poniewaz
zaniedbujac siebie szybko wchodzimy na droge prowadzaca do wypalenia
zawodowego. Wazne zatem aby pamietac o stawianiu granic i poczuciu
wiasnego komfortu. Pracujac w zgodzie z sobg samym z przyjemnoscia
wykonujemy swoje obowigzki. Praca jest wowczas zrédtem spetnienia,
a podejmowane przez nas czynnosci cechuja sie wysoka efektywnoscia.
Nalezy o tym pamietac szczegdlnie dzisiaj - w sytuacji kryzysu. Izolacja
I nauczanie zdalne poczatkowo miato by¢ tymczasowe. Instynktownie
chcielismy to po prostu przeczekac, mobilizujgc do tego wszystkie zasoby.
Z czasem okazato sie, ze kryzys wywotany pandemia przecigga sie, a my
jestesmy coraz bardziej zmeczeni, przyttoczeni i bezradni. Nie wiedzac, jak
dtugo bedziemy funkcjonowac jeszcze w tej] nowej rzeczywistosci

wyjatkowo wazne jest abysmy nauczyli sie dbac o siebie, swoje emocje

I zdrowie psychiczne.




Przyczyny wypalenia zawodowego
Mowi sie, ze zeby sie wypali€¢ najpierw trzeba ptonad, dlatego najbardziej
narazeni na wypalenie sag Ci, ktérzy lubig (lub lubili) swoja prace, ale

Z czasem poczuli sie nig przyttoczeni.

Co poza pasja moze stac sie przyczyna wypalenia zawodowego?

brak potrzebnych zasoboéw - emocjonalnych i sSrodowiskowych

problemy wynikajace z pracy zdalnej

dtugotrwate narazenie na stres

trudnosci interpersonalne

przecigzenie obowigzkami

Na koniec tego opracowania chciatabym pokaza¢ Wam kilka sposobow
troszczenia sie o siebie. Podczas korzystania z tych strategii
wykorzystujecie to, co juz w sobie macie - pracujecie na zasobach

i wprowadzacie nowe nawykKi.

Pamietaj — nie musisz polubic¢ i trzymac sie kazdego z tych
punktéw. Znajdz cos, co odpowiada Tobie i opracuj swoj

unikatowy system troski o siebie samego!




Jak zadbac¢ o siebie?

e okres|l swoje emocje | nie probuj im zaprzeczaC — zaakceptuj to, co
czujesz w danej chwili i okolicznosciach

e sprawdz swoje zasoby i sieci relacji — zastandw sie ha kogo mozesz
liczy¢, a kto by¢ moze obiera Ci energie

e dbaj o zdrowy balans pomiedzy praca i zyciem rodzinnym

e naucz sie odpuszczac¢ — wybierz jeden dzien w tygodniu, w ktérym
pozwolisz sobie na ,urlop” od niektdérych obowigzkow

e zadbaj o przerwy w czasie pracy — kilka krotkich, np. co 30 minut

e Smiej sie i szukaj tego, co daje Ci radosc¢

e pamietaj o zdrowym egoizmie — zadbaj o 15-30 minut tylko dla siebie
kazdego dnia

e praktykuj wdziecznos¢ — postaraj sie kazdego dnia znalez¢ chociaz
jedna rzecz, za ktérg mozesz by¢ wdziecznaly

e pielegnuj swoje hobby i dbaj o swoje rytuaty

e pamietaj, ze nie musisz byc¢ idealny i masz prawo do popetniania
btedow

e stosuj metody relaksacyjne, np. ¢wiczenia oddechowe lub trening

Mindfulness




Krétkie éwiczenia relaksacyjne

W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokos¢ bioder,
ramiona unosimy w goére. Imitujemy ruch gatezi na wietrze.
Powtarzamy ¢wiczenie az do usuniecia zbednego napiecia miesni.
Wyciggamy ramiona w bok, imitujemy rozpychanie czegos waskiego
do napiecia miesni. Dtonie odwiedzione do gory. Chwile
wytrzymujemy w maksymalnym naprezeniu. Powtarzamy trzy razy.
Opukiwanie gtowy palcami rak. Cwiczenie indywidualne. Dos¢
intensywnie uderzamy rozluznionymi palcami ragk srodkowa czesc
czaszki- od gory do bokdéw. Deszczyk uderzen musi wymasowac
maksymalng liczbe znajdujacych sie na gtowie wrazliwych punktow
energetycznych.

Masowanie twarzy. Intensywnie rozcieramy miesnie twarzy.
Pozwalamy sobie na "gtupie" miny, ziewamy, wybatuszamy oczy,
naciggamy nos, skore na czole, solidnie targamy sie za uszy.

Bieganie w szybkim tempie po matej powierzchni. Mozna nasladowac
samochod. Nalezy unikac zderzen (duza ekspresja | wesotosg).
Chowanie gtowy w ramiona. Stojac w pozycji rozluznionej,
maksymalnie unosimy ramiona w gore-wdech. Wytrzymac. Opuscic-
wydech i rozluznienie. Powtorzyc¢ 3x.

Wirowanie ugietymi kolanami w prawa i lewa strone. Ramiona na

biodrach, stopy razem.




Podsumowanie

Rozwd&j umiejetnosci spotecznych opiera sie przede wszystkim na relacjach.
Funkcjonujac w grupie, cztowiek jako istota spoteczna nabywa coraz to
nowych kompetencji spoteczno-emocjonalnych, zaspokaja potrzeby oraz

realizuje zadania wyszczegodlnione na poszczegolnych etapach rozwoju.

Nabywanie i rozwdj] umiejetnosci spotecznych zwykle jest procesem
naturalnym, zachodzacym w relacjach z innymi ludzmi, niemniej jednak
zdarza sie, ze w wyniku roznego rodzaju nieprawidtowosci jako wsparcie

wykorzystywane sg treningi wspomagajace.

Nalezy pamietacé, ze rozwdj jest procesem dynamicznym i pomimo
pewnych podobienstw, u kazdego cztowieka przebiega w sposob
indywidualny. Z tego powodu przygotowujac zajecia wspomagajace rozwaj

umiejetnosci spotecznych nalezy bra¢ pod uwage indywidualne potrzeby

I mozliwosci dziecka.




Edukacja zdalha byta | w dalszym ciggu jest duzym wyzwaniem dla
ucznidow i nauczycieli. Do najczestszych skutkdw izolacji zalicza sie: duzy
stres, nattok obowigzkdéw, obnizony nastréj, lek, zaburzenie rytmu dnia
oraz utarta bezposrednich kontaktow, a co za tym idzie zaburzenia
w sferze interpersonalnej. Teraz, bardziej niz kiedykolwiek nalezy dbac
O wsparcie w obszarze zaspokajania potrzeb mitodych ludzi, ktoére
W wyniku sytuacji kryzysowej zostaty zaburzone. Bardzo wazne jest
rowniez to, aby pamietac¢ o wiasnym zdrowiu psychicznym, ktore jak
pokazuja wyniki badan ulegto pogorszeniu w stosunku do sytuacji
sprzed pandemii. Dopiero zapewnienie sobie odpowiednich warunkow
do pracy | podjecie krokéw zmierzajagcych do wspdtpracy

z rodzicami/opiekunami umozliwi opracowanie systemu efektywnego

wsparcia.

Ciesze sie, ze skorzystatas z mojego ebooka. Mam nadzieje, ze stat
sie on dla Ciebie inspirujaca lekturag i pomocng wskazowka do

pracy z dzieCmi oraz ich rodzicami.

Jesli podoba Ci sie moj sposdb pracy i chcesz wiecej konkretnej
wiedzy, zapraszam Cie do odwiedzenia moich miejsc w sieci.

Sprawdz plan szkolen online na najblizsze tygodnie.

Studio Psychologiczne
Joanna Weglarz
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