1. Swiat emocji
Kazdy cztowiek jest wyposazony w emocje, emocje powodujg, ze nasze kontakty
stajg sie o wiele bogatsze. Czasami nie doceniamy roli emocji, stajg sie dla nas niemal
niewidoczne.

(na slajdach pokazujemy ludzkie emocje s.1i 2)

Emocje sg dla nas bardzo wazine, komunikujemy sie emocjami — widzimy czyj$
usmiech, zadowolenie — czujemy sie dobrze, dobrze i fatwo sie nam rozmawia.
Widzimy czyj$ smutek, od razu staramy sie by¢ bardziej uwazni i wrazliwi, co wiecej,
chcemy pomodc — a sg to tylko dwie emocje gaszczu ludzkich emocji. Bardzo wiele
wyrazamy poprzez emocje i bardzo czesto.

Chyba sobie nie wyobrazamy ludzi bez emocji, takich wypranych z emocji — swiat
bytby nie do przyjecia — bardzo szary.
Taka twarz bez emocji to Poker Face — nic nie méwigca twarz. Twarz gtaz.
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Emocje nie podlegajg ocenie moralnej — nie sg ani dobre, ani zte — po prostu sg
czescig naszej osobowosci, naszej psychiki, sg trescig naszego zycia.

Ale to, jak pokierujemy emocjami — to juz jest zupetnie inna sprawa. | tu wfasnie dzi$
chcemy sie zatrzymac.

Mowi sie, ze kogos ponoszg emocje. Jest strasznie emocjonalny. S/4

Niejednokrotnie nasze nie uporzgdkowane emocje stajg sie numerem jeden w
naszym zyciu. A doktadniej moéwigc, nawigzujac do tematu spotkania, stajg sie duzym
problemem w naszych kontaktach z potomstwem, naszymi synami i cérkami. Emocje
lubig sie przenosié¢ — gdy ktdcg sie rodzice, to dzieci cierpig — ale niestety uczg sie tez
tego samego ,,sposobu rozmawiania” — przez nieopanowane emocje.

Bywa, ze nie panujemy nad naszymi emocjami — ale to one panujg nad nami. Czasami
wystarcza jeden wyraz twarzy naszego dziecka — na przyktad zniecierpliwienie lub
zlekcewazenie i juz wybuchamy, stajemy sie gejzerem ztosci — i pada wiele przykrych
stow, wyznaczamy przerosniete kary i stajemy w miejscu rodzica dowddcy — ale
pewnie niejeden z nas przyzna, ze czujemy sie z tym wszystkim Zle a miedzy nami a
dzie¢mi ro$nie przepas¢ — coraz mnie rozmoéw, wspoélnych chwil — duze trudnosci w
nawigzywaniu dobrych relacji. Na ten stan rzeczy wptywa bardzo wiele czynnikéw — i



wfasnie o nich jak i o sposobach radzenia sobie z emocjami bedzie na dzisiejszym
spotkaniu.
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Emocje maja to do siebie, ze bardzo szybko sie rozwijajg — praktycznie czas od emocji
do reakcji jest bardzo krétki, a przez nas niezauwazalny — na przyktad syn lub cérka
kolejny raz sprzeciwia sie przeciwko czemukolwiek i zaczyna moéwic pretensjg — my
niemalze z doktadnoscia szybkoscig automatu reagujemy sitg rodzica, niejednokrotnie
krzykiem, zalem, niekonczgcym sie moralizowaniem. Sami rodzice i ich potomstwo
przyznaje, ze juz na pamieé wie, co sie za chwile stanie i jakie stowa padna. A
wszystko to dzieje sie ciggle na nowo.

Zeby sprawdzi¢ ten slajd, warto kiedy$ podczas domowej sytuacji nie dopusci¢ do
mocnej reakcji emocjonalnej — tylko po prostu wyjsé¢ a tym samy dac sobie czas na
opadniecie emocji — wyniki, jesli powtdrzy sie to iles razy, mogg by¢ zaskakujgce .

W ogdle w naszym wyktadzie postawimy nie tylko na sposoby, jak sobie radzi¢ z
emocjami i nastolatkami — ale bedziemy sie stara¢ naprowadzi¢ panstwa na pewng
zmiane w zachowaniach emocjonalnych w naszych kontaktach z pociechami.
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Powiemy takze, jak to jest z tymi nastolatkami — rozumiejgc, skad sie bierze pewne
zachowanie mtodego cztowieka, tatwiej jest na ,chtodno” podchodzi¢ do problemu,

tatwiej jest spokojniej spojrze¢ na zachowanie naszych dzieci.

Mam nadzieje, ze kazdy z nas wyniesie cos dobrego i konstruktywnego z dzisiejszego
spotkania.

. Zabawa.

Teraz zaprosimy panstwa do pewnej formy pracy. Rozdamy panstwu karteczki, ktore
postuzg do pewnych zapisek. Przedstawimy historyjke, oczywiscie hipotetyczng, ktéra
postuzy naszemu spotkaniu.

Historyjka:



Jeste$s w domu, pdZna noc — nie umiesz spac¢. Twoj syn/cérka jeszcze nie wrécit do
domu. Martwisz sie, bo nie odbiera telefonu. Nagle styszysz szczek kluczy w drzwiach,
idziesz do przedpokoju — Twoim oczom ukazuje sie nieciekawy widok. W drzwiach
stoi nasza pociecha, lekko sie kotysze i robi dosy¢ nieporadny krok do przodu. Jest po
prostu w stanie wskazujgcym.

Koniec historyjki

Uczestnicy spotkania sg proszeni o zapisanie na karteczce, zwiezle, swojej
prawdopodobnej reakcji na takie zachowanie dziecka.

Drugim zadaniem jest napisa¢, jakiej reakcji dziecka spodziewa sie rodzic w takiej
chwili i na drugi dzien, po wytrzezwieniu.

. Jaki jest nastolatek w okresie adolescencji — czyli okresu przejSciowego z
dziecinstwa w dorostos¢.

Prezentacja pod tytutem ,Bunt nastolatka” na stronie internetowe;j

. Jak radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami wychowawczymi okresu nastoletniego.

Jest wiele sposobdw na radzenie sobie z tymi trudnymi emocjami pociech — ale
pierwsza rada brzmi — cierpliwosci, cierpliwosci i jeszcze raz cierpliwosci. Po drugie
bardzo wazna jest nasza konsekwencja w postepowaniu w pracy wychowawczej. Brak
cierpliwosci i konsekwenc;ji przekreslajg skuteczne dziatanie.

A oto kilka sposobdw:

- cztowiek nastoletni przechodzi bardzo trudny okres i potrzebuje, aby traktowac go
na powaznie — nalezy z powagga podchodzi¢ do tego, co do nas mowi - nie zbywaé go
swoimi rodzicielskimi hasetkami typu ,,co ty tam wiesz ?” ,znowu to samo?” ,kiedy ty
wydoroslejesz”, ,styszatem to juz tysigc razy” — nie radzimy rowniez ciggle podsuwac
swoje najlepsze rozwigzania — to jest meczace dla mtodego cztowieka. Skoro jest to
okres przejscia w dorostos¢, to przestanmy traktowac naszg pocieche ciggle jak
dziecko. Mtody cztowiek jest wrazliwy i potrzebuje naszej powaznej postawy i stow.

- panujmy nad emocjami, starajmy sie jak najczesciej je kontrolowac — starajmy sie o
wyrazanie pozytywnych emocji zamiast tych negatywnych, ktdore bardzo czesto stajg
sie powodem zanikania rozmoéw. Gniew, zto$¢ powodujg wiele szkdd w obopdlnych
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relacjach. Autorytet budowany na sile gniewnych stdw i rozkazow skazany jest na
porazke i nie dziwmy sie, ze nastolatek przestaje nas stuchac.

- starajmy sie spedza¢ duzo czasu z nastolatkiem, organizowaé wspodlne wyjazd w
gory, do kina, teatru, nawet przy spetnianiu obowigzkéw domowych mozna bardzo
swobodnie porozmawiaC z nastolatkiem. Przy takich sprokurowanych przez nas
sytuacjach mtody cztowiek naturalnie bedzie sie przed nami otwierat.

- nie traktujmy mtodego cztowieka z goér, opanujmy ton. Jednoczes$nie dalej jestesmy
rodzicem, petne partnerstwo jest niemozliwe. Zdrowe wytyczenie granic jest bardzo
wazne. Tego jednak nie dokonamy podniesionym tonem — ale spokojem i jasnymi
komunikatami, bez narzekan i moralizowania

- spokojny dialog miedzy nastolatkiem i rodzicem, nacechowany szacunkiem,
stuchaniem, spokojng rozmowa

- kazdy dorosty powinien réwniez lepiej i doktadniej przyjrze¢ sie swoim emocjom.
Praca nad swoimi emocjami jest procesem, na ktory trzeba sobie dac czas. Niemniej
ta praca przynosi bardzo dobre owoce. Nasz kontakt z innymi ludzmi bardzo sie
poprawia, a co za tym idzie, atmosfera domowa tez.

- nalezy sie nauczy¢ bardziej stuchac niz méwi¢. Wielos$¢ stow wcale nie oznacza, ze
ktos drugi nas postucha, czesto dziata to zupetnie odwrotnie — stowotok bywa bardzo
meczacy. Umiejetnos$é stuchania jest dzisiaj umiejetnosciag zanikajgca. Juz starozytni
mawiali, ze ten kto umie stuchaé, na pewno umie madrze mowic.

- by¢ wrazliwym i wstuchiwac sie w to, co czuje nasza pociecha. Ta wrazliwos$¢ jest
bardzo wazna. Miedzy innymi wyrobimy w sobie pewne wyczucie chwili, o czym
mtody cztowiek chce rozmawiaé a jakie tematy sg jeszcze dla niego z trudne i po
prostu nie chce o nich rozmawiac. Ta pogtebiana wrazliwos¢ sprawia rowniez, iz wiez
miedzy nastolatkiem a rodzicem jest o wiele bardziej wyczuwalna i konkretna.

- gdy pojawiajg sie problemy, starajmy sie o nich rozmawia¢ otwarcie, w atmosferze
szacunku i wzajemnej mitosci. Zamiatanie po dywan, bagatelizowanie,
wyolbrzymianie probleméw prowadzi do narastajgcego pogorszenia stosunkéw
miedzy rodzicami a nastolatkami.



- BYC OBECNYM - to chyba najwazniejsza rada — bo dzieki obecnoéci bedzie mozliwe
wprowadzenie w zycie wszystkich tych sposobdéw, ktére umiescilismy wyzej

Jeszcze raz cierpliwosci i mitosci
. Analiza zapisek z psycho — zabawy.

Rodzice najczesciej starali sie spokojnie zareagowac na pocieche, ktora przyszta do
domu w stanie wyraznie wskazujgcym na spozycie. Byty jednak gtosy, ktdre mowity o
nerwowosci, ztosci, agresji wobec nastolatka. Jesli chodzi o zachowanie na drugi
dzien, rodzice domagajg sie wyjasnien, pragng wygtosic¢ , kazanie”, zgdajg przeprosin i
wyraznej deklaracji na przysztosé, ze tak sytuacja nie bedzie miata juz miejsca.

Prowadzacy spotkanie na te zapiski przedstawili sonde przeprowadzong wsrdd
uczniow. Zapytali ich, jak zareagowataby ich mama lub tata na taka sytuacje, gdy
wracajg porzadnie podchmieleni do domu. Opisywane reakcje bywaty rézne — od
spokojnych po bardzo emocjonalne.

W drugim pytaniu uczniowie mieli napisac, jakich zachowan rodzicielskich zyczyliby
sobie od rodzicow. Tutaj przewazaty che¢ zrozumienia, spokojna rozmowa, klimat
wzajemnego szacunku, che¢ zrozumienia btedu przez rodzica, brak sztucznego i
pustego moralizowania.

Zapraszamy na kolejne wyktady Klubu Rodzica w Zespole Szkét Zeglugi Srodlgdowe;.
Terminarz i tematyka spotkan na naszej stronie internetowe;.
www.zegluga.edu.pl
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