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w czasie pandemii

Jak poradzic¢ sobie ze
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Drodzy Dyrektorzy Szkot i Placowek, Nauczyciele i Rodzice!

Metodnik, ktéry chcemy Panstwu zaproponowa¢ ma stanowi¢ zro-
dlo informacji 1 inspiracji, potrzebnych do tego, by z fagodnoscia
1 uwaznos$cia powroci¢ do nowej, szkolnej rzeczywistosci.

Poruszane tutaj tematy wynikaja ze zdiagnozowania potrzeb kra-
kowskich nauczycieli 1 dyrektoréw szkot, ktérzy dziataja w ramach
sieci wspotpracy 1 samoksztalcenia, uczestniczacych w Programie
poprawy bezpieczenstwa dla miasta Krakowa na lata 2018-2021
pn. ,,Bezpieczny Krakow”.

Metodnik to zbiér 4 poradnikow zawierajacych po 3 artykuty, ktore
beda ukazywac si¢ cyklicznie, co 2 miesiace. Oprocz publikacii, przewi-
dzielisSmy rowniez cztery bezptatne webinary prowadzone przez naszych
ekspertow, ktore beda korespondowaty metodycznie z poradnikami. Juz
teraz serdecznie na nie Panstwa zapraszamy, liczac na interakcje 1 bar-
dzo wysoka frekwencje.

Kolejne porady w ramach Metodnika oraz informacje o webinarach
beda zamieszczane na stronie www.bezpieczny.krakow.pl, Portalu Face-
book Bezpieczny Krakoéw oraz Portalu Edukacyjnym.

Zapraszamy rowniez do dzielenia si¢ swoimi refleksjami. Tylko razem
1 tylko patrzac na dobro catej szkolnej triady, jesteSmy w stanie zaada-
ptowac si¢ do nowej edukacyjnej rzeczywistosci.

Zyczymy Panstwu dobrych, inspirujacych momentéw z naszymi eks-

pertami.

Bogdan filimek

Przewodniczqcy Zespotu Wykonawczego
Programu pn. ,, Bezpieczny Tirakow”
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Depresja u dzieci - co moge zrobic jako nauczyciel

Jeszcze przed lockdownem depresja dzieci 1 mtodziezy byta problem. Niektore
szacunki pokazywaty juz wtedy, ze do roku 2050 potowa Polakéw bedzie choro-
wata na depresj¢. Mamy jeden z najwyzszych w Europie odsetek prob samoboj-
czych dzieci 1 mtodziezy.

W trakcie seminariéw organizowanych w ramach Programu poprawy bezpie-
czenstwa dla miasta Krakowa na lata 2018-2021 pn. ,,Bezpieczny Krakéw” po-
ruszaliémy ten watek, przywotujac film ,,Depresja, ktorej nie wida¢”, czy podczas
wyktadu dr Pileckiego oraz Ewy Pohoreckiej.

Okres pandemii tworzy nowa rzeczywisto$¢. Wszelkie badania dotyczace zdro-
wia psychicznego pokazuja, ze skala zaburzen psychicznych u uczniéw wzrasta.
Odwotam si¢ tu do jednego z raportéw sporzadzonego przez fundacj¢ ,,Szkota z
klasga”, w ktorym ankietowani nauczyciele podkreslaja potrzebe zmiany priory-
tetow, wskazujac wtasnie depresj¢ wsroéd uczniow, jako jeden z gtéwnych proble-
mow 1 wyzwan profilaktyczno-wychowawczych.

Dlatego wtasnie, analizujac bezpieczenstwo w szkotach, placowkach, powinni-
sSmy si¢ zastanowi¢ nad przewarto$ciowaniem poje¢cia bezpieczenstwa, prioryte-
tow dziatan tworzacych ,,bezpieczna szkote¢” 1 okres§leniem na nowo czynnikow
ryzyka, dostosowanych do dynamicznie zmieniajacej si¢ sytuacji, oraz zmieniaja-
cych si¢ potrzeb uczniow.

Tworzac ten artykul odniostam si¢ z jednej strony do swojego kilkunastolet-
niego doswiadczenia pedagoga szkolnego, z drugiej natomiast do doswiadczenia
trenera, dzigki ktéoremu w ostatnim czasie mialam przyjemnos¢ pracowaé szko-
leniowo z wieloma grupami nauczycieli w tym wtasnie temacie. Materiat z tych
doswiadczen pozwolit mi zebra¢ 1 pozyskac¢ informacje zwrotne na temat tego, co
jest ich najwi¢kszym wyzwaniem, czego obawiaja si¢ nauczyciele, jakie dziatania
nalezy podjac¢, aby szkoty byly przygotowane na powro6t uczniow. Artykut nie
tylko opisuje zjawisko depresji, jego przyczyny 1 objawy, porusza takze kwestie
odpowiedniego reagowania, podejmowanych dziatan wychowawczych 1 profilak-
tycznych.

Anna Ryszka - Akredytowany trener Insights Discovery; coach, realizujacy pro-
Jjekty biznesowe, projekty wspierajace dla odbiorcow indywidualnych, sesje co-
achingowe z klientami, pasjonatka efektywnej komunikacji. Szkolac skupia si¢ na
potrzebach klientow, kocha prace z ludzmi, kreuje dla nich indywidualne rozwia-
zania. 16 lat pracowala w szkole jako pedagog:
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Przyczyny depresji. Jak okres pandemii
wptynat na skale zjawiska?

Depresja jest tak szerokim tematem,
ze w artykule trudno opisa¢ to zjawisko
catosciowo. Natomiast w kontekscie sku-
tecznos$ci podejmowanych dziatan, istotne
jest skupienie uwagi wokoét sytuacji pan-
demicznej, zachodzacych zmian w ob-
r¢hbie naturalnego S$rodowiska dziecka,
z uwzglednieniem czynnikéw biologicz-

nych, jak i psychologicznych.

Przez czynniki biologiczne rozumie si¢

¢ ) caty ,,pakiet” genow, ktére dziecko dzie-
dziczy.

Jesli ktos w rodzinie cierpi na depresjg¢, to istnieje powazne ryzyko, ze dziecko row-
niez na nia zachoruje. Warto zauwazy¢, ze w przypadku tego czynnika nie zawsze
- zwlaszcza, jako nauczyciele - mamy dostep do informacji 1 wiedzy na ten temat,
w przypadku rodzicow nie zawsze chorujac mamy tego §wiadomosc¢. Rodzice tez sami
do konca nie wiedza jaka jest historia tej choroby w ich rodzinach, poniewaz niegdys$
depresja nie byta diagnozowana, a wszelkie problemy natury psychicznej byly swego
rodzaju ,,tabu”. Inaczej sytuacja wyglada, jesli chodzi o dwa pozostate czynniki wywo-
tujace depresje.

Czynniki psychologiczne dotycza juz konstrukcji psychicznej dziecka. Jesli ma-
luch jest wyjatkowo wrazliwy 1 delikatny, to trudne do$wiadczenia moga spowodowac
u niego wystapienie depresji. Tutaj uwaznos¢ nauczycieli, rodzicoéw, odpowiednie wy-
ciaganie wnioskow beda bardzo istotnym elementem odpowiedniego reagowania w sy-
tuacjach niepokojacych. W kontekscie sytuacji pandemicznej, czynniki srodowiskowe,
moga mie¢ decydujacy wptyw na pojawienie si¢ depresji, gdyz u dzieci
depresja pojawia si¢ w odpowiedzi na traumatyczne doswiadczenie (na
przyktad utrate¢ bliskiej osoby, przemoc fizyczna lub seksualna). War-
to zauwazy¢, ze okres pandemii to utrata schematycznosci pewnych
powtarzalnych czynnosci, dziatan, tzw. rutyny, ktéra zapewniata sta-
bilizacj¢ oraz ramy budujace poczucie bezpieczenstwa. To czesto leki
1 obawy zwiazane z niepewnoscia jutra, natlokiem niepokojacych in-
formacji, zmieniajaca si¢ sytuacja ekonomiczna rodzin, doswiadcza-
niem przemocy, utrata najblizszych oséb. To takze ograniczenie swiata
dziecka do pokoju, utrata duzej cz¢séci relacji z rowiesnikami, brak ru-
chu, ograniczenie mozliwosci korzystania z czynnikéw wspierajacych.

Dlatego jesli myslimy o skutecznej interwencji 1 udzielaniu pomo-

cy, widzac pewne niepokojace symptomy, powinniSmy je rozpatrywac
w konteks$cie przyczyn. Pewne objawy powinny by¢ tylko zatem moty-
wacja 1 motorem do odkrywania, co si¢ za tym nimi kryje, jaki bagaz
dzwiga moj uczen, co wywotuje taki stan.
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Epizod depresyjny, a depresja. Objawy depresji u dorostych, a u dzieci. 0 czym powinnismy
wiedziec? Na co zwrocic uwage, co powinno nas zaniepokoic?

Nalezy pamig¢tad, ze depresja to nie chwilowy smutek zwiazany z jakim$ trudnym
przezyciem. Je$li stan przygnebienia utrzymuje si¢ diuzej niz dwa tygodnie, war-
to skonsultowac to ze specjalista. Nasza najwicksza putapka jest to, ze kiedy inne
nasze organy daja nam znac, ze co$ si¢ dzieje niepokojacego - szybko korzystamy
z fachowej pomocy. Kiedy mamy zte samopoczucie, bagatelizujemy, méwimy
»przejdzie mi”, ,musz¢ wziaé si¢ w garsc”.

W przypadku dzieci dopisujemy jeszcze tym objawom nieczyste intencje, typu
,nie chce ci si¢ uczy¢”, ,jakie ty mozesz mie¢ problemy”; mys$limy, ze to jedna ze
strategil dziecka, jaka obralo, by lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.

Dlatego tez zaréwno nauczyciele, jak 1 rodzice powinni znac¢ najcze¢sciej wyste-
pujace objawy depresji 1 réznice, jakie moga wystepowacé w przypadku pojawienia
si¢ tej choroby u dzieci.

Wedtug Mie¢dzynarodowej Klasyfikacji Chorob ICD-10 do podstawowych kli-
nicznych objawow pierwszego epizodu depresyjnego naleza:

-obnizony nastréj pojawiajacy si¢ rano 1 utrzymuja-
cy si¢ przez wigksza czes¢ dnia, prawie codziennie,
niezaleznie od okolicznosci; poczucie smutku 1 przy-
gnebienia;

-utrata zainteresowania dziataniami, ktére zazwy- |
czaj sprawiaja przyjemnosé lub zanik odczuwania |
przyjemnosci — tak zwana anhedonia, czyli zoboje¢t- |
nienie emocjonalne;

-ostabienie energii lub szybsze meczenie sig.

Wazne sa réwniez takie objawy dodatkowe jak:

zaburzenia snu (najbardziej typowe — wczesne budzenie si¢), mysli samobdjcze,
problemy z pamigcia 1 koncentracja uwagi, utrata wiary w siebie lub pozytyw-
nej samooceny, poczucie winy, spowolnienie psychoruchowe (rzadziej pobudzenie),
zmiany taknienia 1 masy ciata (cz¢stsze zmniejszenie apetytu niz zwigckszenie).

Musza pojawic si¢ przynajmniej dwa podstawowe objawy tej choroby oraz mi-
nimum dwa objawy dodatkowe, sposrod wymienionych powyzej, aby mozna byto
zdiagnozowac depresj¢. Ponadto objawy te powinny utrzymywac si¢ przynajmniej
przez dwa tygodnie, a dana osoba wcze$niej nie mogta cierpie¢ na mani¢ (lub hi-
pomanig¢). Depresja objawia si¢ obnizeniem nastroju, a mania — jego podwyzsze-
niem. W tym sensie choroby te znajduja si¢ na przeciwlegtych biegunach i stanowia
swoje przeciwienstwo. Epizodom maniakalnym towarzysza: pobudzenie, nadmier-
na aktywno$¢, a czasem rowniez wybuchy agresji.W takiej sytuacji diagnozuje si¢
zaburzenia afektywne dwubiegunowe, czyli wystgpujace naprzemiennie depresj¢
1 mani¢. Pacjent, ktéry nie doswiadcza manii, a jedynie depresj¢, ustyszy diagno-

z¢: zaburzenia afektywne jednobiegunowe.
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Depresja u dzieci, podobnie jak u dorostych, wiaze si¢ z dtugotrwalym obnize-
niem nastroju. Natomiast nalezy podkresli¢, ze w przeciwienstwie do os6b dorostych
u dzieci moga nasili¢ si¢ zachowania agresywne, destrukcyjne, autodestrukcyjne
(na przyktad samookaleczanie) 1 buntownicze, a takze wzrasta drazliwo$¢. Takie
objawy, moga by¢ przyczyna bt¢dnej diagnozy u dzieci w kierunku zaburzenia za-
chowania lub nadpobudliwo$ci psychoruchowej, czy ADHD, poniewaz kolejnym
nietypowym objawem sa zaburzenia koncentracji uwagi 1 trudnos$ci z zapamigty-
waniem.

Skutkiem takiego stanu, jest pogorszenie wynikow w nauce oraz niechec do szkoty.
W skrajnych przypadkach l¢k przed wyjsciem z pokoju. Z kolei l¢k 1 napigcia moga
wywotaé¢ pobudzenie psychoruchowe, niezrozumienie wsrod rowiesnikow rodziny,
wtedy jedynym ,przyjacielem” staje si¢ komputer. Dtugotrwate poczucie smutku
1 niezrozumienia powoduje, ze dzieci doswiadczajace depresji wycofuja si¢ z kon-
taktow miedzyludzkich. Na kazda probe zblizenia si¢ do nich moga reagowac agre-
sywnie. Warto rowniez podkresli¢, ze objawy chorobowe zaleza od wieku dziecka
1 etapu jego rozwoju. U nastolatkow najczg¢sciej obserwuje si¢ zmiany zachowania,
a u maluchoéw — objawy somatyczne. U mtodszych dzieci diagnoza jest trudniejsza,
poniewaz nie potrafia one powiedzie¢, co im dolega i dlaczego zle si¢ czuja. Depre-
sja u nich moze przebiegac¢ nietypowo. Moga cofac si¢ w rozwoju, przesta¢ mowic,
zaczac si¢ moczyc¢. Ponadto pojawiaja si¢ objawy, ktore sa charakterystyczne dla
innych choréb, w tym zwyktego przeziebienia, na przyktad boéle gltowy, brzucha,
biegunki, dusznosci.

'7 Kiedy pracuje¢ na szkoleniach, warsztatach z nauczy-
jak reagowac « clelami, czy rodzicami widzeg, ze jedna z podstawowych
obaw jest watpliwo$¢, czy ja bede potrafit/potrafita pomoc
0 co wartu uczniowi/mojemu dziecku. Mysle, ze tutaj najwazniejsze
jest dookreslenie mojej strefy wplywu 1 strefy troski, jako
. nauczyciela 1 jako rodzica 1 oraz odréznienie reagowania
Zadhac7 od diagnozowania. Pami¢tajmy, ze depresja jest choroba,
- wiec jej zdiagnozowanie wymaga specjalistycznej wiedzy
psychologicznej 1 psychiatryczne;j.

To, na czym nauczyciele powinni sie skupi¢, to uruchomienie uwaznosci, umie-
jetnosci obserwacji 1 podejscia holistycznego do dziecka. Jesli chcemy by¢ skutecz-
ni w walce z depresja, powinnismy miec¢ gotowos$¢ na to, ze wszystko, co do tej pory
byto oczywiste 1 state, moze ulec zmianie. Dziecko, ktore byto do tej pory aktywne
1 nie miato probleméw w nauce, moze wroéci¢, jako dziecko zamknigte 1 wycofane,
a nauka be¢dzie wyzwaniem. Taka sytuacja wymaga od wszystkich madrosci, ela-

stycznosci, komunikacji, wspolpracy oraz wypracowania rozwiazan systemowych.
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Nalezy wi¢c odpowiedzie¢ sobie na nast¢gpujace pytania:
Czy ja, jako nauczyciel, buduj¢ autentyczna relacj¢ z dzieckiem
oparta na zaufaniu? Czy potrafi¢ stuchac¢ 1 zadawac pytania
otwierajace? Czy rodzice rozmawiaja ze mna otwarcie o tym, co
ich niepokoi? Czy na poziomie szkoty mamy stworzone rozwia-
zania systemowe? Czy mamy jasne procedury w przypadku po-
dejrzenia wystgpowania depresji u jakiego$ ucznia? Czy nasza
wymiana informacji na linii nauczyciel przedmiotowy — wycho-
wawca — pedagog — dyrektor - rodzic jest jasna? W jaki sposob
mozemy wspotpracowacé z PPP (Poradnie Psychologiczno-Peda-
gogiczne) 1 innymi instytucjami? Czy potrafimy wskazac¢ rodzi-
cowl gdzie szuka¢ pomocy? Czy uczniowie wiedza gdzie moga

szukac¢ wsparcia?

Nie sposéb nie wspomniec¢ réwniez o dziataniach wychowawczych 1 profilaktycz-
nych. Tutaj znéw odwotam si¢ do raportu fundacji ,,Szkota z klasa”, ktéry pokazu-
je, ze chociaz depresja wérod uczniow staje si¢ gtownym problemem, to prioryte-
towe dziatania profilaktyczne skupiaja si¢ wokot zjawiska agresji, czy naduzywania
telefonéw komorkowych przez uczniow. Warto, wiec si¢ pochyli¢ nad programami
profilaktyczno-wychowawczymi, przeanalizowa¢ w zespotach wychowawczych 1 za-
da¢ sobie pytanie czy uwzgledniaja one potrzeby zwiazane ze skala zjawiska? Czy
mamy przestrzen 1 zgode by nasze dziatania skupione byly na budowaniu zespotéow
klasowych na nowo? Czy ww. programy zawieraja dzialania zwigzane z budowa-
niem relacji, rozwijaniem umiej¢tnoscl rozpoznawania 1 wyrazania emocji? Czy
nasi uczniowie maja zapewnione zajecia z psychologiem, pedagogiem? Powinnismy
rowniez sprawdzi¢, czy planujac konkretne dziatania uwzgledniliSmy inne czynniki
chroniace, takie jak rozwoj pasji, aktywnos¢ fizyczna? Czy zadbalismy o kampanig
informacyjna wsréd uczniéw 1 rodzicoéw, zapewnilismy o dost¢pnos$¢ informacji
o instytucjach, telefonach wsparcia, fundacjach zajmujacych si¢ tym zjawiskiem?

Odpowiedz na wszystkie te pytania wymaga, przede wszystkim, podje¢cia wysitku
w obszarze rozwoju naszej samos$wiadomosci, zmiany podejs$cia do ucznia-dziecka,
efektywnej wspotpracy w gronie pedagogicznym, partnerstwa z rodzicami, komu-
nikacji, wzajemnego zaufania 1 wsparcia.

Wiele z tych dziatan, o ktérych pisalam wcze$niej, szkoty juz realizuja. To do
czego zach¢cam wszystkich dyrektorow, nauczycieli, to wspolne przeanalizowanie
celowosci tego, co robimy. Co dzigki tym dzialaniom chcemy osiagnaé¢? Zastanow-
my si¢ w zespotach, czego mozemy robi¢ wigcej, czego mniej, co mozemy zaczac
robi¢, a co przesta¢ robi¢, co mozemy robi¢ inaczej, abysmy mogli zwigkszy¢ swoja

efektywnos¢ w przeciwdziataniu zjawisku depresji.

Anna Ryszka
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Trening mentalny jako forma wsparcia nauki
W czasie pandemi

Poczatki treningu mentalnego si¢gaja lat 50-tych XX wieku, kiedy to zawodnicy
ZSRR zacze¢li wprowadzac¢ go do procesu przygotowania do najwazniejszych star-
tow oraz lat 60-tych XX wieku, kiedy brytyjski trener tenisa, zauwazyt, ze wysokie
wyniki turniejowe zaleza od sity psychiki, a nie tylko bardzo dobrego przygotowa-
nia motorycznego. Kluczowa postacia byt Avksenty Puni, ktéry jako pierwszy usys-
tematyzowatl wiedz¢ 1 stworzyl model treningu mentalnego. Obejmowat: pewnos$c¢
siebie, koncentracj¢ uwagi, wyznaczanie celow.

Trening mentalny bywa okreslany jako ,,[...] zestaw ¢wiczen, ktore poprzez sys-
tematyczne powtarzanie prowadza do ksztattowania 1 utrwalania cech oraz umie-
jetnosci psychicznych zawodnika, takich jak koncentracja uwagi, samokontrola po-
ziomu pobudzenia emocji, odpornos$¢ psychiczna w obliczu stresu”.

Gtéwna cecha pandemii jest niepewnos$¢, stanowiaca nowy, staty punkt naszej
rzeczywisto$ci. Utrata dobr u dzieci w postaci zdrowia, utrzymywania relacji ro-
wiesniczych —spotyka si¢ z nadmiernym nagromadzeniem czynnikow ryzyka dla
zdrowia psychicznego. Bez podejmowania wtasciwych krokéw, mozemy w przyszio-
$c1 spodziewac si¢ znacznego wzrostu probleméw ze zdrowiem psychicznym m.in.
w postaci zaburzen nastroju, legkowych wycofania spotecznego.

Koronawirus drastycznie przemodelowat nasze zycie codzienne 1 wskazat znacz-
ne ograniczenia. Irening mentalny jako forma pomocy moze sta¢ si¢ wsparciem,
nie tylko na czas pandemaii 1 lockdownu, ale takze na kolejne lata zycia.

Trening mentalny to forma pracy nad rozwijaniem potencjatu dziecka. Swo-
im zakresem obejmuje takie obszary jak m.in.: psychologia sportu, psychologia
poznawcza czy praca nad wtasnymi ograniczeniami. Wiele lat temu ze wsparcia
trenerow mentalnych korzystali jedynie dorosli sportowcy. Dzi¢ki aktualnej wiedzy
o ludzkim umysle, wiemy, ze juz od najmtodszych lat dobrze jest uczy¢ odpowied-
niego podej$cia do sportu, ksztattowania motywacji, przygotowania do rywalizacji
oraz radzenia sobie ze stresem 1 presja. Dziecko, ktére pozna swoje emocje 1 l¢gki
oraz nauczy si¢ z nimi radzié¢, stanie si¢ w przysztos$ci stabilnym emocjonalnie do-
rostym. Warto doda¢, ze trening mentalny dzi§ mozna wykorzystywaé¢ w kazdym
obszarze zycia, nie tylko w rozwoju mtodych sportowcow.

Sylwia Dabrowska - trener biznesu i rozwoju, a takze certyfikowany coach, certyfikowany
konsultatnt MindSonar, certyfikowany modertor Design Thinking, trener mentalny
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Rodzic spedza z dzieckiem najwig¢cej czasu 1 jego zachowanie oraz stowa maja
niezwykle duzy wplyw na rozwoj mtodego cztowieka. Istotne jest wigc, by oprocz
trenera, psychologa sportu czy trenera mentalnego, to rodzic byt blisko dziecka
1 wspierat je na kazdym kroku. Nalezy pami¢ta¢, ze chociaz sport 1 inne zajecia
dodatkowe, w ktérych biora udziat dzieci z zatozenia sa jedynie zabawa, sa wolne
od rywalizacji 1 presji, czesto tak nie jest. Druzyny sportowe rozgrywaja ze soba
mecze 1 walcza o medale, zespoty taneczne rywalizuja o miejsce na podium, nawet
w konkursach plastycznych dzieci ze soba konkuruja. Podobnie jest w szkole, wigk-
szo$¢ zadan dziect wykonuja indywidualnie 1 tak tez sa oceniane. Brakuje wtedy
wsparcia wzajemnego, wymiany mysli czy dobrej zabawy. Konkurencja jest bardzo
mocno wpisana w codzienne funkcjonowanie miodych ludzi.

Celem przygotowania psychologicznego jest wyposazenie sportowca w specyficz-
ne techniki (umiej¢tnosci), ktére pozwola mu poradzi¢ sobie z takimi problemami,
jak: strach przed popelnieniem biedu, wysoki lgk, utrata koncentracji uwagi, brak
pewnosci siebie. Nalezy jednak pamigtac, ze nabyte umiej¢tnosci psychologiczne,
podobnie jak umiej¢tnos$ci motoryczne, wymagaja ciagtego utrwalania 1 rozwija-
nia. Przygotowanie psychologiczne powinno by¢ skoordynowane z pozostatymi for-
mami przygotowan, co wymaga wspolpracy psychologa sportu z trenerem 1 innymi
specjalistami przygotowujacymi sportowca do udziatlu w zawodach. Doktadnie ta-
kie podejscie ksztattuje si¢ w sporcie, podobnie powinny$my zaplanowaé trening
mentalny dzieci 1 mtodziezy.

Wymienia si¢ pigé¢ podstawowych umiejetnosci psychologicznych, ktére zawod-

nik powinien naby¢ 1 umie¢ zastosowac w trakcie treningéw 1 zawodow:

1) relaksacja 1 aktywacja, / \
2) koncentracja (skupienie 1 przelaczanie uwagi), S J c
3) wyobrazenia, \'/

4) mowa wewnetrzna,
5) rutyna przedstartowa.

Jesli przetozymy to zasady do codzienno$ci to:

Ad.l1 — relaksacja 1 aktywacja to znajdywanie czasu na odpoczynek, relaksa-
cj¢ kazdego dnia. Odpoczynkiem moze by¢ krotka drzemka, czytanie ksiazki dla
przyjemnosci, wspoélne gotowanie dla przyjemnosci, spacer lub inna aktywnos¢
na Swiezym powietrzu, rozmowa z rowie$nikiem, dorostym (ale bez wypytywa-
nia o odrobione lekcje czy wypelnione obowiazki). Kluczowym stowem relaksacji
jest przyjemnosc¢ kiedy nie tylko nasze cialo moze odpoczac, ale odpoczywa takze
umyst, uktad nerwowy, system emocjonalny. Zrzucamy wtedy poczucie obowiazku
1 nakazu zrobienia czego$ na czas.
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Ad.2 - koncentracja (skupienie 1 przetaczanie uwagi).
Mozg dziecka do koncentracji uwagi potrzebuje wycisze-
nia 1 niejako odizolowania od bodzcow rozpraszajacych
— wzrokowych, stuchowych, ruchowych czy wechowych. “' N AR
Jest to tez stan, w ktorym dziecko jest wolne od napigé d m %‘
emocjonalnych. Bodzce emocjonalne 1 tzw. dystraktory € ﬁw&
(bodZce rozpraszajace) pochtaniaja spora cze$¢ naszych N
zasoboéw poznawczych 1 dlatego trudno nam si¢ skupi¢ A (0T \ i
1 zapamig¢tywacd istotne informacje, gdy na nas oddziatu- -
ja. W momencie pobudzenia emocjonalnego moézg dazy

do réwnowagi (uspokojenia) 1 dzieje si¢ to kosztem na-

ruszenia naszych umiejetnos$ci, m.in. koncentracji uwagi. »
Kiedy dziecko jest rozregulowane, nie bedzie koncentro- ,
walto si¢ na wykonywanym zadaniu ani na jakiejkolwiek AL .
czynnoscli, na ktérej zalezy rodzicowi. Jedynie w stanie
odprezenia (ale nie rozleniwienia) 1 spokoju moézg dziec-

ka wydziela okreslone substancje chemiczne (dopamina,

serotonina, endorfiny, opioidy), ktére maja wptyw na kon-
centracj¢, a tym samym na efektywne uczenie si¢. Kiedy
jesteSmy zestresowani, zmeczeni, znudzeni, maleje nasza
mozliwo$¢ koncentracji uwagi, czasami nawet na naj-
prostszych czynnos$ciach. Pierwszym krokiem do koncen-
tracji jest wypoczynek. P6zniej uwage 1 skupienie moze-
my trenowac przez rézne zabawy: zgadywanki, memory,
kolorowanki, ale tez ¢wiczenia 1 techniki oddechowe.

Ad.3 — wyobrazenia to nieodzowny
- | eclement $wiata dzieci¢cego, wyobraznia,
tworzenie nowych przestrzeni jak rysunki

czy prace przestrzenne, zabawa w dom,

., pracszzenne, sabava v do
0 Fiie budowanie z klockow rozwijaja mysle-
] . . . 1.
0 ﬂ:nuan | lr'—‘— nie abstrakcyjne, jesli dotaczymy do tego
‘ ":ﬂnnn [ pozytywne wyobrazenia to wspleramy
ﬂ ' UL:n: i u dzieci $§wiat marzen 1 ksztattowania si¢
U 1 e predyspozycji. Przektada si¢ to z czasem
WIS nun/__,__‘ Il = na wybor zawodu, pasji czy spedzania
G s = e | .

Ua'o = wolnego czasu. Proste pytanie: O czym

1 5 - . , . . , .
.EU nE' = ~ % marzysz otwiera Swiat niekonczacych sig

przyjemnosci w ksztattowaniu wyborow.
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Ad.4 — mowa wewngtrzna sportowca bardzo
mocno zwiazana jest z jego samoocena, pewnoscia
siebie 1 poczuciem wlasnej wartosci. Warto pod-
powiada¢ dziecku co robi dobrze, jakie ma mocne
strony charakteru, wspiera¢ czynnosci, ktore wy-
konuje. Stowa dorostych sa myslami dzieci. Moz-
na tez pobawi¢ si¢ w zabawy z metafora: gdybys
byt/a superman czy superwoman to jakie cechy
albo moce byloby u ciebie najwazniejsze, lub na-
rysuj siebie 1 swoje moce. Pewnosci siebie nie da
si¢ naprawi¢ jednorazowym zachowaniem czy jed-
nym stowem. Dzieci 1 mlodziez potrzebuja regu-
larnego stuchania od bliskich o tym, co robia do-
brze. Podejscie do siebie jest zmienne 1 wsparcie w

stowach: dasz rade, wierz¢ w ciebie maja czasem

wigksza moc, niz mozna sobie wyobrazic.

Ad.b — rutyna przedstartowa w sporcie wiaze si¢ z wykonywaniem regularnie
tych samych czynnosci, celem wtedy jest przyzwyczajenie umystu do podjecia dzia-
tania, do ustalonego nastawienia, do zaangazowania si¢ 1 koncentracji. Dodatko-
wo, powtarzalnos$¢ zadan daje nam poczucie bezpieczenstwa, poczucie porzadku

1 zapewnia higien¢ psychiczna 1 emocjonalna dziecka, nastolatka.

A

L] O
\ /

Podsumowujac, na przykladzie treningu mentalnego sportowca mozna stworzy¢
rytm aktywnosci codziennych naszym dzieciom i nastolatkom. Dzi§ wymaga to
pewnej konsekwencji i pomystowosci od rodzica, a z czasem odwdzigczy si¢ spo-
kojnym i szcze$liwym dorostym. Wytrwalos¢, dazenie do celu, ambicja to drob-
ne kroki wprowadzane w dziecinstwie przynosza wielkie efekty na zasadzie kuli
$nieznej. Warto zacza¢ od dzi§ od wprowadzenia jednej rzeczy, wystarczy miesiac,
by staly si¢ trwalym elementem codziennosci. Na szczescie na wychowanie miode-
go czlowieka mamy nawet 20 lat, malymi krokami mozZemy nauczy¢ go zarzadzania
swoim umystem i wykorzystywania jego funkcji w najlepszy mozliwy sposéb.

Sylwia Dabrowska
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Jak poradzic sobie ze ztoscia?

Z105¢ jest emocja, ktora potrzebuje by¢ zrozumiana 1 zauwazona. Zto$¢ bywa
gwattowna, spektakularna, nieprzyjemna, cze¢sto niszczaca relacje (albo w najlep-
szym wypadku ukochana filizanke). Dlaczego my tak bardzo boimy si¢ zto$ci? Dla-
czego tak skrzetnie ja chowamy gdzie$ gite¢boko w sobie, nie dajemy jej prawa
gtosu, troche si¢ jej wstydzimy? Dlaczego tak niechetnie zapraszamy zto$¢ do na-
szego zycia? Dzieje si¢ tak, poniewaz (z duzym prawdopodobienstwem) styszeliSmy
w dziecinstwie komunikaty pod tytutem ,,przestan si¢ w koncu ztosci¢”, ,,nie wypa-
da si¢ ztosci¢”, ,,zaczne¢ z toba rozmawiaé, dopiero jak si¢ uspokoisz”. I jeszcze to:
,,z1o§¢ piecknosci szkodzi”.

Wszyscy si¢ pieknie r6znimy. Rowniez w tym, jak obchodzimy si¢ z nasza ztoscig.
Z1osci si¢ kazdy. Duzy 1 maty cztowiek. Jesli kto§ z Twojego otoczenia twierdzi, ze
nigdy si¢ nie ztos$ci ani nigdy nie stracit kontroli nad soba, prawdopodobnie oszu-
kuje sam siebie. Zto$¢ przeciez jest jedna z podstawowych emocji (obok radosci,
smutku, strachu, zdziwienia 1 wstretu).

Daj swojej ztoSci wybrzmiec. I popatrz na nia ze swojej dorostej perspektywy. Ta-
kie uwazne spojrzenie na t¢ emocj¢, pomoze nam w towarzyszeniu w zto$ci naszym
dzieciom osobistym 1 szkolnym. Pokazujmy uczniom, ze zto§¢ to wazne 1 potrzebne
uczucie. Méwimy im, ze ztos¢ jest ok.

Agnieszka Ewald - nauczycielka, certyfi-
f kowana trenerka biznesu, akredytowany
coach, autorka programow edukacyjnych
skierowanych do uczniow ze wszystkich
poziomow edukacyjnych o zasiggu 0gol-
nopolskim. Jest znana jako facetka od

stresu.
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Autorefleksja

Jakie sqg Twoje przekonania na

, 7 .
—Q ®  temat ztosci?

— Jakie mysli 1 oceny pojawiajg sie

w Twojej gtowie w kontekScie
H ztosci?

Miejsce na Twoje notatkai:

Teraz jest dobry moment na zaparzenie sobie herbaty. Ona jest zawsze
dobrg towarzyszkg podczas momentow refleksji (ja proponuje herbatke
z szyszek chmielu, lawendy, rumianku, melisy, czy dziurawca.

Wszystkie te ziota uspokajajq 1 wyciszaja). .
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5TRES + MYsL - ZAPALNIK
2t 05(

To wedlug mnie najtrafniejsza definicja zloSci.
Znalaztam ja w ksiazce ,,Kiedy Twoja ztos¢ krzywdzi
dziecko” autorow: McKay Matthew, Fanning Patrick,
Paleg Kim (rekomenduje¢ ten poradnik wszystkim do-
rostym uzytkownikom swojej ztosci).

Patrzac na powyzszy wzor widaé, ze zawsze dwie
rzeczy poprzedzaja wybuch ztosci: stres 1 mysl-zapal-
nik. I co wazne: ani stres, ani mys$l-zapalnik, dziatajac
' w pojedynke nie sa w stanie wywotaé¢ u nas zlosci.
| Dopiero gdy te dwie rzeczy wejda ze soba w watpliwy
sojusz, pojawia si¢ zlosc.

W przytoczonej nieco wyzej ksiazce wylania si¢ tez cickawa metafora, ktora ilu-
struje emocj¢, nad ktora si¢ dzisiaj pochylamy. Autorzy poréownuja stres do mate-
riatu wybuchowego. On sam w sobie nie jest w stanie eksplodowac. Potrzebna jest
jeszcze do tego iskra, czyli mysl- zapalnik. Mysl-zapalnik to negatywna mysl, ktora
pojawia si¢ w stresujacej sytuacji, nadajac jej duze znaczenie, a w efekcie stanowi
1skre¢ prowadzaca do wybuchu zto$ci. Teraz przyktad. Z kobiecej perspektywy.

Wyobraz sobie, ze wracasz po pracy do domu. Wchodzisz do salonu 1 zastajesz
tam istny armagedon: porozrzucane ubrania, resztki niezjedzonej pizzy na stole,
slady butow na podtodze.

I teraz: to jak si¢ zachowasz, zalezy od dwdch czynnikow:

05 ®

1. to, w jakiej formie psycholizycznej wchodzisz do tego (@
salonu, ©“ A @
2. czy w Twojej gtowie pojawi si¢ mysl-zapalnik. o

Jesli wejdziesz do salonu zmeczona, gtodna, po trudnej rozmowie z szefem,
z bélem glowy, to zapewne nie znajdziesz zadnego zrozumienia do tego, co zastatas
w pokoju. Podobny efekt wywota ktoras z tych mysli: ,Mam juz tego wszystkiego
dosy¢”, ,Na zto$¢ mi to robia”, ,Mysla, ze jestem ich stuzaca?!”, ,,CGaty czas tylko
sprzatam, a oni maja to gdzie§”, ,,Zaraz oszaleje”. Tego typu mysli powoduja, ze
problem wydaje si¢ o wiele wigkszy niz jest w istocie, a nasz gadzi moézg kategory-
zuje batagan w salonie jako zagrozenie 1 atakuje, wybucha.
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Jak sobie radzic z ‘\

myslami-zapalnikami? Jl'
(za autorami , Kiedy
Twoja ztosc krzywdzi

dziecko”)

‘/ USWIADOM SOBIE, ze Twoja zto$¢ 1 inne uczucia sa tak naprawde
historia o Tobie, o Twoich niezaspokojonych potrzebach, o Twoim
stresie, o Twoich trudnosciach, o Twoich doswiadczeniach, czasem
z dalekiej przesztosci.

‘/ DOSTRZEZ, ze to nie zachowanie innych osob, ale mysli 1 interpre-
tacje tych zachowan, prowadza Ci¢ do okreslonych uczuc.

‘/ ZASTANOW SIE, ktére mysli-zapalniki najczeéciej doprowadzaja Cie
do wsciektosci. Te pokazane wcze$niej przeformutuj tak, zeby pasowa-
ty do Twojej sytuacji albo dopisz nowe.

‘/ ZASTAP je bardziej ogélnymi myslami, np. zachowam spokoj, nie
musz¢ si¢ ztosci¢ albo poradz¢ sobie z tym.
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Jak sobie radzic w
chwili dorostej ztosci?

LAY
7/

1. Rozluzniaj ciato.

Swictnie sprawdz1 si¢ progresywna relaksacja mig¢sni metoda Jacobsona. Na ka-
nale youtube jest cale mnostwo prowadzonych relaksacji. Sprobu;j.

9. Swiadomie oddychaj.

Oddychanie jest najwazniejsza czynnoscia, ktéra wykonujemy 1 w dzien,
1 w nocy, a mimo to, nie przywiazujemy do niego wagi. A to wielki btad!

Badania pokazuja, ze doskonalenie technik oddechowych zmniejsza zto$¢ 1 stany
depresyjne, zwigcksza poczucie szcze¢s$cia, redukuje stres 1 napiecie, zmniejsza bole,
zwigcksza nasza zdolnos$¢ do kontrolowania emocji 1 radzenia sobie w trudnych sy-
tuacjach.

Zatem, oddychajmy! I to petna piersia

Proponuj¢ ¢wiczenie 7/11

Jest to prosta technika oddechowa, ktora mozesz wykonac¢ absolutnie wsze¢dzie.
W domu, w pracy, w samochodzie. Mozesz to robi¢ majac oczy otwarte lub za-
mkniete. Skieruj swoja uwage na brzuch, nastepnie wciggnij powietrze przez nos
powoli, liczac w mys$lach do siedmiu. Teraz wypus$¢ powietrze z ptuc przez lekko
uchylone usta, liczac w myslach do jedenastu. Powtérz ¢wiczenie do momentu od-
czucia wyrazne]j ulgi.

3. 1dz na spacer.

Ruch potaczony z dotlenieniem sprawia, ze jak za dotknig¢ciem czarodziejskie]
rozdzki poczujesz si¢ lepiej. Dr Anne Wilson, psychoterapeutka 1 psycholozka kli-
niczna powiedziata tak: ,,Kiedy pojawia si¢ potrzeba uspokojenia ciata 1 duszy, nie
ma nic lepszego niz dtugi spacer. To niesamowite, jak rytmiczny ruch stop 1 nég jest
w stanie oczys$ci¢ pajeczyny spowijajace mozg’ .

4. Strzel sobie gumka recepturka.

Noszona na przegubie gumka recepturka moze by¢ dla nas bardzo pomocna
w chwili zblizajacej si¢ ztosci. Gdy czujesz, ze si¢ do Ciebie zbliza ta emocja - strzel
sobie gumka - ona przywréci Ci rownowage 1 da moment na zastanowienie si¢, czy
warto si¢ tak denerwowac 1 doprowadzac si¢ do tak skrajnego wyczerpania. Gumka
noszona na przegubie re¢ki jest pomystem Matgorzaty Taraszkiewicz, psycholozki.
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Jako doros$li powinniSmy wzmacnia¢ u dzieci inteli-
gencj¢ emocjonalna, ktéra

w najprostszej definicji jest zdolnoscia do rozpozna-
wania wlasnych uczuc¢ oraz uczu¢ innych osoéb. Ale, zeby
nasze dziatania byly prawdziwe 1 wiarygodne, musimy
najpierw sami nauczy¢ si¢ zarzadza¢ swoimil emocja-
mi. Dopiero jak posiadziemy t¢ umiejetnos$c, woéwczas
mozemy zacza¢ odpowiedzialnie rozmawiaé¢ z dzieé¢mi
o uczuclach, uczy¢ je akceptacji emocji, zapraszacé¢ do
- szukania rozwiazan trudnych sytuacji oraz proponowac
im zadania rozwojowe osadzone w tematach zwiazanych
z inteligencja emocjonalna.

fo wykorzystania w domu
| W szkole.

1. Portret ztosci . /

Przygotuj portret swojej zto$ci. Przypomnij sobie sytuacje, kiedy czuta$/czutes
zto§¢. Zamknij oczy 1 sproébuj poczuc¢ ja w sobie. Gdzie w Twoim ciele mieszka
ztos¢. Jakiego jest koloru? Czy jest ciepta, czy zimna, ostra, kanciasta czy okragta,
mickka, twarda, a moze najezona kolcami? Teraz otwdrz oczy 1 narysuj portret
swojej ztos$ci tak, jak potrafisz.

W artykule znajduja si¢ autentyczne portrety ztosci: Mikotaja, siedmiolatka (to
moj synek), jego rok starszej kolezanki Poli oraz pigtnastoletniego nastolatka, ktory
chce pozosta¢ anonimowy.

2. List do zto$ci

Jezeli lepiej poznasz swoja ztos¢, tatwiej Ci bedzie si¢ z nia dogadad, gdy sie
pojawi. Popatrz na jej portret. Wyobraz sobie, ze wyskakuje ona z kartki papieru
1staje si¢ zywym stworkiem, z ktérym mozna porozmawiaé. Postuchaj, co ma Ci do
powiedzenia. Mozesz to zapisa¢ w formie listu od swojej ztosci. Ty tez mozesz jej
co$ powiedzied, jesli chcesz. Napisz, co Ci w niej przeszkadza, co si¢ podoba, co
dobrze bytoby zmieni¢.

3. Skala ztosci

Sprobuj stworzy¢ skalg ztosci. Narysuj ja lub namaluj, uzywajac liczb, koloréw
lub symboli pokazujacych, jak silna jest ztos¢, ktéra odczuwasz w danej sytuacji.
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4. Moje sposoby na zlo$¢

Z16b liste sposobéw opanowywania ztos$ci, ktére najbardziej Ci odpowiadaja

1 pomagaja. Zwr6¢ uwage na propozycje, ale mozesz poszukaé tez wlasnych me-
tod. Oto przyktadowa lista, ktébra mozesz uzupetnic:

- liczy¢ od 10 do 1,
- podrzec gazete,

- zacza¢ mysleé¢ o czymS$ innym,

- gteboko oddychad,

- biega¢, wykonywac ¢wiczenia fizyczne.

5. Dzienniczek uczué

Dobrze jest wiedzie¢, jakie wydarzenia 1 jakie mysli budza w nas okreslone
uczucia. Pomoze Ci w tym dzienniczek uczué¢. Zapisuj w nim rozne rzeczy, ktore

Ci¢ spotkaty, razem z my$lami 1 uczuciami, jakie si¢ wowczas pojawity.

Co si¢ wydarzyto?

Moje mysh

Moje uczucia 1 przezycia

Koledzy mnie przezywali.

Jestem beznadziejny!
Oni sa gtupt!

Jeszcze im pokaze!

Wstyd
ZYos¢
Cheé¢ odwetu

Zgubilem ulubiong figurke.

Jak to si¢ mogto stac?!

Tyle czasu na nia polowatem!
To wszystko przez te ptytkie
kieszenie!

Smutek

Niedowierzanie
/1os¢

Wszystkie przyktady ¢wiczen pochodza z ksiazki ,,Zto$¢ 1 smok Lubomit” Wojciecha Kotyszko 1 Jovanki Tomaszewskiej.

Puenta, bedaca krotkim podsumowaniem ztosci:

Z10$¢ jest dobrym 1 potrzebnym uczuciem. Ona nas chroni, daje zna¢, ze jaka$
nasza potrzeba nie zostala zaspokojona. Wazne, zeby$my brali odpowiedzialnos¢

za swoja ztos$¢, nie przerzucajmy jej na innych, nie miejmy tez poczucia winy po

wybuchu ztosci. Ztos¢ jest naprawde ok!

A wracajac do wzoru na zlo$¢: stres + mysl-zapalnik, warto tez zadbac o pro-
filaktyke antystresowa. I o tym bedzie stanowit artykut w kolejnym metodniku.

Wszystkiego spokojnego!
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Zrédia internetowe wykorzystane w metodniku:

https: / /twarzedepresji.pl /o-depresji-u-dzieci/

https: / /www.szkolazklasa.org.pl /zdrowie-psychiczne-
uczniow-i-uczennic-oczami-nauczycieli-i-nauczycielek-
raport-z-badania/

http: / /bezpieczny.krakow.pl /program-bezpieczny-
kRrakow /

Zdjecia i grafiki pochodzq z pixabay
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