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Przewodnik

Przewodnik dla nauczycieli i rodzicow. Dziatania
wspierajgce uczniow z zaburzeniami w komunikacji

wynikajgcymi ze zjawiska przemocy —

,Edukacja to szczepionka na przemoc’

— Edward James Olmos
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Wprowadzenie

Komunikacja jest jednym z najwazniejszych narzedzi, jakich uzywamy w interakcji

z innymi ludzmi. Sposdb, w jaki wyrazamy swoje mysli, uczucia i potrzeby, wptywa na
ksztattowanie naszych relacji, poczucie wiasnej wartosci i ogoélne samopoczucie.
Niestety, przemoc, niezaleznie od formy, w jakiej sie manifestuje — fizycznej,
emocjonalnej, werbalnej czy tez psychologicznej — moze powaznie zaktoci¢ zdolnos¢
cztowieka do skutecznej komunikacji. Osoby, ktére doswiadczyty przemocy, czesto
przejawiajg trudnosci w wyrazaniu swoich uczuc, potrzeb, stawianiu granic, co moze
prowadzi¢ do izolacji, nieporozumien i kolejnych sytuacji konfliktowych.

Niniejszy przewodnik zostat stworzony z myslg o nauczycielach i rodzicach, ktorzy
chcg lepiej zrozumie¢ mechanizmy wptywu przemocy na komunikacje oraz
poszukujg narzedzi i strategii wspierajgcych dzieci i mtodziez w budowaniu zdrowych
umiejetnosci komunikacyjnych. Jako osoby doroste, mamy unikalng mozliwos$c¢

i odpowiedzialnos¢ wsparcia mtodych ludzi w procesie przezwyciezania trudnosci
komunikacyjnych wynikajgcych z doswiadczenia przemocy.

Mam nadzieje, ze oferowany przewodnik, ktory przedstawia najistotniejsze
informacje dotyczgce zaburzen w komunikacji wynikajgcych ze zjawiska przemocy,
techniki oraz metody pracy z dzie¢mi i mtodziezg, bedzie dla Panstwa
drogowskazem, w tym, jak pomoc dzieciom odzyskaé pewnos¢ siebie w komunikaciji i
wzmochnic ich relacje interpersonalne. Wierze, ze za pomocg odpowiednich narzedzi i
podejscia mozna stworzy¢ srodowisko, ktére bedzie sprzyja¢ zdrowemu rozwojowi

komunikacyjnemu uczniéw i podopiecznych.

1.Czym jest przemoc i jakie sg jej formy

Zrozumienie, czym jest przemoc i dokfadne poznanie jej form jest kluczem do
stworzenia bezpiecznego srodowiska dla dzieci.

Przemoc to nie tylko ,bijatyki” na podwérku czy wulgaryzmy rzucone w kierunku innej
osoby. To kazde dziatanie, ktére ma na celu skrzywdzenie, zranienie, sprawienie
bolu i cierpienia drugiemu cztowiekowi. To dziatanie, ktdre narusza prawa i dobra

osobiste jednostki. Sprawca zawsze jest silniejszy, czy to fizycznie czy psychicznie.
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Sity w tej relacji nie sg rowne. Przemoc jest dziataniem intencjonalnym i w peni
zamierzonym. Przemoc — w kazdej formie — jest przestepstwem, z czego ofiary
czesto nie zdajg sobie nawet sprawy. Moze by¢ ona subtelna i ukryta, wiec
czasami trudno jg zauwazyc. Dla przyktadu, niektére dzieci mogg myslec, ze
zachowania przemocowe sg normalne, chociaz tak naprawde sg zte

i nieakceptowalne. Przemoc, niezaleznie od jej formy, jest zawsze naruszeniem
prawa i stanowi powazne przestepstwo. To oznacza, ze osoba dokonujgca aktu
przemocy moze by¢ poddana konsekwencjom prawnym. Jest to wazny aspekt, ktory
rodzice i nauczyciele powinni rozwazac¢ w kontekscie ochrony swoich dzieci

i uczniow.

Liczne opracowania naukowe, w tym np. raporty i publikacje UNICEF Polska, czy
Raporty Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej wskazujg na wiele roznych form
przemocy i podajg setki ich przyktadéw. Ponizej przedstawione sg najczesciej

wymieniane rodzaje przemocy i typy zachowan, ktore wskazujg na ich wystgpienie.

Przemoc fizyczna:

bierna nakazy i zakazy (nieadekwatne do wieku i rodzaju przewinienia)

uzywanie sity, zadawanie fizycznego bdlu, bicie, popychanie, szarpanie,

czynna
¢ obezwiadnianie, kopanie, duszenie, przytrzymywanie, przypalanie, glodzenie,
pozostawienie w niebezpiecznym miejscu, zamykanie w pomieszczeniu,
uniemozliwianie dostepu do pomieszczen
Przemoc nekanie dreczenie, wysmiewanie, grozby, krzyki, zastraszanie, rozne formy
psychiczna kontroli i nadzoru, manipulacja, narzucanie swoich pogladéw, wmawianie
(emocjonalna) choroby psychicznej, ograniczanie kontaktow z innymi ludzmi, wymuszanie

postuszenstwa i podporzgdkowania, zawstydzanie i szantazowanie, grozenie
samobdjstwem, ponizanie, ublizanie, Zgdanie wykonywania upokarzajgcych
czynno$ci, nadmierne wymagania, nieadekwatne karanie, odrzucenie

emocjonalne, wywotywanie nieadekwatnego poczucia winy
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Przemoc namawianie lub zmuszanie do czynnos$ci seksualnych,
seksualna namawianie/wykorzystywanie do prostytucji, gwatt, kazirodztwo,

ekshibicjonizm, dotykanie miejsc intymnych wbrew woli

Cyberprzemoc publikowanie ponizajgcych filmoéw lub zdjeé¢, publikowanie o$smieszajgcych,
wulgarnych, komentarzy i postéw, wtamania na konta serwiséw
spotecznosciowych; flaming (wymiana petnych agresji wiadomosci za
posrednictwem komunikatora), podszywanie sie pod inne osoby, wykluczanie
z internetowych spotecznosci, maskarada (tworzenie nieprawdziwych kont na

portalach internetowych celem krzywdzenia ofiary)

Tabela 1. Formy przemocy.
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie:

https://www.niebieskalinia.pl/aktualnosci/aktualnosci/cyberprzemoc-rodzaje-skala-

zjawiska-profilaktyka-material-z-cyklu-ekspert-radzi [dostep: 27.08.20223];

https://www.oik.jaworzno.pl/art,6,definicja-i-rodzaje-przemocy [dostep: 27.08.2023].

Przemoc jest kompleksowym zjawiskiem, ktére ma potencjat niszczgcy zaréwno dla
zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Nie jest to jedynie akt przemocowy
wymierzony w fizyczne ciato, ale takze wszelkie dziatania, stowa czy zachowania,
ktére szkodzg uczuciom, godnosci lub poczuciu bezpieczenstwa drugiej osoby.
Zrozumienie réznych form przemocy i umiejetnosc¢ ich rozpoznawania to kluczowy
krok w dziataniach na rzecz zapobiegania przemocy i wsparcia dla dzieci i mtodziezy,
ktérzy doswiadczajg przemocy. Edukacja uczniéw na temat przemocy moze pomaoc

im zrozumieé, jakie zachowania sg akceptowalne i jak broni¢ siebie przed przemoca.

2. Skutki przemocy dla zdrowia psychicznego dzieci
| mtodziezy

Agresja i przemoc — ktérej doswiadcza cztowiek, niezaleznie od wieku — stanowig
jedno z najwiekszych zagrozen dla zdrowia psychicznego. Biorgc pod uwage
przemoc rowiesnicza, z ktdrg nierzadko spotykamy sie w szkotach i na podworku, to
,est ona uznawana za najpowazniejszy czynnik ryzyka zwigzany ze szkota,

wptywajgcy na rozwoj réznorodnych problemow w obszarze zdrowia psychicznego

dla kazdego dziecka
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i jego zaburzen” (Borkowska, Szymanska, Witkowska, 2012). Przemoc
doswiadczana przez mtodego cztowieka wptywa na jego zdrowie psychiczne w rézny
sposéb, zaréwno w kréotkim, jak i dtugim okresie. W ponizszej tabeli przedstawiono
skutki przemocy, ktorych mogg doznawac dzieci i mtodziez narazone na zjawisko

przemocy.

Skutki przemocy dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy

= Niskie poczucie wiasnej wartosci: uczniowie, ktérzy byli narazeni na przemoc, czesto
czujq sie gorsi, niepewni i watpig w swoje zdolnosci.

* Trudnosci w relacjach: uczniowie doswiadczajgcy przemocy mogg mie¢ problemy
z nawigzywaniem i utrzymaniem relacji z rowiesnikami czy dorostymi. Moga unika¢ ludzi lub
by¢ nadmiernie zwigzani z jedng osoba.

* Problemy ze snem: bezsennos$¢, koszmary senne czy leki nocne mogg by¢ wynikiem
traumatycznych doswiadczen z przesztosci.

= Lekiiobawy: lek przed ludzmi, miejscami czy sytuacjami moze by¢ spowodowany
wczesdniejszymi doswiadczeniami z przemocg. Uczen moze by¢ nadmiernie ostrozny czy
nieufny.

= Zachowania autodestrukcyjne: u niektorych mtodych ludzi mogg wystgpic¢ mysli
samobdjcze, samookaleczenia czy inne formy autodestrukcji jako sposob radzenia sobie
z bélem i stresem, np. sieganie po srodki psychoaktywne.

* Trudnosci w nauce: stres i niepokdj moga wptywaé na koncentracje, pamie¢ i zdolnos¢ do
uczenia sie, co przektada sie na gorsze wyniki w szkole.

= Unikanie sytuacji spotecznych: dzieci i mtodziez mogg izolowac sie od spoteczenstwa,
unika¢ spotkan z réwiesnikami czy uczestnictwa w wydarzeniach szkolnych. Moze pojawié
sie réwniez wagarowanie i czeste zwolnienia lekarskie.

= Zaburzenia w komunikacji: uczniowie, ktérzy doswiadczyli przemocy, mogg mie¢
trudnosci z wyrazaniem swoich uczu¢, potrzeb i mysli. Czesto stajg sie zamknieci w sobie,
unikajg bezposrednich rozmow, albo reagujg agresjg badz nadmierng ulegtoscig. Moze to
wynikac z obaw przed negatywna reakcjg innych, a takze z nieumiejetnosci identyfikowania
i nazywania wiasnych emocji. W praktyce oznacza to, ze uczen moze miec¢ trudnosci z
wyjasdnieniem, co sie z nim dzieje, co czuje i jakie sg jego potrzeby. Wspieranie komunikacji

i nauka asertywnego wyrazania sie mogg by¢ kluczem do przetamania tych barier.

Tabela 2. Skutki przemocy dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie: Tomalski, 2008; Borucka, 2012; Wrdbel i
in., 2012.
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Reasumujgc: skutki przemocy dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy sg bardzo
powaznym problemem, ktéry czesto ma tragiczne konsekwencje. Przemoc moze
przejawiac sie na wiele roznych sposobow, poczgwszy od przemocy fizycznej

i emocjonalnej w domu, az po cyberprzemoc i przemoc w szkole. Bez wzgledu na jej
forme, przemoc pozostawia trwaty slad w psychice dzieci i mtodziezy. Moze ona
prowadzi¢ do problemdw szkolnych, uzaleznien, a nawet przestepczosci. Warto
podkresli¢, ze skutki przemocy sg dtugofalowe i mogg towarzyszy¢ ofiarom przez
cate zycie, jesli nie zostang podjete odpowiednie kroki w celu wsparcia i leczenia.
Dlatego istotne jest rozpoznawanie przemocy i interwencja w sytuacjach, w ktorych

dzieci i mtodziez sg narazone na przemoc.

3. Czym sg zaburzenia w komunikacji?

Zaburzenia w komunikacji interpersonalnej powodujg, ze cztowiek ma trudnosé¢ w
efektywnym komunikowaniu sie/ porozumiewaniu sie z innymi, a takze nawigzywaniu
zdrowych, dojrzatych relacji. Zaburzenia w komunikaciji to trudnosci, ktére osoby
doswiadczajgce przemocy napotykajg podczas proby wyrazenia swoich uczu¢, mysili
i potrzeb (Ciecierska, Zawadzka, 2018). W praktyce moze przejawia¢ sie to

w nastepujgcy sposob:

Zamkniecie w sobie: Dziecko, ktore doswiadczyto przemocy, czesto unika méwienia
o tym, co przezyto, ze strachu lub wstydu. Moze tez unika¢ rozméw na inny temat,
aby chroni¢ swoje emocje.

Eksplozje emocjonalne: Nagte wybuchy ztosci, krzyku lub ptaczu, czesto
nieadekwatne do sytuacji. Mogg by¢ spowodowane nagromadzeniem niewyrazonych
uczuc.

Ulegtosé: Osoby te mogg sta¢ sie bardzo ulegte, nie potrafigc wyrazi¢ swojego
zdania czy sprzeciwic sie innym. To czesto wynika z doswiadczenia, ze wyrazanie
siebie jest niebezpieczne.

Trudnosci w nazywaniu uczué: Po traumatycznych doswiadczeniach moze byé
trudno rozpoznawac i nazywac¢ wtasne emocije. ,Nie wiem, co czuje" — to czesta

odpowiedz u dziecka doswiadczajgcego przemocy.
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Komunikacja jest fundamentem naszego codziennego zycia. To narzedzie, ktore
pozwala nam wyrazac¢ nasze mysli, uczucia, potrzeby i pragnienia. Jednak dla

niektérych dzieci i mtodziezy, proces komunikacji moze by¢ trudny, a nawet bolesny.

Zaburzenia w komunikacji to szerokie spektrum trudnosci, ktére mogg wptywac na
zdolnos$¢ jednostki do skutecznego komunikowania sie z innymi. Zaburzenia w
komunikacji mogg przybierac ré6znorodne formy. Jednym z czestych rodzajow jest
mutyzm wybiorczy, w ktérym dziecko moze komunikowac sie swobodnie z pewnymi
osobami, ale unika rozmowy z innymi (Johnson, Wintgens, 2020). Inne dzieci mogag
mie¢ trudnosci z wymowa lub jasnym wyrazaniem swoich mysli. Niektorzy
doswiadczajg trudnosci w rozumieniu i interpretowaniu mowy innych, co wptywa na
ich zdolno$¢ do nawigzywania relacji spotecznych. Jednym z waznych kontekstow, w
ktérych pojawiajg sie zaburzenia w komunikacji, jest przemoc. Dzieci i mtodziez
doswiadczajgcy przemocy czesto przezywajg intensywne emocje, ktore mogag
wptywac na ich zdolnos¢ do wyrazania siebie. Mogg czu¢ wstyd, strach czy wine, co

utrudnia im otwarte rozmawianie o swoich przezyciach i potrzebach.

Warto rowniez dodac¢, ze zaburzenia w komunikacji nie ograniczajg sie jedynie do
mowy. Dotykajg one takze zdolnosci interpersonalne dzieci i mtodziezy. Trudnosci w
nawigzywaniu relacji, rozumieniu sygnatow spotecznych czy ustalaniu granic mogag
prowadzi¢ do izolacji spotecznej i konfliktow z rowiesnikami. Dlatego tak wazne jest,
aby zrozumiec te trudnosci i odpowiednio wspierac dzieci i mtodziez w ich

pokonywaniu (Chotkowska, 2022).

Podsumowujgc, zaburzenia w komunikacji to ztozony problem, ktory moze mieé
rézne zrodta. Dla niektérych dzieci wynikajg one z doswiadczenia przemocy, co
dodatkowo komplikuje proces terapeutyczny. Jednak poprzez zrozumienie tych
trudnosci, wsparcie oraz odpowiednie interwencje, mozemy pomaoc dzieciom i
mitodziezy rozwija¢ zdolnosci komunikacyjne i spoteczne. Wspdlnie mozemy
stworzy¢ dla nich bezpieczne przestrzenie do wyrazania siebie i budowania

zdrowych relacji z innymi.
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4. Konsekwencje zaburzen w komunikacji wynikajgce ze
zjawiska przemocy dla rozwoju psychicznego dziecka

Przemoc zawsze pozostawi Slady w psychice cztowieka. Jednym z gtéwnych
obszarow, ktory ulega zaktdceniu, jest komunikacja. W ponizszej tabeli zestawiono
skutki zaburzen w komunikacji dla rozwoju psychicznego dziecka, zaobserwowane w
krotkim czasie po wystgpieniu zjawiska przemocy, a takze dtugoterminowe, ktére

widoczne bedg wiele lat po przezyciu traumy, jakg jest doswiadczenie przemocy.

Konsekwencje zaburzen w komunikacji dla zdrowia psychicznego dziecka i mtodziezy

» Niska samoocena: dziecko, ktére przejawia trudnosci w komunikacji, moze mie¢ wrazenie,
ze jest mniej wartosciowe niz jego réwiesnicy. Uwaza, ze jego uczucia i my$li sg niewazne,
co prowadzi do braku pewnosci siebie i poczucia wiasnej wartosci.

* Trudnosci w budowaniu relacji: problemy z wyrazaniem siebie mogg sprawi¢, ze dzieci
beda miaty trudnosci z nawigzywaniem i utrzymywaniem relacji z rowiesnikami. Moze to
prowadzi¢ do izolacji i poczucia osamotnienia.

* Problemy z regulacja emocjonalna: dzieci, ktére doswiadczyly przemocy, majg trudnosé
z rozpoznawaniem i radzeniem sobie z wkasnymi emocjami. Mogg one reagowaé
impulsywnie lub unika¢ sytuacji wywotujgcych silne reakcje emocjonalne.

= Zwiekszone ryzyko probleméw zdrowotnych: dtugotrwaly stres i nierozwigzane
trudnosci emocjonalne mogg prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych, takich jak zaburzenia
lekowe, depresja czy zaburzenia odzywiania.

» Zahamowany rozwoj poznawczy: stres i trudnosci w komunikacji moga wptywaé na
zdolno$¢ skupienia sie, co moze oddziatywac na procesy uczenia si¢ i osiggniecia szkolne.

» Brak zaufania do ludzi: dzieci, ktére doswiadczyty przemocy, tracg zaufanie do otoczenia,
zwilaszcza jesli sprawcg byta bliska osoba. Ten gteboko zakorzeniony brak zaufania moze
sprawia¢ trudnosci w budowaniu nowych relacji i utrzymaniu starych.

* Trudnosci w interpretowaniu sygnatéw spotecznych: przemoc moze sprawié, ze dzieci
stajg sie bardziej czujne i ostrozne. Zaczynajqg interpretowac neutralne czy pozytywne
sygnaty spoteczne jako zagrozenie. Moze to prowadzi¢ do nieporozumien i konfliktéw z
réwiesnikami.

* Problemy z ustalaniem granic: dzieci, ktére doswiadczyly przemocy, mogg mie¢ trudnosci
z ustalaniem i obrong wtasnych granic w relacjach z innymi. Mogg one na przyktad tatwo

ulegac presji réwiesnikow i pozwala¢ innym na naruszanie ich przestrzeni osobistej lub

same mogg naruszac¢ granice innych osdb.
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* Trudnosci w podejmowaniu decyzji: brak pewnosci siebie i obawa przed
konsekwencjami mogg sprawiac, ze dzieci bedg unika¢ podejmowania decyzji lub ciggle

zmienia¢ zdanie w odpowiedzi na opinie innych.

Tabela 3. Konsekwencje zaburzen w komunikacji dla zdrowia psychicznego dzieci i
miodziezy.

Zrédio:Opracowanie wtasne na podstawie: Wisniewska, 2018; Kowalski, Nowak,
2019; Nowak; 2020.

5. Formy wsparcia i interwencji dla oséb
doswiadczajgcych zaburzen w komunikacji
zwigzanych z doswiadczeniem przemocy

Dostrzezenie probleméw w komunikaciji interpersonalnej u osoby, ktéra doswiadczyta
przemocy jest pierwszym krokiem, aby zapewnic jej odpowiednie wsparcie i udzieli¢
profesjonalnej pomocy. Ponizej przedstawiono kilka wybranych form wsparcia

i interwencji, ktére rodzice i nauczyciele mogg rozwazyc¢, aby pomaéc swoim dzieciom

doswiadczajgcym omawianych trudnosci:

— Profesjonalna pomoc psychologiczna: Terapia indywidualna czy grupowa
prowadzona przez specjaliste moze pomdc w leczeniu traumy i nauczy¢
zdrowych form komunikaciji. Psychoterapeuta zapewne dostarczy narzedzia
i strategie, ktére pomogg w wyrazaniu uczuc i potrzeb. Wsréd terapii, ktore dajg
najlepsze efekty w przepracowaniu probleméw u dzieci doswiadczajgcych
przemocy, znajdujg sie:

e Terapia traumy: jest ona kluczowg strategig w przypadku osob
doswiadczajgcych przemocy. Moze obejmowac terapie indywidualng,
terapie grupowag lub terapie rodzing. Terapeuci specjalizujgcy sie
w traumie pomagajg uczestnikom przetwarza¢ negatywne
doswiadczenia, uczyC sie radzenia sobie ze stresem i rozwija¢ zdrowe
strategie komunikacji (Briere, Scott 2020).

e Terapia poznawczo-behawioralna (CBT): CBT jest skuteczng metodg

wspierajgcg dzieci i mtodziez w radzeniu sobie z trudnosciami
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komunikacyjnymi. CBT koncentruje sie na identyfikowaniu negatywnych
mysli, nawykow i wzorcow zachowan, a nastepnie wprowadza zdrowsze

strategie komunikacyjne i interakcyjne (Popiel, Pragtowska, 2022).

Grupy wsparcia: Grupy dla ofiar przemocy mogg pomaoc dzieciom i mtodziezy
poczuc¢ sie mniej osamotnionymi w swoim doswiadczeniu. Wspolne dzielenie sie
historiami i uczuciami moze by¢ pomocne w procesie leczenia.

Warsztaty komunikacyjne/treningi umiejetnosci spotecznych: Specjalistyczne
warsztaty/treningi, ktore skupiajg sie na umiejetnosciach komunikacyjnych, mogg byc¢
bardzo warto$ciowe. Uczg one, jak wyrazac siebie w sposob asertywny, jak stuchac
innych i jak rozpoznawaé oraz reagowac na sygnaty spoteczne (Wojnarska, 2019).
Mediacja: Jesli problemy komunikacyjne prowadzg do konfliktdw z rowiesnikami czy
nauczycielami, mediacja prowadzona przez profesjonaliste moze poméc

w rozwigzaniu napiec¢ (Gmurzynska, Morek, 2018).

Edukacja dla rodzicow: Rodzice mogg skorzystac z kursow lub warsztatow
skoncentrowanych na komunikacji z dzie¢mi, ktore doswiadczyty przemocy. Nauka,
jak by¢ bardziej empatycznym i wspierajgcym w procesie leczenia, jest kluczem do
poprawy funkcjonowania dziecka w Srodowisku.

Edukacja dla rowiesnikéw: Informowanie innych ucznidéw o skutkach przemocy i jej
wptywie na komunikacje moze pomdéc w tworzeniu bardziej wspierajgcego
Srodowiska w szkole.

Techniki relaksacyjne: Dla wielu osob, ktére doswiadczyty przemocy, napiecie

i stres sg statymi towarzyszami. Techniki takie jak gtebokie oddychanie, medytacja,
joga czy techniki relaksacyjne mogg pomoc w radzeniu sobie z napieciem i uczynié
komunikacje bardziej ptynng i efektywng. Dzieki nim dzieci poznajg metody
pozwalajgce skupic¢ sie na chwili obecnej, lepiej rozumiejg swoje ciato i wtasne

emocije.
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6. Cwiczenia praktyczne, jak w domowych warunkach
mozna wspierac ucznia majgcego problemy
w komunikacji interpersonalnej (przyktady)
Komunikacja interpersonalna jest kluczowym i fundamentalnym elementem naszego
codziennego zycia, funkcjonowania w $wiecie. Dzieci, ktore doswiadczajg problemdw
w obszarze komunikacji na skutek przemocy, majg problemy w nawigzywaniu relacji
z rowiesnikami, radzeniu sobie z emocjami, wyrazaniu swoich mysli i uczu¢. Nalezy
réwniez podkresli¢, na co wskazujg badania WHO czy UNICEF, ze doswiadczenie
przemocy powigzane jest ze zwiekszonym ryzykiem bycia ofiarg lub sprawcag
przemocy, depresji, lekdw, prob samobdjczych oraz podejmowaniem ryzykownych
zachowan w pézniejszym zyciu, np. uzaleznieh czy ryzykownych zachowan
seksualnych (Witodarczyk, 2017). Dlatego tez, pomimo iz wsparcie specjalistow jest

niezastgpione, wiele mozna zrobi¢ réwniez w domu.

Ponizej znajdziecie Panstwo kilka przyktadowych ¢wiczen, ktére pomogg dziecku w
rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych. Warto stosowac je regularnie,
zaangazowaé nie tylko dziecko, ale réwniez innych domownikéw. Cwiczenia bedg nie
tylko okazjg do rozwijania nowych umiejetnosci spotecznych, ale takze pogtebig
relacje pomiedzy cztonkami rodziny. Wspdlna realizacja ¢wiczen stanie sie
przyjemng formg spedzenia czasu, rozrywka, z ktorej ptyng niekwestionowane
korzysci dla kazdego domownika, a nie formg kolejnego obowigzku, narzuconego

zadania, ktére dziecko ma zrealizowac.

1. Gra w skojarzenia
Zaproponuj dziecku zabawe polegajacg na wymienianiu sie stowami
i skojarzeniami. Na przykfad: ,stofce" - ,ciepto". Cwiczenie to pomaga dziecku
myslec¢ szybko i ¢wiczy¢ umiejetnosé spontanicznego wyrazania mysli.

2. Opowiadanie historii z obrazka
Wybierzcie razem z dzieckiem ilustracje lub zdjecie, a nastepnie popros je,
aby wymyslito i opowiedziato na jego podstawie krotkg historie. Pomaga to w
rozwijaniu wyobrazni i umiejetnosci strukturyzowania wypowiedzi.

3. Cwiczenie ,Mam na mysli..."
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Pomysl o jakim$ przedmiocie lub osobie, a dziecko ma za zadanie odgadngc,
o co chodzi, zadajgc pytania, na ktore mozesz odpowiedziec¢ tylko ,tak" lub
,nie". To doskonate ¢wiczenie na formutowanie precyzyjnych pytan.

4. Trening stuchania aktywnego
Opowiedz dziecku krotkg historie, a nastepnie popros$ je o przekazanie jej
tresci wlkasnymi stowami. Uczy to dziecko skupiania uwagi na tym, co méwi
inna osoba oraz pomaga w zrozumieniu przekazywanych informaciji.

5. Cwiczenie z lustrzanym odbiciem
Stojagc naprzeciwko siebie, jeden z uczestnikow wykonuje ruchy, ktére druga
osoba stara sie doktadnie nasladowa¢. Cwiczenie to pomaga w rozwoju
empatii oraz zrozumieniu mowy ciata.

6. Dziennik emocji
Zache¢ dziecko do prowadzenia dziennika, w ktérym codziennie bedzie
zapisywato swoje uczucia i emocje. Wspolnie mozecie omawiac¢ wpisy, co
pomoze dziecku w lepszym rozumieniu i wyrazaniu swoich uczu¢. Warto, aby
rodzic rowniez prowadzit dziennik emoc;ji i dzielit sie z dzieckiem swoimi
przezyciami.

7. Rozmowy przy kolacji
Ustalcie, ze kolacje bedg czasem, kiedy kazdy z domownikéw opowiada
o swoim dniu, uczuciach, sukcesach i porazkach. Dzieki temu dziecko bedzie
miato regularng okazje do praktykowania komunikacji w bezpiecznym
Srodowisku.

8. Odwrdcone role
Na chwile zamieniajcie sie rolami. Dziecko moze by¢ rodzicem, a Ty jego
dzieckiem. Umozliwia to lepsze zrozumienie swoich pozycji w rodzinie oraz
cwiczenie wyrazania sie w roznych sytuacjach.

9. Gra ,Co by byto, gdyby?"
Zadawajcie sobie nawzajem pytania rozpoczynajgce sie od ,Co by byto,
gdyby...?", np. ,Co by byto, gdyby$smy mieli skrzydta?". Pomaga to
w rozwijaniu kreatywnego myslenia i komunikaciji.

10. Karta emocji
Przygotuj kartki z réznymi emotikonami przedstawiajgcymi emocje. Popros

dziecko, by wybierato codziennie kartke odpowiadajgca jego nastrojowi
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i opowiadato o tym, co go wywotato. Rodzic/rodzenstwo rowniez wybiera
emotikonki i opowiadajg o swoich emocjach.
11.Mimika twarzy
Ustalajcie r6zne emocje, ktore nastepnie bedziecie probowac odgrywac
wytgcznie za pomocg mimiki twarzy. Druga osoba ma za zadanie odgadnac,
jakie uczucie jest przedstawiane.
12.Bajki z moratem/filmy/seriale
Czytajcie razem bajki lub oglgdajcie filmy/seriale, a potem rozmawiajcie o tym,
jakie niosg przestanie. Pomaga to w analizie tresci wkasnych odczuc i ich
wyrazaniu.
13.Gra w dziennikarza
Dziecko staje sie dziennikarzem i przeprowadza z Tobg wywiad na dowolny
temat. Uczy to formutowania pytan oraz stuchania odpowiedzi.
14.Wizualizacja
Proponuj dziecku ¢wiczenie polegajgce na zamknieciu oczu i wyobrazeniu
sobie spokojnego miejsca. Po chwili popros$ je, aby opisato to miejsce jak
najdokfadniej. Cwiczenie to pomaga w koncentracji, rozwijaniu wyobrazni oraz
umiejetnosci opisowego wyrazania sie.
15.Gra w opowiadanie historii
Rodzic i dziecko mogg na zmiane opowiadac krétkie historie, ¢wiczgc przy tym
wyrazanie swoich mysli i uczu¢. To doskonata okazja, aby rozwija¢ zdolnosci
narracyjne i budowac¢ pewnosc¢ siebie w wyrazaniu swoich pomystéw.
16.Gra w role
Rodzic i dziecko mogg odgrywac rézne role w scenkach z zycia codziennego
lub z ksigzek. To pozwoli dziecku eksperymentowac z roznymi stylami
komunikacji i zrozumiec¢, jak rézne zachowania wptywajg na innych.
17.Cwiczenia z empatia
Rodzic moze zadawac¢ dziecku pytania dotyczgce jego uczuc¢ i emociji,
a nastepnie stucha¢ uwaznie odpowiedzi, okazujgc empatie i zrozumienie. To
pomoze dziecku w nauce wyrazania swoich emocji i potrzeb.
Proponuj rozne sytuacje lub scenariusze, w ktorych dziecko musi wcieli¢ sie

w role innej osoby i sprobowac zrozumiec, jakie mogg byc jej uczucia
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i potrzeby. To ¢wiczenie pomaga budowac zdolnos¢ empatii i zrozumienia
perspektywy innych.

18.Cwiczenia asertywnosci
Rodzic moze pomoc dziecku w nauce, jak wyrazaé swoje potrzeby w sposob
asertywny, nie agresywny ani bierny. Mozecie razem tworzy¢ scenariusze
sytuaciji, w ktorych dziecko bedzie ¢wiczy¢ asertywng komunikacje.
Zaproponuj dziecku fikcyjny konflikt lub popro$ go o opisanie sytuacji, ktéra go
zmartwita. Nastepnie wspolnie opracujcie rézne sposoby rozwigzania
konfliktu, analizujac, jakie dziatania mogg pomdéc w osiggnieciu pozytywnego
rezultatu.

19. Cwiczenie autoprezentaciji
Popro$ dziecko o przygotowanie krotkiej prezentaciji na dowolny temat,
a nastepnie niech jg przedstawi przed tobg. Po prezentacji mozecie wspolnie
omowic, co poszto dobrze, a co mozna jeszcze poprawi¢. To ¢wiczenie

rozwija pewnosc siebie i umiejetnos¢ skutecznej autoprezentacii.
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