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NAWIGACJA W KA%DI.\ POGODE
I

W KAZDA POGODE

SLONECZNE MYS$



INFORMACJE NA TEAMT PROGRAMU NAWIGACIJA
W KAZDA POGODE REALIZOWANEGO W NASZEJ
SZKOLE ZGODNIE Z ZALECENIEM MEN

Program ma na celu:
- wsparcie kondyciji psychicznej uczniow

wyposazenie mtodych ludzi w umiejetnosci wazne w ksztattowaniu pozytywnej
samooceny i zwigzane z radzeniem sobie w trudnych sytuacjach,

zapobiega podejmowaniu przez mtodziez zachowan ryzykownych



Ponizej przedstawiamy wskazowki, stanowiqce istote programu.
Byty one podawane uczniom w réznej formie w ciqgu roku szkolnego,

a takze stanowity podstawe do zadan podczas szkolnego pikniku pt.

,SLONECZNE MYSLI W KAZDA POGODE”.

Do kazdej wskazowki dodajemy wiadomosé dla rodzica.



0TO WSKAZOWKI NA SLONECZNE MYSLI

ZAPAMIETAJ JE
| STOSUJ NA CO DZIEN |

S w kazdg pogode
W Xt OD =2 O YN E



WSKAZOWKA

PATRZ DALEKO

JESLI NIE WIESZ CZEGO CHCESZ, NIE BEDZIESZ WIEDZIAt O CO POPROSIC
WIEC PATRZ DALEKO | NIE BOJ SIE MARZYC.

v

Jakie jest Twoje zyczenie do ztotej rybki?



PATRZ DALEKO

Wyznaczanie sobie celow to bardzo przydatna umiejetnosc. Réwnie wazne jest
pielegnowanie marzen i pragnien, ktére motywujq do dziatania. Cele i pragnienia sprzyjajq
rozwojowi, pozwalajqg przetrwac trudne momenty dajq site, moc i nadzieje. Posiadanie w
zyciu jakiejé pasiji pozwala patrzeé $miato i zagospodarowaé konstruktywnie czas. Cwiczy
umiejetnosci, charakter, wytrwatos¢, wiernosé zasadom. Przygotowuje do trudéw, gdy podczas
realizacji marzen pojawiajq sie problemy i zwqtpienia.

W wychowaniu warto nauczyé dziecko stawiania sobie celéw, planéw. Réwnie wazne jest, by
na tej drodze dziecku towarzyszyé, motywowaé, zachecaé¢ do wytrwatosci i pokonywania
trudnosci, gdy takie sie pojawiq. Realizacja siebie i zycie z pasjg moze skutecznie uchronic je
przed réznymi ryzykownymi zachowaniami w okresie dorastania. To inwestycja nie tylko w
udang przysztos¢ zawodowq dziecka, ale przede wszystkim w jego szczesliwg dorostosé.

Serdecznie zachecam, by porozmawiali ze swoim dzieckiem o jego planach i marzeniach.
Mozecie rowniez wspdlnie stworzyé liste spraw /rzeczy, w ktérych Wasza pomoc przyblizy
dziecko do realizacji choé jednego z nich.



WSKAZOWKA

SZUKAJ TEGO CO DOBRE

CODZIENNIE PRZYDARZA Cl SIE COS DOBREGO DNIA, PAMIETAJ TA CHWILE,
CIESZ SIE SWOIMI SUKCESAMI, NAWET MAtYMI , PAMIETAJ O SWOICH
MOCNYCH STRONACH. BUDUJ Z TEGO CO MASZ, A MASZ WIELE.
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SZUKAJ POZYTYWOW

Mowienie o tym co zte, o ludzkich wadach i przywarach jest dla wiekszosci ludzi
prostsze, niz opowiadanie o tym, co dobre, pozytywne i mite. Szukanie
pozytywdw, mocnych stron, potencjatu w sobie i w innych jest bardziej
wymagajgce. Wymaga zmiany sposobu patrzenia na cztowieka. Szukanie tego,
co dobre optaca sie, moze byé przeciwwagq w kryzysach i stanowi¢ kapitat do
przysztych dziatan /dokonan. W wychowaniu wazna jest umiejetnos$é szukania w
dziecku tego, co dobre. Rozpoznawanie potencjatu, mocnych stron, zalet,
predyspozycji sprzyja budowaniu relacji, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci
dziecka. Jako rodzice powinnismy wzmacniaé w dzieciach to, co je motywuie,
zacheca do rozwoju. Dostrzezenie potencjatu dziecka pomaga mu uwierzyé we
wtasne mozliwosci i zwieksza szanse na wytrwate dgzenie do wyznaczonych
celdw. Zachecamy, by porozmawiali Panstwo ze swoim dzieckiem o jego
mocnych stronach. Mozecie tez stworzy¢ liste jego zalet i umiejetnosci. Im starsze
dziecko, tym bardziej jest krytyczne wobec siebie.



WSKAZOWKA

PANUJ NAD TYM, CO ROBISZ

ZDARZA SIE, ZE CZUJESZ SIE ZLE. WTEDY DOBRZE JEST, PRZYPOMNIEC SOBIE, CO POPRAWIA
TWOJ NASTROJ: ROZMOWA Z PRZYJACIELEM, ,PRZEWIETRZENIE GEOWY” NA SPACERZE,
POStUCHANIE MUZYKI... WYKORZYSTUJ SWOJE SPRAWDZONE SPOSOBY




PANUJ NAD TYM CO ROBISZ

Emocje pojawiajq sie w nas jako odpowiedz na zaspokajanie (lub nie) naszych potrzeb. Niosq ze
sobq tadunek energetyczny - wysoki (itp. ztos¢, gniew) lub niski (smutek, zniechecenie). To on
czesto powoduje trudnosci z zapanowaniem nad niektérymi zachowaniami lub podjeciem
dziatania. Kazdy jest odpowiedzialny za swoje zachowanie (niezaleznie od uczu¢, ktére lezq u
jego podstaw). Warto wdrazaé dziecko w postepowanie zgodne z zasadqg Zanim zrobisz —
pomysl. Nie impuls, emocja, odruch - lecz panowanie nad sobq i przemyslane dziatanie. Nad
tym, co mate: ztos¢, gniew, uraza - tatwiej jest zapanowaé, powstrzymac sie, zanim to trudne
uczucie urosnie do wiekszych rozmiaréw, by w koincu wymkng¢ sie spod kontroli. Zanim co$ zrobisz
- pomysl, wez kilka gtebszych oddechéw, policz do stu. Da Ci to czas na opanowanie,
uspokojenie, na podjecie wiasciwe| decyzji i zastosowanie /podijecie wtasciwego dziatania,
konstruktywnej reakcji.

W procesie wychowania warto wyposazyé dziecko w narzedzia, ktére pomogqg mu opanowaé
emocje, ochtongé. W nauce konstruktywnego radzenia sobie z emocjami mogq by¢ pomocne
proste dziatania: zréb krok do tytu; zanim co$ powiesz, nabierz powietrza i powoli je wypusé;
trzy razy zacisnij i rozluznij dtonie itp. Mozecie tez Panstwo stworzy¢ z dzieckiem liste
antystresoréw- sposoboéw, by daé sobie i innym szanse na konstruktywne zachowania.



AKCEPTUJ CO CZUJESZ

Kazdy, niezaleznie od swojej woli przezywa najrézniejsze uczucia. Wszystkie sq wazne, potrzebne. Sq cennq
informacjq o tym co dzieje si¢ wokdt nas, na ile nasze potrzeby zostaty zaspokojone. Uczucia nie sq ani dobre,
ani zte, nie majq wartosci moralnej, dlo’rego nie podlegajq ocenie.

Obecnie w psychologii coraz czesciej stosuje sie podziat na tzw. uczucia przykre i przyjemne. Takie, ktére sq
dla nas mite w przezywaniu, bgdz trudne. Do przykrych mozna zaliczyé ztos¢, smutek, czy tez strach. Uczucia
przyjemne to np. rado$¢, zadowolenie, duma. Warto umieé nadawaé nazwy emocjom oraz je akceptowad -
tzn. zgadzaé sie na ich odczuwcmle na ich role informacying, traktowaé jaoko pomoc w wyborze wtasciwego
zachowania. Akceptacja uczué¢ oznacza zgode na ich przezywanie (zaréwno przyjemnych jak i
nieprzyjemnych) oraz wyrazanie ich w taki sposéb, by nie rani¢ siebie i innych. Kazdy ma prawo przezywaé
strach - mozna o nim méwi¢, dzieli¢ si¢ nim (akceptacja, przezywanie). Natomiast dziatanie pod wptywem
strachu podlega moralnej ocenie, jak np. niszczenie cudze| wtasnosci. Na takie zachowanie mamy prawo sie
nie zgadzad, a takze wyciqgnaé odpowedme konsekwencje. Warto mie¢ swiadomosé, ze w okresie dorastania
nastepuje przeobrazenie kory czotowej mézgu dziecka (odpowiedzialnej za przezywanie i porzgdkowanie
uczuc). Moze to skutkowaé powaznymi trudnosciami w sferze emocjonalnej. Ten chaos na poziomie uczu¢ moze
przektadaé sie na serie niepozgdanych zachowan dziecka.

W wychowaniu wazna jest umiejetnos¢ oddzielenia zachowania dziecka od tego, co przezywa. Wszystkie
emocije trzeba zaakceptowad, niektére zachowania ograniczaé lub wyeliminowad. Np »Masz prawo
przezywac ztoé¢, ale nie masz prawa nikogo bi¢ lub przezywac pod wptywem ztoéci”. Serdecznie zachecam,
by wiqczyli sie Paristwo w tematyke dzisiejszych zajec i porozmawiali ze swoim dzieckiem o tym, jakie uczucia
przezywa, jak je wyraza, jak odbiera uczucia i o sposobach ich wyrazania przez inne osoby z rodziny.



WSKAZOWKA

AKCEPTUJ TO CO CZUIJESZ

UCZUCIA NIE SA ANI DOBRE ANI ZtE. DOBRE ALBO ZtE
MOZE BYC TO CO ROBISZ POD ICH WPLYWEM. NAZYWA)
SWOJE UCZUCIA | POZWOL SOBIE NA TO, ABY JE CZUC. NIKT
NIE JEST DOSKONALY, KAZDEMU ZDARZAJA SIE TRUDNE
CHWILE, WYDARZENIA, KTORE POSZtY NIEZGODNIE Z
PLANEM. WTEDY DOBRZE JEST ODPUSC SOBIE | INNYM



0DPUSC SOBIE | INNYM

Kazdemu z nas zdarzajq sie gorsze momenty w zyciu. Wtedy powinnismy sie wykaza¢
postawq petng wyrozumiatosci wobec siebie i innych. W trudnych dla nas bqdz dla
innych sytuacjach darowanie mniejszych uraz czy pretensji pozwoli unikng¢ wiekszych
konfliktéw czy eskalacji napieé. Odpusci¢ sobie i innym to uznaé, ze czasami trzeba
daé sobie /innym troche czasu na odpoczynek, wyluzowanie, nabranie sit, przemyslenie
sprawy. Wtedy z nowq energiq podejmiemy sie wytyczonych zadan. Czasem
nadmierny perfekcjonizm réwniez przeszkadza w osiggnieciu celu. Czasem pomaga
przedefiniowanie celéw lub odtozenie ich realizacji do momentu wygasniecia emociji.
Podczas procesu wychowawczego przydatna jest umiejetnos¢ odpuszczania drobnych
rzeczy, nie ,,dokrecanie sruby”, umiejetnos¢ wytchnienia, w celu nabrania sit i dystansu
do sprawy. Bezwzgledne egzekwowanie praw i obowiqzkéw zamiast stuzyé, moze
mnozy¢ konflikty.



WSKAZOWKA

BADZ CZUJNY | UWAZNY
BADZ CZUJNY | WYBIERAJ RZECZY, KTORE PROWADZA CIE W DOBRA STRONE
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CZUINOSC

Czujnosé to wrazliwos$é, szybka reakcja na sygnaty, ktére przesytajq uczucia i ciato. Kazdy zauwazony
niepokojqgcy sygnat powinien byé przerwany, by nie dac sie wciggngé w niechciane, niepozqgdane
zachowania czy czynnosci. Im czesciej wykonujesz jakie$ czynnosci, tym szybciej stajq sie one Twoim
nawykiem, a potem mogq przerodzi¢ sie w uzaleznienie. Czujnosé polega na szybkiej i zdecydowanej
reakcji przed, albo najpdzniej, po pierwszym razie wystgpienia czynnosci/zachowania. Dajmy
przyktad: Jesz trzeciq kolacje - nastepnym razem zamykasz lodéwke, zanim co$ zjesz; odktadasz po
raz kolejny odrabianie lekcji - gdy pojawi sie ponownie taka cheé, mimo to zabierasz sie do pracy.
Przy pierwszych pojawiajqcych sie sygnatach warto wréci¢ do ustalonych wczesniej zadan i czynnosci —
np. wyjs¢ z psem na spacer, przeczytac kolejny rozdziat lektury... Kiedy robisz cos konkretnego, to
odciggasz uwage od niepokojgcych odczué i od nieplanowanych dziatan.

W wychowaniu rodzice powinni zachowaé szczegdlnqg czujnosé, byé wrazliwi na niepokojqgce sygnaty w
zachowaniu dziecka. Poczgtkowe obserwacje mozna poprzeé szczerq rozmowq o tym, co wzbudza
nasz niepokdj, podpowiedzie, jak sie zachowaé, by nie wpasé w putapke niechcianych zachowan.

Mozna porozmawiaé ze swoim dzieckiem o zachowaniach/ sytuacjach, ktére Panstwa niepokojgq.
Woarto tez ustali¢ z dzieckiem, w jaki sposéb bedziecie przekazywacé sobie informacje o niepokojgcych
sygnatach w zachowaniu (by nie ranié siebie nawzajem).



WSKAZOWKA

ODKRYWAJ ZRODLA WSPARCIA

NIE BOJ SIE PROSIC O POMOC
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Nie jestes sam!



ODKRYWAJ ZRODLA WSPARCIA

W sytuacjach kryzysowych, trudnych emocjonalnie bgdz spotecznie
wazne sq osoby, ktére mogq stanowi¢ zrédto wsparcia. Potrafig
wystuchad, doradzi¢ czy po prostu by¢ z nami. Takich ludzi warto szukacd
w najblizszej rodzinie, wsréd przyjaciét, w gronie profesjonalistow.
Mozemy rowniez odwotac sie do naszych wartosci, w tym wiary, ktéra

(wg badan polskich i swiatowych) stanowi dla wielu ludzi, w tym naszych
dzieci, istotne zrédto wsparcia.

Szukanie pomocy, oparcia nie jest, jak by sie mogto wydawag,
przejawem stabosci. Wrecz przeciwnie - swiadczy o dbatosci o siebie i
innych. Dobrze jest, jesli to najblizsi stanowig oparcie dla dziecka w
trudnych chwilach. W sytuacjach trudnych wychowawczo dla rodzica
warto zasiegaé pomocy innych oséb, fachowcdw, instytucji.



WSKAZOWKA

WYJDZ NA PRZECIW

POSZUKUJ DOBRA, UWAZNIE OBSERWUJ INNYCH, CZY NIE POTRZEBUJA TWOJE!
POMOCY (B e A T




POMOC INNYM - WOLONTARIAT

Zycie cztowieka toczy sie w relacjach z innymi ludzmi. Wielu z nich czeka na
nasz przyjazny gest - osoby w rodzinie i poza nig. Wyjdz naprzeciw - to znaczy
dostrzez tych, ktérzy potrzebujg pomocy, Twojego zaangazowania, stowaq,
dziatania, czy drobnego gestu.

Umiejetnosé empatii i zaangazowania w pomoc drugiemu cztowiekowi zawsze
przynosi korzys¢ obu stronom. Z dbatosci o innych wychodzimy bogatsi o kolejne
doswiadczenie, a czasem usmiech wdziecznosci.

W procesie wychowania warto uwrazliwié¢ dziecko na pomoc innym. Czynienie
dobra innym ubogaca réwniez tego, kto z siebie daje. Warto dawac przyktad
poprzez codzienne drobne gesty zyczliwosci wobec innych - tych w rodzinie i
tych poza nig. Mozecie tez stworzyc liste drobnych zyczliwych gestow, ktére
mozecie wykonac w najblizszym czasie wobec siebie nawzajem



0TO NASZE SLONECZNE MYSLI NA KAZDA POGODE®




Polecamy film dla rodzicéw, ktéry powstat w ramach projektu edukacyjnego UNICEF Polska
,eMOCje w GLOWIE”.

O zdrowiu psychicznym dzieci i mtodziezy

https: / /www.youtube.com /watch2v=anOIIX8 MW 4k

30-minutowy film porusza nastepujgce zagadnienia: jaka jest rola rodzicéw w ochronie
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy? Czy kryzysom mozna przeciwdziatac? Kiedy szukaé
wsparcia specjalisty? Jak rozmawiaé z mlodym cztowiekiem o jego problemach?

O dobrostanie psychicznym mtodych ludzi rozmawiajq dr Ewa Odachowska-Rogalska -
psycholog, Kierownik Zaktadu Psychologii Klinicznej Dzieci i Mtodziezy w Akademii
Pedagogiki Specjalnej w Warszawie oraz dziennikarz Onetu — Janusz Schwertner.

Chcesz dowiedzieé sie wiecej¢ Zapraszamy do lektury artykutow UNICEF Polska
dedykowanych zdrowiu psychicznemu dzieci i mlodziezy: https://unicef.pl/co-robimy /dla-
rodzicow



https://www.youtube.com/watch?v=anOIlX8MW4k
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbS1nTmZkQ2tveG44TWhIWHpCUmlKZFJFM240QXxBQ3Jtc0tuYTZoUTF6dzZuSUppY2I3cUhzRUI2MlVEcXREYmc5NXV6ajZDU0JBeXVScmVkaElZMG55bmZDOHM5X1dlUnlKWmlSSFR2b0ZZX3ZLTWczb1ZrUzJCeENYWDZuMGlKWU0yVWE2cHBpbmVncTJBTHpEZw&q=https%3A%2F%2Funicef.pl%2Fco-robimy%2Fdla-rodzicow&v=anOIlX8MW4k

