Droga Uczennico/Drogi Uczniu - pielegnuj relacje z bliskimi!
Czltowiek stworzony jest do zycia w gromadzie, z samotnosci rodzi sie tylko rozpacz

Juliusz Verne

Jeste$my istotami spotecznymi i wiekszo$¢ z nas moze bardzo zle znosi¢ 0samotnienie.
Na szczescie z pandemig przyszto si¢ mierzy¢ w czasach, gdy nowe technologie umozliwiaja
nam utrzymywanie kontaktu ze Swiatem zewne¢trznym. To, ze nie uczeszczamy do szkoty, nie
oznacza, ze jesteSmy skazany na samotnos¢ - telefony, Skype czy nawet Messenger moga w
tym okresie utatwic¢ bycie z tymi osobami, ktore sg dla nas wazne. Najlepiej jednak uzywaé
rozmow video, ktore zastepuja fizyczny kontakt, jak rowniez wprowadzaja atmosfer¢ pokoju.
Moéwienie o sobie — czego si¢ obawiamy, co nas frustruje i czego mamy dos¢ - w tym czasie
jest bardzo wazne. Kiedy odkrywamy, ze inni odczuwajg podobnie, to fatwiej i nam
przezywac to, co si¢ w nas dzieje. Kiedy z kolei inni dzielg si¢ oryginalnymi pomystami,
poszerzaja nasze perspektywy i inspirujg nas do patrzenia w nowy sposoéb. Wspolne
przezywanie trudno$ci moze bardzo zblizy¢ ludzi do siebie - o ile bedziemy otwarci na
stuchanie siebie nawzajem.

Niestety, docierajg do mnie z Waszej strony niepokojace sygnaty. Wskazujg one, ze
agresja stowna, wulgaryzmy, wy$miewanie si¢, plotki stanowig problem w kontaktach
réwiesniczych. To znak, Ze trudno jest nam poradzi¢ z przykrymi emocjami, ktore w okresie
dorastania dziatajg szybciej niz rozsadek.

Emocje sg niezbednym elementem procesu komunikacji, pozwalaja nam tez zachowac
kontakt ze swoimi potrzebami, sygnalizuja, czy sytuacja, w ktorej si¢ znalezlismy, jest dla nas
korzystna czy nie. Aby lepiej te zalezno$¢ zrozumie¢, mozna si¢ postuzy¢ analogia
do fizycznego bolu. By¢ moze bytoby nam przyjemniej, gdybysmy go nie odczuwali, ale czy
dowiedzielibySmy si¢ o istniejgce] w naszym organizmie chorobie? Bol sygnalizuje nam, ze
Z naszym ciatem dzieje si¢ co$ niedobrego. Pozwala nam podja¢ decyzj¢ o dziataniu, co$
zmieni¢. Podobnie emocje w komunikacji pelnig funkcje informacyjng. Sg nam potrzebne, ale
niekiedy zaczynaja nam przeszkadzac. Zalezy to od ich nate¢zenia oraz sposobu, w jaki
je uzewnetrzniamy. Radzenia sobie z emocjami w konflikcie mozna si¢ nauczy¢.

Polecam materiaty dostepne online do samodzielnej pracy w domu.

Idac za rada tworcy komunikacji empatycznej, skorzystajmy z pigciu pomocnych krokow:

1. Zatrzymaj si¢ — wez gleboki oddech.

2. Wychwy¢ negatywny osad na temat drugiej osoby, ktory pojawia si¢ w Twoich
myslach; jesli Ci sie nie uda, wro¢ do punktu 1.

3. Rozpoznaj i nazwij swoje emocje.

4. Nie pozwol na nadmierny wzrost emocji — wyraz je W konstruktywny sposob.

5. Powiedz, czego potrzebujesz.

Ponizsze filmiki wyjasniaja, czym jest agresja i co jest jej przyczyng oraz zawieraja
porady, jak nalezy jej zapobiegac. Ten 16 min. materiat sktania tez do refleksji, co czuje
osoba obrazana, ponizana czy o$mieszana. Kazdy z nas jest inny i to czyni nas wyjatkowymi
na swoj sposob. Dostrzegajcie innych nie przez pryzmat siebie, tylko ich.

https://www.youtube.com/watch?v=XuXUoAekISk



https://www.youtube.com/watch?v=XuXUoAekISk

http://www.youtube.com/watch?v=u54wMVsZsPq

https://www.youtube.com/watch?v=v9gXfTW2tCQ

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21199-jak-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami-
przewodnik-dla-mlodziezy - ,,Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami? — przewodnik dla
mtodziezy”

https://www.youtube.com/watch?v=P-TbrC71Y8E — ,,By¢ sobg i mie¢ przyjaciot”

https://www.youtube.com/watch?v=_Mqf46DTszc — muzyka relaksacyjna

https://www.youtube.com/watch?v=ZP11A1ZUPVc - muzyka klasyczna do relaksaciji,
redukujaca poziom stresu

Starajmy si¢ zjednywac sobie ludzi. Oto rady, jak zdoby¢ przyjaciot.

Szczere zainteresowanie innymi.

Empatia, lojalnos$¢, dochowywanie tajemnicy.
Stuchanie.

Rozmawianie o zainteresowaniach rozméwcy.
Pokazanie rozmowcy, ze jest dla nas wazny.

ko

Krystyna Lewkowicz — pedagog
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