"Stymulacja rozwoju osobistego w wieku
dojrzewania jako forma profilaktyki depres;i
mtodzienczej"” - znaczenie budowania relacji

Interpersonalnych, poczucia witasnej wartosci
oraz sensu zycia.



Depresja




Depresja- proghoza

« Zachorowalnos¢ na depresje wzrasta z roku narok. Te niepokojace
statystyki dotyczg rowniez dzieci, dlatego juz dzis warto sie
zastanowic, jak pomoc swojemu dziecku i jak zapobiec rozwojowi
depresji reaktywnej, tzw. ,depresji nerwicowej” w sSwiecie
wypetnionym rywalizacjg, chronicznym stresem | presjg otoczenia.

- Depresje nazwano chorobg XXI wieku, chorobg cywilizacyjng, oraz
jedng z najczesciej wystepujgcych wspotczesnie schorzen
psychicznych.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia przewiduje, ze w 2020 roku
depresja stanie sie drugg najpowazniejszg przyczyng
niepefnosprawnosci na swiecie.



Depresja w szkotach

« Na podstawie badan, doswiadczen | obserwacji nie wymaga

ugruntowania sad, ze problem depresji uczniow w polskich
szkotach jest jednym z najwazniejszych wyzwan dla edukacii.



Depresja

« Stan depres|i uniemozliwia wypetnianie obowigzkow

szkolnych, domowych. Mtody cztowiek nie jest w stanie bycC
wowczas Idealnym dzieckiem, petnym energii | pasji, a przez to

wydaje mu sie, ze caty swiat jest przeciwko niemu.

» Podczas depresji odczuwa brak energii, niezadowolenie, brak
motywacji do dziatania, ale przede wszystkim niemoznosc¢
Zmiany tego, co mu przeszkadza.

« Kto styszy to wotlanie? Kto powinien reagowac?



Cztowiek




Kim jest nastolatek?

Dorastanie jest szczegolnym czasem, w ktorym mitody cztowiek:
* podlega nieustannym zmianom;

» poszukuje witasnej tozsamosci oraz celow zyciowych,

« dgzy do ustabilizowania wlasnej wartosci;

* poszukuje akceptacji w swiecie, w ktorym z kazdej strony
czuje sie oceniany, atakowany czy odrzucany;

Dlatego niezwykle wazne jest, aby posiadat miejsce, w ktorym
spotka sie z petng akceptacja | zrozumieniem.




Nastolatkowie-
Funkcjonowanie emocjonalne

wczesna faza dorastania: 12-16 lat:

— labilno$¢ emocjonalna, wahania nastroju,
— poczucie osamotnienia | niezrozumienia,

—nadmierne | silne reakcje emocjonalne wywotane sg
najczesciej. ograniczaniem swobod | wolnoscl, rozbieznoscig
pomigdzy ideatami a rzeczywistoscig, nieradzeniem sobie z
napieciem | obcigzeniami,

pozna faza dorastania 16—20 lat: stabilizacjaemocjonalna



Czego potrzebuje nastolatek?

e Zrozumienia
e clepta
 akceptac]i
» zyczliwosci
e Wyrazania szacunku
* mitosci...



Kazdy:

* chce sie wyrozniac¢ w swoim otoczeniu
 chce byc tym jedynym, odmiennym od reszty
e Zauwazonym i docenionym przez innych




Rzeczywistosc nastolatka

» Zbyt wiele obowigzkow

* nadmiar pracy

* nieumiejetnos¢ zarzgdzania wtasnym czasem
+ brak asertywnosci

» brak dobrych relacji z réwiesnikami oraz

» wykluczenie spoteczne

» brak aprobaty ze strony nauczycieli

» brak motywacji do pobudzania

* brak mozliwosci odkrywania swoich talentow

» brak pewnosci siebie

« skrywania uczuc

» poczucia samotnosci, ktore przeradza sie w stan przewlekty

» Dbrak checi do pracy i realizacji dotychczasowych celow

* a wreszcie poczucie izolacji wobec innych oraz niechec¢ do zycia.



Rzeczywistosc

* W okresie dorastania bezpieczny krgg srodowiska
macierzynskiego przestaje byc juz wystarczajgcy | pojawia sie
pragnienie wyjscia w otaczajgcy swiat;

« Dochodzi do konfrontacji wczesniejszych wyobrazen z
rzeczywistoscig;

 Nastepuje zmiana nastawienia wobec samego siebie | w
wiekszosci przypadkow do powstania mniej korzystnego obrazu
siebie, co w konsekwencji moze byc przyczyng obnizenia
nastroju;

* Pojawia sie potrzeba przynaleznosci do grupy (kliki —
paczki).



Rodzina




Rodzina

* Wedtug Virginii Satir, rodzina jest mikrokosmosem, ktory
odzwierciedla caty swiat | tam ksztaltujg sie poczucie wiasnej
wartosci oraz sposoby prawidiowej komunikacji
Interpersonalnej, w niej nastepuje socjalizacjal przekaz
norm, wartoscii zasad.



Rodzina

* WiekszoscC czynnikow, ktore wywotujg stany depresyjne majg
swe podtoze w wychowaniu rodzinnym. Jest to o tyle
pocieszajgcy fakt, ze przeciez wiele zalezy od nas samych,
czyli rodzicow.

- Jesli wczesniejsze relacje z dorostymi byty pozytywne —
pomimo napiec i dystansu, wewnetrzne emocjonalne
przywigzanie pozostaje silne.



Rodzice

Pedagodzy winni pamietac, ze rodzice czesto wycofujg sie ze

swej roli wychowawcze] wobec dzieci lub petnig jg w sposob

nieprawidtowy z roznych powodow:

* przezywajg osobiste problemy;

 brakuje iIm czasami wiedzy, umiejetnosci, dobrych wzorow z ich
wtasnego dziecinstwa lub

* Nie wierzg, ze mogg wywrzec pozytywny wptyw na swoje dzieci.




Rodzice

* Nieobecny rodzic nie ma szans stworzyc takiej wiezi z
dzieckiem, ktore zapewni mu poczucie bezpieczenstwa,
zaufania, odpowiedzialnosci za drugiego- czyli po prostu
poczucie, ze jest kochane | potrzebne.

« Ogromne ambicje rodzicow, ktorzy chcag, by ich dziecko byto
Kims, w przeciwienstwie do nich dato sobie rade w zyciu,
oczywiscie kierujgc sie przy tym dobrem dziecka.

* Rodzicielska czujnos¢, zrozumienie, a przede wszystkim
madra troskliwa obecnosc¢ w zyciu dziecka, to najlepsza
profilaktyka zapobiegania depresji | dzieci.



Jakim rodzicem powinienem byc?

« Gdy dziecko mowi — uwaznie je stucha,j.
« — Pozwol dziecku byc przekonanym, ze jestes nim catkowicie
zainteresowany.

- — Pyta. Zdobadz Jak najwiecej informacji, zanim zaczniesz
prezentowaé swoje stanowisko. Dopytuj. Badz pewien, Zze rozumiesz.

« — Wskazuj na zrozumienie. Uzywaj stow: ,,rozumiem?”, ,tak’.
« — Stara sie mysleé tak, jak dziecko. Postaw sie w jego sytuacii.
« — Nie sadz, ze wiesz, co dziecko powie, zanim tego nie pOW|e

- Jesli mu przerwiesz, mozesz nigdy nie dowiedzie¢ sie, cO
chciato powiedzieé.



Pamietaj!

» Kiedy znajdziemy kogos, kto chce szczerze nas rozumiec, taka

pare uszu, ktére sg prawdziwie otwarte, by sfuchac, to
znalezlismy perte. Jest to perta olbrzymiej wartosci | zrobimy

prawie wszystko, by utrzymad i pielegnowacte relacje. 1 wmarshal



Aktywnie stuchaj ©

- Motywacja do stuchania — chcesz stuchaé, co Twoje dziecko ma Ci
do powiedzenia;

» Cierpliwos$é — nie przerywasz nawet bardzo dtugiej wypowiedzi;

* Obiektywizm — szanujesz sposob myslenia Twojego dziecka, nawet
jezeli myslisz inaczeyj;

» Wnikliwo$¢ — starasz sie zrozumiec najwazniejszy sens
wypowiedzi;

- Doktadnos$¢ — oddzielasz ustyszane informacje od wiasnych
Interpretacji;

« Wrazliwo$¢ — zwracasz uwage na reakcje emocjonalne dziecka,
* Wsparcie — okazujesz dziecku swoje zainteresowanie | aprobate.



Stawia] pytanial

- Wazne jest, by nigdy nie przestac pytac. Ciekawosc nie istnieje
bez przyczyny. Wystarczy wigc, jesli sprobujemy zrozumiec
choctroche, tej tajemnicy kazdego dnia. Nigdy nie trac swiete|

ciekawosci. Kto nie potrafi pytac, nie potrafi zycC. einstein




Komunikacja




Komunikacja interpersonalna

BUmiegjetnosC porozumiewania sie odgrywa ogromng role zarowno
W zyciu prywatnym, jak i zawodowym kazdego cztowieka.

BNasze sukcesy czy porazki, zadowolenie bgdz przezywane
stresy zalezg w duzej mierze od tego, w jaki sposob

v hawigzujemy kontakty,
v prowadzimy rozmowy | w ogole
v komunikujemy sie z innymi ludzmi.

HW\Viele celow zyciowych mozemy realizowac tylko poprzez
Zzorganizowanie wspotdziatania | ciggte komunikowanie sie z innym



Przykiady barier komunikacyjnych

= Krzyk lub grozby: Jesli tego nie zrobisz, to pozatujesz ...

- Osadzanie: Mylisz sie... Zle robisz...
- Krytykowanie: Jestes beznadziejny...

- Moralizowanie: Powinno si§ Zawsze...

— Zaprzeczanie: Chyba przesadzasz... Na pewno nie byfo tak zle...

= Nadmierne wypytywanie: Jak si; wtedy zachowatas? Co
powieaziatas? !

— Zawstydzanie: Jak byfo mozna tak sie zachowac...

— Generalizacja: Ty zawsze wszystko zepsujesz...

— Brak precyzji: Kiepsko. Sfabo sie starasz ...

—= Niezrozumiaty, niedostosowany do rozmowcy jezyk.



Szkota




Komunikacja w szkole

e wiasciwie przebiegajgca komunikacja ma walory terapeutyczne
 tworzy dobra atmosfere w klasie
 tworzy dobre samopoczucie uczniow

* nauczyciel staje sie przewodnikiem, partnerem, "do ktorego zawsze

1 4 LI 4

mozna sie zwrocic’

« uwidaczniajg sie kompetencje komunikacyjne nauczyciela
 taka komunikacja sprzyja ekspresji uczué, realizacji potrzeb, tolerancji

odmiennosci, pozwala osiggngC porozumienie w sytuacjach
problemowych.
Pamietajmy! uczniowie nas obserwujgi biorgz nas przyktad. Nie
nalezy zapomniec 0 rozwijaniu u uczniow asertywnosci, umiejetnosci

petnego wyrazenia siebie w kontaktach z drugg osobg. Umiejmy sami
powiedzieC "nie", uczmy tego dzieci.



Szkota

 Profesor Philip Zimbardo, swiatowej stawy psycholog twierdzi, ze
sytuacja Polski jest alarmujaca.

* Okoto milion dzieci w Polsce przezyto juz tak zwany epizod
depresyjny, co jest efektem odrzucenia przez rodzine, kolegow, ale
przede wszystkim przez szkote.

* Wediug profesora, gtownym wrogiem sg ci nauczyciele, ktorzy
powodujg, ze uczniowie czujg sie gorsi | zamykajg sie w sobie.

» Wedtug oceny profesora polski system edukacji wymaga gruntownej
reformy.

* Nalezy zmienic podejscie nauczycieli, ktorzy powinni szukac
mocnych punktow uczniow, a potem je rozwijac- twierdzi profesor.



Szkota

- Badania przeprowadzone przez polskich naukowcow
potwierdzajg prawdziwosc¢ tego zarzutu, otoz zachowania
nauczycieli czesto bywajg dla uczniow zrodtem stresu | strachu.

* Rode D. (2000), Podkultura uczniowska (kocenie)— formy i zakres wystepowania zjawiska, [w:] Kontakty z ludzmi innymi
jako problem wychowania, opieki i resocjalizacji, red. B. Kosek-Nita, D. Ros, Katowice. s.28.



Cele szkoty

« Wszechstronny i harmonijny rozwoj kazdego ucznia to nadal gtéwny cel edukaciji, a tak
sformutowany cel stawia przed nauczycielami rozlegty zakres zadan i rol.

« Zapewnia dziecku poczucie bezpieczenstwa (nie tylko fizycznego, ale takze emocjonalnego).
Catkowicie wyklucza zjawiska agresiji fizycznej, werbalnej i’ emocjonalnej.

» Kreuje w dzieciach postawy wiary w siebie, pozytywnego myslenia, rozwija umiejetnosci
samodzielnego pok_onxwania trudnosci, ale takze zwracania sie z prosbg o pomoc. Taka
szkota wyzwala w dziecku zaréwno poczucie przynaleznosci jak i witasnej tozsamosci.

. R_o%\_/vija u swoich uczniow samokontrole, wglgd w siebie | swoje uczucia, uczy ich nagradzania
siebie

« Uczy prawidtowych relacji z otoczeniem (treningi umiejetnosci spotecznych i komunikaciji
interpersonalne)).

» System wartosci opiera na pozytywnych wzorach osobowych i autorytetach.

« Uczy dzieci planowania dziatan i realizowania planow.

« Wspomaga w rozwoju waznych umiejetnosci spotecznych: asertywnosci, wyrazania emocii
| wkasnych potrzeb, umiejetnosci mediacji i negocjaciji



Nauczyciel




Rola nauczyciela

« Obowigzki nauczycieli od wiekéw sg wiec takie same, mianowicie wspiera¢ rozwoj dziecka we

\(/jvsz stkich jego wymiarach (intelektualnym, psychicznym, zdrowotnym, estetycznym, moralnym |
uchowym

« W literaturze mozna odnalez¢ wiele rol, ktére powinien petni€¢ wspoiczesny nauczyciel.
Wsrod nich wymienia sie miedzy innymi:

* role przewodnika,
* role diagnosty,
» role menadzera

« Ponadto mozna odnalez¢ bardziej tradycyjne ujecia rél, ktére powinien wypetnié nauczyciel,
a mianowicie:

* role dydaktyka,
 role wychowawcy oraz
* role instruktora.

« Oczywiscie z kazdg z tych rol zwigzane jest takze posiadanie pewnych kompetencii,
predyspozycji i odpowiednich cech osobowych.



Nauczyciel

* Nowe podejscie do programow profilaktyki naktadajg na nauczyciel
obowigzek stawienia czofa sporym wyzwaniom. Same kompetencje
pedagogiczne czy trenerskie juz nie wystarczaja.

* Niezbedne jest podejscie, ktore uwzglednia prace pedagogow nad
ich mocnymi stronami, Swiadomos¢ wiasnych ograniczen,
budowanie swego Wewnetrznego Dorostego (terminologia E.
Bearne'a), w tym inteligencji emocjonalnej, autorytetu opartego na
towarzyszeniu dzieciom | mtodziezy, a nie na systemie nakazowo-

zakazowym.

* Nalezatoby rowniez wprowadziC szkolenia z asertywnosci, a przede
wszystkim z komunikacji interpersonalne;.



Nauczyclel jako coach

We wspomaganiu dzieci | mtodziezy w rozwoju oraz pomaganiu im w
codziennych, ,lzejszych” problemach przydatne sg rowniez
umiejetnosci coachingowe, ktore wyznaczajg dla nauczyciela-
wychowawcy nowg role — coacha.

Nie wszystkie dzieci doswiadczajg powaznych problemow w postaci
silnego stresu, leku, depresji czy traumy. Zdarza sie, iz dzieci maja
pomniejsze problemy, ktorych rozwigzanie mogtoby zwiekszyc ich
osobistg efektywnosc¢ zarowno w nauce szkolnej jak 1 codziennym
zyciu. Zakres oddziatywan nauczyciela-coacha moze byc bardzo
szeroki. Przyktadowo moze pracowac z uczniem nad problemem
niewtasciwego zarzgdzania czasem, tremag przed wystgpieniami
publicznymi, komunikacjg z innymi, asertywnoscig lub
sprecyzowaniem wiasnych celow krotko- | dlugoterminowych.



Nauczyciel przysztosci

* Nauczyciel przysztosci, jako przewodnik ucznia, bedzie go wprowadzat w swiat
przedmiotow, idei | wartosci.

* Nauczyciel odcigzony od obowigzkow dydaktycznych, zajmowac si¢ bedzie bardzie;:
= \wychowaniem dzieci | mtodziezy,

> bedzie ich doradcg i partnerem w dyskusiji,

= bedzie diagnozowat potrzeby uczniow,

= wplywat na ich motywacje,

= zachecat do uczenia sie,

= pobudzat, stymulowat rozwdj,

> przekonywalt,

= dobierat techniczne srodki i indywidualne metody nauczania.

« Powstanie model nauczyciela - przewodnika, dobrze zorientowanego i rozumiejgcego

roznorodne problemy wspofczesnosci, gotowego pomaoc swojemu uczniowi W
samodzielnym poszukiwaniu przez niego wtasnej zyciowej drogi.



Plany edukacyjne oraz zmiany mozna zrealizowac
proponowanym modelem programu nauczania, ktory sktada
sie z nastepujacych elementow:

* 1) Rozwoj osobisty, czyli m.in. budowanie poczucia wtasnej
wartosci oraz pewnosci siebie;

« 2) Umiejetnosci zyciowe, rozumiane jako ksztattowanie
umiejetnosci tworczego rozwigzywania problemow oraz
kierowania wtasnym zyciem,;

« 3) Uczenie SI? jak sie uczyé oraz jak mysleé, aby nauka byta
doswiadczeniem catozyciowym | dostarczata radosci;



~Fajnie, ze jestes, jaki jestes...”

 Bezwarunkowa akceptacja innych to przyjecie specjalnego
nastawienia wobec uczniow. Chodzi przede wszystkim o
uznanie ich takimi, jakimi sg, czyli bez stawiania specjalnych
warunkow. Nauczyciel przejawiajacy ta postawe uznaje prawo
uczniow do ich odrebnosci | niepowtarzalnosci, akceptuje ich
bez wzgledu na wyrazane opinie, przekonania czy upodobania,
o ile nie czynig krzywdy innym.



Asertywnosc




Asertywnosc

« Jesli zachowujemy sie asertywnie:
e bronimy swoich praw;

e SZanujemy prawa innych;
 mamy wysoka samoocene;

* dzieki pewnosci siebie, dobrze sie czujemy i odpowiednio
zachowujemy,

» wyrazamy wiasne odczuciai nie mamy kltopotow w relacjach
spotecznych;

« sami dokonujemy wyborow;
* osiggamy swoje cele, nie krzywdzac innych;



Coaching




Coaching

« Coaching nie jest terapia, mimo to moze by¢ bardzo
przydatny w rozwiazywaniu problemow uczniow. Definiowany
jest on na wiele roznorodnych sposobow.

- ,coaching to odblokowanie potencjatu cztowieka w celu
maksymallzowanla jego dokonan Nie polega na tym, by uczyé
kogos, ale pomoc mu SI? uczyc”.

» ,bezpoSrednio zwigzana z natychmiastowg poprawa
funkcjonowania i doskonaleniem umiejetnosci forma uczenia

sie.



Coaching

- Najogdlniej mozna podzielié coaching na dyrektywny oraz wspierajacy.
« Dyrektywny:

« coach jest ekspertem;

» wyszukuje rozwigzania problemow;

* mowi do osoby wspomaganej;

» szkoli jg;

* paucza,

- Wspierajacy

» coach raczej stucha;

« zadaje pytania;

Oba rodzaje coachingu mozna wykorzystywac w przypad ku: odktadania wszystkiego na
pozniej, niewlasciwego zarzgdzania czasem, braku pewnosci siebie oraz asertywnosci, braku
rownowagi miedzy roznorodnymi zajeciami ucznia (szkolnymi i pozaszkolnymi) a jego zyciem

prywatnym, braku poczucia szczescia, problemow z kontrolg emocji i kontrolg stresu, a takze
do rozwijania zdolnosci przywodczych uczniow.



Coaching

» ,Podstawowg zasadg coachingu jest nawigzanie partnerskief relacji |
wzajemnego zaufania. Proces coachingu jest o tyle interesujgcg
metodg, ze wydatnie zmniejsza dystans pomiedzy partnerami relacji.
Rozmowy prowadzone podczas sesji coachingowych odwotujg sie
do zafozenia, ze osoba poszukujgca porady, bgdz tez
ukierunkowania swojego dalszego rozwoju, samodzielnie potrafi
rozwigzac swoje problemy | ksztattowac swojg tozsamosc’.

* W owym rodzaju coachingu objawiajg sie cechy
charakterystyczne dla pedagogiki personalistycznej czy
pedagogiki dialogu.



Coaching

Prowadzenie coachingu wspierajacego sprawia, ze uczen:

* Czuje si¢ bardzie] pewny siebie | zaradny;

* nabiera odczucia, ze w przysztosci sam bedzie potrafit
zhajdowac rozwigzania innych problemow;

» jJako rownorzedny partner dla nauczyciela-coacha;

Rolg coacha nie jest dawanie rad, a zadawanie
odpowiednich pytan, stawianie wyzwan | udzielanie
wsparcia, ktére sprawia, ze uczen zaczyna korzystaé z
wilasnych zasobow.



Depresja-Bol

* Bdl jest rodzajem informaciji.
* To ostrzezenie o tym, ze cos jest nie tak.

e Zamiast koncentrowac sie na tym bolu, powinniSmy potraktowac go
jak zielone swiatfo na przejsciu dla pieszych.

* Po prostu: ,,go, go, go!”. Ruszajmy na druga strone. ldzmy tam, gdzie
jeszcze nie byliSmy.

* Cierpienie to sygnat dla nas, ze nadszedt czas na
Zmiany.



Dziekuje za uwa;

o)

Silvija Iwanow



