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SCENARIUSZ

DLA RODZICOW




Latarka rodzica

- Gdzie Swieci¢, zeby zobaczyg,
co dzieje sie w swiecie dziecka?

Scenariusz propozycji pytan dla rodzicow do rozmowy
z dzieckiem i nastolatkiem

Rodzicu, Twoje dziecko codziennie przezywa w szkole wiele réznych sytuaciji,
emodji i relacji, o ktorych czesto nie opowiada. Nie dlatego, ze nie chce, czasem
po prostu nie wie jak. Pamietaj, Twoja rola nie jest ,,wydobywanie” odpowiedzi,
ale tworzenie ,,oswietlenia” przestrzeni, w ktorej one same moga sie pojawic.

Latarka rodzica Swieci na trzy obszary:

1. codzienne doswiadczenia,
2. emocje i ich znaczenie,

3. potrzeby i bezpieczenstwo.

Zanim zapytasz, kilka wskazowek na start:

. Rozmawiaj w odpowiednim miejscu i czasie.

. Zachecaj do mowienia, wiecej stuchaj, niz mow.
. Nie oceniaj swojego dziecka ani tego, co mowi.

. Badz sojusznikiem swojego dziecka.

. Szukaj rozwigzan razem z dzieckiem.

. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego.

. Badz uwazny na sygnaty alarmowe.

. Nie musisz dziata¢ w pojedynke.
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. Zakoncz rozmowe komunikatem wzmacniajacym.
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Modut 1. Klimat szkoty

Cel: zrozumienie, jak dziecko czuje sie w szkolnej przestrzeni, grupie i relacjach.

Rozmowa o tym, jak dziecko czuje sie w szkole, pomaga zauwazycC pierwsze sygnaty na-
piecia, wycofania lub przecigzenia. Dzieci czesto nie mowig wprost o trudnosciach, ale
odpowiadajac na proste pytania, pokazuja swoj Swiat. Dzieki temu rodzic moze szybciej
reagowac, wzmacniac i wspierac dziecko. To takze okazja, aby pokazaé dziecku, ze jego
codzienne doSwiadczenia sg wazne i zastugujg na uwage.

Ponizsze pytania mogg pomdc Ci dowiedzie€ sie, jak Twoje dziecko czuje sie w szkolnej
przestrzeni:

® Chce lepiej zrozumied, jak czujesz sie w szkole. To dla mnie naprawde wazne.

e Jak sie dzisiaj czutes$ w szkole? Co byto przyjemne, a co trudne?

e W ktorych miejscach w szkole czujesz sie najbardziej bezpiecznie? Ktére miejsca
uwazasz za mniej bezpieczne? Z jakiego powodu?

® Czyw Twojej klasie sg osoby, do ktérych mozesz podejsc i porozmawiaé, gdy masz
gorszy dzien? Kto jest taka osobg?

® Z kim z dorostych w szkole najtatwiej Ci porozmawiaé, gdy masz jakis problem?

® W jakich sytuacjach w szkole czujesz sie najbardziej soba? A kiedy musisz troche
,2udawac”, zeby jakos$ przetrwac?

® Kiedy ostatnio poczutas, ze ktos Cie w szkole zauwazyt i zrozumiat? Opowiedz mi,
prosze, o tym zdarzeniu.

® Gdybys mogt zmienic jedng rzecz w swojej klasie, to co by to byto?

® (Czy zdarzyta Ci sie sytuacja, w ktorej poczutas sie nieswojo albo niebezpiecznie
w szkole? Opowiedz mi, prosze, co sie wtedy wydarzyto.

Modut 2. Samopoczucie i dobrostan psychiczny dzieci i nastolatkow oraz

rozwijanie umiejetnosci strategii radzenia sobie zemocjami

Cel: pomoc dziecku zrozumied, co czuje i jak moze o tym opowiedziec.

Rozmowy o emocjach rozwijajg u dziecka umiejetnos¢ rozpoznawania i akceptowa-
nia emocji oraz radzenia sobie z nimi. Rodzic ma wptyw na to, jak dziecko radzi sobie
z emocjami. Wazne, aby pokazac dziecku, ze kazda emocja ma swoja funkcje, informuje
o potrzebach, a nawet ostrzega przed zagrozeniem. Rozmowa o emocjach buduje bez-
pieczenstwo i wzmacnia wiez. Sprawia, ze mtody cztowiek czuje sie widziany, styszany
i wazny. Najwazniejsze, aby rozmowa byta petna zainteresowania, nie oceny.
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Mozesz skorzystac z tych pytan, aby poméc dziecku opowiedzie¢ o emocjach, zaréwno
tych przyjemnych, jak i nieprzyjemnych:

e Kiedy ostatnio czutes silne emocje? Co to byty za emocje i co je wywotato?
e Jak myslisz, po co sg nam potrzebne emocje?
® Ktore emocje sa dla Ciebie nieprzyjemne, a ktore daja Ci najwiecej spokoju lub

radosci?

Po czym poznajesz, ze w Twoim ciele co$ ,,sie napina”? Jakie sygnaty pokazuja Ci,
ze zbliza sie trudniejszy moment?

Co pomaga Ci uspokoi¢ mysli? Jakie czynnoSci pomagaja Ci ,,odetchng¢” chociaz
na chwile?

Jak zazwyczaj radzisz sobie ze smutkiem, ztoscig albo napieciem? Co pomaga,
a co raczej nie?

Ktéra sytuacja z ostatniego tygodnia byta dla Ciebie naprawde obcigzajaca?
Co byto w niej najtrudniejsze? Co Ci pomogto poradzic sobie z nig?

Gdy jest Ci trudno poradzi¢ sobie z emocjami, to czego najbardziej potrzebujesz
od dorostych? Jak moge Ci wtedy pomoc?

Chce zrozumied, co czujesz, co przezywasz. Nie chce Cie oceniac.

Pomocne w rozmowach o Swiecie emocji Twojego dziecka mogg byc¢ ikonografiki od-
zwierciedlajgce emocje i uczucia. Pod ponizszym linkiem znajduje sie przyktadowa
mapa emoc;ji i koto uczud:

https://streskiler.pl/mapa-emocji-i-kolo-uczuc-powiedz-co-naprawde-czujesz/

Modut 3. Relacje i wsparcie rowiesnicze

Cel: zrozumienie relacji i umiejetnosci spotecznych dziecka.

Relacje rowiesnicze majg ogromny wptyw na samopoczucie i rozwoj dziecka czy nasto-
latka. To wtasnie w kontaktach z innymi mtode osoby ucza sie wspotpracy, empatii, roz-
wigzywania konfliktéw i rozumienia wtasnych emocji. Rozmowa o tym, jak dziecko czu-
je sie wsrod rowiesnikow, moze pomac lepiej zrozumiec jego potrzeby, trudnosci oraz
to, co je wspiera w codziennym funkcjonowaniu.

Ponizej znajdziesz przyktadowe pytania, ktére moga utatwi¢ rozpoczecie spokojnej,
otwartej rozmowy o tym, jak Twoje dziecko buduje relacje zinnymi. Dzieki nim mozecie
wspolnie przyjrzec sie temu, co sprzyja dobrym kontaktom, a co bywa wyzwaniem -
i poszukaé sposobow na wzmachnianie poczucia bezpieczenstwa oraz wzajemnego zro-
zumienia.
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Z kim najlepiej Ci sie rozmawia lub spedza czas w szkole? Dlaczego wtasnie z tg
0soba?

Co najbardziej lubisz w kontaktach z innymi dzie¢mi?

Czego najbardziej potrzebujesz, zeby czuc sie z nimi swobodnie i bezpiecznie?

Co najbardziej meczy Cie w kontaktach z innymi dzie¢mi?

Co Twoim zdaniem moze pomoc zbudowac dobre relacje w klasie?

Czy w Twojej klasie jest ktos wykluczany, wySmiewany, lub ktos, kto czuje sie sa-
motny?

® Po czym mozesz poznad, ze ktos tak sie czuje?
e Jak mozesz zareagowad, kiedy widzisz, ze ktos jest samotny lub kiedy jest smutny

i mierzy sie z czyms trudnym?
Czy zdarzyto Ci sie powiedziec¢ lub zrobi¢ cos, co mogto kogos zranic, nawet jesli
nie taki byt Twéj zamiar?

® (o byto dla Ciebie najtrudniejsze w tej sytuac;ji?
® Co mozesz zrobic, zeby naprawic relacje z tg osoba?
e Comozemy zrobiéinaczej (Ty, ja, nauczyciele w szkole), zeby we wzajemnych kon-

taktach byto wiecej zrozumienia, a mniej ranienia?

Modut 4. Problematyka stygmatyzacji i dyskryminacji, hejt w Internecie i w szkole

Cel: sprawdzenie, czy dziecko doSwiadcza hejtu lub jest jego Swiadkiem oraz czy zna
sposoby reagowania.

Swiat online i relacje szkolne mogga przynosi¢ zaréwno wsparcie, jak i realne zagrozenia.
Dzieci czesto nie méwig o tym, ze czuja sie samotne, ze doSwiadczajg wykluczenia, wy-
Smiewania, hejtu, poniewaz sie wstydza lub bojg sie reakcji dorostych. Rozmowa w spo-
kojnej atmosferze pozwala im poczué, ze nie sg same, a trudne sytuacje mozna zatrzy-
mac i naprawié. To takze moment, aby sprawdzi¢, czy dziecko nie krzywdzi innych, aby
nauczy¢ je odpowiedzialnosci i empatii.

Przyktadowe pytania mogg okazaé sie pomocne w sprawdzeniu, czy dziecko doSwiadcza
trudnych sytuacji w szkole lub online oraz czy wie, jak, gdzie i u kogo szukac wsparcia.

Czy widziatas ostatnio sytuacje w szkole lub online, w ktorej kto$ byt wySmiewa-
ny, hejtowany?

e Jak sie wtedy czutas, czy wiedziatas, co zrobi¢? Co wtedy zrobitas?
® Opowiedz mi, prosze, o tym zdarzeniu.
® (Czy zdarza sie, ze w Internecie kto$ pisze lub robi rzeczy, ktore Cie rania albo nie-

pokoja? Podaj, prosze, przyktady takich wpiséw i zachowan.
Co wtedy zrobitas?
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Jak reaguje Twoje ciato (np. napiecie, bol brzucha), gdy jestes Swiadkiem hejtu
lub go doswiadczasz?

Czy wiesz, do kogo mozesz zwrocic sie o pomoc w takiej sytuacji? Komu databys
znaé w pierwszej kolejnosci o tym, co sie wydarzyto?

® Co powinien zrobic dorosty, abys poczut sie bezpieczniej?
® Czy wsrdd Twoich rowiesnikow jest kto$, kto moze stangé po Twojej stronie, gdy

doswiadczasz czegos trudnego?
Co wtedy zrobitas?

® Czy zdarzyto Ci sie kiedys pomoc komus, kto byt wySmiewany? Jak sie wtedy czutes?
® (Czywiesz, jak mozna zatrzymac hejt lub wySmiewanie? Co Twoim zdaniem poma-

ga w takich sytuacjach?
Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ dotaczy¢ do zartow, komentarzy albo sytuacji, ktére
mogty by¢ dla kogo$ przykre? Co wtedy zrobitas? Jak sie z tym potem czutas?

Jesli zrozmowy wynika, ze Twoje dziecko mogto kogos zranic, to nie jest moment
na kare, lecz na zrozumienie. Najwazniejsze, aby:

1.

Rozmawiac i pytac o przyczyny: ,,Co sprawito, ze tak zareagowates? Czym sie kie-
rowates?”. Za kazdym trudnym zachowaniem kryje sie jaka$ potrzeba, emocja
albo presja rowiesnicza.

Poméc dziecku zobaczy¢ perspektywe drugiej osoby. Nie zawstydzajac, a raczej
pytajac: ,,Jak myslisz, co tamta osoba mogta wtedy czuc?”.

. Wyznaczy¢ jasne, spokojne granice: ,Nie zgadzam sie na krzywdzenie innych,

bo stowa moga ranic. Ale jestem tu, zeby pomoc Ci znalez¢ inne sposoby radzenia
sobie”.

Wspotpracowac ze szkota i specjalistami, jesli sytuacja sie powtarza. To nie jest
porazka rodzica - to madry krok w strone wsparcia. Mozna wtedy powiedzie¢:
,Mam propozycje, abysmy porozmawiali o tym z kims$ z Twojej szkoty, kto pomoze
nam poszukac¢ dobrego rozwigzania. To moze by¢ Twéj wychowawca albo szkolny
specjalista”.

Podkreslac, ze btedy s do naprawienia. Dzieci bardzo boja sie bycia ,naznaczo-
nymi”. Rodzic moze daé im przestrzen do zmiany. Mozna wtedy powiedziec: ,Kaz-
dy z nas moze popetniac btedy, ale najwazniejsze, zeby wyciggac z nich wnioski.
Dzieki temu stajemy sie lepsi”.
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Modut 5. Zachowania autodestrukcyjne i samobodjcze

Cel: bezpieczne sprawdzenie, czy dziecko doswiadcza trudnosci, cierpienia, poczucia
bezradnosci lub mysli samobojczych.

Zachowania autodestrukcyjne

W obliczu zachowan autodestrukcyjnych (w tym samouszkodzen) rodzice moga odczuwaé
lek. Wazne jednak, aby stat sie on impulsem do jak najszybszego rozpoczecia z dzieckiem
rozmowy i proby zrozumienia jego sytuacji. Powinien réwniez motywowac do wspotpra-
cy z innymi - nauczycielami, wychowawca, szkolnymi i pozaszkolnymi specjalistami - tak
aby wspolnie zaplanowac konkretne dziatania wspierajagce mtoda osobe.

Przyktadowe wypowiedzi pomocne w weryfikacji obecnosci samouszkodzen lub
innych zachowan autodestrukcyjnych:

1. Kiedy zostaty zauwazone zmiany na ciele mogace byc efektem samouszko-
dzen - ,,Powiedz, prosze, skad sie wziety Twoje rany, blizny?” itp.

2. Kiedy efekty samouszkodzen nie zostaty zaobserwowane - ,,W obliczu
trudnosci mozemy siegac po rézne sposoby radzenia sobie. Moga by¢ one
zdrowe lub niezdrowe, skuteczne lub nieskuteczne. A jak jest u Ciebie?
Co robisz w ostatnim czasie, kiedy czujesz sie bardzo zle, kiedy chcesz
przestac o czyms myslec, przestac czuc nieprzyjemne dla ciebie emocje
lub zapomnie¢ o trudnosciach?”

(tuba 2023)

Pierwszy krok w reakcji na zachowania autodestrukcyjne (samouszkodzenia) to szczera
rozmowa z mtodg osobga o zaobserwowanych niepokojacych zmianach w jej zachowa-
niu. Celem takiej rozmowy jest szczegétowe poznanie perspektywy dziecka lub nasto-
latka oraz potwierdzenie obecnosci samouszkodzen i okreSlenie rozmiaru ich szkodli-
wosci. Dobrze jest zaczagé od nazwania konkretnych obserwacji, ktére zwrécity uwage
opiekuna, oraz zapewnienia o zainteresowaniu, trosce, checi zrozumienia i pomocy.

1. Zaobserwowanie niepokojacego zachowania u dziecka - ,Widze nowe
rany na Twoich nadgarstkach”.

2. Twoja reakcja emocjonalna i znaczenie, ktére nadajesz zaobserwowanym
zachowaniom - ,,Zasmucito mnie to, bo mysle, ze moze za tymi ranami cos
sie kryje i moze przezywasz trudne chwile”.

3. Prosha o pomoc w zrozumieniu niepokojacych obserwacji - ,,Powiedz,
prosze, co si¢ dzieje. Porozmawiajmy”,

(tuba 2023)
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Zaproszenie dziecka do rozmowy nie oznacza, ze rozmowa od razu sie odbedzie. Dziec-
ko moze nie by¢ na nig gotowe, bo niechetnie dzieli sie swoimi problemami, moze tez
watpi¢ w dobre intencje dorostego lub zaktadac, ze nie zostanie wystuchane i zrozumia-
ne. Niekiedy silne emocje i cierpienie sprawiaja, ze kontakt z innymi jest trudny.

Zamiast wywiera presje czy okazywaé rozczarowanie, warto byc cierpliwym
i zyczliwym, moéwiac np.:

Czasami naprawde trudno jest mowi¢ o swoich ktopotach.

Masz prawo nie chciec teraz rozmawiac.

Mozemy wroci¢ do rozmowy, kiedy bedziesz w lepszym nastroju.

Jesli chcesz, mozesz porozmawiac z kims innym. Kto to mogtby by¢?

Martwie sie o Ciebie i zalezy mi, zebys jak najszybciej poczut sie lepiej.
(tuba 2023)

Gdy rozmowa juz sie rozpocznie, kluczowe jest uwazne i cierpliwe stuchanie dziecka.
Warto zadawaé pytania pogtebiajace, dopytywaé o szczegbty i prosi¢ o przyktady, aby
lepiej zrozumiec zgtaszane trudnosci. Rownie wazne jest unikanie pocieszania na site,
udzielania szybkich rad czy proby przekonywania do innego sposobu myslenia. Nalezy
akceptowaé emocje, ktore dziecko wyraza, zamiast probowac natychmiast je zmieniac.
Tylko taka empatyczna postawa pozwala naprawde zrozumiec problem i budowac rela-
cje sprzyjajaca udzieleniu pomocy (Miller, Rathus i Linehan 2011, za: £uba 2023).

Zachowania samobodjcze

Nie obawiaj sie pytaé swojego dziecka o mysli samobdjcze - ani nie zwieksza to ryzyka,
ze takie mysli sie u Twojego dziecka pojawia, ani nie ,podsunie mu pomystow”. Wrecz
przeciwnie - otwiera przestrzen do rozmowy o nieprzyjemnych emocjach, ktére dziecko
moze ukrywac z leku, wstydu lub poczucia osamotnienia.

U wielu mtodych oséb ulga pojawia sie dopiero wtedy, gdy kto$ dorosty bez oceniania
zapyta wprost, czy jest co$, co je przyttacza, czy maja poczucie beznadziei albo mysli
zwigzane z krzywdzeniem siebie. Takie pytanie pokazuje, ze rodzice sg gotowi stuchad,
Ze traktujg problem powaznie i ze dziecko nie musi zostawac z tym samo.

Wczesne zauwazenie sygnatdéw kryzysu pozwala na szybsze zapewnienie pomocy - roz-
mowy, wsparcia psychologicznego czy odpowiedniej interwencji. To wazny element
troski o bezpieczenstwo i zdrowie psychiczne dziecka. Pytanie o mysli samobojcze jest
wyrazem odpowiedzialnosci i mitosci, a nie powodem do obaw.
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Ponizej znajduja sie propozycje pytan, ktére mozesz zadaé swojemu dziecku, stosujac
tzw. metode lejka, czyli zasade zadawania pytan od ogotu do szczegbtu:

a) Zdania wprowadzajace:

Widze, ze ostatnio jest Ci ciezko.

Moge sie domyslac, ze miatas ostatnio trudny czas.

Wyglada na to, ze jest Ci trudno samemu poradzic sobie z tg sytuacja.
Styszatam, jak kilka razy powiedziatas, ze jeste$ dla wszystkich tylko proble-
mem. Niepokoi mnie to i chciatabym z Tobg o tym porozmawiac.

Porozmawiaj ze mna, prosze, pomdz mi zrozumiec, co przezywasz, czego do-
Swiadczasz, z czym sie mierzysz.

b) Pytania posSrednie:

Czy pojawiaja sie takie mysli, ze wolatbys sie nie urodzic?

Czy pojawiaja sie takie mysli, ze chciatbys zasnac i sie nie obudzic¢?

Czy miewasz czasami takie mysli, ze lepiej bytoby nie zy¢?

Czasem ludzie, ktorzy czujg sie zle, sa przygnebieni, zaczynaja myslec o Smier-
ci, o tym, ze chcieliby umrzeé. Czy Ty tez tak masz? Co wtedy przychodzi Ci
do gtowy?

c) Pytania bezposrednie:

Czy miewasz mysli samobodjcze? Czy myslates, zeby odebrac sobie zycie?
O czym doktadnie mysSlates?

® Jak czesto pojawiajg sie te mysli? Ile razy w ciggu dnia/tygodnia/miesigca?
® (Czy przychodza Ci do gtowy nawet wtedy, kiedy tego nie chcesz?
® (Czymozeszje od siebie ,odpedzi¢”? Czy mozesz zrobié co$, zeby przestac o tym

myslec?
Czy masz swoje sposoby, aby sobie z nimi poradzic¢?

® (Czy masz nad nimi kontrole?

Jak bezpieczna czujesz sie sama ze soba?

Wszystkie opisane pytania nalezy zadawac wprost, w atmosferze wsparcia, bez morali-
zowania i oceniania. Ich celem jest ustalenie, czy mtoda osoba jest obecnie bezpieczna
i czy istnieje potrzeba podjecia natychmiastowej interwencji, z ewentualnym wezwa-
niem stuzb ratunkowych.

Koniecznos$¢ skontaktowania sie z numerem alarmowym 112 pojawia sie zwtaszcza
w sytuacjach zwigzanych z:

szczegotowymi planami i gotowoscia do ich realizacji,
wczesniejszymi probami samobojczymi.
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® (zy zastanawiates sie, w jaki sposob odebrac sobie zycie? Opowiedz, prosze,
co planowates.

® (Czy zaczates$ przygotowywac sie do realizacji tego planu? Co doktadnie zrobi-
tes?

® Nailerealne jest, ze zrealizujesz ten plan?

® Czy kiedykolwiek zrobites co$, co mogto doprowadzi¢ do Twojej Smierci? Opo-
wiedz, prosze, kiedy to byto i co sie wtedy wydarzyto.

® |le razy probowatas odebrac sobie zycie? Kiedy zdarzyto sie to po raz ostatni?

Dodatkowo pilnej pomocy wymagaja sytuacje, w ktérych wystepuja:

® samouszkodzenia powodujgce powazne uszkodzenia tkanek, wymagajace na-
tychmiastowej interwencji medycznej np. gtebokie rany i niemoznos¢é zatamo-
wania krwi lub konieczno$c zatozenia szwow, uderzanie gtowa o twarde przed-
mioty i utrata przytomnosci lub mdtosci, potkniecie ciat obcych;

® samouszkodzenia dotyczace szczegblnie wrazliwych obszaréw ciata, takich jak
oczy, twarz, piersi, podbrzusze czy genitalia;

® epizodyczne lub przewlekte samouszkodzenia, ktérym towarzyszg plany sa-
mobodjcze lub wczesniejsze proby samobdjcze, zwtaszcza jesli miaty miejsce
W ciggu ostatniego miesigca (Walsh 2014, za: tuba 2023).

Na koniec kazdej rozmowy pomysl:

Czego dowiedziatem sie dzi$ o moim dziecku?

Co robie dobrze? Co lubie w naszej relacji?

Co lubie w byciu rodzicem?

Co lubie w moim dziecku?

Co moge poprawic lub zmienié¢ w naszej relacji?

Jak moge zapewnic dziecku bezpieczenstwo i wsparcie, gdy tego potrzebuje?

Te pytania pomagaja zatrzymac sie po rozmowie i spojrze¢ na relacje z dzieckiem z czu-
toscig oraz uwaznoscia. Zachecaja, by dostrzec to, co dziata w niej dobrze, co daje rados¢
i poczucie bliskosci, a jednoczesnie delikatnie kieruja uwage na obszary, ktére mozna
wzmacniac lub zmieniaé. To chwila refleksji, ktéra pomaga budowa¢ bardziej Swiado-
me, bezpieczne i wspierajace wiezi - takie, w ktérych zaréwno rodzic, jak i dziecko moga
czuc sie zauwazeni i akceptowani.




SCENARIUSZ PROPOZYCJI PYTAN DLA RODZICOW

DO ROZMOWY Z DZIECKIEM | NASTOLATKIEM

Rodzicu! Swieé swoja ,,rodzicielska latarka”, swoja uwaznoscia i ciekawoscia. To
wtasnie one pozwalaja Ci dostrzec to, co na pierwszy rzut oka moze byc¢ niewi-
doczne - drobne sygnaty, ukryte emocje, potrzeby, o ktorych dziecko nie zawsze
potrafi powiedziec wprost. Gdy zatrzymujesz sie, aby naprawde ustyszec i zoba-

czy¢ swoje dziecko, tworzysz przestrzen, w ktorej moze ono czuc sie bezpieczne,
wazne i zrozumiane. Dzieki temu Twoje wsparcie staje sie codziennym Swiattem
pomagajacym mu poruszac sie po Swiecie relacji, wyzwan i wtasnych przezyc¢.
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tps://zwjr.pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna
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