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Wstep

Szkolenie adresowane jest do rodzicow ucznidw, celem wzbogacenia ich
kompetencji wychowawczych, zgodnie z zasadq trojpodmiotowosci oddziatywan:
nauczyciele-rodzice-uczniowie.

Szkolenie sktada sie z trzech warsztatoéw, ktérych celem ogdinym jest
doskonalenie przez rodzicdw umigjetnosci obserwaciji emocji wtasnego dziecka,
ich rozpoznawanie oraz radzenie sobie z emocjami wymagajgcymi interwencji
wychowawcze;.

Sadzimy, ze dzieki tym warsztatom znacznej poprawie ulegng relacje dzieci-

rodzice oraz wzrosng szanse edukacyjne i zyciowe dzieci.

WARSZTAT NR 1 - ZNACZENIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ W
ROZWOJU OSOBOWOSCI DZIECKA

Czas trwania
3 godziny
Cele
W wyniku vdziatu w zajeciach rodzice:
s zrozumiejq, czym jest inteligencja emocjonalna i dlaczego jest to wazne dla
rozwoju ich dzieci,
e zrozumiejq, czym jest inteligencja emocjonalna i dlaczego jest to wazne dla
rozwoju ich dzieci,
e doceniq, ze odgrywajg wazng role w rozwoju inteligencji emocjonalnej u swoich
dzieci,
e bedqg widziec¢, jak mogq wspierac rozwdj inteligencji emocjonalnej u swoich dzieci,

e zrozumiejq, czym sq emocje i jak mogqg pomdc w tym obszarze swoim dzieciom,

nauczg sie tgczy< swoje emocije z racjonalnym mysleniem, aby byc¢ rodzicem ,,w
petni®.
Gtéwne tresci

1. Czym jest Inteligencja Emocjonalna?
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Czym jest inteligencja emocjonalna i jak jest ona wazna w doswiadczeniu szkolnym

i zyciu dzieci.

2. Inteligentne emocjonalnie rodzicielstwo: rozwijanie samoswiadomosci

W jaki sposdb rodzice mogq rozwijac, z troskqg i wskazdwkami, inteligencije
emocjonalng u dziecka / dzieci. Rozwdj inteligencji emocjonalnej dzieci zaczyna
sie od bycia inteligentnym emocjonalnie rodzicem. Jak emocjonalnie inteligentni
rodzice rozpoznajq i zarzgdzajg witasnymi uczuciami i odpowiednio reagujg na
emocje, aby zapewni¢ pozytywny wzdér do nasladowania. Wskazéwki, jak osiggngc

inteligentne emocjonalnie rodzicielstwo.

2. Rozpoznawanie emocii

W jaki sposdb rodzice mogg pomdc dzieciom w nazywaniu uczuc i emocii.

Metody pracy
. Studium przypadku
. Odgrywanie rol
. Dyskusja grupowa

Zestaw narzedzi do inteligencji emocjonalnej dla rodzicéw - Cwicz w rodzinie
> Wskazdwki jezyk emocii
Emocje to sygnaty - to wiadomosci od Ciebie. Jednak wielu osobom trudno jest
zauwazy¢ (i zaakceptowac) wtasne emocje. Zacznij zauwazac swoj wtasny fon gtosu i
jezyk ciata, aby odebrac¢ wskazéwki na temat swoich uczuc¢. Czy marszczysz brwi lub
sie uSmiechasz2 Czy twoje ramiona sg napiete lub zrelaksowane? Czy twdj gtos jest

gtosny czy cichy?

> Lbieranie danych
Obserwuj swoje dzieci przez chwile, nie oceniajgc ich nastawienia i majgc na uwadze
dostrojenie sie do aktualnych emocji (w sytuacjach konfliktfowych. Stowa czasami sg
niepotrzebne). Skup sie na porach dnia, obserwuj je przez tydzien i zanotuj wszystkie
uczucia i okolicznosci, ktére budzqg kazdqg z emocji. Sprawdz, czy mozesz zauwazyc
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jakiekolwiek wzorce.

> Przyczyna i efekt
Emocje sqg zarazliwe - automatycznie, nieswiadomie, odbieramy emocje od innych.
Obserwuj sposdb, w jaki emocje przechodzg od jednego cztonka rodziny na innego
cztonka rodziny. Obserwuj sposdb, w jaki rézne emocje dotykajg roznych cztonkéw

rodziny; w tym ciebie.

> Czujgce twarze
Na czystej biate] tablicy narysuj kontur twarzy. Zachecaj dzieci do dodawania ust i
oczu, aby pokazad, jak sie czujg w tej chwili. Wtedy mozesz pomdc im nadac nazwe

uczuciu lub emocjom i razem rozwing¢ zrozumienie emocii.

> Stworz liste rodzinng, aby stworzy¢ stownik emocji. Razem z dzie¢mi znajdz
Czas na zapisanie nazw emocji, ktérych wszyscy doswiadczyliscie. Mozesz wybierac
najpopularniejsze w swojej rodzinie i Smiac sie z najsmieszniejszych emocji. Stargj sie

dostrzegac¢ emocje najblizszych; Pomysl chwile o ich przyczynach.

> Kazda emocija skupia uwage i motywuje; jesli potrafimy zrozumieé, gdzie
emocije probujg sie ogniskowac, mozemy lepiej zrozumiec to uczucie. Zapytqj
swoje dzieci: o czym / o kim myslisze¢ Czy to cie blokuje? Dlaczego? Czy mozemy fo

zrobi¢ w inny sposdéb?

Przez tydzien rodzice mogqg poswieci¢ czas na zauwazenie wtasnego tonu gtosu, jezyka
ciata, odczu¢ cielesnych, gdy majqg silng reakcje na cos. Da im to wskazéwki na temat ich
uczuc¢. Mogg pisac¢ o tych uczuciach.

Rodzice mogqg obserwowac swoje dzieci przez jakis czas, bez osqgdzania i tylko po to, aby
dostosowac sie do ich aktualnych emociji. Rodzice spisujg to.

W kazdej sytuacji konfliktowej i stresowej rodzice wykonajqg krétkg przerwe trwajgcg co
najmniej 6 sekund, aby ostabi¢ swoje uczucia, a nastepnie podjgc¢ dziatanie i
zareagowac spokojnie i celowo. Aby przetrwac przez 6 sekund, mogg wymyslic sze$c
ulubionych miejsc wakacyjnych, sze$¢ ulubionych ksigzek lub fimow.
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Rodzice mogq tworzy¢ z dzie¢mi rodzinny kalendarz emocji z wszystkimi emocjami
(nazwami lub rysunkami) dostepnymi w ciggu tygodnia lub miesigca. Rodzina moze
wybrac¢ jedng emocje na miesigc i Swietowac. Wazne bedzie, aby pamietad, ze nie ma
emocji negatywnych lub pozytywnych: rozpoznawanie ich, rozumienie ich rolii
wykorzystywanie ich jako informacji to najlepsze sposoby na poprawe kontaktdw miedzy
cztonkami rodziny.

Omowienie, dyskusja, czas na pytania.
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WARSZTAT NR 2 - WIEDZA O INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ -
INACIZENIE DLA SZKOLY

Czas trwania

3 godziny

Cele
W wyniku vdziatu w warsztatach rodzice:
e bedqg wiedzieli, jak rozwija¢ umiejetnosci stuchania u swoich dzieci,
e rozwing umiejetnosci rozwigzywania problemow u swoich dzieci,
e spowodujg wzrost empatii u swoich dzieci poprzez zauwazanie emocji w sobie i

innych.
Gloéwne tresci

1. Pracujgc jako czes¢ spoteczenstwa

W jaki sposéb dzieci mogg pracowac jako czesc¢ spoteczenstwa?. Jak rodzice
mogg wzmachniac u dzieci pozytywne zachowania?2. W jaki sposdb dzieci mogg
zrozumied, w jaki sposdb ich zachowanie wptywa na otoczenie i rozwijaé empatie

dla innychze.

2. Rozwdj umiejetnosci stuchania

W jaki sposdb rodzice mogqg pomoc dzieciom rozwijac dobre umiejetnosci
stuchania, aby by¢ wtgczonym do otaczajgcego srodowiska i posiadac

umiejetnosci odpowiedniego reagowania na to srodowisko@.

3. Rozwdj umiejetnosci rozwigzywania problemow

W jaki sposdb rodzice mogg nauczyc sie nie rozwigzywac problemow za dzieci i
dawac im okazje do samodzielnego wyprobowania?
W jaki sposdb rodzice mogag wychowywac dzieci na pewnych siebie i niezaleznych

FAS - FINE AT SCHOOL
Project Number: 582954-EPP-1-2016-2-ES-EPPKA3-PI-POLICY



Co-funded by the e
Erasmus+ Programme  [EEECSEN
of the European Union t

q % The European Commission support for the production of this publication does not constitute an
a'& endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission

cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
dorostych, ktérzy mogg wnies¢ znaczgcy wktad w Swiat?
W jaki sposéb dzieci mogg rozwing¢ postawe rozwigzywania problemdw jako
zasadniczo twoérczg dziatalnose, ktdéra pozwala im doswiadczy<E poczucia
"procesu’, ktéry doprowadzi do wewnetrznego systemu samorzgdowego?
W jaki sposdb rodzice mogq zachecac dzieci do burzy mdzgdw, réznorodnych

pomystow, aby rozwingc elastycznos$c?

4, Empatia dla innych

W jaki sposdb rodzice mogq uczy¢ dzieci empatii, pomagajgc im docenié, ze inni
ludzie majg uczucia i musimy uznac ich uczucia?
W jaki sposdb rodzice mogq zapewni¢ dzieciom narzedzia pozwalajgce im
uswiadomic sobie zarbwno uczucia wtasne, jak i innych ludzie
Podnoszenie swiadomosci dzieci na temat wtasnych uczuc i ludzi z otoczenia oraz
pomaganie im w dokonywaniu lepszych wyboréw dotyczgcych sposobu
reagowania w sytuacjach spotecznych.

Metody pracy

. Studium przypadku
. Odgrywanie rol
. Dyskusja grupowa

Zestaw narzedzi do inteligencji emocjonalnej dla rodzicow - Cwicz w rodzinie

> Zadania zwigzane z umiejetnosciq stuchania
Przypomnij dzieciom znaczenie czekania na swojq kolej, aby mowic i stuchac ludzi
wokot nich. Sg to wazne umiejetnosci, ktére mozna przenie$¢ do srodowiska szkolnego.
Granie w gry z dzie¢mi pomoze rozwing¢ umiejetnosci stuchania. Na przyktad popro$
ich, aby zamkneli oczy i stuchali dzwiekdw wokdt nich. Wykonuj z nimi aktywnosé, a
nastepnie podziel sie tym, co ustyszates.
Nauczanie piosenek i rymowanek dla dzieci poprawia nie tylko ich jezyk, ale takze
umiejetnosci stuchania. Mozna to rozszerzy¢ na nauczanie czego$ w innym jezyku. Jesli
twoje dzieci majg trudnosci ze stuchaniem, pamietaj, aby najpierw nawigzac¢ kontakt
wzrokowy przed udzieleniem instrukcji, a jesli zajdzie taka potrzeba, popros o
powtdrzenie z powrotem, czego dotyczy instrukcja. Mozna to réwniez zrobi¢ w formie
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ary, na przyktad podajqc trzy instrukcje do nasladowania, a nastepnie dajgc dzieciom

szanse na ich wykonanie.

> Niektére gry dotyczgce rozwigzywania problemdw, proponowane do
wykorzystania w zabawach w rodzinie

. Gra Memory: umiesc kilka obiektéw na tacy lub w pokrywie pudetka. Popros
dziecko, aby zapamietato, co znajduje sie na tacy. Zakryj tace, a nastepnie popros
dziecko, aby przypomniata jak najwiecej przedmiotdw. Zapisz wynik i zobacz, jaki
jest najlepszy wynik z tfrzech rund.

. Gra Ja szpieguje: Gdy idziesz na spacer lub wybiegasz, I-szpieguje-moim-
matym-okiem co$ zaczyna sie na .... (wstaw litere poczatkowq), a dziecko musi
odgadnqg¢, co widzisz. Ta gra moze byc¢ przystosowana do wtgczenia rzeczy, ktére
sqg styszane zamiast widziane.

. Stwoérz domowe puzzle, uzywajqc starego kalendarza naklejonego na
tekturze. Popro$ dziecko, aby utozyto wszystkie kawatki po tym, jak utworzyto kontur
obrazu z kalendarza.

. Wykonaj wspdlnie przepis i przygotuj potrawe, ktérg kazdy moze zjes¢. Kroki
dotyczgce przepisu bedg wymagaty rozwigzywania problemdw, w celu uzyskania

pozgdanego rezultatu.

> Rozwoj empatii
Zapytaj dzieci, w jaki sposdb uwazajq, ze ktos inny moze czuc sie w danej sytuacii.
R6zne opowiadania mogg pomdc w tym zakresie. Czytajgc dzieciom, mozesz
przedstawic wiele scenariuszy i zapytac ich, jak czuje sie dana postac.
Kiedy rozmawiasz ze swoimi dzie¢mi o dniu w szkole, zapytaj ich, jak czuli sie ich koledzy
w zwigzku z konkretnym wydarzeniem i jak sie czuta dana osoba.
Korzystanie z pamietnika uczu¢ pomoze tobie i dzieciom monitorowac twoje
codzienne uczucia. Uzyj techniki rysowania buzki lub smutnej twarzy, itp., aby pokazad,
jak sie czujesz. Mozna to zrobi¢ za pomocq skali palcoéw 1-4, kiedy sie zegnasz lub
witasz. Pokazanie jednego palca moze oznaczac, ze twoje dzieci nie czujg sie
szczesliwe, dwa znaczy dobrze, 3 oznacza wszystko jest w porzgdku, a 4 sugeruje, ze
jest bardzo szczesliwy.
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WARSZTAT NR 3 - ROZWOJ POZYTYWNYCH UMIEJETNOSCI
SPOLECINYCH

Czas trwania

3 godziny

Cele

W wyniku vdziatu w warsztatach rodzice:
e zrozumiejg znaczenie modelowania prawidtowego zachowania,
e bedg mogli pomdc dziecku w rozwigzaniu konfliktu,

e docenig wage zaszczepiania manier w ich dzieciach.
Giowne tresci

1. Relacje drzieci z rowiesnikami jako klucz do ich szczescia

W jaki sposdb dzieci, bawigce sie z rowiesnikami, rozwijajg swdj jezyk, jak negocjuja,
jak idg na kompromis i ufajg? W jaki sposdb rodzice mogg pomdc swoim dzieciom

w uzyskaniu pozytywnych umiejetnosci spotecznych i akceptacii ich réwiesnikdw?

2. Znaczenie manier

Jak rodzice mogqg zrozumiec, ze maniery sqg srodkami, za pomocg ktérych dziecko
jest oceniane przez spoteczenstwo i okazuje szacunek dla innych, okazuje
Swiadomos¢ uczuc innych ludzi, maniery takze pomagajg budowac pozytywne
stosunki spoteczne?

W jaki sposdb rodzice mogq uczy¢ i wymagac od swoich dzieci podstawowych
dobrych manier (moéwienie ,,dzien dobry”, "do widzenia", "prosze" i "dziekuje”,
"przepraszam”, oferowanie pomocy, sprzgtanie, okazanie wdziecznosci, gdy kto$

zrobit co$ uprzejmego, czekanie na swojqg kolej, stuchanie innych)?2

3. Odwiedzanie przyjaciot | przyjimowanie wizyt

W jaki sposdb rodzice mogg zarzgdzac randkami w domu i pomagac dzieciom w
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pozytywnym doswiadczeniu odwiedzania domow znajomych?

4, Pomoc dzieciom w rozwigzywaniu konfliktidéw spotecznych

W jaki sposdb rodzice mogqg da¢ dzieciom narzedzia do rozwigzywania wtasnych
problemdw, nie powodujgc szkdd dla poczucia ich wtasnej wartosci lub tych,
ktdrzy sg wokot nich?

W jaki sposdb rodzice mogg sprawic, ze dzieci bedg mogty z nimi rozmawiac o
wszystkime

W jaki sposdb rodzice mogq zrozumiec i pomdc dzieciom w przypadku nekania?

5. Znaczenie zachowania modelowego

W jaki sposdb rodzice mogq by¢ pozytywnymi wzorami do nasladowania dla
swoich dziecie
W jaki sposdb rodzice mogg wzorowac dobre zachowanie dla swoich dzieci i

przyczyniac sie do poczucia dumy z rodzicéw i budowania szacunku?

Metody pracy

. Studium przypadku
. Odgrywanie rol

. Dyskusja grupowa

Zestaw narzedzi do diagnozowania inteligencji emocjonalnej dla rodzicow - Cwicz w

rodzinie

> Jakie jest moje dziecko?
Wykonaj krétki opis osobowosci swoich dzieci i ich zdolnosci radzenia sobie po
wzgledem spotecznym. Przywotaj w pamieci sytuacje trudng dla twojego dziecka,
ktérg miate§ okazje obserwowac. Co zrobite$, aby pomdc w tym obszarze lub co

chciatbys zrobi¢, by pomdc swoim dzieciom?

> Nagradzanie dobrych manier
Staraj sie wzmacnia¢ pozytywne maniery swoich dzieci, nie pochwalajgc ztych
dziatan, ale chwalgc ich za dobre czyny. Ta walidacja zacheci dzieci do
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kontynuowania préb, poniewaz wszystkie dzieci cieszqg sie dobrym samopoczuciem.

> Odwiedzanie przyjaciela

Porozmawiaj z dzie¢mi, co nalezy zrobi¢, odwiedzajgc przyjaciela. Rady, z ktérych
mozna skorzystac:

- Pamietqj, aby powitac¢ swojego gospodarza.

- Pamietqj, aby powiedzie¢ "dziekuje", jesli dadzq ci przekgske / napd;.

- Pamietqj, aby zaoferowa¢ mycie naczyn.

- Zawsze pomagaj spakowac zabawki, ktérymi sie bawites.

- Pamietqj, aby przestrzegac zasad obowigzujgcych w domu.

- Pamietqj, aby powiedzie¢ gospodarzowi / osobie dorostej, jesli wybierasz sie

gdzie indziej niz do domu przyjaciela.

> Rozwigzywanie konfliktéw
Poswiec¢ czas na rozmowe z dzie¢mi na temat konfliktdw w szkole lub z réwiesnikami.
Zapros ich do odgrywania rél, stawiajgc siebie na miegjscu innych i biorgc pod uwage
ich punkt widzenia.

Projektuj i oceniaj z dziecmirézne mozliwe rozwigzania konfliktu.

> 4 Modelowanie dobrych zachowan
Traktuj swoje dziecko z szacunkiem i pokazuj, jak radzisz sobie w trudnych sytuacjach.
Moze to oznaczac, ze musisz porozmawiac z dzie¢mi na temat prawidtowego
zachowania i dlatego nie ograniczagj sie do tego, co demonstrujesz, ale takze do tego,
CO Mowisz.
Pamietaj, ze Twoje dziecko jest zaprogramowane biologicznie, aby obserwowac
mimike twarzy i jezyk ciata, aby "odczytac" to, co naprawde masz na mysli: oznacza
to, ze musisz zachowac ostrozno$¢ w sposobie komunikowania sie i zdawac sobie

sprawe, ze jest to czes¢ tego, jak modelujesz odpowiednie zachowanie.
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