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Ogodlna charakterystyka spotkania

Oddajemy w Panstwa rece scenariusz, ktory umozliwi przygotowanie i przeprowadzenie
spotkania dla rodzicow na temat podstaw mentalizacji. Nie mozemy zobaczy¢ mysli innych ludzi
(np. tak jak w komiksach), jednak do zrozumienia, dlaczego kto$ zachowuje sie czy moéwi w
konkretny sposéb moze by¢ pomocna umiejetno$¢ mentalizowania. Proces mentalizowania
obejmuje wysitek taczenia witasnego zachowania z potrzebami i emocjami, jak réwniez
obejmowania umystem tego, co moze dzia¢ sie z druga osoba, np. dzieckiem, i co moze stac za
jego zachowaniem, jakie pragnienia, potrzeby. Dzieki takiemu procesowi mozna doswiadczac
bogatszych i gtebszych relacji, a mate dziecko moze rozwija¢ bezpieczne przywigzanie. Dlatego
warto planowac takie spotkanie dla rodzicéw matych dzieci.

Zakres tematyczny:

Mentalizacja to umiejetnos¢ zauwazania wifasnych uczu¢, mysli, marzen, tego, czego
w danej chwili pragniemy i wptywu na nasze zachowanie. Jednoczesnie to nadawanie
znaczenia zachowaniom innych poprzez wyobrazanie sobie, co moze sie dzia¢ w ich
gtowach. Niniejsze spotkanie jest poswiecone perspektywie rodzica, tego jak moze
mentalizowac siebie, aby lepiej rozumiec¢ swoje zachowanie i zachowanie dziecka, oraz jak
przywroci¢ zdolnos¢ mentalizacji w trudnej sytuacji.
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Cele spotkania edukacyjnego:
@ e Zdefiniowanie, czym sa zachowania mentalizujgce.
e Poszerzenie Swiadomosci na temat powoddéw zatamywania sie mentalizacji.

e Poszukanie sposobdw na przywrécenie postawy mentalizujace).
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Ogodlna charakterystyka spotkania

Czas:

Spotkanie trwa 2 godziny. Warto przed jego poprowadzeniem zapoznac sie z catym
scenariuszem. Zachecamy réwniez do uktadania serii spotkan edukacyjnych, ktore beda
mogty uzupetnia¢ sie zagadnieniami - w przypadku tego tematu warto zaplanowac
wczesniej spotkanie ,Wprowadzenie do mentalizacji”.

Odbiorcy:
Rodzice dzieci do 6. roku zycia.

Liczebnos¢ grupy:

Liczebnos¢ grupy zalezna jest od mozliwosci lokalowych, zaleca sie jednak, aby grupa
nie liczyta mniej niz 8 osoéb i nie wiecej niz 12. Umozliwi to kazdemu uczestnikowi
efektywng prace.

Miejsce szkolenia:
Przedszkola, ztobki, Osrodki Pomocy Spotecznej i inne miejsca w ktorych pojawiaja sie
rodzice matych dzieci.

Sprzet, materiaty:

Filpchart, kolorowe mazaki do pisania na flipcharcie, kartki A4 (np. ryza biatego papieru),
dtugopisy dla uczestnikow, identyfikatory, aby kazdy z uczestnikéw mogt wpisac na nich
swoje imie, zapisane zasady pracy na czas spotkania edukacyjnego, fragment filmu do
wyswietlenia, rézne przedmioty do ¢wiczenia 7.

Formy i metody pracy:
Cwiczenia w podgrupach, wypowiedzi na forum grupy, burze mdzgow,
wykorzystywanie osobistych do$wiadczen podczas ¢wiczen, miniwyktad.

Uwagi dotyczace prowadzenia zajec:
Warto zapoznac sie z catym scenariuszem przed poprowadzeniem spotkania, poniewaz
zawiera on sposob omowienia kazdego z ¢wiczen i wskazéwki dla osoby prowadzacej.

Prowadzacy:
Profesjonalisci znajacy rozwoj matego dziecka, specyfike rodziny z matym dzieckiem -
m.in. psycholodzy, pedagodzy i psychoterapeuci.




Opis poszczegolnych etapow spotkania

Tresc¢
spotkania

e wsparcie rodzicow w budowaniu bezpiecznej relacji z dzieckiem;

e ¢wiczenie przywrocenia zdolnosci do mentalizacii.

Czas: 120 min.

Sprzet

i materiaty: filpchart, kolorowe mazaki do pisania na flipcharcie,
kartki A4 (np. ryza biatego papieru), dtugopisy dla
uczestnikow, identyfikatory.

Formy
i metody
pracy:
rundka, burza mozgdw,
wypowiedzi na forum grupy.

C 1. Wprowadzenie, przedstawienie sie 0séb prowadzacych)

Czas: 5 minut.

Cel: rozpoczecie spotkania, przedstawienie sie osoby prowadzacej i zdefiniowanie spotkania
edukacyjnego.

Osoba prowadzaca wita uczestnikow i przedstawia sie, podajac imie i nazwisko oraz informacje o zyciu
zawodowym - zawodd, wykonywane zadania. Nastepnie przedstawia temat spotkania, cele i metody
pracy:

Mentalizowac to chcie¢ sie dowiedziec, by¢ uwaznym, dociekliwym, zaciekawionym. Nie chodzi o to, by
wiedzie¢ na pewno, czego doswiadcza drugi cztowiek. Baczna obserwacja i autentyczna chec¢ dowiedzenia sie
jest wazniejsza niz stuprocentowa pewnosc. Dotyczy to rowniez siebie, wtasnych emocji i zachowan.
Mentalizacja to umiejetnosc¢ zauwazania wtasnych uczuc¢, mysli, marzen, tego, czego w danej chwili pragniemy
i wptywu na nasze zachowanie. Jednoczesnie to nadawanie znaczenia zachowaniom innych poprzez
wyobrazanie sobie, co moze sie dziac w ich gtowach. Ninigjsze spotkanie jest poswiecone perspektywie
rodzica, przyjrzeniu sie momentom, kiedy mentalizacja nie dziata i jakie mogq byc tego konsekwencje.

W ramach spotkania zaprosimy panstwa do pracy na forum i w podgrupach, skorzystania z wtasnego
doswiadczenia i wystuchania wyktadu przekazujgcego tresci zwiqzane z mentalizacjq.




( 2. Przedstawienie sie uczestnikéw )

Czas: 10 minut.

Cel: zapoznanie sie z uczestnikami i uczestniczkami spotkania edukacyjnego, wtaczenie wszystkich oséb
do udziatu w spotkaniu.

Zapraszam kazdego z panstwa do krotkiego przedstawienia sie, uwzgledniajac takie informacje jak imie,
liczba, imiona i wiek dzieci, a takze czym sie zajmujecie w zyciu i co lubicie robi¢ (to ostatnie jest
opcjonalne).
Omodwienie:

Po przedstawieniu sie wszystkich uczestnikow osoba prowadzaca dziekuje im za przyjscie na spotkanie
edukacyjne i przedstawienie sie.

(3. Kontrakt )

Czas: 5 minut.
Cel: budowanie bezpieczenstwa w grupie.

Spotkanie wymaga aktywnosci uczestnikow grupy i wykorzystywania osobistych doswiadczen podczas
¢wiczen, dlatego warto stworzy¢ podstawowe poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego do pracy oraz
wymiany doswiadczen. Mam przygotowane zasady, ktére sg baza naszych spotkan i ktére najczesciej sa
wymieniane jako wazne przez uczestnikow poprzednich spotkan lub warsztatéw. Zaprezentuje ich liste
jako poczatek rozmowy o zasadach:

e komunikacja bez ocen i krytyki;
e moéwienie o sobie i swoich doswiadczeniach (mdwienie w komunikacie Ja);
e dobrowolnoé¢ uczestniczenia w ¢wiczeniach;

e minimum aktywnosci (bez minimalnej aktywnosci grupy, dzielenia sie swymi refleksjami niemozliwe
bedzie przeprowadzenie tego spotkania);

e poufnoéc¢ (informacje o uczestnikach ani o panstwa doswiadczeniach nie sg wynoszone poza
spotkanie);

e wyciszenie telefonow.

Czy ktos z panstwa chciatby dodac¢ cos do tej listy, aby zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo emocjonalne
w czasie tego spotkania?
Omdwienie:

Osoba prowadzaca odpowiada na ewentualne pytania i watpliwosci uczestnikdw, a nastepnie zbiera
zgode na przestrzeganie wymienionych zasad od kazdego uczestnika (poproszenie o kiwniecie gtowa
lub powiedzenie ,zgadzam sie”).

@. Kiedy méwimy o mentalizacji? )

Czas: 10 minut

Cel: zdefiniowanie mentalizacji.




Mentalizacja to umiejetnos¢ rozumienia zachowan wtasnych i innych oséb jako wyraz potrzeb, emodji.
Zapraszam panstwa do stworzenia listy dziatan, ktdére mozna nazwac¢ mentalizacja, czyli listy
wszystkiego, co warto probowac robic¢, aby dowiedziec sie wiecej o sobie samym i o przezyciach innych
0sob.

Prosze podzielcie sie pomystami na forum, a ja bede zapisywac¢ wypowiedzi na flipcharcie.
Omdwienie:
Osoba prowadzaca uzupetnia wypowiedzi uczestnikdow o nastepujgce kwestie:

e Utrzymywanie postawy ciekawosci, np. poprzez zadawanie pytania: ,Jestem ciekawy, co sktonito cie
do takiego zachowania?”.

e Nadawanie znaczenia zachowaniom innych poprzez wyobrazanie sobie, co moze sie dzia¢ w ich
gtowach (uwaga, uczucia, mysli, pragnienia, przekonania, intencje), np. ,Ona uderza mnie, bo chyba
potrzebuje mojej uwagi’.

e Zauwazanie wtasnych uczuc, mysli, marzen, tego, czego w danej chwili pragniemy.

e Zauwazanie jak to, co myslimy i czujemy, wptywa na nasze zachowanie.

e Nadawanie znaczenia naszym myslom i uczuciom jako istotnym.

e Uznawanie, ze czasami nie mamy racji co do innych ludzi (przyjmujemy btedne zatozenia).
e Uznawanie, ze na dang sytuacje mozna patrzec na wiele réznych sposobow.

e Otwartosc na inne mozliwosci, zamiast przekonania, ze zawsze mamy racje.

e Rozumienie nieporozumien.

e Mysdlenie o tym, co dzigje sie w naszym umysle i ciekawos$¢ umystu drugiej osoby.

(5. Do czego moze prowadzi¢ brak mentalizacji? )

Czas: 30 minut.

Cel: zilustrowanie przyktadu zatamania zdolnosci mentalizacji, do czego moze prowadzic¢ jej brak oraz
proba mentalizacji bohaterow scenki w ramach ¢wiczenia mentalizacji.

Zapraszam do obejrzenia fragmentu filmu.

| Want You to WANT to Do the Dishes - The Break-Up | RomComs - YouTube

Podziele teraz Panstwa na czteroosobowe grupy i zaprosze do poszukania odpowiedzi na nastepujace
pytania:

» Jakie mogty by¢ powody braku mentalizacji u bohaterow?

» Jaka moze byc¢ perspektywa kobiety z tej scenki (potrzeby, uczucia, dlaczego sie tak mogta
zachowywad)?

» Jaka moze byc¢ perspektywa mezczyzny z tej scenki (potrzeby, uczucia, dlaczego sie tak mogt
zachowywad)?



https://www.youtube.com/watch?v=xj7sYdMEKec

Po czasie pracy w grupach osoba prowadzaca zaprasza grupy do podzielenia sie wypracowanymi
odpowiedziami.

Omdwienie:
Po zebraniu odpowiedzi osoba prowadzaca:

e Podsumowuje krotko to, co sie wydarzyto w tym ¢wiczeniu - zebranie réznych powodow, dla ktorych
bohaterowie filmu mogli zachowac sie w okreslony sposaéb.

e Sprawdza, czy wcielanie sie w perspektywe bohaterdw byto tatwe czy trudne (pyta réwniez o to, co
konkretnie sprawito trudnos¢ lub byto tatwe).

e Komentuje catosc ¢wiczenia, korzystajac z tresci wyktadu z ¢wiczenia 6.
Wskazéwki dla osoby prowadzacej:

Wybrana scena to fragment filmu ,Sztuka zrywania” w rezyserii Peytonn Reed z 2006 roku. Jest ona
dostepna na platformie youtube z napisami polskimi. Mozna jg zatrzymac po 2 min. 30 sek., wydaje sie,
ze bedzie to wystarczajgce, aby zrealizowac cel ¢wiczenia. Jezeli w czasie prowadzenia spotkania
wybrana scena nie bedzie dostepna, osoba prowadzgca moze wybrac¢ inny fragment filmu, w ktérym
bohaterowie nie mentalizuja.

(6. Kiedy mentalizacja moze sie nie udawaé? - miniwyktad )

Czas 10 minut.

Cel: podsumowanie wczesnigjszej czedci spotkania - uswiadomienie, jak emocje niezbedne w procesie
mentalizacji moga w przypadku bardzo silnej intensywnosci jg hamowac.

Tres¢:

Podstawowe emocje u wszystkich ssakdéw sg takie same (smutek, rados$¢, strach, wstret, ztosc,
zaskoczenie i ciekawos$é). Emocje drugorzedowe sg ksztattowane spotecznie (zazdroéc, wstyd, zawisc,
zal, wspotczucie, litoée, mitosd).

Emocje i uczucia poznajemy we wczesnym dziecinstwie, gdy ktos bliski jest przy nas, kiedy ich pierwszy
raz zaznajemy. Rodzice, opiekunowie pomagajg dzieciom uczy¢ sie wiasnych emocji i ich regulowania
poprzez bycie przy nich, gdy je odczuwaja.

Aby zidentyfikowac nasze rézne emocje, mozemy wstuchac sie w swoje ciato i zwrdci¢ uwage na to, jak
na nas oddziatuja.

Wazne jest, by zna¢ samych siebie, wiedzie¢, jak przezywamy emocje i uczucia - w ten sposob
dowiadujemy sie, kim jestesmy. Jest to bardzo wazne w kontekécie mentalizacji, w ktérej tgczymy
zachowanie z potrzebami, marzeniami czy pragnieniami.

Wszystkie uczucia sg potrzebne, poniewaz sg nosnikami informacji na temat potrzeb.
Przyktady:

e Strach:

» sktania nas do tego, by sie chroni¢;

» przypomina, by zachowac czujnosé, by¢ ostroznym, chronié sie przed niebezpieczenstwem;




e Gniew:
» pomaga nam chronic to, co dla nas wazne;

» ostrzega nas, ze co$ waznego dla nas znajduje sie w niebezpieczenstwie, kto$ przekracza nasze
granice, co$ moze nam zostac odebrane albo ktos staje na naszej drodze do tego czegos;

» wzbudza w nas odwage, by przeciwstawic sie temu zagrozeniu;

e Smutek:

» sktania nas do zatrzymania sie i refleksji nad tym, co stracilismy;

» pozwala nam zwolni¢ i przewartosciowac dalszg droge bez tego, co utracilismy;

e Radosc¢:

» zacheca do zabawy i bycia razem;

» sprawia, ze chcemy by¢ wsréd innych ludzi, ze jestesmy ,zwierzetami stadnymi”, a nie pustelnikami;
» poprawia nasze umiejetnosci interpersonalne.

Oprocz rodzaju przezywanego uczucia, warto zastanowic sie, jakie jest jego natezenie, tak jak w palecie
kolorow — od najjasniejszego do najbardziej intensywnego, np.:

e Melancholia - Smutek - Przygnebienie - Rozpacz;
e Rozdraznienie - Podirytowanie - Ztos¢ — Wéciektosc.
To rowniez jest informacja dla nas o naszym samopoczuciu i wptywa na zachowanie.

Istotne jest to, ze w miare jak rosnie w nas intensywnos$¢ odczuwanych emocji, nasza zdolnos$¢ do
mentalizacji obniza sie. To wtasnie wtedy, kiedy jestesmy w bardzo silnych emocjach, bedzie bardzo
trudno uruchomic ciekawos¢, prébowac zrozumied i oprzec sie stereotypowym myslom. Wtedy trudno
rozumiec siebie w kontekscie relacji rodzic-dziecko i szybciej mozna siega¢ po niekonstruktywne,
ranigce formy stawiania granic oraz roztadowywania emocji. Tak jak we fragmencie pokazanego filmu,
bohaterowie nie mogli dotrze¢ do wtasnych potrzeb, a co dopiero do potrzeb drugiej osoby. Jezeli
wyobrazimy sobie, ze sa to rodzice, ktorzy za chwile ustysza swoje dziecko rozrzucajace zabawki
w pokoju, prawdopodobnie trudno bedzie im pochyli¢ sie nad potrzebami tego dziecka.

Dlatego tak wazne jest dbanie o siebie i wychwytywanie delikatniejszych intensywnosci emodji.
Réwniez warto znac sposoby na ostudzanie emogiji, aby mdéc zaopiekowac sie sobg i pozosta¢ w dobrej
relacji z innymi osobami, np. dzie¢mi. Rodzic w silnym pobudzeniu emocjonalnym nie jest w stanie
zaopiekowac sie emocjami dziecka.

Nastepnie przyjrzymy sie co moze pomoc w obnizeniu intensywnosci emocji i powrocie do mentalizacji.
Wskazowki dla osoby prowadzacej:

Otwiera rowniez w swojej wypowiedzi czes¢, w ktorej uczestnicy poszukaja sposobdw na przywrdcenie
zdolnosci mentalizacji. Na koniec miniwyktadu mozna rozdac uczestnikom zatgcznik nr 1.




(7. Dobre doswiadczenia >

Czas: 30 minut.
Cel: przywotanie przyjemnych wspomnien i odczu¢, aby w sytuacji silnych emocji moc do nich wrocic.

Osoba prowadzaca rozktada na podtodze rozne przedmioty (np. okulary, dtugopis, latarke, jakis
przyrzad kuchenny, srubokret, zegarek, lusterko, bizuterie, li$¢) i zaprasza do ¢wiczenia:

Zapraszam, abysécie wybrali panstwo jeden przedmiot (jezeli zaden nie bedzie odpowiedni, pomyslcie
o innym, wyobrazcie sobie go dokfadnie), ktéry przywotuje konkretne wspomnienie sytuacji, gdy kto$
sprawit, ze poczuliscie sie bezpieczni.

Chodzi o takie bezpieczenstwo emocjonalne. Moze to by¢ wspomnienie chwili, gdy czuliscie sie pewnie
i bezpiecznie lub mieliscie poczucie, ze mozecie przy kims po prostu byc sobg lub ze ktos pomdgt wam
w zmartwieniu, problemie.

Moze to by¢ wspomnienie z dziecinstwa albo Swiezsze, z zycia dorostego. To moze byt rodzic, dziadek,
kto$ z dalszej rodziny, przyjaciel albo psychoterapeuta? Chodzi o przyjemne sytuacje i niekoniecznie
(i tylko w relacji) z wtasnym rodzicem.

Czy wszystkie osoby znalazty taki moment, doswiadczenie w pamieci z osobg dorosta? To moze by¢
catkiem swieze doswiadczenie z partnerem lub z kolezankg w pracy.

WeZcie nastepnie wybrany przedmiot w rece i dobierzcie sie w pary. W parach opowiedzcie sobie
nawzajem, co zrobita osoba, o ktdrej pomysleliscie i z ktorg kojarzy sie wybrany przedmiot, a co
przywotato bezpieczenstwo. Nie chodzi o opowiadanie samej sytuacji, ale bardziej tego, co takiego
zrobita osoba i jak sie czuliscie.

Omodwienie:

Po pracy w parach (okoto 10 minut) osoba prowadzaca zaprasza do podzielenia sie na forum
odczuciami, z ktorymi teraz sg uczestnicy:

e Jak sie teraz czujecie?
e Jakie macie mysli?
e Jak sie czuje Wasze ciato?

Kiedy jesteSmy w silnych emocjach i mentalizacja jest trudno dostepna, mozecie sprobowac
przypomnie¢ sobie wybrany przedmiot i odczucia z tego ¢wiczenia, aby poczuc sie bezpieczniej
i sprobowac zaopiekowac sie swoimi emocjami, zatrzymac intensywnos¢ emogji.

Wskazowki dla osoby prowadzacej:

Mozna przygotowac niektore przedmioty podwodjnie - niektérzy uczestnicy moga chcie¢ wybrac ten
sam przedmiot, co inna osoba. Brakujgcy przedmiot mozna sprébowac sobie wyobrazi¢ albo poszukac
innego, odpowiadajacego.




(8. Co jeszcze moze pomdéc w przywrdceniu mentalizacji?>

Czas: 10 minut.
Cel: szukanie sposdb na obnizenie silnych emocji aby przywrdécic zdolnos¢ mentalizacji.

Zapraszam teraz panstwa do pracy na forum i poszukania odpowiedzi na pytanie, co jeszcze mozna
probowac robi¢, poza przypomnieniem sobie przyjemnego, bezpiecznego momentu z relacji z drugg
osoba, aby przywrdéci¢ mentalizacje? To jest pytanie o to, co zrobi¢, kiedy jest sie w silnych emocjach,
trudno jest widzie¢ witasne potrzeby, emocje, a co dopiero starac¢ sie zrozumie¢ perspektywe drugiej
osoby (czyli troche jak w sytuacji z pokazanego wczesniej filmu).

Osoba prowadzaca zapisuje odpowiedzi na flipcharcie. Warto zadba¢, aby na liscie pojawity sie
nastepujace kwestie:

e skierowanie uwagi na ciato - rozluznienie;

e zwrdécenie uwagi na mysli;

e nazwanie emogji;

e rozréznianie intensywnoséci przezywanych emocji (to moze zatrzymac narastanie ich intensywnosci);
e zauwazanie i opiekowanie sie wtasnymi potrzebami;

e uruchomienie ciekawosci - dlaczego sie tak zachowuje?

Omoéwienie:

Silne emocje, bycie w bardzo silnym pobudzeniu bedzie utrudnia¢ mentalizowanie i moze prowadzi¢ do
ranienia siebie i drugiej osoby. Dlatego wszystkie dziatania, ktére pomoga poczuc wtasne ciato, zwrdécic
uwage na emocje, beda obniza¢ intensywnos¢ emocji i w efekcie reagowac bardziej Swiadomie
i empatycznie zamiast automatycznie.

(9. Pozegnanie >

Czas: 10 minut.

Cel: domkniecie spotkania i podsumowanie go przez uczestnikow.

Dziekuje za udziat w tym spotkaniu. Na koniec prosze kazdego z Panstwa o krotka wypowiedz o tym,
Z jaka mysla albo emocjg konczycie to spotkanie.

Na zakonczenie spotkania warto powiedzie¢ rodzicom, gdzie mogg szukac pomocy i dalszego wsparcia.
Bibliografia:
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Materiaty do wykorzystania podczas spotkania:

Podstawowe emocje u wszystkich ssakow sg takie same (smutek, radosc¢, strach, wstret, ztose,
zaskoczenie i ciekawos$¢). Emocje drugorzedowe sg ksztattowane spotecznie (zazdros¢, wstyd, zawise,
zal, wspotczucie, litoée, mitose).

Emocje i uczucia poznajemy we wczesnym dziecinstwie, gdy ktos bliski jest przy nas, kiedy ich
pierwszy raz zaznajemy. Rodzice, opiekunowie pomagajg dzieciom uczy¢ sie witasnych emocji i ich
regulowania poprzez bycie przy nich, gdy je odczuwaja.

Aby zidentyfikowac nasze rozne emocje, mozemy wstuchac sie w swoje ciato i zwroci¢ uwage na to,
jak na nas oddziatuja.

Wazne jest, by zna¢ samych siebie, wiedzie¢, jak przezywamy emocje i uczucia - w ten sposdb
dowiadujemy sie, kim jestesmy. Jest to bardzo wazne w kontekscie mentalizacji, w ktérej tgczymy
zachowanie z potrzebami, marzeniami czy pragnieniami.

Wszystkie uczucia sg potrzebne, poniewaz sg nosnikami informacji na temat potrzeb. Na przykfad:
e Strach:

» skfania nas do tego, by sie chronic;

» Przypomina, by zachowac czujnos¢, by¢ ostroznym, chronic sie przed niebezpieczenstwem.

e Gniew:

» pomaga nam chroni¢ to, co dla nas wazne;

» ostrzega nas, ze cos$ waznego dla nas znajduje sie w niebezpieczenstwie, kto$ przekracza nasze
granice, co$ moze nam zosta¢ odebrane albo ktos staje na naszej drodze do tego czegos;

» wzbudza w nas odwage, by przeciwstawic sie temu zagrozeniu.

e Smutek:

» sktania nas do zatrzymania sie i refleksji nad tym, co stracilismy;

» pozwala nam zwolni¢ i przewartosciowac dalszg droge bez tego, co utracilismy.

e Radosc¢:

» zacheca do zabawy i bycia razem;

» sprawia, ze chcemy by¢ wsrdéd innych ludzi, ze jestesmy ,zwierzetami stadnymi”, a nie pustelnikami;

» poprawia nasze umiejetnosci interpersonalne.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

Oprocz rodzaju przezywanego uczucia, warto zastanowic sie, jakie jest jego natezenie, tak jak
w palecie kolorow — od najjasniejszego do najbardziej intensywnego, np.:

e Melancholia - Smutek - Przygnebienie - Rozpacz;

e Rozdraznienie — Podirytowanie - Ztos¢ — Wsciektosc.

To rowniez jest informacja dla nas o naszym samopoczuciu i wptywa na zachowanie.

Istotne jest to, ze w miare jak rosnie w nas intensywnos¢ odczuwanych emocji, nasza zdolnos¢ do
mentalizacji obniza sie. To wtasnie wtedy, kiedy jestesmy w bardzo silnych emocjach, bedzie bardzo
trudno uruchomi¢ ciekawos¢, préobowad zrozumiec i oprzec sie stereotypowym myslom. Wtedy
trudno rozumie¢ siebie w kontekscie relacji rodzic-dziecko i szybciej mozna siega¢ po
niekonstruktywne, ranigce formy stawiania granic oraz roztadowywania emocji. Tak jak we
fragmencie pokazanego filmu, bohaterowie nie mogli dotrze¢ do wtasnych potrzeb, a co dopiero do
potrzeb drugiej osoby. Jezeli wyobrazimy sobie, ze s3 to rodzice, ktérzy za chwile ustyszg swoje
dziecko rozrzucajgce zabawki w pokoju, prawdopodobnie trudno bedzie im pochyli¢ sie nad
potrzebami tego dziecka.

Dlatego tak wazne jest dbanie o siebie i wychwytywanie delikatniejszych intensywnosci emocji.
Réwniez warto znac sposoby na ostudzanie emocji, aby mdc zaopiekowac sie sobg i pozostac
w dobrej relacji z innymi osobami, np. dzie¢mi. Rodzic w silnym pobudzeniu emocjonalnym nie jest
w stanie zaopiekowac sie emocjami dziecka.

Projekt finansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy
Norweskich w ramach Programu Aktywni Obywatele - Fundusz Regionalny.
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Norway citizens fund




FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Pomagamy dzieciom,
ktore doznaty krzywdzenia.
Niesiemy pomoc bezptatnie,

jednak mozemy dziata¢ w ten sposdéb
dzieki ludziom o wielkich sercach!

Kazda darowizna to realna pomoc dla dzieci:

=» 25 zt to koszt odebrania potaczeniaw 116 111
telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy.

=» 100 z! pozwala na rozpoczecie terapii dziecka,
ktére doswiadczyto przemocy.

www.fdds.pl/wplac
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