Rozwdj emocjonalny

Opanowywanie emocji q

Umiejetno$¢ kierowania swoimi emocjami

S

—  Czym rdzni si¢ panowanie nad emocjami od ich thumienia?

—  Pragnienie bycia dorostym w zyciu emocjonalnym.

— W jaki sposob kontakty z drugim czlowiekiem wplywaja na rozwoj
emocjonalny?



Wychowanie do wartosci

Poziom 4

Normy

Emocje s potrzebne kazdemu czlowiekowi.

Panowania nad emocjami mozna si¢ uczy¢.

Warto dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami z innymi i nie gromadzi¢ w sobie
ztych emocji.

Zmienno$¢ nastrojow jest wpisana w okres dorastania.

Nie zamykam si¢ w sobie, kiedy mam problemy.

Staram sie wyrazac emocje i szczerze nazywac wlasne uczucia, tak aby
nie przenosi¢ mojego nastroju i emocji na moich bliskich.

Nie koncentruje si¢ wytacznie na wlasnym swiecie przezy¢, staram sie

dostrzega¢ takze drugiego czlowieka z jego problemami.

Nie oceniam drugiego cztowieka przez pryzmat emocji.
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Normy

Normy

Nie pozostawiam mlodego czlowieka samego z jego problemami
uczuciowymi.

Staram si¢ nie zawie$¢ zaufania, jakim dziecko mnie obdarza.
Dowartos$ciowuje mlodego czlowieka i dostrzegam w nim dobro.

Wszystkie emocje sg potrzebne.

Pracuje z dzieckiem nad jego emocjami, umacniam i pomagam rozwi-
ja¢ pozytywne przejawy jego uczuciowosci.

Nie ignoruje sygnaléw $wiadczacych o tym, ze moje dziecko jest zaan-
gazowane emocjonalnie i uczuciowo.

Staram si¢ zrozumiec stany emocjonalne mojego dziecka i ucze je, jak

ma sobie z nimi radzi¢ i jak je przezywac.

Uczuciowo$¢ miodego czlowieka zawiera w sobie wiele cech dobrych,
ktére — wlasciwie ukierunkowane — moga przyczynic sie do ubogace-
nia jego osobowosci.

Bunt mlodego czlowieka nie musi by¢ zjawiskiem negatywnym.

Mlodzi ludzie s3 szczego6lnie podatni na emocjonalne zranienia.

Swoja postawa ukazuje wlasciwe podejscie do zmiennych uczu¢ mto-
dego cztowieka.

Wykorzystuje sprzeciw ucznia do przeprowadzenia konstruktywnej
polemiki.

Poprzez odpowiednie dzialania wychowawcze staram si¢ wydoby¢
i umocni¢ dobre cechy charakteru i usposobienia kazdego z uczniow

(spontaniczno$¢, odwage, szczero$é, wrazliwosé etc.).

ole
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I propozycja

Przeprowadzamy miniwarsztaty, ktorych celem jest wyksztalcenie wrazliwo-
$ci na drugiego czlowieka, poprzez umiejetno$¢ uwaznego stuchania. Ucznio-
wie dobierajg si¢ w pary. Jedna z osob stara si¢ przekazaé swoje przemyslenia
i refleksje na wybrany temat lub dotyczace danej sytuacji. Druga otrzymuje
na kartce zestaw pytan i zwrotdw, ktore s3 pomocag w lepszym rozumieniu
rozmowcy, np.:

Czy moéwiac o..., miale$ na mysli...?

Czy dobrze zrozumiatem, ze...?

Wydawalo mi si¢, ze méwiac o..., wygladates. ..

Podczas twojego opowiadania mialem wrazenie, ze...

Ton twojego glosu odebralem jako...

Czy wlasciwie zinterpretowalem to, co rzeczywiscie chciate$ mi przekazac?

II propozycja

Uczniowie siadaja w kotku, otrzymuja czysta kartke. Zapisuja swoje imie i na-
zwisko. Przekazuja kartke osobie po prawej lub lewej stronie. Kazdy z pozosta-
tych uczniéw ma za zadanie napisa¢ jedng ceche pozytywna tej osoby, ktorej
nazwisko figuruje na papierze. Po napisaniu uczen sklada kartke tak, by zakry¢
swoj wpis. Wazne jest, aby kazda poprzednio zapisana ocena zostala zakryta,
aby inni uczniowie nie widzieli wpiséw. Po zakonczeniu kolejki kartka wraca
do ucznia, ktérego imie widnieje na kartce. Uczniowie rozwijajg kartke ztozo-
ng w harmonijke i w ciszy czytaja wpisy swoich kolezanek i kolegéw. Na ko-
niec rozmawiamy z uczniami o uczuciach, ktdére pojawily si¢ po przeczytaniu

wszystkich wpisow.

Mtodzi ludzie nie izoluja si¢, potrafia okaza¢ innym swoje zaufanie i dzieli¢ si¢
swoimi emocjami. Dorosli nie bagatelizujg niepokojacych zachowan mlodego
czlowieka, starajg si¢ wspiera¢ go i zrozumiec jego problemy. Poprzez szczery

dialog, warto$ci wynikajace z uczuc i emocji zostaja dostrzezone i nazwane.
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Mlody cztowiek pozostaje sam ze swoimi problemami, co moze prowadzi¢
do zalamania i depresji. Towarzyszy mu poczucie winy, poniewaz odczytuje
swoje zachowania i emocje jako negatywne. Ocena wlasnej warto$ci mlode-
go cztowieka jest subiektywna, czgsto uzalezniona od zmiennych nastrojow.
Niekontrolowane uczucia moga powodowac¢ i utrwala¢ niecheé, obojetno$é

i agresywne zachowania nawet wzgledem siebie samego.

W osobie, ktéra zaczyna dojrzewa¢, zachodza znaczace zmiany w psychice
i w wygladzie zewnetrznym. To, jakimi wartosciami bedzie si¢ kierowata, be-
dzie mialo odzwierciedlenie w jej relacjach spotecznych.

Gléwnym celem kazdego mlodego cztowieka jest okreslenie siebie —
kim jestem? Jest to poszukiwanie wlasnej tozsamosci. Czgste poréwnywanie si¢
z innymi. Jest to proces dlugofalowy. Wymaga przechodzenia przez rézne etapy.
Uczniowie szukajg wtedy wzorcow, chcg przynaleze¢ do réznych grup. Waz-
ne jest, aby, poszukujac swojego miejsca, nie zatraci¢ wolnosci i kierowac si¢
warto$ciami. Mlodziezy wydaje si¢, ze w tym wieku moze juz sama o sobie
decydowac. Tak, ale trzeba by¢ odpowiedzialnym za siebie i za innych. W tym
wieku tatwo kierowa¢ si¢ emocjami, a nie zdrowym rozsadkiem. Poczucie wol-
nosci i bledne rozpoznanie intencji drugiego czlowieka mogg doprowadzi¢

do zniewolenia.

m Joanna Papuzinska (ur. 1939) - znana wszystkim autorka ksigzek dla dzieci.
Jest profesorem zwyczajnym nauk humanistycznych, krytykiem literackim.
Pracuje jako wykladowczyni na Uniwersytecie Warszawskim. Zdobywczyni
wielu nagréd i wyrdznien, m.in.: Ztotego Krzyza Zastugi; wyréznienia w edy-
¢ji Miedzynarodowej Nagrody Literackiej im. Janusza Korczaka za Darowa-
ne kreski; Medalu im. Janusza Korczaka; Nagrody Ministra Kultury i Sztuki;

ksigzka Wedrowcy zostala zaliczona do Kanonu Ksigzek dla Dzieci i Mlodziezy;
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wyroznienia w konkursie Dzieciecy Bestseller Roku 2004; Orderu Usmiechu;
ZYotego Medalu ,,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”, Odznaki Honorowej za Za-
stugi dla Ochrony Praw Dziecka.

Joanna Papuzinska jest takze autorka licznych prac naukowych. Kazdej

z jej publikacji przy$wieca zamyst wychowawczy.

Jedni majg stada owiec,

drudzy maja odrzutowiec

albo nawet i parowiec,

albo nie wiem co.

Ja mam duzo mysli w glowie.

O!

A ta jedna, to rano wstaje,

a ta druga — wysoka, jak Himalaje.
A ta trzecia, to taka wesotka,

ze natychmiast trzeba fikna¢ fikotka.
A ta czwarta - gwiazdy podglada,

a ta piata jest okropnie madral!
Szosta — jest nie§miala jak sarenka,
ale ciepla, serdeczna i migkka...

A ta sibdma - okropnie leniwa,
ciagle tylko palcem w bucie kiwa
albo lubi leze¢ pod sosna,

dziwiac sig, ze las po niebie plywa...

A znéw inne

jak te jablka

na drzewie: )

. J. Papuzinska, Ja,

Jjeszcze rosnag, w: A. Klimowicz, M. Der-
lukiewicz, Nowe Sto-

jeszcze sam nic o nich nie wiem. wa..., dz. cyt., s. 100.

Osoba méwigca w wierszu wymienia rzeczy, ktére majg inni. Zestawia
je z myslami, ktore kiebia sie jej w glowie. Kazda z tych mygli dotyczy czego$
innego. Z pewnoscig jest to mlody czlowiek. Swoje przemyslenia poréwnu-

je np. do wysokich gor lub szybkiego zwierzecia. Bohater poszukuje swojej
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Jan Pawel II, Homilia
w czasie liturgii stowa
skierowana do mto-
dziezy, Westerplatte,
12.06.1987, w: tegoz,
Pielgrzymki do Ojczy-
zny..., dz. cyt., s. 480.

tozsamosci. Z jednej strony jest leniwy, nie§mialy, a z drugiej madry, wesoty
i chetnie wstaje rano.

W wierszu poruszone s3 wartosci, jakie dominuja w uczuciowosci na-

stolatka. Jest to osoba, ktdra przezyla juz duzo i ma za sobg pierwsze zyciowe

doswiadczenia, a jednoczesnie caly czas poszukuje swojej zyciowej Sciezki, celu

w zyciu, do ktérego ma dazy¢.

Ta moc potrzebna jest, by zy¢ na co dzien odwaznie, takze w sytuacji
obiektywnie trudnej, aby dochowa¢ wiernosci sumieniu w studiach, pracy
zawodowej, by nie ulec modnemu dzi$ konformizmowi, by nie milcze¢,
gdy drugiemu dzieje si¢ krzywda, ale mie¢ odwage wyrazenia stusznego
sprzeciwu i podjecia obrony. ,Wiecej by¢”. Dzisiejsze ,,wiecej by¢” mlode-
go czlowieka to odwaga trwania pelnego inicjatywy — nie mozecie z tego
zrezygnowac — nie mozecie z tego zrezygnowac, od tego zalezy przyszlos¢
kazdego i wszystkich - trwania pulsujacego swiadectwa wiary i nadziei.

73

»Wiecej by¢” to na pewno nie ucieczka od trudnej sytuacji.
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Jesli bowiem przykazania Dekalogu ucza nas podstawowych zasad
sprawiedliwo$ci, to Madros¢ Boza objawiona w Chrystusie, Synu Ma-
ryi, ukazuje glebszy jeszcze wymiar moralnosci. Jest to wymiar mitosci,
w szczego6lnosci wymiar milosci milosiernej. Chrystus uczy nas, ze ponad
poziomem dobr, ktére mozna i trzeba dzieli¢ wedle miar sprawiedliwo-
$ci — czlowiek jest powotany do mitosci, ktora jest wieksza od wszystkich
dobr przemijajacych. Ona jedna nie przemija. Milo$¢ nie przemija. Ona
jest miarg Zycia wiecznego — to znaczy zycia czlowieka w Bogu samym.

Albowiem Bog jest mitoscia.

Aby by¢ radosnymi §wiadkami Ewangelii, trzeba by¢ ludzmi autentyczny-
mi, konsekwentnymi. I to jest kolejne stowo, ktére chce wam powiedziec:
autentycznos¢. Jezus ostro krytykowal hipokrytéw: hipokryci, ci, ktorzy
maja ukryte zamiary; osoby - powiedzmy jasno - dwulicowe. Moéwie-
nie o autentyczno$ci mtodym ludziom jest tatwe, bo mlodzi — wszyscy -
pragna by¢ autentyczni, konsekwentni. I wszystkich was razi, gdy spoty-
kacie wsrdd nas ksiezy, ktérzy nie sg autentyczni, albo zakonnice, ktére
nie s3 autentyczne!

Odpowiedzialnos¢ za to spoczywa przede wszystkim na dorostych
zajmujacych si¢ formacja. Wy, formatorzy, ktorzy tutaj jestescie, macie
dawa¢ przyklad konsekwencji najmlodszym. Chcemy mie¢ konsekwentng

mlodziez? Sami badZmy konsekwentni!

Woéweczas Jezus rzekt do nich: ,Wy wszyscy zwatpicie we Mnie tej nocy.
Bo jest napisane: Uderze pasterza, a rozprosza si¢ owce stada. Lecz gdy
powstane, uprzedze was do Galilei”. Odpowiedzial Mu Piotr: ,,Chocby
wszyscy zwatpili w Ciebie, ja nigdy nie zwatpie”. Jezus mu rzek}: ,,Zapraw-
de, powiadam ci: Jeszcze tej nocy, zanim kogut zapieje, trzy razy si¢ Mnie
wyprzesz”. Na to Piotr: ,,Cho¢by mi przyszto umrzec z Tobg, nie wypre si¢

Ciebie”. Podobnie tez méwili wszyscy uczniowie.

Jan Pawet II, Homilia
wygtoszona w czasie
Mszy sw. beatyfikacyj-
nej matki Bolestawy
Lament, Biatystok,
5.06.1991, w: tegoz, Piel-
grzymki do Ojczyzny...,
dz. cyt., s. 646.

Franciszek, Przemdwie-
nie na spotkaniu z se-
minarzystami, nowicju-
szami i nowicjuszkami,
Aula Pawta VI, Waty-
kan, 6.07.2013, w: Jan
Pawet I, Benedykt XVI,
Franciszek, Tryptyk

o wierze, dz. cyt., s. 211.

Mt 26,31-35;
por. Mt 19,16-22.



Wychowanie do wartosci | Poziom 4

a

KKK 1768;
por. 982; 1762.

Wznioste uczucia nie decydujg ani o moralnosci, ani o §wigtosci osob;
stanowig niewyczerpany zasob wyobrazen i odczué, w ktérych wyraza sie
zycie moralne. Uczucia s3 moralnie dobre, gdy przyczyniaja si¢ do dobre-
go dzialania; w przeciwnym razie — sa moralnie zte. Prawa wola podpo-
rzadkowuje dobru i szczesciu poruszenia zmyslowe, ktore uznaje za swo-
je. Zta wola ulega nieuporzagdkowanym uczuciom i poteguje je. Emocje

i doznania mogg by¢ przeksztalcone w cnoty lub znieksztalcone w wady.

Albisetti V., Bol mitosci. Jak radzi¢ sobie z problemami Zycia uczuciowego,
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