


Wspotczesny sSwiat - zaréwno ten na
szkolnym korytarzu, jak i wewnatrz
gier online, takich jak Roblox czy Mine-
craft - stawia przed dzie¢mi wyzwa-
nia, z ktérymi trudno poradzic¢ sobie
w pojedynke. Zyjemy w rzeczywistosci
zdominowanej przez szybkos¢. Emo-
cje, ktére dawniej miaty czas wygasnac
w drodze ze szkoty do domu, dzis znaj-
duja ujscie w natychmiastowych ko-
munikatach na grupach i czatach. Dla
dzieci w wieku 7-9 lat stowa staja sie
poteznymi narzedziami do budowania
pozycji w grupie, ale niestety rowniez
ranigca bronia.

Putapka rozwoju: jezyk kontra
impulsy

Problem agresji stownej i impulsyw-
nych konfliktéw nie dotyczy wytacznie
tzw. trudnych dzieci. To powszechne
zjawisko wynikajace z prostej dys-
proporcji rozwojowej: w tym wieku
sprawnosc jezykowa rosnie znacznie
szybciej niz umiejetnos¢ hamowania
impulsow. Efekt? Stowa typu: ,gtu-
pi”, ,beznadziejny” ,debil”, ,wynocha
z grupy” padaja szybciej, niz pojawi
sie refleksja nad ich skutkiem. Dzieci
czesto nie rozumieja ich petnego cieza-
ru. Ten brak swiadomosci nie zwalnia
jednak dorostych z obowigzku inter-
wencji i madrego modelowania wtasci-
wych zachowan.

Dlaczego edukacja emocjonalna
jest niezbedna?

Kompetencje spoteczne, w tym em-
patyczna komunikacja, to fundament
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zdrowia psychicznego. Dziecko, ktore
uczy sie zatrzymac przed wypowiedze-
niem ranigcego stowa, buduje trwalsze
i zdrowsze relacje, staje sie odporniej-
sze na hejti skuteczniej zarzadza swo-
imi emocjami w dorostym zyciu.

Odpowiedzialnos¢ za stowo
to dbanie o wiezi

Statystyki Fundacji GrowSPACE z 2026
roku sg alarmujace - kryzysy psychicz-
ne dotykaja dzieci z coraz mtodszych
grup wiekowych. Musimy zrozumieg,
ze agresja stowna i bullying (przeslado-
wanie rowiesnicze) nie sg naturalnymi
»elementami dorastania”, z ktérych po
prostu sie wyrasta. To zachowania, kto-
re gteboko ranig i prowadza do izolacji.
Nauka odpowiedzialnosci za stowo to
w rzeczywistosci nauka dbania o wie-
zi. To wtasnie one sg najwazniejszymi
czynnikami chronigcymi zdrowie psy-
chiczne - zaréwno w dziecinstwie, jak
i dorostym zyciu.

ROZWIAZANIE: SWIADOMOSC,
A NIE TYLKO £ ADNE
MOWIENIE"

Kluczem do zmiany nie jest zakazywa-
nie ztosci - ztos¢ to naturalna emocja
i wazna informacja o naszych grani-
cach. Problemem jest agresja, czyli in-
tencjonalne dziatanie majace na celu
zranienie drugiej osoby. Jako dorosli
nie powinnismy uczyc dzieci ttumienia
emocji, lecz pokazywac im, jak zamie-
ni¢ agresywny impuls na empatyczna
i skuteczng komunikacje.
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Fundament: od impulsu do empatii

Rozwigzaniem nie jest unikanie ktot-
ni (konflikt to naturalna czes¢ zycia),
ale zmiana priorytetu z ,wygrywania
starcia” na ,dbanie o wiez”. Aby to
0siggnac, potrzebne sa trzy kluczowe
kompetencje:

e zatrzymanie impulsu - umiejetnosc
zrobienia ,pauzy” miedzy odczuwang
ztoscig a reakcja (krzykiem, obrazg);

e rozpoznawanie skutku, a nie tylko in-
tencji - zrozumienie, ze komunikat:
»10 tylko zart” traci moc, gdy druga
strona czuje smutek lub bdl;

e odpowiedzialnos¢ za stowo - Swia-
domosc, ze wypowiedzianych stow
nie da sie cofnac tak, jakby nigdy nie
zaistniaty.

Inspiracja dla rodzica: badz lustrem,
w ktérym chcesz sie przejrzec

Dzieci ucza sie przez obserwacje, a nie
przez wyktady. Jesli chcemy, by nasze
dziecko unikato agresji stownej, musi-
my przyjrzec sie wtasnym nawykom.

1. Modeluj naprawianie.

Jesli w ztosci powiesz o kims cos przy-
krego, nie udawaj, ze nic si¢ nie stato. Po-
wiedz dziecku: ,W ztosci uzytam/uzytem
niewtasciwych stéw. To nie byto w po-
rzadku. Powinnam/powinienem powie-
dziec, co czuje, a nie obrazac te osobe”.

2. Oddziel temperament od agresji.

Jesli dziecko jest gtosne i zywiotowe,
nie szufladkuj go jako ,agresywnego”.

To potezny ,,silnik”, ktéry po prostu po-
trzebuje lepszych ,,hamulcow” (wspar-
cia w dojrzatosci uktadu nerwowego).

3. Pracuj jak detektyw, a nie jak sedzia.

Zamiast zawstydzac: ,,Jak mogtas/mo-
gtes? Wstydz sie!”, trzymaj sie faktow:
,2Uzytas/uzytes mocnego stowa. To zra-
nito Marka. Co sie z Toba dziato chwile
wczesniej?”.

NARZEDZIOWNIK:
JAK UCZYC KOMUNIKACII DZIECI
W WIEKU 7-9 LAT?

Dzieci w tym wieku potrzebujag obrazo-
wych przyktaddw i strategii, ktére moga
natychmiast zastosowac. Nauka najle-
piej udaje sie poprzez doswiadczenie
i zabawe, a nie teoretyczne wyktady.

Metafory, ktére zostajag w pamieci
(sita stowa)

e Dzieci w wieku wczesnoszkolnym
najlepiej rozumieja to, co moga zo-
baczy¢ lub czego moga dotknac.
Przeanalizujcie c¢wiczenia zapro-
ponowane w scenariuszach w tej
publikacji.

 Sito Trzech Pytan (Sokrates) LEVEL
HARD - zanim cos o kims powiesz,
przepusc to przez trzy sita:

v’ czy to prawda?
v' czy to dobre/mite?

v' czy to konieczne?
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Techniki,,tu i teraz”
(zrzadzanie impulsem)

Narzedzia, ktére pomagaja dziecku zatrzy-
mac sie, zanim emocje przejma kontrole:

o strategia OOPP - prosty schemat
samoregulacji:

v ODEJDZ - cofnij sie o krok od zré-
dta ktétni;

v ODDYCHAJ - zréb trzy gtebokie
wdechy i wydechy, by wyciszy¢
ciato;

v POMYSL - przeanalizuj, co sie sta-
to i co chcesz osiggnac;

v POROZMAWIAJ - wyraz potrzeby
bez ataku;

e metoda ,,Przycisk przewijania” - gdy
padnie brzydkie stowo, powiedz: ,,Za-
trzymajmy film. Sprobujmy to przewi-
nac¢” i udawaj, ze naciskasz przycisk
pilota; dziecko ma szanse powiedziec
to samo jeszcze raz, ale inaczej (np.
uzywajac komunikatu ,.Ja”);

e komunikat ,Ja” zamiast ataku - na-
ucz dziecko schematu: ,,Czuje [emo-
cja], kiedy ktos [zachowanie], bo
[powdd]”; podaj mu przyktad: za-
miast: ,,Gtupi jestes, oddawaj!”, moz-
na powiedziec: ,Wsciekam sig, kiedy
zabierasz klocki bez pytania, bo chce
dokonczyc¢ budowle”.

Zasady relacyjne
(w Swiatach realnym i cyfrowym)

e ,Magiczne stowo: STOP” - ustalcie
zasade, ze ,,STOP” konczy kazda za-
bawe, taskotki czy zarty natychmiast
i bez dyskusji (to fundament szacun-
ku do granic);
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o ,Wirtualne lustro” (Roblox/Mine-
craft) - niech dziecko przed wysta-
niem wiadomosci na czacie zada sobie
pytanie: ,,Czy powiedziatabym/powie-
dziatbym to tej osobie prosto w oczy?”
(to uswiadamia, ze po drugiej stronie
tacza jest cztowiek, a nie tylko awatar);

e ,Koto wyboru” - stwdrzcie plakat
z odpowiedziami na pytanie: ,Co
moge zrobic, gdy ktos mnie drazni?”
(np. ,odejs¢”, ,powiedzie¢ STOP!”,
»zrobic¢ gteboki wdech”, ,,poprosic
o0 pomoc dorostego”).

Naprawianie zamiast pustego
»przepraszam”

Uczmy dzieci sprawczosci - ,,przepra-
szam” to dopiero poczatek. Prawdziwa
nauka empatii to pytanie: ,,Co mozesz
teraz zrobic, by ktos poczut sie lepiej?”.

Formy naprawcze - mity liscik, pozy-
czenie ulubionej zabawki, wspdlna gra,
»Stoik dobrych stow” (raz w tygodniu
wrzucajcie do stoika karteczki z zapi-
sanymi mitymi komunikatami, ktore
ustyszeliscie od bliskich).

PRZEWOONIK DLA RODZICA:
JAK ROZMAWIAC 0 BEEDACH?

Scenariusz rozmowy
po incydencie

1. Nazwij fakty bez ocen.
,Styszatam/styszatem, ze podczas gry

nazwatas/nazwate$ Marka [stowo].
Widze, ze emocje byty silne”.
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2. Odkryj emocje ,pod spodem”.

»Zanim to powiedziatas/powiedziates,
co czutas/czutes? Ztosé? Bezsilnosé?”

3. Zbuduj most empatii.
~Jak myslisz, jak poczut sie Marek? Na-

wet jesli Tobie juz przeszto, z nim te
stowa zostaty”.

4. Ustal plan naprawczy.

»Jak chciatabys/chciatbys naprawic
te wyrwe w Waszej relacji? Chcesz go
przeprosi¢ osobiscie czy napisac li-
scik? A moze masz inny pomyst?”

Szybka scigga: jak reagowac ,,w locie”?

Sytuacja (unikaj)

Reakcja ,,blokujaca”

Reakcja ,,rozwojowa”
(stosuj)

gtupia/gtupil”. przepros ja/go”.

Dziecko: ,,Ona/on jest |,,Nie wolno tak méwic¢,

,Stysze, ze jestes na niego wsciekta/
wsciekty. O co poszto?”

Dziecko: ,To tylko
zart!”.

»Mnie to nie bawi.
Marsz do pokoju!”

,Zart jest wtedy, gdy obie strony sie
z niego $mieja. Spodjrz na jej/jego
mine - czy ona/on sie Smieje?”

w grze. komputer!”

Dziecko obraza kogos |, Tydzien szlabanu na

W sieci tez ranimy prawdziwych
ludzi. Jak to teraz naprawisz?”

Ztote zasady dla dorostych

1. Unikaj pytania: ,,Dlaczego?”. Dziecko
w tym wieku czesto nie wie, dlaczego
zadziatato impulsywnie. Spytaj: ,,Co sie
dziato tuz przed tym?”.

2. Oddziel zachowanie od dziecka.
Twoje dziecko nie jest ,zte”; to jego
stowa kogos zranity.

3. Doceniaj naprawianie. Powiedz:
Widze, ze to nie byto tatwe, ale wy-
kazatas/wykazates sie duza odwaga,
dbajac o Wasza przyjazn. Jestem z Cie-
bie dumna/dumny”.
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SEOWNIK POJEC -
TWO0JA BAZA WIEDZY

Zrozumienie roznic miedzy emocja a za-
chowaniem to pierwszy krok do skutecz-
nej pomocy dziecku. Ponizej znajduja
sie kluczowe pojecia, ktore warto znac.

Emocje i postawy

Asertywnos¢ - umiejetnosc stawiania
granic i wyrazania wtasnego zdania
W sposob stanowczy, ale peten sza-
cunku dla innych; to przeciwienstwo
zarowno ulegtosci, jak i agresji.

Empatia - umiejetnosc ,wejscia w cu-
dze buty”, czyli préba zrozumienia, co
czuje druga osoba w danej sytuacji.

Konflikt - roznica zdan lub potrzeb;
sam w sobie nie jest zty (o ile rozwia-
zujemy go bez przemocy), bo to natu-
ralna czesc relacjii szansa na poznanie
potrzeb innych.

Ztos¢ vs. agresja - ztosc to naturalna
emocja, na ktérg nie mamy wptywu (po
prostu sie pojawia), a agresja to zacho-
wanie, czyli wybor dziatania, ktére ma
na celu zranienie kogos; uczmy dzieci:
»Masz prawo czuc¢ ztosc, ale nie masz
prawa nikogo ranic”.
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Formy przemocy (na co reagowac?)

Agresjarelacyjna - polega na niszcze-
niu relacji spotecznych: wykluczaniu
z grupy, obgadywaniu czy , banowa-
niu” na czatach; rani tak samo mocno
jak sita fizyczna.

Bullying (przesladowanie) - to nie
jest jednorazowa ktétnia, tylko powta-
rzajace sie intencjonalne dziatanie
silniejszej osoby lub grupy przeciwko
komus, kto nie moze sie bronic.

Cyberprzemoc (u 7-9-latkow) - agre-
sywne zachowania w sieci, np. wysytanie
przykrych wiadomosci w grach, usuwa-
nie kogos z grup na komunikatorach.

Narzedzia i metody

Komunikat ,,Ja” - sposéb mdéwienia
o swoich odczuciach bez atakowania
rozmowcy (np.: ,Jest mi smutno, gdy
zabierasz moja rzecz” zamiast: , Ty za-
wsze wszystko mi zabierasz!”).

Naturalne konsekwencje - zamiast
kara¢, uczymy odpowiedzialnosci (jesli
dziecko cos zniszczyto w ztosci, musi
to naprawic, a jezeli kogos$ obrazito -
musi podjac dziatanie, by odbudowac
te relacje).

OOPP (Odejdz - Oddychaj — Po-
mysl - Porozmawiaj) - prosta techni-
ka samoregulacji pomagajaca dziecku
wyciszy¢ uktad nerwowy, zanim powie
cos, czego bedzie zatowac.

Pamietaj, stowo raz wypowiedziane zostaje z druga osobg na dtugo. Uczac
dziecko odpowiedzialnosci za jezyk, dajesz mu prawdziwg ,,supermoc” - umie-
jetnos¢ budowania trwatych przyjaznii bezpiecznego poruszania sie w swiecie.
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