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Krotki wstep od
autorow opracowania

Polak, matma, nie mam juz sity.., zeszyt do chemii, Maciek mnie znowu dzisiaj pobit, kart-
kdwka z bioli, “Ty Szmato!”, o nie... kolejne syfy, “ttusta Swinia”... Mtodzi noszg w swoich ple-
cakach znacznie wigcej niz podregczniki, zeszyty Ewiczeh czy lekko juz zielonkawe kanapki
z ubiegtego tygodnia. Stres, presja, hejt, lek, zaburzenia odzywiania, poczucie osamot-
nienia... ukryte gteboko, pozostajqg niewidoczne dla dorostych.

Przed Tobq ,Rozmoéwki Pozalekcyjne” — krotki poradnik, ktory powstat z mys$lg o utatwie-
niu Ci rozmow z dzie€mi. Rozmobw, ktére pozwolg wypakowac z plecaka Twojego dziecka
ciezary pozalekcyjne, ktoére dzwiga. Naszym celem jest pokazanie, jak unika¢ tradycyjne-
go, czesto zamykajgcego dyskusje, pytania ,Jak byto dzisiaj w szkole?” i jak, zamiast nie-
go, wprowadza¢ pytania, ktére otwierajq dialog oraz pomagajq lepiej zrozumie¢ uczucia
i doSwiadczenia dziecka.

Poradnik podzieliliSmy na pie¢ czesci. W pierwszej prezentujemy kluczowe roéznice mig-
dzy nastolatkiemn a osobq dorostq, wynikajgcych z neurobiologii i psychologii rozwo-
jowej. W drugiej ttumaczymy, dlaczego klasyczne pytanie nie jest dobrym poczqtkiem
rozmowy. Trzecia cze$¢ zawiera wskazdwki, jak formutowaé pytania, by zachecaty do
dalszej wymiany zdah. Czwarta to konkretna lista 24 pytan, ktére pozwolg Ci rozpoczq¢
rozmowe w sposdb ciekawy i angazujqcy. Pigty rozdziat to krétkie podsumowanie, szo-
sty za$ przedstawia informacje o Fundaciji i jej inicjatywach wspierajgcych komunikacje
z dzie€mi.

Mamy nadzieje, ze dzigki temu poradnikowi Twoje rozmowy po szkole stanq sie bardziej
otwarte, wartoSciowe i dajgce radoS¢ obu stronom.
Rozmawiajgc gtebiej, styszysz wigcej. Zapraszamy do lektury!

Fundacja Mentalnie Rowni,
inicjator programu M6éw Do Mnie #TokTuMi
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Spis tresci

Nastolatek to jeszcze nie dorosty

Jak byto dzisiaj w szkole?” to nie jest dobry poczqtek rozmowy
Jak pytag, zeby pierwsze pytanie nie kohczyto rozmowy?

24 pytania na dobry poczgtek

Pytanie, ktérego nie zadasz

O Fundacji




Nastolatek to jeszcze nie dorosty

Dorastanie to czas intensywnych zmian, w ktérym mozg nastolatka dopiero dojrzewa, zwtaszcza w obsza-
rach odpowiedzialnych za myslenie, kontrolg impulsoéw i regulacje emocji. Cho¢ mtody cztowiek wyglgda
~prawie jak dorosty”, funkcjonuje inaczej — nie z braku checi, lecz z powodu trwajgcego rozwoju neurolo-
gicznego.

Zrozumienie tych mechanizméw pomaga lepiej interpretowac jego zachowania i reagowaé z wigkszg
cierpliwosciq. Ponizej przedstawiono dziesig¢ kluczowych réznic migedzy nastolatkiem a osobq dorostq,
wynikajgcych z neurobiologii i psychologii rozwojowej.

1. Podejmowanie decyzji i praca mozgu

o Osrodek dowodzenia: Ciato migdatowate vs Kora przedczotowa

Nastolatek:

W sytuacjach decyzyjnych czesciej korzysta z ciata migdatowatego — pierwotnej
czgsci mbézgu odpowiedzialnej za instynkty, emocje i reakcje ,walcz lub uciekaj”. De-
cyzje sq szybkie, instynktowne i czgsto nieracjonalne.

Dorosty:
Czesciej angazuje kore przedczotowq, ktéra odpowiada za logiczne myslenie, ana-
lize faktéw i przewidywanie konsekwenciji.

e Ocena ryzyka i poszukiwanie nowosci

Nastolatek:

Ma obnizony prog leku i znacznie silniejszq potrzebe stymulaciji dopaming (hormo-
nem nagrody). Podejmuje ryzykowne zachowania (brawura, uzywki), poniewaz
mabzg ,nagradza” go za to silniej niz dorostego.

Dorosty:
Posiada w petni rozwiniete mechanizmy hamowania. Potrafi trafniej oszacowaé ry-
zyko i zrezygnowac¢ z fajnej” aktywnosci, jesli zagrozenie jest zbyt duze.

e Perspektywa czasowa (Tu i Teraz vs Przyszto$¢)

Nastolatek:

Skupia sie na natychmiastowej gratyfikacji. Przysztos¢ jest abstrakcyjna (,nie ob-
chodzi mnie, co bedzie za rok”). Trudniej mu poswieci¢ obecny komfort dla przy-
sztych korzysci.

Dorosty:
Potrafi odroczyé nagrode (tzw. delayed gratification). Rozumie, ze ciezka praca te-
raz przyniesie owoce w przysztosci (np. oszczedzanie pieniedzy, dbanie o zdrowie).
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2. Reakcje emocjonalne

° Stabilno§é emocjonalna (Amplituda nastrojéw)

Nastolatek:

Doéwiadcza skrajnych wahan nastroju (labilno§é emocjonalna). Moze przejsé od
euforii do rozpaczy w ciqgu godziny. Emocje sq odczuwane intensywniej i trudniej je
wygasic.

Dorosty:

Posiada lepszq regulacje emocjonalng. Nawet w obliczu stresu potrafi zachowaé
wzgledny spokéj (,zimnq krew”) i rzadziej ulega gwattownym wybuchom bez wy-
raznej przyczyny.

e Reakcja na stres

Nastolatek:

Pod wptywem stresu hormony (kortyzol) dziatajqg na jego mézg dtuzej. Reakcjq cze-
sto jest wycofanie sig, agresja lub zachowania ryzykowne jako forma ,roztadowa-
nia”.

Dorosty:
Wypracowat mechanizmy radzenia sobie (coping), takie jak racjonalizacja proble-
mu, rozmowa, sport czy techniki relaksacyjne, zamiast impulsywnej ucieczki.

e Wrazliwos¢ na akceptacje spoteczng

Nastolatek:

Jest nadwrazliwy na odrzucenie spoteczne (bol spoteczny aktywuje te same ob-
szary w mozgu, co bol fizyczny). Opinia réwiesnikdéw jest wazniejsza niz opinia rodzi-
ny czy wtasny rozsqdek.

Dorosty:
Cho¢ relacje sq wazne, dorosty ma bardziej ugruntowane poczucie wtasnej warto-
§ci, ktore nie zalezy w 100% od akceptacji grupy. Potrafi is¢ ,pod prgd”.
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3. Zachowania i tozsamosé¢

° Interpretacja emocji innych (czytanie twarzy)

Nastolatek:

Czesto btednie interpretuje neutralne lub zmartwione wyrazy twarzy joko wrogie
lub gniewne. To prowadzi do niepotrzebnych konfliktéw (,Dlaczego sie na mnie ga-
pisz?”, ,Czemu jeste$§ na mnie zty?").

Dorosty:
Trafniej odezytuje niuanse w mowie ciata i mimice, co pozwala na lepszg komuni-
kacje i unikanie nieporozumien.

© Rytm dobowy (sen)

Nastolatek:

Doéwiadcza biologicznego przesuniecia w wydzielaniu melatoniny (hormonu snu)
o okoto 2 godziny pdzniej. Naturalnie zasypia pdzno i wstaje pdzno, co czesto jest
btednie brane za lenistwo.

Dorosty:
Rytm dobowy stabilizuje sig, co utatwia wstawanie rano i funkcjonowanie w stan-
dardowych godzinach pracy/aktywnosci.

e Poczucie tozsamosci (,,Ja” vs Rola)

Nastolatek:

Jest w fazie aktywnego poszukiwania i eksperymentowania (,Kim jestem?”). Cze-
sto zmienia styl ubierania, muzyke, poglady, prébujgc dopasowac sie do réznych
grup. Tozsamos¢ jest ptynna.

Dorosty:

Ma zazwyczaj zintegrowang tozsamosé. Wie, jakie ma wartosci, co lubi, a czego nie,
i rzadziej zmienia fundamentalne poglqgdy pod wptywem chwiili.

@ Reakcja na autorytet

Nastolatek:
Naturalnym etapem rozwoju jest kwestionowanie autorytetéw (rodzicéw, nauczy-
cieli) w celu zbudowania autonomii. Bunt jest narzedziem separaciji.

Dorosty:
Rozumie hierarchie spotecznqg i zawodowaq. Potrafi wspotpracowaé z przetozonymi
nawet, jesli sie z nimi nie zgadza, uzywajqc dyplomacji zamiast buntu
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~Jak byto dzisiaj w szkole?”
to nie jest dobry poczqgtek
rozZmowy

Wielu rodzicéw i opiekundw codzien-
nie zaczyna rozmowy z dzieckiem od
pytania: Jak byto dzisiaj w szkole?.
Pytanie to, cho¢ zadawane w dobre;j
wierze, najczesSciej wywotuje auto-
matyczne i zdawkowe odpowiedzi:

Dodatkowo, dziecko moze unika¢ kontaktu wzrokowego lub wzrusza€¢ ramionami, prébujgc jak
najszybciej zakohczy¢ temat. To czesto powtarzajgcy sie scenariusz: zadajemy pytanie, ktore
w rzeczywistosci kohczy rozmowe i nie wnosi nic do pogtebienia naszej relaciji z dzieckiem.

Takie pytania nie pozwalajg wejs¢ w Swiat jego emocji, problemow czy trudnosci, przez co dziec-
ko czuje, ze jego uczucia sq lekcewazone lub niezrozumiane. Warto wiec unika¢ pytan, ktére
mozna tatwo omingg, i stara€ sie zadawac takie, ktére zachecajg do opowiadania i refleksji, two-
rzqc przestrzeh do prawdziwego kontaktu i wsparcia emocjonalnego.

Swiat emociji, radosci, lekéw i trosk mio-
dego cztowieka jest czesto duzo bogat-
szy niz sqdzi dorosty. Dorastajgce dzieci
Przezywajqg skomplikowane relacje zro-
wiesnikami, doswiadczajq porazek, roz-

czarowan, ale tez pierwszych sukceséw
czy fascynacii.

Jednak o wielu problemach nie mowiq
wprost - czasem dlatego, ze nie chcq za-
martwia¢ rodzicéw swoimi btahymi w ich
ocenie problemami, czasem z obawy by
nie zosta¢ ocenionymi, a czasem po pro-

stu dlatego, ze nie wiedzg, jak zaczqé roz-
mowe.

L)
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Budowanie relacji rozpoczyna si¢ od rozmowy

Prawdziwy dialog zaczyna sie wéwczas, gdy doro-
sty przejmuje inicjatywe i sam daje sygnat otwar-
toSci oraz gotowoSci do dzielenia sig¢ wtasnymi
emocjami — zarébwno radosciami, jak i troskami:

- Dzisiaj miatem trudny dzien
w pracy, czuje sie troche

zmeczony. A jak Ty sie dzisiaj
Takie podejscie pokazuje dziecku, ze Swiat uczuc czujesz?
i przezy€ dorostego tez jest wazny i jest czyms,
0 czym mozna i warto rozmawiac. Méwigc o sobie
dorosty daje przyktad i zaprasza do wzajemnego
dzielenia sie emocjami. Jest to pierwszy krok do
budowania relacji opartej na wzajemnej otwar-
tosci, szacunku i gtebokim zrozumieniu. Wiasnie
wtedy mozesz naprawde ustysze€ i poznag, co

— Martwi mnie ostatnio jedna
rzecz i pomyslatem, ze moge
o tym z Tobg porozmawiac.

— Ciesze sig, ze mozemy razem
zjesc¢ kolacje, fajnie, Ze jestes.

kryje sig za prostym: Dobrze.

Okres dorastania to czas wielkich zmian — mtodzi ludzie przezywajg emocje intensywniej niz
dorosli i czesto w zupetnie inny sposéb. Mogg czasami wydawacé sig impulsywni, skoncen-
trowani na sobie, a ich nastréj potrafi zmienia¢ sie z euforii w smutek lub zto§¢é w ciggu kilku

chwil.

Nastolatek w Swiecie emocji

Dla wielu nastolatkéw swiat uczu€ i emo-
cji jest trudny do zrozumienia nie tylko
dla dorostych, ale takze dla nich samych.
Zmiany hormonalne, presja réwiesnicza,
oczekiwania szkolne, a takze wptyw me-
didw spotecznosciowych sprawiajq, ze
mogq by¢ szczegdlnie narazeni na nie-
pokdj, poczucie samotnosci, lek przed
ocenq lub odrzuceniem. Przyktadem sqg
uczucia zwigzane z trudnosciami w kon-
taktach spotecznych, pierwszymi roz-
czarowaniami uczuciowymi, porazkami
w nauce czy wykluczeniem z grupy na
komunikatorach spotecznosSciowych.
W sieci spedzajg duzo czasu — to miej-
sce intensywnych emocji i porownah
z rowiesSnikami, co bywa Zzrédtem fru-
stracji i zanizonej samooceny.

Nie kazdy nastolatek potrafi otwarcie nazwaé
swoje emocje. Sq tacy, ktérzy ttumiq uczucia lub
reagujg wycofaniem, podczas gdy inni manife-
stujg gniew, niezadowolenie czy frustracje wy-
buchami ztosci — szczegélnie w domu, gdzie czujg
sie najbezpieczniej.

Dla rodzica/opiekuna bardzo wazne jest, by nie
zaktadaé, ze mioda osoba przezywa Swiat ,tak
samo” jak dorosty, ani prébowaé stale oce-
niac jego problemy swojg miarg. Kazda emocja
dziecka jest wazna i ma prawo by¢ przezywana -
wsparciem dla nastolatka bedzie komunikat:

Nie ma ztych emociji. To, co czujesz, jest
w porzqdku. Jestem tu, Zeby pomoc Ci to
zrozumiec.

~JAK BYLO DZISIAJ W SZKOLE?” TO NIE JEST DOBRY POCZATEK ROZMOWY |
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otwartosc i szacunek

Znaczenie dialogu w rozmowach z dzie€mi jest ogromne i wykracza daleko poza zwyktqg wymia-
ne informacji. Prawdziwy dialog to wzajemne poznanie sig, w ktdérym zaréwno rodzic, jak i dziecko
dzielg sie swoimi myslami i emocjami, tworzgc przestrzef zrozumienia i bliskosci. To wiasnie dia-
log — a nie monolog czy seria pytan do odfajkowania — buduje fundament zaufania i poczucia

bezpieczehstwa w relacji rodzinne;.

Dialog to nie tylko pytania typu Co byfo dzis na polskim?, ktére oczekujg konkretnej
odpowiedzi, ale rozmowa, gdzie liczy sig takze otwartos¢ rodzica na wtasne uczucia
i niepewnosci. Przyznanie sig do leku lub niewiedzy, np. Nie do konca rozumiem, co
sig stato, ale chciatbym/chciatabym Cie wystuchaé, pokazuje dziecku, ze nie musi
by¢ idealne, ze rozmowa nie jest ocenq, ale szansq na podzielenie sie troskami

i wspdlne zrozumienie.

W praktyce dialog warto zaczyna¢ od ,tgczni-
ka” - relacji opartej na szacunku i ciekawosci:
Chciatbym/chciatabym lepiej zrozumieé, co
sie u Ciebie dzieje, zamiast polecen czy wyma-
gan. Taka postawa umozliwia dziecku poczucie
waznosci i bycia styszanym, co sprzyja otwarto-
§ci i checi dzielenia sie.

Codzienne rozmowy to najlepsza droga do na-
uki porozumienia i wzmacniania wiezi, bo dialog
otwiera drzwi do serca dziecka i pomaga budo-
wac silng, trwatq relacje. To ,rozmowa serca do
serca”, a nie tylko wymiana zdan.

Otwartos¢ i szacunek tworzg fundament sku-
tecznych i wartosciowych rozméw z dzieémi.
Szacunek oznacza uznanie prawa dziecka do
wiasnych emocji i przezy¢ bez porownywania
ich do uczuc dorostego czy krytyki.

Dzigki temu dziecko czuje si¢ wazne i akcep-
towane, co sprzyja budowaniu jego poczucia
wiasnej wartosci i bezpieczenstwa podczas
rozmowy.

~JAK BYLO DZISIAJ W SZKOLE?” TO NIE JEST DOBRY POCZATEK ROZMOWY |
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Szczerosc i uwaznosé

Mowienie o emocjach i waznych sprawach to
proces, ktéry zaczyna sie duzo wczesniej niz
od zadania ,gtebokiego” pytania. To codzien-
na postawa akceptowania i uwaznego stucha-
nia dziecka, nawet gdy mowi niewiele. Rodzic
jest modelem otwartoSci, pokazuje, ze nie tylko
dziecko ma prawo do trudnych emociji, lecz takze
on sam potrafi méwi¢ o swoich wagtpliwosciach
czy obawach, co buduje atmosfere zaufania.

Zaufanie, ktore jest podstawq dialogu, nie po-
wstaje z pojedynczej rozmowy, lecz rodzi sig
przez klimat codziennych kontaktow i postawe
wzajemnego szacunku oraz akceptacji réznic.
Kiedy dziecko wie, ze jego uczucia sq traktowane
powaznie i bez osgdzania, chetniej otwiera sie na
rozmowe i dzieli swoimi myslami.

Stosowanie jezyka prostej akceptacii (Widze, ze jestes zty

- to jest w porzqdku), okazywanie empatii (Rozumiem, ze
l/ to trudne), oraz dawanie dziecku przestrzeni do wyrazania
siebie bez poSpiechu i presji. Takie podejsScie cementuje wiez
i pozwala na coraz gtebsze, bardziej autentyczne rozmowy
z dzieckiem.

W

W codziennych rozmowach z dzieémi kluczowe
jest przede wszystkim uwazne stuchanie i za-
dawanie pytan otwartych, ktére zachecajg do
dzielenia si¢ myslami i uczuciami, a nie wywo-
tujq jedynie krétkich odpowiedzi.

Wazne jest okazywanie szczerego zaintereso-
wania tym, co dziecko méwi, a takze cierpli-
wosé, gdyz miodsze dzieci i nastolatki potrze-
bujg réznego czasu na wyrazanie siebie.

~JAK BYLO DZISIAJ W SZKOLE?” TO NIE JEST DOBRY POCZATEK ROZMOWY |
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Liczy sie styl

Przy rozmowach z dzie€mi warto dostosowac jezyk i styl do ich rozwoju. Mtodszym
dzieciom lepiej zadawa¢ pytania bardziej opisowe i obrazowe, np. Co dzis zrobifo na
Tobie najwigksze wrazenie?, natomiast starszym mozna dawaé wigcej przestrzeni
i szacunku dla ich autonomii, postugujqc sie zachetq, np. Jesli masz ochotg, mozesz
opowiedzieé mi o tym, co Cig ostatnio zajmuje.

Kilka przyktadéw pytan, ktére mogq inspirowaé do wartosciowych rozmoéw:

Jak myslisz, co czut Twéj kolega w tej sytuaciji?

Jesli chcesz, mozesz mnie zapytac o wszystko,
co Cig interesuje.

Czy wydarzyto si¢ cos, co wywotato w Tobie
smutek lub ztos¢?

Co sprawito, ze dzisiaj sie uSmiechnqtes/-as?

Mozesz czu¢ ztos¢, radosc albo niepokdj — kazdy
ma do tego prawo i jestem tu, zeby Cie wystuchaé.

S S NS N S

Takie pytania nie tylko otwierajq dziecko na rozmowe, ale i uczg je uwaznosci i rozpoznawa-
nia wtasnych emociji oraz empatii wobec innych, co jest wazne dla ich rozwoju emocjonalnego
i spotecznego.
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Jak pytac, zeby pierwsze pytanie
nie konczyto rozmowy?

Aby pierwsze pytanie nie byto ostatnim, rozmowa z dzieckiem o waznych tematach wyma-
ga szczegdlnej uwagi. Motywatorami, ktére powinny prowadzi¢ do takiej rozmowy, sq przede
wszystkim ciekawo$¢, potrzeba zrozumienia oraz szczera troska o dobrostan dziecka.

Dlaczego warto rozmawia¢ o waznych tematach?

Rozmowy o emocjach, relacjach i trudnosciach pomagajq dziecku lepiej rozumiec siebie
i otaczajgcy Swiat, budujg zaufanie do rodzica oraz wzmacniajq poczucie bezpieczen-
stwa. Regularne dialogi sprzyjajq rozwojowi inteligencji emocjonalnej i umiejetnosci roz-
wigzywania problemow.

Jak budowaé atmosfere rozmow
o waznych tematach?

ZOd bOJ Wazne jest stworzenie bezpiecznej, cieptej prze-

° strzeni bez oceniania i wymuszania, gdzie dziec-
o otoczenie

ko czuje, ze moze mdowic prawde i jest stuchane.
Nalezy zadba¢ o spokojne otoczenie, odpowiedni
moment oraz wtasnq postawe — otwartq i sku-
pionq na dziecku.

Jak budowaé pytania, by nie naruszaty przestrzeni osobistej dziecka,
a zachecaty do rozmowy?

Stosuj pytania otwarte, ktére dajq dziecku wybbr i przestrzeh do wypowiedzi, np. Co
myslisz o...?, Jak sig z tym czujesz? zamiast Czy jestes smutny? Unikaj pytan z tezq, (np.
Czy dzisiejszy dzier w szkole byt dobry i pomégt Ci sie czegos nauczyé?), ktére sugerujq
odpowiedz, bo mogqg powodowac¢ opor lub zamykaé rozmowe.

Jak stuchac, aby dziecko chciato opowiadac?

Stosuj metode aktywnego stuchania polegajgcq na Swiadomym i zaangazowanym
odbiorze wypowiedzi dziecka. Jej celem jest nie tylko uchwycenie tresci stdw, ale takze
emociji, intencji i sygnatdw niewerbalnych. To stuchanie zorientowanie na zrozumienie,
a nie ocenianie czy szybkie udzielanie odpowiedzi.

JAK PYTAC, ZEBY PIERWSZE PYTANIE NIE KONCZYtO ROZMOWY? | 9




Wykorzystuj pytania pogtebiajgce
Stosuj pytania pogtebiajqgce, ktdére od-

[ ]

Pytanlu noszq sie do juz podanych przez dziec-
o« o ko informaciji, proszqc o szczegdty. Na
pOngQ b ] GJ q ce przyktad Powiedz mi wiecej na ten te-
° mat lub Opowiedz o tej czgsci, kiedy...
Pomugujq Pytania tego typu pomagajq uzyskaé
wigcej informacji bez sugerowania tre-

§ci odpowiedzi.

Czym sq pytania z tezq i dlaczego
nalezy ich unikaé¢?

neutralne
To pytania, ktére zaktadajg konkretne °
odpowiedzi (np. Dlaczego znowu za- Pytanla

chowates sig zle?), mogq wzbudzaé
obronnos¢ i utrudnia¢ otwartos¢. Le-
piej korzysta¢ z neutralnych pytan po-

pobudzajg
budzajgcych refleksje i swobodne wy- refleks’?

powiedzi dziecka.

Jak unikaé ocen postaw?

Skoncentruj sie na opisie zachowan i emociji bez warto$ciowania. Zamiast méwic¢ To byfo
zfe, lepiej powiedzie¢ Widze, ze to Cie denerwuje, pomozesz zrozumieé mi dlaczego?. To
pomaga dziecku poczu€ sie zrozumianym, a nie krytykowanym.

Jak panowaé nad trudnymi emocjami?

ZGChOWGJ Rodzic powinien zachowaé spokdj, nazywaé

S oké‘ swoje emocje i dawag przyktad konstruktywne-
p l go radzenia sobie z nimi, pokazujgc, ze trudne

emocije sq normalne i mozna je kontrolowaé.
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Lista 24 pytan, ktére pomogq kazdemu rodzicowi/opiekunowi
nawigzac¢ jakoSciowq rozmowe ze swoim dzieckiem:

1 Co cie dzisiaj zaskoczyto w szkole?
2 Jak sie dzisiaj czujesz?
3 Co Cig rozbawito dzisiaj w szkole?
4 Co byto dzi$ najtrudniejsze?
5 Czego nowego sie dzi$ nauczytes/as?
6 Opowiedz o czym§, co cie dzi§ zaciekawito.
7 Jak sobie poradzites/as z wyzwaniami dzisiejszego dnia?
8 Jaki byt najtrudniejszy moment twojego dzisiejszego dnia?
9 Co dzi$ sprawito ci przykro§c?
10 Opowiedz o ulubionym momencie z tego tygodnia.
n Co cie dzi§ zdenerwowato?
12 Co bys§ zmienit/a w dzisiejszym dniu?
13 Z czego jestes dzis§ dumny/a?
14 Co dzi§ wywotato twdj niepokdj?
15 Czego dobrego dzi$ sie dowiedziate$/tas o sobie?
16 Z czym dates/tas sobie dzisiaj rade?
17 Jaki byt najfajniejszy moment dzisiejszego dnia?
18 Co dzi$ byto tatwego, a co trudnego w ciggu dnia?
19 Jak sie dzi§ bawites/as?
20 Z kim dzi§ rozmawiate$/as o czyms ciekawym?
21 Z kim dzisiaj spedzates/as czas na przerwie?
22 Jaki byt najnudniejszy moment dzisiaj w szkole?
23 Co dzisiaj byto dla Ciebie zaskakujgce lub dziwne?
24 Co Cie dzi§ zasmucito?
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Emocje i samopoczucie

1 Co cig¢ dzisiaj zaskoczyto w szkole?

® Dlaczego dziata?
Pytanie otwarte, zachecajqce do diuzszej wypowiedzi. Sygnalizuje ciekawos¢
i gotowos$¢ do wystuchania oraz szczere zainteresowanie odpowiedziq.

® W jaki sposéb reagowaé na odpowiedz?
To ciekawe, ze Cig to zaskoczyto. Wykaz szczere zainteresowanie historiqg. Zadawaj
pytania dodatkowe, pogtebiajgce.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co sprawito, Ze to byto dla Ciebie zaskakujgce? Czego innego sie spodziewates?

® Reakcje wspierajgce:
Rozumiem, Ze byfto to dla Ciebie wazne, To rzeczywiscie mogto by¢ trudne, Jak
poradzitbys sobie w takiej sytuacji w przysztosci?

2 Jaksie dzisiaj czujesz?

® Dlaczego dziata?
Jest to kluczowe pytanie rozpoczynajgce rozmowe o emocjach. Pokazuje praw-
dziwe zainteresowanie rodzicéw uczuciami dziecka. Dodatkowo, pytanie otwarte
zacheca do dtuzszej wypowiedzi.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Przyjmij kazdg odpowiedz z akceptacjq. Pokazuj dziecku, ze kazde uczucie jakie
przezywa jest ok. Nie musi udawagé, ze wszystko jest w porzgdku. Trudne emocje
tez sq potrzebne i powinnismy nauczy¢ sie je rozpoznawag, przezywac i radzi¢
sobie z nimi. Wypieranie trudnych emocji na dtuzszq mete nie jest zdrowe i pro-
wadzi do pogtebiania trudnosci. Jezeli dziecko odpowie Dobrze bqgdz Zle, zastosuj
pytanie pogtebiajgce - dopytaj co do dla niego oznacza.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: Co sprawia, Ze tak sie czujesz?

® Reakcje wspierajgce: Dzigkujg, ze sie tym ze mnq podzielites/as.
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3 Cocie¢rozbawito dzisiaj w szkole?

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte, sktania do przemyslenia i podsumowania czesci dnia oraz dtuz-
szej swobodnej wypowiedzi. Umozliwia skoncentrowanie sie na radosciach i po-
zytywnych wydarzeniach.

W jaki sposob reagowaé na odpowiedz?
Mozesz podzieli¢ sie wiasnym pozytywnym/ zabawnym doswiadczeniem.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:

Dlaczego to byto dla Ciebie zabawne?

Reakcje wspierajgce:

Swietnie, ze mog/es’/as’ sie dobrze bawic, Ciesze sig, Zze w szkole spotykajq Cie ta-
kie zabawne sytuacje, Super, Zze miates/as tak pozytywnqg czesé dnia.

4  Co bylo dzisiaj najtrudniejsze?

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte, sktania do przemyslenia i podsumowania czesci dnia oraz dtuz-
szej swobodnej wypowiedzi. Pomaga zidentyfikowac¢ i nazwaé wyzwania oraz
otworzy€ sig na trudne emocije.

W jaki sposob reagowaé na odpowiedz?

Zachowaj spokdj. Nie oceniaj i nie umniejszaj trudnych emociji. Pozwél dziecku na
ich wyrazanie i “utozenie sig” z trudnq sytuacjq. Zache€ do poszukiwania sposo-
béw na ich przepracowanie. Normalizuj fakt, ze wszyscy mamy czasem trudniej-
sze momenty i to jest ok.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:

Co mogtoby Ci poméc w takich sytuacjach?, Co mégtbys/mogtabys dla siebie
zrobi¢ w takief sytuacyi?

Reakcje wspierajgce:

Jestem tu, aby Cie wspierac, Jestem tu i mozesz na mnie liczy¢, Jesli moge Ci
Jjakos pomoc, to pamietay, Zze jestem przy Tobie.
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Co dzis sprawito Ci przykros¢

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte zachgca do rozmowy o trudnych emocjach w bezpieczny spo-
sob. Tworzy atmosferg otwarto$ci na wystuchanie i akceptaciji trudnych emociji.
Umozliwia empatyzowanie i wspdtodczuwanie trudnych emociji dzigki czemu
rodzic/opiekun moze spojrze¢ na sytuacje oczami dziecka.

W jaki spos6b reagowaé na odpowiedz?

Sprobuj postawic sie w sytuacji dziecka, poczué jego emocje i spojrze€ na pro-
blem jego oczami. Wyrazaj empatieg, na przyktad - Przykro mi, Ze to sie wydarzyto
lub To musiato by¢ dla Ciebie trudne.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:

Czy chciatbys/chciatabys o tym wiecej opowiedziec?

Reakcje wspierajgce:

Dziekuje, ze mi zaufates/as, Dziekuje, ze sie ze mnq tym podzielites/as.

Co Cie dzis zdenerwowato?

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte zachgca do rozmowy o trudnych emocjach w bezpieczny spo-
sob. Tworzy atmosferg otwarto$ci na wystuchanie i akceptaciji trudnych emociji.
Umotzliwia rozpoznanie zrodet ztosci i frustracii.

W jaki spos6b reagowaé na odpowiedz?

Nie bagatelizuj trudnych emocji. Nie zachecaj do ich wypierania i “chowania”.
Normalizuj ich przezywanie i fakt, ze kazde emocje sqg potrzebne, sygnalizujg nam
rézne rzeczy - uczq rozpoznawania naszych granic, preferenciji i wrazliwosci. Roz-
mawiaj i ucz sposobdw radzenia sobie i przezywania trudnych sytuaciji.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:

Jak sobie z tym poradzites/as?, W jaki sposéb na to zareagowates/as?, Co mo-
Zesz zrobi¢ dla siebie w tym momencie?, Jak w przysztoSci mozesz zareagowac
na tego typu sytuacje?

Reakcje wspierajgce:
Rozumiem, Ze to nie byto dla Ciebie fatwe.
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Co dzi$s wywotato Twoj niepokdj

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte zachgca do rozmowy o trudnych emocjach w bezpieczny spo-
sob. Tworzy atmosferg otwarto$ci na wystuchanie i akceptaciji trudnych emociji.
Otwiera na rozmowe o lekach i obawach.

W jaki sposob reagowaé na odpowiedz?

Nie bagatelizuj, nie umniejszaj wadze trudnych emocji. Zachecaj do systematycz-
nego dzielenia sie lgkami i obawami. Komunikuj zainteresowanie. Zapewnij bez-
pieczenstwo i nieustanne wsparcie.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
W jaki sposéb moge Ci pomdc?, Co moge zrobi¢ by pomodc Ci poczu¢ sie bez-
piecznie?

Reakcje wspierajgce:
To normailne, Zze czasem czujemy niepokd.

Co Cie dzis zasmucito?

Dlaczego dziata?

Pytanie otwarte zachgca do rozmowy o trudnych emocjach w bezpieczny spo-
sob. Tworzy atmosferg otwarto$ci na wystuchanie i akceptaciji trudnych emociji.
Pomaga otworzy¢ sie na smutek i zal.

W jaki spos6b reagowaé na odpowiedz?

Nie bagatelizuj, nie umniejszaj wadze trudnych emociji. Zachecaj do systematycz-
nego dzielenia sig sytuacjami, ktére wywotujg smutek. Okaz wsparcie i wspobtczu-
cie.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Czy chciatbys/chciatabys o tym porozmawiac?, Co mozesz dla siebie zrobi¢ by
poczuc sie lepiej?

Reakcje wspierajgce:
Jestem tu dla Ciebie, Jestem tu aby Cie wystuchac.
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9 Czego dobrego/pozytywnego dzi$ si¢ dowiedziates/as o sobie?

® Dlaczego dziata?
Pytanie otwarte, zacheca do diuzszej wypowiedzi, przemyslen i podsumowania
dnia. Uczy mySlenia i méwienia o sobie w pozytywny sposéb. Wzmacnia pozy-
tywny obraz siebie i samoocene. Podnosi na duchu i zacheca do samopoznania.
Pomaga doceniac siebie.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Pochwal dziecko, zachecaj do poszukiwan i budowania pozytywnego obrazu sie-
bie. Normalizuj mdéwienie o sobie w pozytywny sposéb.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co to dla Ciebie znaczy?, Czy czujesz, ze jest to dla Ciebie wazne?

® Reakcje wspierajgce:
To Swietnie, Ze potrafisz dostrzega¢ swoje mocne strony, Wspaniale, Ze umiesz
spojrze¢ na siebie w pozytywny sposob.

10 Zczego jestes dzi§ dumny/a?

® Dlaczego dziata?
Pytanie otwarte, zacheca do dtuzszej wypowiedzi, przemyslen i podsumowania
dnia. Uczy mySlenia i méwienia o sobie w pozytywny sposéb. Wzmacnia pozy-
tywny obraz siebie i samooceneg. Podnosi na duchu i zacheca do samopoznania.
Pomaga doceniaé siebie. Wzmacnia poczucie wartosci i samoakceptacii.

® W jaki sposéb reagowaé na odpowiedz?

Celebruj sukcesy dziecka. Wyrazaj swojqg dume i mitoS¢.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co pomogto Ci osiggnqc¢ ten cel?

® Reakcje wspierajgce:
Jestem z Ciebie dumny/a.
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Refleksje i decyzje

M Cobyszmienit/a w dzisiejszym dniu?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz za-
stanowieniu sig i ocenie wiasnych wyboréw, a takze wycigganiu z nich wnioskéw
na przysztosc.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Zachecaj do myslenia nad rozwigzaniami. Zadawaj pytania dotyczgce motywow,
ktére sktonity dziecko do takich, a nie innych wyboréw. Normalizuj popetnianie
bteddw i zachecaj do ich akceptacji oraz wyciggania wnioskdw na przysztose.
Wspieraj i akceptuj wybory, ktére zostaty przez dziecko podjete.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: Co mogfoby Ci poméc nastepnym razem?

® Reakcje wspierajgce: Ciesze sig, Ze potrafisz zauwaza¢ inne wyjscia z tej sytuacj,
To dobry kierunek myslenia, Nie mozesz cofnq¢ czasu, ale mozesz wyciqgnqc
z tego nauke na przysztosc, Teraz juz wiesz, jak inaczej mozesz zachowac sie w tej
sytuacji w przysztosci.

12 Codzis byto tatwego, a co trudnego w ciggu dnia?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz
zastanowieniu sig i ocenie przesztych wydarzen. Pozwala zdystansowac sig od
wydarzeh oraz zrbwnowazy¢ perspektywe.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Porozmawiaj z dzieckiem o pozytywnych i trudnych elementach dnia. Zache¢ do
szerszego spojrzenia i unikania generalizacji (np. Wszystko dzis jest nie tak)

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: W jaki sposéb poradzites/-as sobie w trudnych
chwilach?, Jak bys ocenit/ta ten dziefi?

® Reakcje wspierajgce: Wspaniale, Zze nie poddajesz sie mimo trudnosci, To Swiet-
nie, Ze spotkato Cie tez co$ dobrego.
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13  Jak sobie poradzites/tas z wyzwaniami dzisiejszego dnia?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz
zastanowieniu sig i ocenie wtasnych reakcji i podjetych decyzji. Ujawnia strategie
radzenia sobie i buduje odpornos$¢ psychicznag.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Pochwal dziecko za podjete decyzje i samodzielno$¢. Zachegcaj do stawiania czo-
ta trudnoSciom, ale jednocze$nie okazuj wsparcie i upewniaj, ze jestes w poblizu
gdyby potrzebowato Twojej pomocy. Dawaj przestrzeh na popetnianie bteddw,
pomagaj w wycigganiu z nich nauki i wnioskdw na przysztos¢.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co jeszcze mégtbys/mogtabys zrobic?, Jak inaczej chciatbys/chciatabys sie za-
chowac¢ w takiej sytuacji?

® Reakcje wspierajgce:
Widze, jak jestes silny/silna, Widze, jak $wietnie sobie radzisz w trudnych chwilach,
Pamigtaj, Ze jestem tu, gdybys potrzebowat/a mojej pomocy.

14 Zczym date$/datas sobie dzisiaj rade?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz
pomaga zauwazy¢ wiasne sukcesy w pokonywaniu trudno$ci. Daje poczucie
sprawczosci i sity. Podnosi poczucie wartosci i zadowolenie z siebie.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Podkresl i doceh wysitek wtozony w poradzenie sobie z wyzwaniem. Potdz nacisk
na che€ i motywacje oraz pomyst i kreatywno$¢€ do podjecia dziatania.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Jak sig po tym czutes/as?, Skad bierzesz site na radzenie sobie w trudnych sytu-
acjach?

® Reakcje wspierajgce:
Ciesze sig, Ze potrafisz radzi¢ sobie z problemami, Jestem dumna/dumny z tego,
W jaki sposob sobie radzisz.
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Ciekawos¢ swiata i doswiadczenia

15 Czego howedo si¢ dzi§ nauczytes/as?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sie i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz
pomaga zauwazy€ wiasne sukcesy. Rozbudza ciekawos¢ i otwiera na codzienne
uczenie sie nowych rzeczy.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Podkresl i docen wysitek w nabywaniu nowych umiejetnosci. Zainteresu;j sie
szczegbtami. Zapytaj o emocje i motywacje do poszerzania umiejetnosci i rozwi-
jania zainteresowan dziecka. Wspieraj w poszukiwaniu i rozwijaniu nowych ob-
szaréw.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: W jaki sposéb mozesz to wykorzystac?, Co mo-
tywuje Cie do uczenia sie nowych rzeczy?, W jaki sposob reagujesz na porazki
podczas rozwijania umiejetnosci?

® Reakcje wspierajgce: 7o Swietne, ze jestes ciekawy/ciekawa $wiata, Imponuje
mi to, jak szybko sie rozwijasz, Jestem dumna/dumny, ze interesuje Cig tak wiele
ciekawych rzeczy, To ok, ze nie nauczytes/as sie dzisiaj niczego nowego.

16 Opowiedz o czyms, co Cie dzis zaciekawito

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sie i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz po-
maga zauwazy¢ i doceni€¢ wtasne zainteresowania. Rozwija uwazno$¢ na wiasne
emocije.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Podkreslaj wage uwaznosci na to, co spotyka nas kazdego dnia. Zachecaj dziec-

ko do dzielenia sie wtasnymi pasjami i tematami do wspdinych rozmoéw. Tworz
atmosferg otwartosci i gotowosci do rozmowy na kazdy temat.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: Co w tym dla Ciebie fascynujgce?

® Reakcje wspierajgce: To swietnie, Ze masz tak réznorodne zainteresowania, To
fajne, Ze interesuje Cige tak wiele rzeczy, Twoje zainteresowania sq naprawde wy-
Jatkowe, Dziekuje, ze chcesz dzieli¢ sie ze mnqg tym, co Cig interesuje, Dziekuje, ze
dzieki Tobie ucze sie nowych rzeczy.
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17 Opowiedz o ulubionym momencie z tego tygodnia

Dlaczego dziata?

Zacheca do zatrzymania sie i podsumowania tygodnia. Sprzyja autorefleksji oraz
pomaga zauwazy€ i doceni¢ pozytywne momenty. Umozliwia wspdlne wspomi-
nanie i powtdrne przezywanie radosnych chwil. Poprawia nastrdj i sprzyja zado-
woleniu z zycia.

W jaki spos6b reagowaé na odpowiedz?

Angazuj sie w opowieS¢ dziecka. Aktywnie stuchaj i zadawaj pytania pogtebiajgce
opowies¢ - dopytuj o szczegdty i emocje zwigzane z danym wydarzeniem. Za-
checaj do uwieczniania i doceniania pozytywnych i waznych chwil.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe
Co sprawito, zZe to byto takie fajne?, Co sprawito, Ze to ten moment byt najlepszy?,
Czy oprocz tego byty jeszcze inne swietne momenty?

Reakcje wspierajgce
To bardzo mite wspomnienie, Ciesze sig, Ze w tym tygodniu spotkata Cie tak mita
sytuacja, Mam nadzieje, Ze w nastepnym tygodniu spotka Cie cos réwnie fajnego.

18 Jaki byt najfajniejszy moment dzisiejszego dnia?

Dlaczego dziata?

Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania tygodnia. Sprzyja autorefleksji oraz
pomaga skupi¢ uwage na pozytywnych chwilach danego dnia. Pozwala cieszy¢
si¢ i wspOlnie przezywaé mite chwile.

W jaki spos6b reagowaé na odpowiedz?

Wyraz zadowolenie z powodu mito spedzonego czasu. Podziel si¢ swoim najfaj-
niejszym momentem. Zache¢ do uwaznosci i doceniania mitych chwil w kazdym
dniu.

Pytanie pogtebiajgce rozmowe:

Co mozesz zrobi¢, aby takich momentow byto wiecej?

Reakcje wspierajgce:

To $wietnie, Ze dzis przydarzyto Ci sie cos tak fajnego, Warto wspominac i doce-
nia¢ takie fajne momenty.
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19 Jak sie dzi§ bawites/as?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz po-
maga zauwazy€ i doceni¢ pozytywne momenty. Umozliwia podzielenie sig rado-
§ciq i tym, co sprawia dziecku przyjemnos¢.

® W jaki sposdéb reagowac na odpowiedz?
Angazuj sie w opowieS¢ dziecka, stuchaj aktywnie, zadawaj pytania i wyrazaj za-
interesowanie szczegdétami. Zachecaj do organizaciji dnia i szukania w nim miej-
sca na zabawe i relaks.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe
Z kim sie bawite$/as?, Dlaczego to byto takie fajne?, Co mozesz zrobié¢ zeby mieé
wiecej czasu na zabawe?

s Reakcje wspierajgce
Ciesze sig, Ze znajdujesz czas na zabawe. To byt Swietnie spedzony czas. Sprobuj
zaplanowac czas tak, aby miec przestrzen na tego typu aktywnosci.
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Relacje i kontakty spoteczne

20 Zkim dzi$ rozmawiate$/as o czyms ciekawym?

® Dlaczego dziata?
Pozwala rodzicowi poznaé grono réwiesnicze dziecka. Daje dziecku mozliwos¢
i przestrzen do méwienia o relacjach i zainteresowaniach. Pozwala na zapoznanie
sie z tym, co interesuje i 0 czym rozmawiajq dzieci.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Okaz zainteresowanie kontaktami spotecznymi dziecka. Wykaz sig aktywnym
stuchaniem, zadawaj pytania na temat kregu znajomych, co sprawia, ze dziecko
chce spedzaé czas z tymi konkretnymi osobami. Zache¢ do zapraszania ich do
domu aby poznac¢ ich osobiscie.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: O czym rozmawialiscie? Czy chcesz sie podzieli¢
ze mnq tym, o czym rozmawialiscie? Co sprawia, zZe ten temat Was interesuje?

® Reakcje wspierajgce: Ciesze sig, Ze masz kogos z kim mozesz porozmawiaé na
takie tematy. To $wietnie, ze masz takiego bliskiego kolege/takq bliskg kolezanke.
Fajnie dzieli¢ z kim$ wspdlne zainteresowania.

21 Zkim dzi$ spedzites/as dzi$ czas na przerwie?

® Dlaczego dziata?
Pozwala rodzicowi poznac€ grono réwiesnicze dziecka. Daje dziecku mozliwo$¢
i przestrzen do méwienia o rowiesnikach i przyjazniach. Pozwala rodzicom dowie-
dzie€ sie w jaki sposdb dziecko dobiera swoich znajomych, co sprawiq, ze spe-
dzajqg czas razem i jak czuje sie w grupie rowiesnicze;.

® W jaki sposéb reagowaé na odpowiedz?
Zachecaj i wspieraj do nawigzywania i podtrzymywania kontaktow spotecznych
dziecka. Motywuj do dzielenia sie nowymi znajomosciami i opowiadania o tym,
z kim spedza czas. Wspieraj wspdlne wyjscia i aktywnosci, w szczegdlnosci te
offline. Edukuj na temat tego, jak wazne i wartoSciowe sq kontakty spoteczne
i wspdlnie spedzony czas.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: Co razem robiliscie? O czym rozmawialiscie?
Dlaczego to wiasnie on/ona jest Twoim kolega/Twojq kolezankq? Za co lubisz te
konkretng osobe?

® Reakcje wspierajgce: To wspaniate, Ze masz z kim spedzac czas podczas przerw.
Dobrze mie¢ w szkole osobe, z ktorq fajnie spedza sie czas. To wazne, Zeby mie¢
przy sobie kogos kto Cie wspiera.
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Doswiadczenia dnia codziennego i zmiany

22 Jaki byt Twéj najtrudniejszy moment dzisiejszego dnia?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zatrzymania sig i podsumowania dnia. Sprzyja autorefleksji oraz
pomaga zauwazy€ trudne momenty i podjete przez dziecko dziatania. Zacheca
do refleksji nad reakcjg na trudnosci oraz wycigganiem wnioskdw na przysztos¢.
Uczy dzielenia sig trudnymi doswiadczeniami, normalizuje przezywanie mniej
przyjemnych uczuc€ i poprzez rozmowe o nich wspomaga samoregulacije.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Bgdz empatyczny i uwazny na emocje dziecka. Nie bagatelizuj ich i nie umniejszaj
ich wartosci. Wspieraj dziecko w dzieleniu sie trudnos§ciami, motywuj do szuka-
nia rozwigzan i sposobdw samoregulacji. Nie wartosciuj i nie oceniaj. Zapewniaj
O wsparciu.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe: Co bys zmienit/zmienita w swojej reakcji na to
wydarzenie? Jakbys sie zachowat/zachowata gdyby to wydarzyto sie ponownie?

® Reakcje wspierajgce: Dziekujg, Ze sie tym ze mnq dzielisz. To dla mnie wazne, ze
mi o tym opowiadasz. Super, ze mozemy o tym porozmawiac¢ i wspolnie poszukaé
rozwigzan.

23 Jaki byt Twéj najnudniejszy moment dzisiaj w szkole?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zastanowienia sie i podsumowania dnia. Sprzyja uwaznosci i autore-
fleksji. Uczy i normalizuje dzielenie sie doSwiadczeniami réznego rodzaju. Otwiera
przestrzeh do mowienia o negatywnych chwilach.

® W jaki sposob reagowac na odpowiedz?
Uznaj uczucia dziecka. Nie umniejszaj, nie uniewazniajq i nie bagatelizuj. Zaznacz,
ze wszystkie doSwiadczenia sq wazne i z kazdego mozna wyciggng€ nauke na
przysztosE.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co bys chciat/a robi¢ zamiast tego? O czym myslisz, kiedy sie nudzisz?
Czy masz jakies sposoby na szybki powrot do skupienia uwagi?
® Reakcje wspierajgce:
Rozumiem, Ze czasem w szkole moze by¢ nudno. Kazdy sie czasem nudzi. Nudze-
nie sie od czasu do czasu jest catkiem normalne.
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24 Codzisiaj byto dla Ciebie zaskakujgce bgdz dziwne?

® Dlaczego dziata?
Zacheca do zastanowienia sie i podsumowania dnia. Sprzyja uwaznosci i auto-
refleksji. Wzbudza ciekawos¢ i refleksje nad niecodziennymi sytuacjami. Sprzyja
normalizacji opowiadania o nietypowych sytuacjach.

® W jaki sposéb reagowac na odpowiedz?
Doceniaj oryginalne spostrzezenia oraz roznorodnos¢ oceny sytuaciji. Normalizuj
odmienne perspektywy patrzenia na dane wydarzenie. Okaz akceptacije i zrozu-
mienie dla odmiennego zdania dziecka.

® Pytanie pogtebiajgce rozmowe:
Co w tym byto dziwnego/zaskakujgcego? Jak to na Ciebie wplyneto?
Czy z perspektywy czasu zmienitbys/zmienitabys cos w swojej reakcji?

® Reakcje wspierajgce:
Ciekawe, Ze zauwazytes/zauwazytas cos innego. Swietnie, ze masz inne zdanie na
ten temat. Rozumiem, Twoj punkt widzenia. Twoje spostrzezenia sq bardzo warto-
Sciowe.
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Pytanie, ktérego nie zadasz

Rozmowy z dzieCmi stanowiq jeden z naj-
wazniejszych filarobw budowania ich poczu-
cia bezpieczenstwa. To witasnie w codzien-
nych, autentycznych dialogach dzieci uczg
sie, ze mogq ufa¢ rodzicom i opiekunom, ze
ich uczucia i mysli sq wazne, a $wiat, ktéry je
otacza, moze by¢ dla nich zrozumiaty i oswo-
jony. Systematyczne rozmowy pomagajq
dzieciom konstruowac¢ wtasny system warto-
§ci — poznajq réznice miedzy dobrem a ztem,
uczq sie podejmowania decyzji, rozumienia
konsekwencji swoich dziatah oraz tego, jak
reagowaé na trudnosci i wyzwania w zyciu.

Nieocenionym atutem dialogu jest takze to,
ze stanowi przestrzef do Ewiczenia konstruk-
tywnego radzenia sobie z porazkami, kon-
fliktami czy trudnymi emocjami. Szczere roz-
mowy pozwalajg dzieciom otwarcie moéwic
0 swoich uczuciach, rozwijajg ich empatieg,
szacunek dla innych oraz wtasnq site charak-
teru. Rozmowy mogg - i powinny - sta¢ si¢
codzienng rutyng, ktéra nie ogranicza sie
do utartych pytan takich jak ,, Jak byto dzi-
siaj w szkole?”, ale siega gtebiej: do pytan
o przezyciaq, relacje, pomysty, marzenia czy
zmagania z rzeczywistosciq.

Kluczowe dla jakosci tych rozméw jest budowanie odpowiedniej atmosfery: petnej sza-
cunku, akceptaciji, otwartosci na wszystkie emocje dziecka oraz gotowosci do wspdlne-
go przezywania zarbwno sukcesow, jak i trudnosci. Odpowiednie konstruowanie pytan
- otwartych, nieoceniajgcych, wolnych od sugestii i porownah — daje dziecku przestrzeh
do swobodnej wypowiedzi i pomaga rodzicom odkry¢ prawdziwy Swiat przezy¢ mtode-

go cztowieka.

Aktywne stuchanie polega na uwaznym odbieraniu nie tylko stéw, ale takze sygnatow
niewerbalnych, okazywaniu cierpliwosci oraz zadawaniu pytan pogtebiajgcych. Warto
pamietag, ze unikanie ocen, pytan sugerujgcych odpowiedz czy porébwnan, a takze pa-
nowanie nad wiasnymi emocjami, pozwala budowaé klimat bezpieczefstwa i zaufania.

Na zakohczenie warto podkresli¢:

Rozmawiajmy z dzieémi kazdego dnia,
nie poprzestajgc na powierzchownych
pytaniach, aby miec szanse dowiedzieé¢
sie tego, co naprawde wazne. Brak roz-
moéw i chwytanie si¢ utartych sche-
matow moze sprawic, ze na zadanie
istotnych pytan zabraknie nam kiedys$
czasu i okazji.
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MOW
DO MNIE

#HTokTuMi

e Ty

O fundacji

Fundacja Mentalnie Rowni jako organizacja pozarzqdowa dziata na rzecz osdéb potrzebujgcych
wsparcia, ukojenia i rownowagi psychicznej. Celem fundacji jest przeciwdziatanie wszelkim for-
mom i przejawom wykluczenia spotecznego lub marginalizacji spotecznej oséb bgdz grup spo-
tecznych i aktywne dziatanie na rzecz zdrowia psychicznego i profilaktyki uzaleznien, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem dziatan na rzecz dzieci i mtodziezy.

Fundacja Mentalnie Réwni zostata formalnie zatozona we wrzeéniu 2025 i jest kontynuatorem
dziatah Stowarzyszenia Mentalnie Réwni zatozonego w lutym 2022 roku. Fundacja realizuje ogol-
nopolski program na rzecz zdrowia psychicznego i profilaktyki uzaleznieh Méw Do Mnie - #Tok-
TuMi, ktéry w roku szkolnym 2024/2025 objagt 251 szkét, ponad 58 tysiecy dzieci i mtodziezy oraz
ponad 80 tysiecy dorostych - rodzicdw i nauczycieli. Wsparcie merytoryczne w naszych dziata-
niach zapewnia Instytut Zdrowia Mentalnego.
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