Szkola to nie tylko oceny.

Co zabieramy w doroste zycie?

dr hab. Marlena Stradomska

Olga Nowinska

Dziekujemy za Sciggniecie e-book'a. W razie pytan zapraszamy

kontakt@stradomska.com
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NAJLEPSZE, CO
MOZESZ DAC
DRUGIEMU
CZEOWIEKOWI,
NIEGOTOWE RA
ALE PELNA,
NIEOCENIAJACA
OBECNOSC I
UWAZNE UCHO
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,KTO Z WAS PAMIETA
SWOJA OCENE ZE
SPRAWDZIANU Z

BIOLOGII W 5
KLASIE?" TO OD RAZU
POKAZUJE, JAK MALO

ISTOTNE SA
POJEDYNCZE STOPNIE
PO LATACH.
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MIT , IDEALNEGO
SWIADECTWA"

Ocena mierzy opanowanie Nie mierzy Twojej
konkretnego materialu w kreatywnosci, empatii ani
danym momencie. uczciwosci.

Czerwony pasek nie gwarantuje sukcesu, a gorsza ocena nie
przekresla przysziosci.
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dr hab. Marlena Stradomska
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CZEGO NAPRAWDE UCZY
SZKOLA?

Relacje i przyjaznie Odpornos¢ psychiczna
Umiejetnosc pracy w grupie, Radzenie sobie ze stresem,
rozwigzywanie konfliktow, porazkami i wycigganie z
nawigzywanie wiezi na lata. nich wnioskow.

Organizacja czasu

Laczenie nauki, pasji, odpoczynku i zycia towarzyskiego.
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dr hab. Marlena Stradomska
Dla lepszego jutra




ODKRYWANIE SIEBIE I
SWOICH PAS]JI

Szkola to bezpieczne miejsce Kola zainteresowan, sport,
do préobowania nowych samorzad uczniowski,
rzeczy. projekty.

Czesto to wlasnie poza lekcjami odkrywamy to, co chcemy robic
W zyciu.
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JAK ZMIENIC PODEJSCIE?

W POSZUKIWANIU
7ZEOTEGO SRODKA

Traktuj oceny jak informacje zwrotna

a nie wyrok.

Inwestuj w swoje mocne strony

— nie musisz by¢ perfekcyjny ze wszystkiego.

Pamietaj o odpoczynku

—regeneracja to tez element nauki.

Dbaj o relacje

- to ludzie tworza najcenniejsze wspomnienia ze szkot.
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dr hab. Marlena Stradomska
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PORAZKA NIE JEST
PRZECIWIENSTWEM
SUKCESU, LECZ JEGO

NIEODLACZNYM
ELEMENTEM. BLEDY
TO PO PROSTU CENA,

JAKA PLACIMY ZA

NAUCZANIE NA
WLASNYCH
WARUNKACH.
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KIEDY DZIECKO ZACZYNA
ZADAWAC PYTANIA TYPU
,CO JESLI NIE ZDAM?",
POD SPODEM RZADKO
KRYJE SIE CZYSTA
KALKULACJA CHLODNYCH
FAKTOW. NAJCZESCIE]
JEST TO OBJAW LEKU,
PRESJI LUB CZARNEGO
SCENARIUSZA, KTORY
ZDAZYEL. JUZ NAROSNAC W
JEGO GLOWIE.
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NAZWIJ EMOCJE 1 DA] IM
PRZESTRZEN

(ZAMIAST: ,NA PEWNO
DASZ RADE!")

Zamiast natychmiastowo zaprzeczac (,Co Ty gadasz, na pewno
zdasz!"), zwalniaj i zrob przestrzen na lek.

Co powiedziec:
»~Widze, ze bardzo sie tym stresujesz i ten egzamin/sprawdzian

mocno Ci cigzy. To naturalne, ze sie boisz, kiedy zalezy Ci na
wyniku."

Dlaczego to dziala:

Pocieszenie ,na sile" zamyka rozmowe i sprawia, ze dziecko czuje
sie niezrozumiane ze swoim lekiem. Walidacja daje sygnal: Twoje
emocje sa w porzadku, nie musisz przed nimi uciekac.
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dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




ODCZARUJ ,,KATASTROFE"
(ODROCZ WYROK)

Mozg w stanie stresu generuje wizje ostatecznego konca swiata.
Pomoz dziecku przejs$¢ z emocji do faktow.

Zapytaj:
»A jak myslisz, co dokladnie oznaczaloby to 'nie zdasz'? O jaki
sprawdzian/przedmiot chodzi?"

Zdecydujcie razem, czy mowimy o jednorazowej ztej ocenie,
poprawce, czy oblania calej klasy.

Rozbicie ogolnego strachu na konkretne detale zmniejsza jego
rozmiar.
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MIARA TWOJE]
WARTOSCI NIE JEST
TO, JAK SZYBKO
BIEGNIESZ NA TLE
INNYCH, ALE TO,
JAK TRAKTUJESZ
SIEBIE WTEDY, GDY
MUSISZ SIE
ZATRZYMAC.
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STWORZCIE ,,PLAN B"
(SPROWADZ LEK NA
ZIEMIE)

Strach karmi sie niepewnoscig. Najlepszym lekiem na wyobrazenie
porazki jest gotowy plan awaryjny.

Zapytaj:
~Wyobrazmy sobie na chwile najgorsze: nie udaje sie. Co
robimy krok po kroku?"

Wyliczcie opcje: poprawka w drugim terminie, rozmowa z
nauczycielem, korepetycje, zmiana sposobu nauki, wakacyjny
egzamin klasyfikacyjny.

Przekaz:

Porazka to nie sciana, przed ktora sie zatrzymujemy;, tylko
trudniejsza przeszkoda, ktora da sie obejsc.
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ODDZIEL WARTOSC
DZIECKA OD JEGO
WYNIKOW

Czesto lek przed niezaliczeniem to lek przed odrzuceniem lub
rozczarowaniem rodzicow.

Co powiedziec:
,Niezaleznie od tego, co pojawi sie na tym papierze — nasza
relacja i to, kim jestes, sie nie zmienia. Lubie Cie i kocham za to,
jaki jestes, a nie za Twoje oceny."
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dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




PRZEJDZCIE DO
MIKROKROKOW
(DZIALANIE OBNIZA LEK)

Gdy emocje opadna i jest juz Plan B, wrdccie do terazniejszosci.

Zapytaj:
,Co jest JEDNA mala rzecza, ktdrg mozemy zrobic dzisiaj, zebys$
poczul/a sie odrobine pewniej?"

(np. przejrzenie 3 stron, zrobienie planu nauki na 15 minut,
wyjscie na spacer na przewietrzenie glowy).
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WSPIERANIE DZIECKA TO
PROCES, KTORY OPIERA SIE
PRZEDE WSZYSTKIM NA
BUDOWANIU POCZUCIA
BEZPIECZENSTWA,
SPRAWCZOSCI I
BEZWARUNKOWE]
AKCEPTAC]IL NIE CHODZI O
TO, BY CHRONIC JE PRZED
KAZDYM POTKNIECIEM, ALE
BY DAC MU PEWNOSC, ZF.
MA DO KOGO WROCIC, GDY
COS POJDZIE NIE TAK.
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MADRE SLUCHANIE
I WALIDACJA EMOC]JI

Shuchaj, aby zrozumie¢, a nie by od razu dac rade.

Czesto dzieci nie potrzebuja natychmiastowych rozwiazan,
tylko przestrzeni do opowiedzenia o swoich trudnosciach.

Akceptuj wszystkie emocje, nie wszystkie
zachowania.

Z}os¢, smutek czy lek sg naturalne.
Zamiast mowic: ,,Nie ma sie o co ztoscic",

powiedz: ,Widze, zZe to Cie zlosci. Masz prawo tak czuc.
Zobaczmy, co mozemy z tym zrobic".
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dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




ODDZIELENIE WARTOSCI
DZIECKA OD JEGO
OSIAGNIEC

Doceniaj wysilek i proces, a nie tylko rezultat.
Zamiast: ,,Swietnie, masz piatke, jestes genialny”,

wybierz: ,,Widziatem, ile pracy wilozZyles w przygotowania.
Moze by¢ z siebie dumny".
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Dla lepszego jutra




Komunikuj
bezwarunkowosc¢

Dziecko musi wiedzie€ i czu¢, ze milosc, szacunek i akceptacja ze
strony bliskich nie zalezg od Sredniej ocen, wygranych meczow czy
idealnego zachowania.
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Dla lepszego jutra




PRAWDZIWY SPOKO]
NIE POLEGA NA
BRAKU SZTORMU
WOKOL NAS, ALE NA
UMIEJETNOSCI
ZACHOWANIA
CICHEGO CENTRUM
W SAMYM SOBIE, GDY
MORZE JEST
WZBURZONE.
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BUDOWANIE SPRAWCZOSCI

I ODPORNOSCI
PSYCHICZNE] (RESILIENCE)

Nie wyreczaj — towarzysz.

Pozwo0l dziecku popeiniac bezpieczne bledy i doswiadczac
naturalnych konsekwencji swoich decyzji.

Zamieniaj porazki w nauke.

Gdy cos nie wyjdzie, zamiast szuka¢ winnych, zadajcie pytanie: ,,Co
ta sytuacja mowi nam na przyszto$c¢? Czego nas to nauczyto?".

Dawaj wybor.

Poczucie kontroli obniza poziom leku. Pozwalaj dziecku decydowac
w sprawach dostosowanych do jego wieku.
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dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




MODELOWANIE
ZACHOWAN (DZIECI
BARDZIE] PATRZA, NIZ
SEUCHAJA)

Pokaz, jak sam/a radzisz sobie ze stresem i bledem.

Jesli popelnisz blad, przyznaj sie do niego i pokaz, jak go
naprawiasz.

Dbaj o wlasne zasoby.

Trudno wspiera¢ dziecko, samemu bedac na skraju
wyczerpania.

Samoregulacja dorostego jest podstawa koregulacji
emocjonalnej dziecka.
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SWIAT NIE
POTRZEBU]JE
KOLEJNE]
DOSKONALE] KOPII
CZYJEGOS SUKCESU -
POTRZEBUJE CIEBIE
W TWOIM
NAJBARDZIE]
AUTENTYCZNYM
WYDANIU.
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DBANIE O RELACJE
I PRZESTRZEN NA ,,BYCIE"

Czas bez rozpraszaczy:

Nawet 15-20 minut dziennie caltkowitej, niepodzielnej uwagi
(bez telefonu w reku, bez pytan o szkole czy obowiagzki) potrafi
odmienic relacje.

Bezpieczna baza:

Dziecko powinno wiedzie¢, ze dom to miejsce, gdzie moze zdjac
»,Zbroje" 1 nie musi nikogo udawac.
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WSPIERANIE
DZIECKA TO NIE
KWESTIA
PERFEKC]I
DOROSLEGO, LECZ
JEGO STALE],
BEZPIECZNE]
OBECNOSCI.
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NIE MUSIMY MIEC
GOTOWE]
ODPOWIEDZI NA
KAZDE PYTANIE ANI
ROZWIAZANIA NA
KAZDY PROBLEM.
ZAMIAST SZUKAC
IDEALNYCH METOD,
WARTO PAMIETAC O
TYM, CO KLUCZOWE...
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PO PIERWSZE

RELACJA PRZED EDUKACJA

Dziecko uczy sie i rozwija najpeiniej wtedy, gdy czuje sie bezpieczne,
akceptowane i ustyszane.
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dr hab. Marlena Stradomska
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PO DRUGIE

BLEDY JAKO PRZYSTANKI, NIE
SLEPY ZAULEK

Najlepsze, co mozemy przekazac¢ mlodej osobie, to przekonanie, ze
porazka nie odbiera jej wartosci, a jedynie wskazuje nowy kierunek.
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PO TRZECIE
SPOKOJ RODZICA

Najsilniejszym oparciem dla lekowego lub przytloczonego dziecka
jest dorosty, ktory potrafi sam zachowac¢ rownowage i powiedziec:

»Jestem przy Tobie, poradzimy sobie z tym razem".

dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




TWOJA WARTOSC TO COS
WIECE] NIZ CYFRA W
DZIENNIKU

Za 10 lat nikt nie zapyta Cie o ocene z kartkdwki.

Ludzie zapamietaja to, jakim byle$ cztowiekiem, co potrafisz zrobic i
jak traktujesz innych.
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W OSTATECZNYM
RACHUNKU TO NIE OCENY
NA SWIADECTWIE,
WYGRANE KONKURSY CZY
BRAK POTKNIEC BUDUJA
DOROSEEGO CZELOWIEKA.
BUDUJE GO WIEDZA, ZE
BEZ WZGLEDU NA TO, CO
PRZYNIESIE DZIEN, MA DO
KOGO WROCIC I NA KIM
POLEGAC.

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

eeeeeeeeeeeeeeee



NIE DAWAJMY SIE!
RAZEM DAMY RADE!

SZCZESCIE DZIECKA
TO WARTOSC
NADRZEDNA!

7 INNYMI
TRUDNOSCIAMI
PORADZIMY SOBIE!
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Dla lepszego jutra




OGOLNOKRAJOWE TELEFONY ZAUFANIA I
WSPARCIA

116123 800 70 22 22
Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych (pomoc Centrum Wsparcia dla os6b dorostych w kryzysie
psychologiczna). psychicznym (czynne calodobowo).
116 111 800121212
Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy (czynny cala Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka.
dobe).
800 120 002 800 080 222
Niebieska Linia (pomoc dla ofiar przemocy w rodzinie). Infolinia Fundacji ITAKA (wsparcie w kryzysie).

Pomoc lokalna w Lublinie

733 588 900

Calodobowy telefon zaufania Centrum Interwencji Kryzysowej w Lublinie dla oséb w trudnej sytuacji zyciowej lub
kryzysie emocjonalnym.

N ' 4
- (
4
dr hab. Marlena Stradomska
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Dziekujemy za uwage!
dr hab. Marlena Stradomska

Olga Nowinska

www.stradomska.com

kontakt@stradomska.com

+48 511 220 377
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Partnerzy

:;”’ | LUMEN MINDS

ARCHAEGRAPH

Wydawnictwo Naukowe
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