JAK DBAC O
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“Rodzina potrzebuje rodzicéw, ktérzy potrafig

zadbaé o siebie”

- Jasper Juul

Rodzina, niezaleznie od swojej postaci, jest najwazniejszym
mikroswiatem, w jokim zyjemy. Tkomy w nim nitki porozumienia
[ re|ocji. Kiedy nie sg wystarczajgco mocne | e|os+yczne, mogqg
zaczqgé  pekaé. Dlatego zachecamy do dostrzezenia ich,
zastanowienia sie nad nimi, a jes’|i zojdzie pofrzebo -

wzmocnienia lub utkania ich na nowo.



Zastanéw sie nad tym:

« Dzieci uczg sie od cztonkin/cztonkéw rodziny, ktére/ktérzy okazuijg
sobie szacunek i empatie. Uczg sie, ze ludzie sq rézni i 7e to jest
catkowicie w porzqdku. Kazdy z nas jest inny, ale wszyscy mamy
jednakowg godnosé.

+ Rodzina po’rrzebuje dojrzojrych, kochajqcych sie rodzicéow (lub
kochajgcego siebie rodzica). W relacjach rodzice powinni by¢
partnerami, spo’rykojqcymi sie na tym samym poziomie - nikt tu nie
jest erQbszy ani si|niejszy.

. Odpowiedzio|nos’ciq dorosjrego jest dbanie o siebie, SWO|g kondych
osychofizyczng. Jesli jest Ci zle - poszukaj pomocy.

« Naucz sie rozpoznawac wlasne uczucia, wlasne rzeczywiste
potrzeby oraz granice. Tylko wtedy mozemy wchodzi¢ w
konstruktywne i zdrowe relacje z innymi ludzmi, gdy jesteémy uwazni
na somych siebie.

- Modw dziecku, ze je kochasz, tak czesto, jok masz poTrzebQ.
Niektérzy majg jg czesciej, inni rzadziej, wazne, aby$ wypowiadata/
WypowionJr te stowa z pejmym zaangazowaniem | przekonaniem -
od serca do serca. Mitos¢ i akceptacja to gtéwne czynniki wszelkie]

zmiany | rozwoju. .



AW sy’ruocjach ’rrudnych emocjonalnie postaraj sie wzigc gjrqboki
oddech, zatrzyma¢ sie na chwile (wyobraz sobie wielki znak z
napisem STOP, poobserwuj siebie z boku), a nastepnie wréci¢ do
réwnowagi. Dziecko, obserwujgc Cie, réwniez uczy sie strategii
zarzgdzania emocjami. Zatroszcz sie o swojg ztos¢ - tak samo
mozesz zatroszczyé sie o ztosé¢ dziecka. Zapytaj siebie: ,Dlaczego
czuje ztos¢?’, ,Co sie we mnie dzieje?’, ,Czego j a od Ciebie chce?”.
Mysl o tym w trudnych sytuacjach - to bardzo wazine.

- Zauwazaj emocje | odczucia w ciele - Swoje oraz dziecka. Jesli
dziecko ma trudnos$¢ z nazwaniem swoich emocji, Iy je nazwij, na
orzyktad ,Wyglgda na to, 7e czyms sie martwisz, smutno Ci, cieszysz
sie  czym$  lub  ztoscisz”. To poczgtkowo moze wydawaé sie
nienaturalne, jesli chcesz, poéwicz na sobie i méw w taki sposéb do
samej/samego siebie.

. Jesli cztonkowie rodziny ktécqg sie przy dziecku/dzieciach - one czujq
sie winne. Wzbudzanie poczucia winy nie jest wspierajgce - wrecz
przeciwnie. Aby Twoje dziecko mongo wzrastad, pie|qgnuj [ doerrzeng
jego sukcesy, nawet te drobne. Zochqcaj je do samodzielnosci, dowoj
wybor (w bezpiecznych i adekwatnych do wieku granicach), pozwalaij
na popetnianie btedéw, dawaj wskazéwki. Przyjmuj z otwartoscig, ze

co$ moze nie wychodzi¢ od razu.



« Dzieci postugujg sie jezykiem konkretéw (wiekszos¢ dorostych
réwniez lubi ten jezyk), uzywaj zatem konkretnych zwrotéw
odnoszqcych sie do umiejetnosci dziecka, ktore
dostrzegtas/dostrzegtes, na przyktad ,widze, e potrafisz..,
,doceniam, zZe sie postarates i zrobites”’, ,potrafisz zrobi¢,
,narysowates’, ,zrobites”, ,, jestem z Ciebie dumna/dumny’. Staraj
sie unika¢ okreélen nieostrych bez wypowiedzenia konkretu, na
orzyktad ,super’, .fajnie’, ,$wietnie’, ,wspaniale’, ,jestes najlepszy”.
Te okreslenia sq OK, jesli idg w parze z konkretnym faktem, czyms,
co dziecko Wykonojro. K|osycznym przykjrodem jest zawigzywanie
butéw - to wbrew pozorom bardzo trudna umiejetnosé, pozwdl
dziecku jg trenowad i powiedz: ,widze, ze dzielnie trenujesz” albo
,nie bylo to tatwe zadanie, ale zrobitas/zrobites tol”. Ten sposéb
komunikocji mozesz takze stosowaé w rozmowie z nastoletnim
dzieckiem czy partnerkg/partnerem, jesli chcesz co$ zauwazy¢ lub
docenic¢.

« Jesli trudno Ci dostrzec umiejetnosci dziecka (czasami dla
dorosjrych to zwykjre czynnosci), fo zréb eksperymerﬁ - zabaw sie w

detektywa i bacznie obserwuj swoje dziecko, wtedy na pewno

dostrzezesz rzeczy, ktérych wezesniej nie widziatas/widziates.



« Sprawdzaj, gdzie sg Twoje granice - jasno i zyczliwie méw o nich.
Dzieci rozumiejg znaczenie stowa ,nie’, musi by¢ ono jednak
autentyczne, to znaczy wynikaé¢ z zasad bezpieczenstwa, Twojej
orawdziwej potrzeby czy wartoéci. Postaraj sie nie uzywadé okreslen
takich jak: ,nie, bo nie’, ,nie, i koniec’, powiedz ,nie” i dodaj
kons’rrukfywny komunikat, na przykjrad ,nie pobawiq sie z Tobq teraz,
bo chce odpoczgé¢. Nabiore sit i wtedy wspdlnie sie pobawimy’.
Waziny w tym komunikacie jest ton gtosu - stanowczy i zyczliwy
jednoczesnie. Jesli dziecko nie ustepuje, nie rezygnuj ze swojej a u ten
t ycz n e j po’rrzeby. Nie formujruj w stosunku do niego zarzutu:
,oowinna$/powinienes$ widzieé, ze jestem zmeczona/zmeczony’. Nawet
jes’|i nie bgdzie zadowolone, przyjmie Twojg decyzjg [ |ekcj¢
umiejetnosci stawiania granic.

« Odpowiedzialno$¢ za jakos¢ relacji rodzica z dzieckiem lezy po
stronie rodzica, a nie dziecka. Kozdy rodzic powinien miec¢ co do tfego
jasnosé. Wyraziste, mqgdre przewodnictwo dorostych (nie myli¢ z
Joyciem surowym rodzicem’l) jest bardzo potrzebne dla zdrowego
rozwoju dzieci. Jesli zostang pozostawione samym sobie (mentalnie,
emocjon0|nie), nikt nie przekaze im wartosci, k’rérych quq

potrzebowaty w dorostym zyciu.



. Kozdy cztowiek jest inny | rozwija sie w swoim fempie, pamieta
zatem, ze zbyt wysokie oczekiwania w stosunku do dziecka mogg
zaburzyé ten proces. Bycie rodzicem to takze nauka cierpliwosdci i
otwartoséci. Aby to zobrazowaé¢, wyobraz sobie, ze wilasnie
adoptowatasé/adoptowates dziecko na przykiad z Tajlandii. Dziecko
podchodzi do stotu, prébuje usigsé na krzesle i jesé, ale mu nie
wychodzi. Bierze zatem jedzenie, siada na podtodze (bo tak sie robi
w  Tajlandii) i je. Czy takie dziecko po#rzebuje Wychowonia?
Bynajmniej - po’rrzebuje towarzyszenia. A wiec mozna po prostu
poczeka¢ kilka tygodni, a7z samo zacznie siada¢ do stotu ze
wszystkimi. Mozna takze powiedzieé: ,Postuchaj, wiem, ze tak robito
sie u Ciebie w domu, ale u nas jest inaczej. Serdecznie zapraszamy

Cie do stotu, jesli tylko chcesz z nami usigs¢’



JESL| JESTES
RODZICEM NASTOLATKA — PAMIETA):

« miody cztowiek zmaga sie z wewnetrznym chaosem emocji i mysli,
potrzebuje wsparcia w porzqdkowoniu swiata wewnetrznego w
obecnosci dorostego o tzw. chtodnym umysle;

. okres dojrzewonio to czas wielu zmian fiZycznych,
endokrynologicznych, neurologicznych i psychologicznych, zaréwno w
ciele, jak w umysle;

 dojrzewanie to czas poszukiwania przez nastolatka odpowiedzi na
pytanie: ,Kim je stem?’, i wewnetrznego ksztattowania siebie od
nowa,

« dziecko w okresie dojrzewaniq mierzy sie z wieloma dy|emo+0mi Y%
obszarze tozsamosci, samooceny, osiqgnieé¢ szkolnych, przyjazni,
Wyg|qo|u [ idenfyfikocji erciowej;

« w okresie dojrzewania sen jest sprzymierzericem rozwoju;

« wspodtczesny $wiat, peten zmian kulturowych i technologicznych, to
dla miodego cztowieka zrédio zaréwno mozliwoséci, jak i zagrozen
(na przyktad cyberprzemoc), z pomocq przyjs¢ moze wsparcie we

wrazliwym opiekunie.



Stowa klucze - Dzigki nim mozesz wzmocni¢

wiez ze swoim dzieckiem/nastolatkiem :

* Jestem przy Tobie.

. Jeste$ dla mnie wazna/wazny.

 Interesuje mnie to, co do’ryczy Ciebie, co mys’.|isz na ten
femat, co czujesz, czego po’rrzebujesz.

- Jak moge Ci pomédc?

- Widze, 7ze jest Ci ciezko.

- Jesli zechcesz porozmawiaé - jestem dla Ciebie.

« Nie rozumiem w petni tego, co przezywasz, ale bez wzgledu

na to jestes dla mnie wazna/wazny.



Osrodki opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci i mlodziezy

Centrum Medyczne Multimed

1. adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 - 500 Konin telefon: 63 - 243 -
67 - 67

obszar dzialania: grupa powiatéw: Konin, koninski, stupecki

2. adres: ulica Lotnicza 24, 63 - 400 Ostréw Wielkopolski telefon: 62
- 592 - 09 - OO

obszar dzialania: grupa powiatéw: krotoszynski, ostrowski

3. adres: ulica Majkowska 13a, 62 - 800 Kalisz telefon: 62 - 501 - 86 -
18

obszar dzialania: grupa powiatéw: Kalisz, kaliski, pleszewski

4. adres: ulica Jézefa Poniatowskiego 25, 62 - 600 Koto telefon: 578 -
878 - 000

obszar dzialania: grupa powiatéw: kolski, turecki

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy :

Zadzwon pod numer: %

116 - 111 3

N

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe) m




opracowanie : Zuzanna Zielinska
na podstawie : “Kryzysownik. Zawsze u$miechnietych ludzi znajdziesz tylko w

reklamie”, Poznan 2022



