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Kacper, 18 lat” Komunikacja z dzieckiem zaczyna sie od chwili jego
Zgtasza sie na terapie z poczuciem niewazno$ci. Trudno narodzin. Jest pierwszym ,Dzief dobry!" doprawionym
mu uwierzy¢ w warto$é swoich projektéw i pomystéw. u$miechem lub tzg wzruszenia. Kazdym ,Och, wspaniale!"
Chciatby i$¢ na studia artystyczne, jednak czuje presje, wypowiedzianym w momencie osiagniecia kolejnego
aby wybraé studia prawnicze, jak jego ojciec i dziadek. zadania rozwojowego, a takze ,Dlaczego nie umiesz
sie uspokoié?!" wybrzmiewajacym w momencie skrajne;j
W dziecinstwie styszat: ,Czwérka, a co dostat frustracji i zmeczenia. Jest reakcja na niepowodzenie
Krzysiu?!", Tylko zeby$ nie myslat, ze z tych rysunkéw dziecka. Odpowiedziag na pierwszy zawdd mitosny.
to da sie jaka$ przysztoéé zbudowaé!", ,Prawnik to jest Kazdym grymasem dezaprobaty dla autonomicznych
szanowany zawéd, popatrz na ojca. To dzigki niemu decyzji dziecka. Dyskretng niezgoda na plan dziecka,
mamy wszystko czego dusza zapragnie.", ,Naprawde gdy ten rézni sie od rodzicielskiej wizji.
przestan przejmowaé sie gtupotami, znajdziesz inna
dziewczyne!" Komunikacja odbywa sie w przestrzeni relacji.
Jest czym$ wiecej niz stowami, ktérych uzywamy do
Maja, 16 lat’ wyrazenia swoich mysli.

Od 2 lat zmaga sie z depresja i skrajnym poczuciem
winy. Jej nastrdj jest zdominowany przez smutek

i przygnebienie. Widzi przysztoé¢ w ciemnych barwach. Komunikacja zaczyna gie
Zrezygnowata z ulubionych aktywnosci. N » . .

w postawie, ktorg przymujemy
Od dziecka styszy: Nie idZ w TO (depresje).", ,Ale, ze wzglgdem uczué’ potrzeb,

TO Cie tak zdenerwowato? Serio?!", ,Nie przejmuj sie
tym, zostaw to, nie my$l o tym.", ,To jest irracjonalne,
bez sensu.", ,To na pewno przez pogode."

a w koncu takze mysli
i wyborow naszego dziecka.

Matylda, 23 lat®
Skrupulatna, sumienna i utozona. Nagradzana
w wielu obszarach. Odczuwa duzo leku i zmaga sie maja poczatek w naszych wtasnych historiach
z perfekcjonizmem. Brakuje jej czasu na odpoczynek i jednoczesnie staja sie prototypem dialogu
i nie pamieta, kiedy ostatni raz zrobita co$, po wewnetrznego, ktéry opracuje dziecko i
prostu, dla przyjemnoéci. 4 zabierze w swoja dorosto$é. Komunikacja
. jest ogromna odpowiedzialnoscia. Jak
~ budowaé dialog, ktéry daje poczatek
sprawczosci, autonomii i pewnoéci siebie?

Wszystkie stowa, ktére kierujemy do dziecka,

Z dziecihstwa zapamietata: presja ze
strony mamy na porzadek w pokoju, ciagta
uwaga skupiona wokét szkoty, nauki

i zdobywania nowych kompetencji, nacisk
na rozwdj konkretnych zainteresowan, brak
aprobaty dla jej zainteresowan.

‘Przedstawione problemy bohateréw nie sg wynikiem wytacznie
stylu komunikacji, ktérego do$wiadczyli oni od swoich bliskich.
Styl komunikaciji, obfitujacy w uniewaznienia, mégt by¢ jednym
z czynnikdw, ktdry przyczynit sie do rozwiniecia ich trudnosci.
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Krok 1: Pamietaj o akceptacji, czyli sprawdzaj,
czy komunikujesz to co chcesz zasiewaé

Postawa akceptacji wigze sie z fundamentalnym
przekonaniem, ze cztowiek jest wartoéciowy doktadnie
taki, jaki jest. Niezaleznie od $wiatopogladu, statusu
materialnego, orientacji czy koloru skéry posiada
podstawowe potrzeby: zaréwno te fizjologiczne
(sen, odpoczynek, jedzenie), jak i emocjonalne
(bezpieczehstwa, mitosci i przynaleznoéci, szacunku
i uznania). Abraham H. Maslow, ktéry przedstawit te
koncepcje ujat powyzsze potrzeby w formie piramidy,
zaznaczajac, ze zaspokojenie potrzeb z wyzszego
poziomu jest mozliwe, tylko wtedy, kiedy nizsze poziomy
s osiagnigte. Zwiehczeniem jego piramidy jest potrzeba
samorealizacji, co mozemy rozumie¢ jako manifestacje
przekonania, ze cztowiek jest zdolny do rozwijania
swojego potencjatu, kiedy pozostate potrzeby zostaty
zaopiekowane.

A zatem dziecko potrzebuje
bezwarunkowej akceptacji
swoich opiekunow, aby wzrastaé
i realizowaé swoj potencjat.

Co to oznacza w praktyce? WyobraZzmy sobie o$mioletnia
dziewczynke, ktéra mama chwali za bycie ,grzeczng’,
.postuszng" i ,uporzadkowana". Podkreéla jak bardzo jest
zadowolona, kiedy cérka posprzata pokdj, przygotuje
sie do szkoty z wyprzedzeniem, czy otrzyma piatke lub
szbstke, wygra jaki$ konkurs. Wszystkie te wydarzenia
mama opatruje uwaga i pochwata. Ta sama mama zabiera
jednak swoja uwage, kiedy co$ toczy sie w niezgodzie z
jej oczekiwaniami. Nie krzyczy za przyniesienie stabszej
oceny, nie komentuje w zaden sposéb faktu, ktéry

jej sie nie podoba, po prostu wycofuje
swojg uwage i wsparcie. Uwaga
mamy wraca, kiedy dziewczynka
zachowuje sie¢ w zgodzie
z jej oczekiwaniami. Wtedy
pojawiaja sie pochwaty,
nagrody, wzmocnienia. W
ten sposéb dziewczynka
uczy sie, ze ,Aby byé¢
docenionym, trzeba
spetnia¢ oczekiwania."

Ta historia to przyktad
warunkowej akceptacji,
ktérej mama udziela
coérce. Swojg postawa
wyraznie komunikuje,
ze licza sie jedynie jej
oczekiwania i pomysty na
to, jaka ma by¢ jej cérka.
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Takie nastawienie odbiera sprawczoéé i zdolnoéé do
autonomicznego podejmowania decyzji, a takze rozwija
zalezno$é samooceny od osiaggnigé. Bezwarunkowa
akceptacja to zbiér stéw i zachowahn, ktérymi
komunikujemy waznym dla nas osobom, ze widzimy je
niezaleznie od tego w jakim stopniu spetniajg nasze
oczekiwania. Podejmujemy wysitek, aby zobaczyé
druga osobe z jej emocjami i nie idziemy droga na
skréty — dawania rozwiazah i rad.

Czas na refleksje!

Zastanéw sie: Czego oczekujesz od swojego dziecka?
Co chciat_bys, zeby robito? Jaka masz wizje jego
przysztosci? Zapisz swoje refleksje.

A teraz zastanéw sie CO ROBISZ lub

1 MOWISZ, kiedy Twoje dziecko przejawia
zachowania niezgodne z Twoimi
wyobrazeniami.

Czy komunikaty, ktére wysytasz
sg przejawem warunkowej czy
bezwarunkowej akceptacji?

Jakie trzy rzeczy zmienisz w swojej
postawie, aby przyblizy¢ sie do bycia
bardziej akceptujacym rodzicem?




Krok 2: Cwicz sie w empatycznym stuchaniu

Aby komunikowaé sie w odpowiedzialny sposéb,
w pierwszej kolejnosci nalezy... nauczy¢ sie stuchad!
Empatia to umiejetno$¢, na ktédra sktada sie zdolnosé
zauwazenia emocji przezywanych przez rozméwce oraz
zrozumienia z jakiego powodu doktadnie te uczucia
pojawity sie w tym kontekscie u danej osoby. Empatyczne
stuchanie to przyjecie postawy zaciekawienia
i otwartoéci, w odpowiedzi na watki, ktére wnosi do
rozmowy dziecko.

Czas na praktyke!

Podaj przynajmniej 3 rézne mozliwe znaczenia
komunikatu (Co moze mysleé osoba, ktéra tak méwi?),
ktéry znajdziesz ponizej.

+Chciatbym byé odwazny."
+Lubie spedzaé czas w domu."

.Chodzenie na koncerty nie jest dla mnie."

Jeszcze kilka okazji do éwiczenia empatii...

Nastepnym razem, kiedy kto$ zajedzie
Ci droge, sprébuj pomysleé z jakiego
powodu mégt podjaé takie ryzykowne
zachowanie.

Pomysl o osobie, ktéra ma skrajnie
odmienne poglady od Twoich i sprébuj
zrozumied jej tok myslenia.

Kiedy kolejnym razem w sklepie,
kto$ krzyknie na Ciebie ,Ja tu statem
pierwszy!" sprébuj nie wdawaé
sie w ktétnie, a zastandéw sie jakie
doéwiadczenia mogty doprowadzié do
impulsywnej reakcji tego cztowieka.

Krok 3: Odzwierciedlaj uczucia i mysli

Odzwierciedlenia to jedno z wazniejszych narzedzi
w skrzynce rodzica, ktéry pragnie budowaé
odpowiedzialna komunikacje ze swoim dzieckiem. Swéj
poczatek maja one w empatycznym stuchaniu, gdyz aby
prawidtowo odzwierciedli¢, trzeba w pierwszej kolejnoéci
ustyszeé stowa

wypowiedziane
przez rozméwce. Najczescie] sa to zdania twierdzace,
ktére pomagaja dziecku ustyszeé to, co przed chwila
samo powiedziato. Wyrazaja akceptacje dla stanowiska
dziecka, prowadza do objasnienia ze strony méwiacego
i gtebszej eksploracji tematu. Kiedy odzwierciedlamy,
dajemy naszemu dziecku do zrozumienia, ze
zastanawiamy sie nad tym, co zostato przez nie
powiedziane, otwieramy sie na wspdlna eksploracje
tematu i jesteémy blisko. Odzwierciedlaé mozemy zaréwno
stowa, jak i emocje zawarte w komunikatach dziecka.

Na dobry poczgtek kilka... ,magicznych poczgtkow”!

Uzyj tych sformutowan, kiedy kolejnym razem Twoje
dziecko przyjdzie do Ciebie z jaka$ emocjonujaca
wiadomoécia:

o Slysze, ze..

Z Twoich stéw wynika, ze...

Kiedy méwisz, czuje ze...

(do odzwierciedlenia emocji)

Czujesz, wiec...

Zastanawiasz sie...

Z jednej strony..... i jednoczeénie/z drugiej strony
(wietnie sprawdzi sie, kiedy zauwazysz dylemat
w stowach dzieckal)



Kiedy decydujemy sie wprowadzi¢ odzwierciedlenia
do swojego stylu komunikacji z dzieckiem, czeka na
nas putapka.

Czesto mamy pokuse zadawania
pytan, dawania rad czy
wskazywania konkretnych
rozwigzan. Wszystkie te
strategie to droga na skroty,
ktora zamiast budowaé
komunikacyjne mosty prowadzi
do ich zburzenia.

Pamietajmy, ze odzwierciedlenia to zdania twierdzace,
ktére maja dawaé dziecku poczucie, ze jako rodzic
rozumiemy jego punkt widzenia. Na poczatek postarajmy
sie budowaé komunikacje w ten sposéb, aby 1 pytanie
przypadato na 2 komunikaty odzwierciedlajace. Kiedy juz
poczujemy sie pewnie w odzwierciedlaniu stéw i emocji
dziecka, mozemy podnie$é poziom trudnoséci i sprobowaé
budowaé¢ komunikacje w proporcji 1 pytanie na 3
twierdzenia.

Spdjrz, jak moze wygladaé dialog oparty o empatyczne
stuchanie i odzwierciedlenia.

Dziecko:
Matma jest totalnie bez sensu. Nigdy sie tego nie naucze.
Moja gtowa jest totalnie odporna na te wszystkie wzory!!

Rodzic:
Stysze, ze jeste$ bardzo sfrustrowany nauka.

Dziecko:

Musze poéwigcaé na to duzo czasy, a i tak niewiele udaje
mi sie zrozumieé. Za dwa dni mam kolejny sprawdzian
i nic nie rozumiem.

Rodzic:

Z twoich stéw wynika, ze jednoczeénie martwisz sie
kolejnym sprawdzianem. Widze tez, ze jeste$ zmeczony
- siedzisz nad tymi zadaniami juz od powrotu ze szkoty.

Dziecko:
Tak. Moze powinienem zrobi¢ sobie przerwe.
Zadzwonie do Majki i pogadam z nig chwile.

Rodzic:

Mam nadzieje, ze gdy troche odpoczniesz nauka
pdjdzie ci zdecydowanie tatwiej.

@

Czas na Ciebie!
Sprébuj odzwierciedli¢ ponizsze komunikaty.

1. Pukasz do pokoju dziecka. Wchodzisz i widzisz,
ze lezy na tézku i ptacze. Jak reagujesz?

2. Dziecko od 2h snuje sie po domu i nie robi nic
konkretnego. Chodzi i powtarza, ze sie nudzi.
Czujesz, ze Cie to rozprasza i frustruje. Jak
zareagujesz?

3. Dziecko przychodzi do salonu i méwi, ze mu
smutno. Jak reagujesz na taka informacije?

4. Wracasz do domu po pracy. Dziecko siedzi
przed telewizorem i oglada kolejny odcinek
bajki. Uméwiliscie sie, ze po powrocie do domu
wyniesie $mieci, a te nadal stojg w przedpokoju.
Jak zareagujesz?

Krok 4: Siegaj po pochwaty i dowartosciowania

Kolejnym narzedziem niezbednym do budowania
komunikacji, ktéra buduje zasoby dziecka sa
dowarto$ciowania i pochwaty. To wszystkie komunikaty,
ktére wyrazaja uznanie dla drugiej osoby oraz jej
mocnych stron. W swojej istocie maja one poczatek w
postawie akceptacji oraz umiejetnoéci empatycznego
stuchania. Potrzebujemy dowartoéciowan i pochwat,
aby wiedzieé, ze jeste$émy wazni, doceniani, ludzie
lubig przebywa¢ w naszym towarzystwie. Dodatkowo,
z tych wzmacniajacych komunikatéw dowiadujemy
sie jakie zachowania sa odbierane przez otoczenie
jako pozadane i mamy szanse rozbudowaé je. Dobra
pochwata ma takze funkcje motywujaca oraz stanowi
budulec dla zdrowej samooceny.

Choé¢, w naszym spoteczefistwie roénie §wiadomoéé
zwigzana z faktem, ze krytyka, obwinianie, wytykanie
btedéw i negatywnych zachowah powoduje jedynie
znizke kondycji psychicznej, wciaz umiejetnoscia
deficytowa pozostaje dowartoéciowanie, ktére jest
autentyczne i wyrasta z gtebokiej wiary w to,
co obserwujemy i w co wierzymy.

b

Jak wiele narzedzi prezentowanych
w tym tekscie, dowartoéciowanie
i chwalenie, to takze umiejetnosci,
ktére rozpoczynaja sie od pracy
nad soba. Nasz umyst, za sprawa
ewolucji zostat przystosowany
do wyszukiwania zagrozeh.
Konsekwencja takiej jego
konstrukcji jest niemal
automatyczne zwracanie uwagi
na rzeczy niepozadane, zte,



niechciane. Prawdopodobnie dzigki
tej umiejetnoéci przetrwali$my
jako gatunek ludzki i jednoczeénie,
niestety, upodobaliémy sobie jako
cywilizacyjne putapki w myséleniu
pomijanie pozytywéw oraz
selektywna uwage. Oznacza to, ze
koncentrujemy sie na negatywach
i przestajemy dostrzegaé rzeczy
dobre. Ignorujemy pozytywne
obserwacje, jakby stanowity jedynie
nic nieznaczacy szum.

W  rezultacie komunikujemy
dzieciom uwagi, serwujemy krytyke,
wskazujemy btedy i niedociagniecia,
zwracamy uwage na zachowania
niepozadane. Potrzebujemy zatem
$wiadomie zatrzymaé sie i nauczyé
umyst dostrzegania rzeczy, ktére
wywotuja wdziecznoéé, zachwyt,
zadowolenie czy dume. Potrzebujemy
tego w réwnym stopniu dla siebie i dla
naszych dzieci.

Wyprobuj!

Zapro$ umyst do $wiadomej gimnastykil
Wprowadz w swoim domu rytuat pozytywnego
podsumowania dnia. Kiedy usypiasz dziecko,
spedzasz z nim czas podczas zabawy 1:1 przekaz
mu komunikat za co jeste$ mu wdzieczny lub za co
pragniesz mu podziekowaé. Jednoczeénie zamodeluj, jak
taki komunikat miatby wygladaé. Zapytaj z czego dzisiaj
dziecko jest dumne, co dotyczy jego samego? (W ten
sposéb zamodelujesz umiejetnoéé chwalenie samego
siebie!). Pamietaj, ze kiedy rozpoczniesz te praktyke
mozesz czué sie niezrecznie (umyst natychmiast rozpozna
nienaturalno$¢ takiego stylu komunikowania), jednak to
zupetnie normalne. Nie rezygnuj, gdyz takie uczucia sa
zupetnie naturalne w obliczu nauki nowej umiejetnoéci.
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Jak zbudowaé dobre dowartosciowanie?

*  Skup sie na konkretnych zachowaniach, a nie na
postawach, decyzjach czy celach,

+  Unikaj stowa "Ja",

*  Opisuj zamiast oceniag,

*  Akcentuj obszary wolne od probleméw,

»  Potraktuj dowarto$ciowanie jako przypisanie dziecku
cech godnych uwadg;,

*  Pielegnuj $wiatopoglad oparty na kompetencji, a nie
deficytach.

Podsumowanie

Komunikacja to ogromna odpowiedzialnoé¢. Stowa,
ktére kierujemy do dziecka i nasze zachowania modeluja
sposdb, w jaki dziecko bedzie odnosito sie do swoich
emocji, mysli i jakie wybierze sposoby radzenia sobie z
nimi. W interakcji z naszym dzieckiem powstaja zaczatki
schematé4w emocjonalnych i poznawczych, a wiec
struktur, ktére w przysztoéci beda odpowiedzialne za
to jak mysle o sobie, innych ludziach, $wiecie, a takze
swoich emocjach, przezyciach czy do$wiadczeniach.
Potrzebujemy wiec nasze interakcje doprawié
zyczliwoécia, tagodnoscia i troska. Sprébujmy wyjéé poza
schemat, ktéry zaoferowata nam ewolucja i spojrzeé
na siebie i wydarzenia codziennoéci z zyczliwoscia,
akceptacja i zrozumieniem. Kiedy zrobimy to dla siebie,
otworzy sie przed nami zupetnie nowa perspektywa —
komunikacja petna czutoéci, facznosci i obecnosci. A to
najwiekszy krok w kierunku postawy akceptaciji, ktéra
pozostaje fundamentem autentycznej i odpowiedzialnej
komunikacji z naszymi dzieémi.
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Jako rodzice bardzo czesto koncentrujemy sie na
zachowaniach swoich dzieci. Reakcje typu kopanie,
gryzienie, ptacz czy krzyczenie sa fatwe do zauwazenia.
Zdecydowanie trudniej bywa nam, dorostym,
postawi¢ sie w perspektywie dziecka i zauwazy¢,
co poczuto i co pomyslato, ze zachowato sie tak,
a nie inaczej. W rezultacie nasze reakcje na trudne
zachowania dziecka czesto zamieniaja sie grozby, kary
czy bagatelizowanie do$wiadczeh dziecka. Niestety
takie zachowanie dorostych uczy dziecko doktadne;j
odwrotnoéci tego, czego dla niego pragniemy. Spéjrzmy
na przyktad:

..................................... >

Codzienne sytuacje, jak ta opisana powyzej,
modelujg powstawanie schematé4w emocjonalnych.
To indywidualne sposoby reagowania na emocje,
ktére powstaja juz od najwczesniejszych lat zycia.
Kiedy do$wiadczamy emocji jako dziecko, to z reakcji
dorostych dowiadujemy sie jakie te emocje sa. Mozemy
mysleé, ze sa gtupie, niepotrzebne i/lub $wiadcza
o stabosci. Takim przekonaniom na temat emocji
beda sprzyjaty reakcje typu pierwszego w naszym
przyktadzie (karanie, bagatelizowanie emocji, grozby).
Mozemy je tez przyjmowaé, akceptowaé i rozumieé.
Takie podejécie do emocji uksztattuje sie u dziecka,
ktére od bliskich oséb do$wiadcza reakg;ji

typu drugiego (uprawomocnienie,
tolerowanie afektu dziecka,
akceptacja). Méwiagc obrazowo, to
czego dowie sie na temat emocji
5-letni Krzys, jako 25-letni j
Krzysztof bedzie z powodzeniem
powielat. Uksztattowane schematy
emocjonalne odpowiadaja bowiem
za to, jaka bedzie intensywnos$é
oraz czas dos$wiadczania
danej emocji, a takze po
jakie sposoby ich regulacji
siggniemy w pierwszej
kolejnosci.
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Wielkie emocje matych ludzi,

czyli jak towarzyszy¢ dzieciom w przezywaniu emocji.

5-letni Krzys, razem z 12-letnim bratem i rodzicami
przyszli na rodzinny obiad do przyjaciét pary. Po
okoto 40-minutach Krzy$ zaczyna ptakaé, ciagnie
za rekaw tate i méwi, ze chce i$¢é do domu. Sytuacja
zaczyna przybieraé na intensywnosci, gdy w obliczu
braku reakcji ze strony taty, Krzy$ zaczyna gtosno
ptakaé, ubieraé buty, kurtke i opuszczaé mieszkanie
znajomych.

Reakcja skoncentrowana na zachowaniu:

Krzys, natychmiast przestan. Gwarantuje Ci, ze jesli
nie przestaniesz to po powrocie do domu pozatujesz
swojego zachowania. Zapomnij o graniu na caty tydzien!
Komentarz:

Ta reakcja to grozba i kara. Rodzic nawet nie prébuje
zastanowi¢ sie, z jakiego powodu dziecko prezentuje
takie zachowanie. Skupia sie jedynie na tym co widzi.
Kare wymierza impulsywnie, pod wptywem chwili,
nieproporcjonalnie do przewinienia, prawdopodobnie
pod wptywem wtasnych emociji.

Czego uczy sie dziecko:

Nie wolno pokazywaé swoich emociji. Kiedy pokazuje
swoje emocje spotyka mnie kara. Emocje sa zte. Jestem
zta osoba.

Reakcja skoncentrowana na emocjach:

Widze, ze sie nudzisz. Rozumiem to. Ciocia i wujek nie
maja zadnych zabawek, a nasze rozmowy nie sa dla ciebie
interesujace. Ja i tata chcieliby$my wypié jeszcze kawe.
Zastanéwmy sig, jak mozemy rozwiagzaé te sytuacje.
Komentarz:

W tej sytuacji dorosty stara sie zobaczy¢ perspektywe
dziecka. Wychodzi do dziecka i przyznaje mu prawo do
odczuwania swoich emocji. Rozumie, ze zachowanie jest
tylko sygnatem waznej niezaspokojonej potrzeby, przejawem
emocji, ktére zrodzity sie w dziecku. kagodnie i z szacunkiem
zaprasza dziecko do wspdlnego poszukania rozwigza.
Czego uczy sie dziecko:

Moje emocje sa widziane i wazne. Moge czué swoje
emocje, one méwig mi wazne rzeczy. Jestem wartosSciowa
osoba.



Emocje - zapamietaj!

* to powstajace w ciele migdatowatym sygnaty
informujace o tym, ze w naszym otoczeniu dzieje
sie co$ waznego lub niebezpiecznego,

»  stanowia zrédto informacji o naszych potrzebach
(i ich frustraciji!),

* wysytaja zaproszenie do dziatania, motywuja
nas do zmiany lub ucieczki w trudnych sytuacjach,

Nauka regulacji emocji wymaga wyjécia poza
postrzeganie jedynie zachowania. Jako rodzice
potrzebujemy zwrécié sie w strone emocji oraz
mysli, ktére — zgodnie z podstawowym prawem teorii
poznawczo-behawioralnej — warunkujg zachowanie,
ktére najczesciej bywa jedynie reakcja na sytuacje.
Kazda emocja sktada sie z 3 komponentéw:

*  mysli, czyli wszystko to co przemyka przez gtowe
osoby, kiedy emocja sie pojawia,

» doznan fizjologicznych, czyli kazde subiektywne
odczucie, ktére pojawia sie w ciele np.
przyspieszone bicie serca, pocace sie dtonie itp.,

» zachowania, czyli kazdej najmniejsza rzeczy,
ktéra robimy, aby ukoié powstata emocje.

Wszystkie te elementy moga wchodzi¢ ze soba we
wzajemna interakcje tworzac spirale myséli, doznah
fizjologicznych oraz zachowan, ktére zdaja sie zlewaé
w jedno doéwiadczenie. Co wiecej, jesli emocje pojawiaja
sie w interakcji rodzic-dziecko, taka spirala ,rozkreca
sig" zaréwno u rodzica, jak i u dziecka.
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Wskazowka nr 1:
Uprawomocnienie i tolerancja afektu

Wréémy na chwilke do przyktadu, z poczatku tego
tekstu. Jeéli chcemy pomagaé dzieciom budowaé
pozytywne schematy emocjonalne, a takze strategie
autoregulacji potrzebujemy zaczaé¢ od czego$
bardzo fundamentalnego: uprawomocnienia.
Uprawomocnienie to narzedzie, ktére
uwydatnia zrozumienie dla punktu widzenia
dziecka oraz komunikuje zainteresowanie
$wiatem jego dodwiadczen i przezyé. Kiedy
jako rodzice siegamy po uprawomocnienie
przekazujemy dziecku informacje o tym,

ze w aktualnym kontekécie uczucia czy
doéwiadczenia dziecka sg zrozumiate.
Uprawomocnienie z definicji ma w sobie
tolerancje dla trudnych emocji dziecka.
Kiedy uprawomocniamy nie skupiamy sie
na tym, aby dziecko przestato prezentowad
trudne zachowanie lub odczuwaé swoje wtasne

@

+ daja poczucie statosci i petni — dzigki nim wiemy,
kiedy jesteémy szczeéliwi, zadowoleni, spetnieni,

+ pomagaja nam nawigzaé kontakt z innymi
ludZmi, rozumieé co przezywaja i budowaé
satysfakcjonujace relacje.

Whioski

Emocje to bardzo naturalne elementy zycia
i doswiadczania. Stanowia fizjologiczne reakcje
organizmu na bodZce subiektywnie wazne dla osoby,
ktéra ich doéwiadcza.

Dzieciece zachowania to sygnaty, ktére moga informowaé
o tym, co przezywa dziecko. Potrzebujemy nauczyé sie
odczytywaé te komunikaty, aby zaopiekowaé trafnie
ukryte pod nimi potrzeby i emocje.

Praca nad regulacja dzieciecych emocji zaczyna
sie od uéwiadomienia sobie wtasnych schematéw
emocjonalnych.

Jesli jako rodzic, chce uczyé moje dziecko autoregulacji
emocji, potrzebuje zaczaé od $wiadomego zwracania
uwagi na swoje wtasne emocje i reakcje, ktére pod ich
wptywem podejmuje.
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emocje. Dziatamy na fundamencie podstawowego prawa
kazdego cztowieka: szacunku. Dobre uprawomocnienie
bedzie zbudowane z wykorzystaniem technik,
o ktérych pisatam w pierwszej czeéci tego poradnika:
odzwierciedlenie, parafrazowanie czy — jeéli to zasadne
— dowartoéciowanie. [pobierz materiat nr 1i poéwicz
budowanie takich komuniktatéw] Spéjrz ponizej
i sprébuj swoich sit w uprawomocnianiu reakcji dziecka:

2 - -
Cwiczenie nr 1

Opis zachowania dziecka Zwyczajowa reakcja Uprawomochienie
5-letni Krzy$, razem z 12-letnim bratem i rodzicami Krzy$, natychmiast Widze, ze sie nudzisz.
przyszli na rodzinny obiad do przyjaciét pary. Po okoto przestar. Gwarantuje Ci, Rozumiem to. Ciocia i wujek
40-minutach Krzys zaczyna p’raka(:, ciggnie za rekaw tate ze jedli nie przestaniesz nie maja zadnych zabawek,
i méwi, ze chce i$¢ do domu. Sytuacja zaczyna przybiera(: to po powrocie do domu a nasze rozmowy nie s3 dla
na intensywnoéci, gdy w obliczu braku reakcji ze strony pozatujesz swojego ciebie interesujace.

taty, Krzy$ zaczyna gto$no ptakaé, ubieraé buty, kurtke zachowania. Zapomnij

i opuszczaé mieszkanie znajomych. o graniu na caty tydzien!

6-letnia Zosia namawia mame, aby po powrocie z zaje¢ Zosiu, nie chce zeby$ tak Rozumiem Zosiu, ze nie
pozwolita jej ogladaé telewizje. Mama nie zgadza sie. do mnie méwita. Slyszysz?! podoba Ci sie moja decyzja.
Zosia zaktada rece na klatce piersiowej i méwi mamie: Nie zgadzam sie na takie Ztocisz sig, bo wolataby$
Jestes najgorsza mama na Swiecie!" stowa. ogladaé bajki po powrocie

do domu. To trudne pogodzié

sie z moja decyzja.

Piotrek nie mégt zasnaé wieczorem, poniewaz byt
podekscytowany jutrzejsza prezentacja projektu, ktéry
przygotowat z kolega. Po wstaniu z tézka 7-letni Piotrek
oznajmia mamie, ze nie idzie do szkoty. Wypycha mame
z pokoju i krzyczy, ze nigdzie sie nie wybiera.

3-letnia Alicja przy rozstaniu z mama w przedszkolu
zaczyna ptakaé i kurczowo trzyma sie mamy spédnicy,
aby nie mogta ona wyj$é¢ z placéwki.

Wskazowka nr 2:
Zasada 3Z - stosuj samodzielnie i naucz swoje dziecko

W okresie dziecifstwa najwiecej informacji o tym co
pozadane, a co nie zyskujemy poprzez obserwacje
oséb ze swojego najblizszego otoczenia. Takie zjawisko
nazywamy modelowaniem. Jako doroéli mozemy



https://wodamorska.apteo.pl/wp-content/uploads/2025/02/033-2025-Woda-Morska-ebook-nr-1-06.pdf
https://wodamorska.apteo.pl/wp-content/uploads/2025/02/033-2025-Woda-Morska-ebook-nr-1-06.pdf

wykorzystaé swoja modelujaca role do tego, aby
pokazywaé dzieciom kolejne kroki, ktére pomoga radzié¢
sobie w sytuacji, w ktérej pojawiaja sie intensywne
emocje. Pomocna w tym procesie bedzie stworzona
przeze mnie zasada 3Z:

Zatrzymaj sie. Aby cokolwiek zrobi¢ z emocja
nalezy najpierw ja zauwazy¢. Pierwszym krokiem
W nauce procesu radzenia sobie z emocjami jest
zatrzymanie sie. W tym celu mozesz poruszaé
kilka razy energicznie gtowa na boki, docisnaé
stopy do podtogi lub wziaé¢ 3 spokojnie, gtebokie
wdechy. Celem tego kroku jest ugruntowanie sie

i przygotowanie do zauwazenia swoich przezyé.

Zauwaz. W tym kroku twoim zadaniem jest
nawiazanie kontaktu z doéwiadczeniami ptynacymi
z ciata. Doznania fizyczne to ta komponenta emociji,
ktéra pomaga rozpoznaé co przezywamy. W tym
kroku zasadne bedzie skierowanie do siebie pytan:
Co sie dzieje? Jak reaguje moje ciato? Jakie
doznania mi towarzysza?

. W tym kroku nalezy
3 zebra¢ wszystkie zebrane wczeéniej
informacje, aby wybraé etykiete, ktéra
najlepiej oddaje to, co aktualnie przezywasz.
Po prostu opisz swoje doéwiadczenie, tak
doktadnie jak potrafisz.

Zasada ta pozwoli tobie, dorostemu, zorientowaé sie
we wiasnych przezyciach. Jesli zaczniesz éwiczyé
rozpoznawanie swoich emocji za pomoca przytoczonego
tutaj akronimu z czasem zauwazysz, ze bedzie ci
tatwiej oddzielaé swoje doéwiadczenia emocjonalne
od doéwiadczen dziecka.

Zyskasz wiekszqg swiadomosé
swoich stanow emocjonalnych,
a to pomoze ,, tapaé
perspektywe” i wybieraé

pomocne dziatania.

W  kontekécie relacji z twoim
dzieckiem moze sie to przetozyé
na wieksza tolerancje jego afektu,

a takze dostrzeganie zachowan

i emocji matego cztowieka w
kontekscie wydarzen i sytuacji,
ktére stanowia dla nich tto.
Zasada 3Z wspiera postawe
uprawomocniajgaca.

Wskazowka nr 3:
Stworzcie koto autoregulacji

Samoregulacja naszych dzieci zaczyna sie od $wiadomosci
tego, jaka emocje przezywam. W codziennoéci szukaj
wigc okazji do stosowania zasady 3Z w odniesieniu
do emocji prezentowanych przez dziecko. Nazywanie
emocji to fundamentalna technika, ktéra wspomaga
autoregulacje. Dzigki nazywaniu emocji przez dorostych
dziecko stwarza reprezentacje tych dodwiadczen i uczy
sie ich rozpoznawania. Dodatkowym pomystem, ktéry
pomoze w uczeniu dziecka technik autoregulacji bedzie
stworzenie ,kota autoregulacji”. Koto uzupetni zasade
3Z o kolejna ,zetke": ZADBAJ O UKOJENIE. W tym
kroku chcemy, aby dziecko uczyto sie wykorzystywaé
techniki, o ktérych wczeéniej porozmawia
z dorostym do codziennych wyzwan.
To moment, w ktérym dorosty
modeluje dziecku pomocne
rozwigzania w radzeniu
sobie z emocjami,
a nastepnie — w trudnych
sytuacjach - zaprasza
do stosowania tych
rozwigzan.




Cwiczenie nr 2

W spokojny dzieh (bardzo wazne, aby w dniu
przeprowadzenia tej interwencji nie miato miejsca zadne
trudne wydarzenie, ktére nadwyreza relacje dorosty-
dziecko) zapro$ dziecko do rozmowy o emocjach.
Wykorzystaj do tej rozmowy dostepne na rynku
ksigzeczki, ktére wspdlnie obejrzycie komentujac i
rozmawiajac lub gry planszowe, ktére pomoga Wam
otworzyé oraz oswoi¢ temat. Nastepnie powiedz dziecku,
Ze masz pewna propozycje. Powiedz co$ w tym stylu:
Wszyscy mamy emocje. Te emocje zapraszajg nas do
robienia réznych rzeczy. Czasami popychaja nas do
pomocnych nam dziatan, a czasem wrecz przeciwnie —
to co robimy pod ich wptywem tylko pogarsza sytuacje.
Kiedy niektére emocje osiagna wysoka intensywnoéé
czasem bywa bardzo trudno znalezé sposéb, ktéry
pomoze nam je obnizyé. Pomysélatam, ze mogliby$my
przygotowaé takie koto, na ktérym wspélnie umieécimy
rézne rzeczy, ktére mozna robi¢, kiedy odwiedzaja nas
wysokie emocje. Co Ci pomaga kiedy czujesz intensywna
ztoéé/duzy lek/wielki smutek? Zrébmy teraz burze
mbzgdw, a potem wybierzemy 8 pomystéw, ktére
uznasz za najlepsze i ktére bedziesz miat/a ochote

przetestowad."
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Nastepnie zaangazujcie sie w wymienianie pomystéw
bez ich oceniania, mozecie skorzysta¢ z przyktadéw
z przeczytanych ksigzek lub gier. Przygotujcie
koto, a nastepnie porozmawiajcie, jak bedziecie je
wykorzystywaé na co dzieh. Zaproponuj dziecku:

1. Kiedy zobacze, ze Twoje emocje staja sie
intensywne nazwe je i zaproponuje, aby$my
zakrecili kotem i sprawdzili czy wylosowana
technika pomoze ukoié¢ emocje.

2. Bede tez pamietata co jest na Twoim kole i czasem
kiedy nie bedziemy w jego poblizu, a zauwaze,
Ze twoje emocje przybieraja na intensywnosci
zaproponuje ci wybér jednego z dwéch rozwiazan,
ktére beda pasowaty do danej sytuacji.

3. Mozesz takie samodzielnie korzystaé
z kota i sposobéw, ktére tutaj zapisalisémy, tak
czesto jak masz na to ochote. Kiedy rozpoznasz
wysokie emocje podejdz do kota i wylosuj/
wybierz jedna z technik, ktéra przetestujesz.

Zapytaj dziecko, czy ma jeszcze jaki§ pomyst jak
wykorzystaé koto. Wybierzcie miejsce w domu, gdzie
przygotowana pomoc bedzie wisiata i... korzystajcie
jak najczesciej!

Podsumowanie

Drogi Rodzicu! Pamigtaj, ze najwazniejsza rzecza, ktéra
mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka, kiedy przezywa ono
intensywne emocje to zwréci¢ sie w ich kierunku. Dzieci
nie znaja jeszcze sposobdw na regulacje emociji, a to
Ty — dorosty — dostarczasz im informacji o tym, jak je
.obstugiwaé". To, w jaki sposéb podejdziesz do reakcji,
ktéra manifestuje Twoje dziecko zdecyduje jakie sposoby
radzenia sobie utrwalisz, a takze — jakie techniki radzenia
sobie dziecko bedzie stosowato jako mtody dorosty.
Czego Krzys sie nie nauczy, tego Krzysztof nie bedzie
umiat. Zawsze dziataj zgodnie z reguta: zatdz, ze dziecko
nie wie — dostarcz mu niezbednych informacji i narzedzi
- nazywaj to co zauwazasz — zachecaj do dziatania
zgodnego z przygotowang instrukcja. Towarzyszenie
i wspétpraca to klucze do dziecigcej emocjonalnoéci.



Aleksandra Salwa
psycholozka dziecigca

certyfikowana
psychoterapeuta CBT
(poznawczo-behawioralna)

Dar odpornosci psychicznej

Odpornoséé psychiczna, nazywana inaczej rezyliencja,
to zestaw umiejetnosci potrzebnych do radzenia sobie
z trudnoéciami, adaptowania sie do zmian oraz powrotu
do réwnowagi po do$wiadczeniu stresu, porazki czy
straty. To dzieki niej dzieci potrafia podchodzi¢ do zycia
z pewnoécia siebie i optymizmem, za$ trudne sytuacje
traktuja jedynie jako do$wiadczenia o charakterze
wyzwania, z ktérych potrafig wynieéé cenne wnioski
i obserwacje na przyszto$é. Rezyliencja stanowi
podstawe pewnoéci siebie i sprawczoéci. Nie jest cecha,
z ktéra sie rodziny, a umiejetnoscia ktérg nabywamy
w trakcie zycia. Przede wszystkim wtedy, gdy stajemy
w obliczu osobistych ,zderzen z rzeczywistoscia".

Najlepiej wyobrazi¢ ja sobie jako migsieA. Migsien, ktory
roénie wtedy, kiedy wktadamy wysitek i zaangazowanie
w jego budowanie. Kazdy z nas dysponuje takim migéniem
— zaréwno Ty Rodzicu, jak i Twoje dziecko. Dzieci
potrzebuja jednak umiejetnego treningu i zaufanego
trenera, aby rozwijaé miesieft odpornosci psychicznej
w bezpieczny sposéb. W $wiecie, w ktérym dominuje
niepewnoéé — szybkie tempo zycia, dynamicznie
zmieniajaca sie rzeczywisto$é oraz wszechobecne
napiecie — migsien odpornoéci psychicznej staje sie
niezbedny. Bez niego dziecku tatwo sie przecigzy¢,
wycofaé, zrezygnowaé lub ,zala¢ emocjami'.

To Ty, Drogi Rodzicu, jeste$ pierwszym
i najwazniejszym trenerem mieénia
rezyliencji swojego dziecka. Mozesz
poméc mu go wzmacniad.
Wazne, aby$ stworzyt
bezpieczna przestrzen do

treningu i nie starat sie
eliminowaé trudnosci

i przeszkéd, ktére sa

nieodtaczna czescia zycia.

Asekuruj, dopinguj, badz

towarzyszem w trudnym.

@
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ROSNLJ, czyli praktyczny
przewodnik dla rodzicéw,

jak wzmacniaé¢ odpornoéé psychiczna dzieckal!

Czas na refleksje

1. Czy pozwalam mojemu dziecku do$wiadczaé
trudnych emocji, zamiast je natychmiast ,ratowa¢"
lub odcigga¢ uwage?

2. Czyrozmawiamy o btedach i porazkach, w sposéb,
ktéry uczy, ze sa czescia zycia, a nie dowodem
porazki?

3. Czy moje dziecko wie, ze nie wymagam od niego,
aby byto idealne, by zastugiwaé na moje wsparcie
i bliskos¢?

4. Czy staram sie bardziej ,towarzyszyé" niz
.naprawiac"?

5. Czy moje osobiste reakcje na sytuacje trudne, ucza
dziecko, Ze mozna sobie z nimi radzi¢ krok po kroku?

Uwaga! Nie chodzi o to, aby odpowiada¢ ,tak" na kazde
z tych pytan. Nikt z nas nie wspiera idealnie — i wtasnie
dlatego miesien odpornoéci psychicznej jest tak wazny
dla nas wszystkich, nie tylko dla dzieci.

r



Niepewnosé jako nowe tfo dziecifistwa Dzieciom zaczyna brakowaé sprawczosci i wiary w to, ze
potrafia robié¢ rzeczy trudne, radzi¢ sobie z momentami
Dzisiejsze dzieci dorastaja w $wiecie, ktéry z jednej przeciazen.
strony daje im ogromne mozliwosci, a z drugiej
- wystawia na przeciazenia, na ktére nie zawsze sa
gotowe. Niepokojace wiadomosci ze $wiata dostepne

[ X [ ) X0
.na klikniecie", dynamiczne zmiany klimatu, globalny Dlatego dzis, bardziej niz
kryzys gc?§podar§zy czy jedna z najwiekszych pandemii kiedykolwiek, potrzebuiemy
w historii nowozytnej — to wszystko tworzy tto, w . o e &
ktérym nawet codzienne wyzwania potrafia przyttoczy¢. pomagac dzieciom rozwijac
:;ezzv;/:ﬁzi;k:l:gokq s3 wpisane w naszg epoke. Nie ich kompetencje emocjonalne
i odpornosé psychiczng - tak samo
Jf—:'dn‘oczeénie‘ wielef dzieci n[e ma przestrzeni, ?by uczyé iak uczymyie czytaé, ll'czyé czy
sie, jak przezywaé trudnosci, jak regulowaé emocje, S,
jak radzi¢ sobie z frustracja i lekiem. Czesto jako Jezdzic na rowerze.
doroéli — intuicyjnie — prébujemy im tych trudnoéci
,0szczedzi¢" - nie ze ztej woli, ale z troski. Taka strategia
ma jednak powazne konsekwencje. Kiedy pojawi sie Nauka umiejetnoséci sktadajacych sie na rezyliencje to
przeszkoda czy trudny moment dziecko, ktére nie miato jedna z najcenniejszych inwestycji w ich przyszto$é —
mozliwosci éwiczenia odpornoéci psychicznej moze niezaleznie od tego jak bardzo nieprzewidywalny bedzie
rozwina¢ symptomy depresji lub zaburzen lekowych. $wiat, w ktérym przyjdzie im zyé.
Filary odpornosci psychicznej Czas na refleksje
By pogtebi¢ i uporzadkowaé to co najwazniejsze, »  Jak postrzegasz swoja relacje z dzieckiem?
postuzymy sie akronimem ROSNIJ. Rezyliencja jest jak »  Czy moje dziecko wie, ze nie musi byé ,grzeczne"
roélina — potrzebuje dobrych warunkéw, troski i czasu, by lub ,silne", zeby zastuzyé na uwage?
sie rozwijaé. Kazda litera to jeden z filaréw odpornoéci *  Czy potrafie by¢ przy nim, kiedy przezywa trudne
psychicznej, ktéry mozesz wprowadzaé za pomoca emocje — bez oceniania, naprawiania, pospieszania?
konkretnych dziatah do zycia swojego dziecka. * Czy moje reakcje sa przewidywalne — czy raczej
zaleza od mojego nastroju, stresu, danego dnia?
R elacja i poczucie bezpieczefistwa »  Jak moje dziecko czuje sie w mojej obecnoéci?
Odpornoé¢ psychiczna ksztattuje sie na fundamencie
bezpiecznej wiezi. To najwiekszy dar jaki mozna To mozesz zrobié, aby wspieraé rozwéj relacji
zaoferowaé drugiemu cztowiekowi. | nie chodzi tu o to, i poczucia bezpieczefistwa:
aby eliminowa¢ trudnoéci i przeszkody z zycia dziecka - e Codzienna obecnosé bez presji. Znajdz choéby
niestety, z uwagi na fakt, ze bél wpisany jest w zycie, nie 10 minut na kontakt 1:1 z dzieckiem — bez telefonéw
jesteémy w stanie zapobiec wszystkim takim momentom. czy pytan o szkote. Po prostu badz. Zanurz sie w
Bezpieczna wiez oznacza, ze dziecko ma $wiadomoéé rozmowie i pozwél dziecku zaprojektowaé ten czas
obecnosci fizycznej i emocjonalnej opiekuna, jego wedtug jego pomystu.
przewidywalnosci, a takze gotowosci do niesienia * Reaguj na emocje — nie tylko na zachowania.
wsparcia w kazdym momencie zycia. Zamiast ,Natychmiast przestan sie tak zachowywaé!"
sprébuj: Widze, ze to dla ciebie trudne. Co teraz
Zgodnie z teoria uczenia sig, to czego dziecko doéwiadcza moze ci pomdc?" (wiecej na ten temat znajdziesz
w najblizszych relacjach, a takze konsekwencje jego w drugiej czeéci tego poradnika)
wtasnych wyboréw maja wptyw silnie modelujacy e Zamiast dawaé rady wybieraj towarzyszenie.
na postrzeganie siebie i $wiata. To wiasénie dlatego Najcenniejsza jest Twoja obecno$é. Pokaz, ze nie
pierwszym krokiem do rezyliencji jest budowanie boisz sie trudnych emocji. Modeluj, ze one takze sa
wiezi, w ktérej dziecko czuje sie widziane, kochane do uniesienia. Po prostu badZ obok gotowy nazywaé
i akceptowane. W ten sposéb uczy sie nastawienia to co zauwazasz.
opartego na pewnoéci siebie oraz poczuciu kompetencji. e Zadbaj o wtasng regulacje. Dziecko nie bedzie
spokojne, jedli Ty jeste$ w permanentnym napieciu.
W bezpiecznej relacji ksztattuja sie przekonania o tym, Odpornoé¢ dziecka zaczyna sig od twojej gotowosci
ze moge mieé trudny dzieh i jednoczeénie otrzymaé i spokoju.
wsparcie.

@



Otwartoéé na do$wiadczenia i elastyczno$é

W  $wiecie dynamicznych zmian jedna
z podstawowych umiejetnoéci stanowi elastycznoéé —
zdolno$¢ adaptowania sie do nowych sytuaciji, radzenia
sobie z rozczarowaniami, zmiang planéw, niepewnoscia.
Otwartoéé to postawa, ktéra komunikuje, ze nawet
jesli sprawy nie ida po mojej mysli, moge to przezyé¢
i mie¢ z tego wazne wnioski. Postrzeganie porazek czy
odrzucenia jako okazji do nauki i rozwoju pomaga dojéé
do siebie po kiepsko napisanym sprawdzianie, ktétni
z przyjacielem czy innym przykrym zdarzeniu. Dzieci ucza
sie tego poprzez doéwiadczenie - ale tylko wtedy, kiedy
nie sa krytykowane, zawstydzane czy naktaniane do
,ogarniecia si¢". Elastyczno$é rozwija sie w akceptacji,
a nie pod presja.

Czas na refleksje

Jak reaguje (co méwie i co robig) kiedy moje dziecko czuje sie
rozczarowane, sfrustrowane czy przerazone zmiang?

Czy jako rodzic ,nosze w sobie emocje dziecka", czy prébuje szybko
zmienié nastréj, odwrécié uwage lub zaprzeczyé trudnosci?

Czy pokazuje dziecku, ze porazki i nieprzywidziane sytuacje sa
naturalna czescia zycia?

Jak wspieraé otwartoéé i elastyczno$é w codziennosci?

Modeluj otwartosé jako rodzic. Méw gtoéno o tym, ze czego$

nie wiesz, co$ cie zaskoczyto czy wytracito z rbwnowagi. W ten
sposéb dajesz informacje, Ze to naturalne stany, w ktérych od czasu

do czasu przebywa kazdy z nas. Pokazuj, ze zachowujac otwarta
postawe wzmacniasz elastycznoéé i poczucie wtasnej sprawczosci.
Poméz dziecku zauwazaé, ze poradzito sobie z czym$ nowym.
Spéjrz, kilka dni temu martwite$ sie tym sprawdzianem, a dzi$ widzisz
swdj wynik. Poradzit_§ sobie z tym co trudne." Zauwazanie zmian
buduje przekonanie o umiejetnoéciach radzenia sobie i zdolnosci
adaptacji do tego co trudne.

Zmieh wymagania na wspdlne prébowanie. Dawaj dziecku
przestrzeh do eksperymentowania, popetniania btedéw czy
modyfikowania planéw — np. w gotowaniu, grach planszowych,
pracach plastycznych.

Zapraszaj do poszukiwania alternatywnych rozwigzan. Zamknieta
ulubiona lodziarnia? Zauwaz frustracje i zapytaj: ,Co teraz mozemy
zrobié?" — to pytanie poszerza oglad sytuacji i zaprasza do
poszukiwania alternatyw. Ucz elastycznoéci w dziataniu!

wiadomos$é i wspétczucie

Samoéwiadomoé¢ to zdolnoéé rozpoznawania
swoich emocji, potrzeb, reakcji ciata. Wspétczucie to
umiejetnoéé ukojenia siebie, okazania sobie tagodnosci
w momencie, w ktérym co$ nie idzie w zgodzie
z oczekiwanym rezultatem. Dziecko, ktére potrafi
nazwaé to co czuje oraz wie, ze nie musi by¢ ,idealne”,
rzadziej blokuje sie w obliczu porazek i z wigkszym
zaangazowaniem i gotowoscia podejmuje kolejne préby.

Swiadomo$é¢ siebie i swoich doéwiadczen istotnie
wptywa na podejmowanie decyzji, a takze umiejetne
komunikowanie swoich granic. Kiedy znam siebie,
potrafie rozumieé swoje reakcje, a takze otoczy¢ siebie
opieka i troska rozwijam przekonanie o sobie jako kim$
kompetentnym.



Czas na refleksje

*  Czy moje dziecko potrafi zwracaé uwage na informacje, ktére przynosi jego ciato?
»  Czy moje dziecko wie, ze emocje (szczegdlnie te trudne!) sa normalne i kazda z nich przynosi wazna informacje?
» Jaki rodzaj dialogu wewnetrznego modeluje swojemu dziecku — krytyka i surowy osad czy zyczliwo$é i troska?

Jak wspieraé $wiadomosé i wspétczucie w codziennosci?

e Naucz dziecko zwigzku pomiedzy uczuciami, myslami i reakcjami ciata oraz zachowaniami. Zadajac pytania
o te elementy doéwiadczenia pokazujesz, ze wptywaja one na siebie wzajemnie.

e Zachecaj do zatrzymania sie i wstuchania w siebie: ,Jak sie czujesz?", ,Jak reaguje Twoje ciato?"

e Dziel sie swojg samoswiadomoscia: ,Dzi$ jestem troche zmeczona, wiec szybciej sie irytuje. Nie chodzi o Ciebie

— po prostu musze chwie odetchnaé."

N astawienie na rozwdj

Dziecko z nastawieniem na rozwdj wierzy, ze
jego zdolnoéci, wiedza i umiejetnosci to nie sa state
przymioty, a co$ co moze ono rozwijaé dzieki wysitkowi,
zaangazowaniu i dodwiadczeniu. Takie podejscie buduje
odpornosé na porazki, zwieksza motywacje oraz uczy
odwagi w prébowaniu nowych rzeczy.

Czas na refleksje

« Jakrreaguje, kiedy moje dziecko popetnia btad — czy
skupiam sie na wyniku, czy na tym w jaki sposéb
zostat osiaggniety?

*  Czy chwale za wysitek, wytrwatoé¢ i odwage — czy
tylko za efekt?

« Jak méwie o wtasnych btedach i uczeniu sig?

* W jaki sposéb daje znaé mojemu dziecku, ze
zauwazam jego mocne strony i talenty?

« W jaki sposéb wspieram w rozwoju zainteresowan,
pasji?

Jak wspieraé nastawienie na rozwéj w codziennosci?

* Chwal dziecko za podejmowany wysitek. Unikaj
przekazywania pochwat za efekt: \Widze, ile
wiozyt_§ w to pracy.”

*  Wspieraj postawe ciekawosci. Zapraszaj dziecko do
poszukiwania wtasnych odpowiedzi, eksplorowania
waznych dla niego tematéw.

* Opowiadaj o swoich wyzwaniach i wnioskach,
ktére wyciaggasz z niepowodzen.

* Celebruj prébowanie. Zrébcie wspdlnie ,tablice
odwagi", czyli miejsce, w ktére beda trafiaty rzeczy,
ktérych dziecko spréobowato.

@

I nicjatywa i sprawczoéé

Sprawczoéé to poczucie ,Moge sobie poradzié".
W codziennoéci, ktéra nas otacza jest wiele rzeczy,
na ktére nie mamy wptywu i jednoczeénie catkiem
sporo takich, ktére znajduja sie pod osobista kontrola
— wypowiadane stowa, sposéb interpretowania
doswiadczen, wybdr zachowan czy reakcji. Dziecko, ktére
czuje sig sprawcze, nie zapada sie w bezsilno$é w obliczu
trudnoéci. Zamiast rezygnowaé czy wycofywaé sie potrafi
szukaé rozwiazan, odrzucajac tym samym biernosé.
To wiasénie inicjatywa i dziatanie w obrebie tego co
znajduje sie w zakresie odpowiedzialnoéci wtasnej
stanowi antidotum na bezradno$¢ i stwarza okazje do
budowania odpornoéci psychicznej.

Czas na refleksje

*  Czy moje dziecko ma przestrzef, by podejmowaé
decyzje i mie¢ wptyw na to, co je dotyczy (w zakresie
dopasowanym do etapu rozwojowego!)?

»  Czy wspieram inicjatywe mojego dziecka — zachecam
do robienia rzeczy trudnych, reaguje entuzjastycznie
na jego pomysty, zapraszam do dziatania?

+ Jak reaguje, gdy dziecko czego$ prébuje wedtug
witasnego planu?

Jak wspieraé inicjatywe i sprawczo$é w codziennosci?

* Zadawaj pytania, ktére otwieraja na dziatanie:
.Co mozemy zrobi¢, zeby poczut_ sie lepiej?”, ,Jak
chciat_by$ rozwigzaé ten problem?", ,Jaki bedzie
pierwszy krok?"

e Dziel sie swoja sprawczoscia: ,Dzi$
poczutam sie przyttoczona ilo$cig obowiazkéw,
jednak postanowitam zrobi¢ maty krok: zadzwonitam
do kolezanki. To mi pomogto." W ten sposéb dajesz
dziecku zna¢, ze dziatanie nie musi by¢ wielkie, aby
byto znaczace.

* Dawaj wybér tam, gdzie to mozliwe: Wolisz
zielony czy czerwony sweter?" — mate decyzje
buduja poczucie wptywu i jednoczeénie ucza
samodzielnosci.
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Kazdy z filaréw akronimu ROSNIJ zostat opisany
osobno, jednak w codziennym zyciu przenikaja sie i
wzajemnie wspieraja. Nie ma wyraznej granicy pomiedzy
poszczegdlnymi filarami, a to samo dziatanie moze
wspieraé zaréwno rozwdj $wiadomosci, jak i bezpieczna
relacje i wiez. Akronim powstat po to, aby pamietad,
co warto mie¢ na uwadze, jeéli pragniemy rozwijaé
odpornoéé psychiczng u dziecka. Tak jak roélina
potrzebuje nie tylko wody, ale tez stonca, gleby i czasu,

@

J ak wyzwania, to jako styl zycia!
Jeden z najwazniejszych sktadnikéw odpornosci
psychicznej. Robienie tego czego sig do tej pory unikato,
a nawet umyslne wystawianie sie na dyskomfort
zwiagzany z trudno$ciami to kluczowy moment
w procesie budowania rezyliencji. W ten sposéb
dochodzi do powstania nowych potaczen neuronalnych
w mébzgu i ostabiania starych struktur. Stawianie czota
wyzwaniom ma moc przebudowywania myslenia o sobie
i doéwiadczeniach. Zmierzenie sig z trudnym jest zawsze
lepsze niz jego unikanie. Stawianie czota temu co budzi
dyskomfort oznacza:
+ zgode na nieprzyjemne uczucia i automatyczne
mysli, ktére pojawiaja sie w trudnym momencie,
«  $wiadomy wybér sprzeciwiania sie intuicyjnym
sposobom radzenia sobie (najczesciej unikaniul),
*  podejmowanie préb dziatania pomimo leku,
¢ pamietanie, ze trudnosci to cze$é drogi — ani
dobra, ani zta — naturalna.

Z powyzszych wskazdwek, sprébuj zbudowaé styl
zycia. Takie dziatania pozwola dziecku gromadzié¢
doéwiadczenia zwigzane z mierzeniem sie

z trudnosciami.

Refleksja dla rodzica

+  Czy moje dziecko moze byé odwazne
i przestraszone jednocze$nie?

+ Czy pokazuje, ze wyzwania sg czym$
normalnym i mozna z nich czerpaé wazne
wskazdéwki?

+  Jak reaguje, kiedy dziecku co$ sie nie uda? Czy
udaje mi sie pokona¢ ,odruch naprawiania"?

Jak wspieraé styl zycia oparty o wyzwania
w codziennosci?

e Zachecaj do matych krokéw zamiast ,skakania na
gteboka wode". Duze zadania rozbijajcie na mate
kroki i umawiajcie sie na ich wykonanie.

*  Wzmacniaj uwazno$¢ na ciato i emocje w stresie.

e Podkre$laj, ze wyzwania to naturalna czeéé zycia.

tak dziecko buduje odpornosé
psychiczng dzieki potgczeniu
wielu drobnych doswiacdczen,
ktore budujq silny fundament.

Pamietaj, Drogi Rodzicu, ze nie chodzi o to, aby kazdego
dnia ,odhacza¢" wszystkie litery, lecz aby stopniowo
krok za krokiem, dzief po dniu tworzyé¢ $rodowisko,
w ktérym dziecko moze naprawde rosnaé — emocjonalnie,
spotecznie i wewnetrznie.



Twoja wtasna odpornosé

Budowanie odpornoéci psychicznej u dziecka zaczyna sie
od twojej zgody na to, aby byé cztowiekiem, a nie
superbohaterem. Zanim dziecko nauczy sie mierzyé
z przeciwnoéciami losu,

patrzy na to,
co Ty robisz i jak radzisz
sobie w obliczu trudnosci.

To w twoim sposobie przezywania niepowodzen,
napiecia czy reakcji na zmiany dziecko uczy sieg, jak
na takie sytuacje reagowaé. Nie chodzi o to, aby$ byt
niezniszczalny i zawsze pewny siebie oraz swoich reakgji.
Twoja niedoskonato$é moze by¢ dla dziecka najwigkszym
darem, jesli potrafisz sie z nig obchodzié¢ z czutoécia
i odwaga.

Rodzicu, pamietaj! Twoja odpornoéé to nie stalowa

zbroja. To fundament, ktéry pozwala ci:

*  Przyjaé emocje dziecka i swoje,

e Zauwazyé, kiedy jeste$ przecigzony/przeciazona
i potrzebujesz pomocy,

*  Powiedzieé¢: ,Nie wiem, ale poszukam odpowiedzi.",

+  Da¢ sobie prawo do btedu,

*  Odpoczaé, zamiast caty czas dawaé z siebie wszystko.

Cwiczenie: Twoja mapa rezyliencji

Zanim zadbasz o odporno$¢ psychiczna swojego dziecka — zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, jak sie ma twoja wtasna.
Rezyliencja to nie supermoc — to zestaw matych, codziennych praktyk, relacji i przekonan, ktére pomagaja ci wracaé do
réwnowagi. Odpowied? na ponizsze pytania pozwoli tobie wytyczyé mape rezyliencji i sprawdzi¢, gdzie jeste$ w procesie
ksztattowania sity tego mieénia.
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Towarzyszenie w zatobie.

Przewodnik dla dorostych, ktérzy pragna poméc.

Sytuacje utraty i przezywania po niej zatoby to naturalne doswiadczenia. Codzienno$é¢ stawia dzieci, juz
od najmtodszych lat w takich kontekstach: $mieré zwierzecia, przeprowadzka do innego miasta, odejscie z klasy
przyjaciétki, rozwéd rodzicéw, zmiana wychowawczyni, zawiedzione marzenia o istnieniu $w. Mikotaja, umieranie
cztonkdéw rodziny. Wszedzie tam, gdzie pojawity sie przywigzanie i mito$é, kiedy dochodzi do utraty tego obiektu
lub przedmiotu, dziecko ma prawo zareagowaé zatoba. Umiejetno$é ukojenia w przezywaniu tego co trudne
to jednoczesnie wazne i odpowiedzialne zadanie dla opiekunéw. Jak wesprzeé dziecko w przejéciu przez to trudne

doswiadczenie?

Czas na refleksje!
Jakich strat do$wiadczyto twoje dziecko w swoim
dotychczasowym zyciu? Pomy$l szeroko — o stratach

matych, duzych, codziennych i wyjatkowych.

Moje przemyslenia:

Zrozumieé zatobe

Dzieci do$wiadczaja zatoby przechodzac przez te same
etapy co doroéli, jednak ich sposéb odczuwania
i rozumienia $mierci zalezny jest od etapu rozwojowego
na ktérym aktualnie sie znajduja. Zachowania, ktére
dorosli zaobserwuja u matego cztowieka, beda zalezne
od tego, jak maty cztowiek pojmuje to do$wiadczenie.
Przyjrzyjmy sie, jak moze to przebiegac.

0-3 lata: odczuwanie straty bez jej rozumienia

Dzieci na tym etapie rozwojowym nie rozumieja
pojecia $mierci. Nie potrafig poja¢ jej trwatoéci ani
nieodwracalnoéci. Dla niemowlat i maluchéw strata
oznacza raczej zmiane rytmu, nieobecnoéé czy
zaktécenie poczucia bezpieczenstwa.

Jakie reakcje mozna zaobserwowaé?

ptaczliwoéé, drazliwoéé, trudnosdci z zasypianiem
rozregulowanie rytmu dobowego,

regres w rozwoju (np. moczenie sie, ssanie kciukédw)
nasilony lek separacyjny — dziecko moze ba¢ sie
rozstawacé z rodzicem,

zwigkszona potrzeba bliskosci fizyczne.
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4-6 lat: magia, dostownosé i duza ilosé pytan

W tym wieku dzieci zaczynaja zauwazaé, ze $mieré
to dodwiadczenie fizyczne (taczy sie z tym, ze kto$ kto
byt blisko nagle nie pojawia sie w znanych kontekstach).
Na tym etapie dziecko wcigz nie rozumie jednak
trwatosci i nieodwracalnoéci utraty. Zachowanie
dzieci w tym wieku naznaczone bedzie zjawiskami
rozwojowymi np. mys$leniem magicznym. Dziecko moze
wierzyé, ze zmarty wréci lub ze ze $miercig mozna sie
.dogadaé". Dziecko odbiera $wiat dostownie, wiec
na tym etapie szczegdlnie istotny bedzie dobdr stéw,
ktérymi przekazemy informacje.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

wielokrotnie powtarzane pytania: ,A gdzie on teraz
jest?", A czy ty tez umrzesz?", A kiedy wréci?"
gwattowne wybuchy emociji: zto$é, ptacz, silny
niepokdj,

leki nocne — zwiekszona obawa przed $mierciag
wtasna lub innych bliskich cztonkéw rodziny,
powrét do zachowan z wczeéniejszych faz
rozwojowych,

poszukiwanie bliskosci i kontaktu fizycznego
z bliskimi,

przeplatanie smutku z nagta zabawa — dla dziecka
to naturalny mechanizm regulacji emocji!

Maly cztowiek w zatobie
pozostaje dzieckiem.

Najbardziej naturalna aktywnoscia kazdego dziecka
jest zabawa. Maluchy uwielbiajg eksplorowaé $wiat,
poznawaé nowe rzeczy, rozmawiaé z réwieénikami.
Dzieci w tym wieku beda spontanicznie angazowaty sie
w przyjemne aktywnosci. Ich smutek i tesknota beda
przeplataty sie ze $§miechem i radoscia.

Moze takze zdarzyé sie, ze zapomnag o tym co sie
wydarzyto. Pamietajmy, ze przestrzenig naturalnej
rezyliencji (odbudowywania zasobéw) bedzie
dla maluchéw zabawa. To w niej dziecko moze
wyrazi¢ bezpiecznie emocje oraz potrzeby zwigzane
z doéwiadczanym kryzysem. Madry i uwazny opiekun
powinien pamietaé, ze zatoba nie jest procesem
linearnym. Nalezy przyjaé ja taka, jaka ona jest.
Z momentami strachu, bélu i tesknoty, ale tez
z chwilami powrotu do codziennosci, powrotu na zajecia
pozalekcyjne czy zabawa w przydomowej piaskownicy.

7-11 lat: Smieré jako fakt biologiczny

W tym wieku dzieci zaczynaja powoli rozumieé, ze $mieré
jest nieodwracalna i dotyczy wszystkich istot zywych.
Zaczynaja sie pytania o ciato, pogrzeb, dusze. W ten
sposéb dziecko prébuje potaczyé wiedze z doswiadczanymi
emocjami.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

gteboka tesknota, smutek, popadanie w momenty
zadumy i refleks;ji,

obnizony nastrdj, utrata zainteresowan, wycofanie
z dotychczasowych przyjemnych aktywnosci,

objawy somatyczne: bdle brzucha, gtowy itp.

pytania egzystencjalne: ,A co sie dzieje po $mierci?",
.Czy ja tez kiedy$ umre?", ,Dlaczego ludzie umieraja?"

12-15 lat: petne rozumienie i intensywne emocje

Wiek wczesnonastoletni przynosi zrozumienie
nieodwracalnoséci i uniwersalnoéci straty. Dziecko
przezywa zatobe intensywnie — czesto ambiwalentnie —
waha sie miedzy potrzeba blisko$ci a wycofaniem. Emocije
sq — zgodnie z prawem rozwojowym — skrajne. Mtody
cztowiek moze je umniejszaé (,To nic takiego", ,Inni maja
gorzej") lub ignorowaé. Przezywanie kryzysu utraty taczy sie
z czasem ksztattowania tozsamoséci i poszukiwaniem
wiasnych wartoéci.

Jakie reakcje mozemy zaobserwowaé?

wycofanie, zamkniecie w sobie, wieksza potzreba
spedzania czasu w samotnoéci,

trudnoéci w koncentracji, pogorszenie wynikdw w nauce,
wiecej zachowan o charakterze ryzykownym,
eksperymentowanie z uzywkami (jako sposéb
na znieczulenie emocji),

podwyzszona impulsywno$¢ —w zachowaniu i reakcjach
emocjonalnych,

drazliwoéé,

préby znalezienia sensu: ,Dlaczego tak sie stato?",
,Dlaczego to mnie spotkato?", ,Jaki sens ma $mieré?"



Czas na refleksje!

Jakie 3 informacje zrobity na mnie najwieksze wrazenie
w przeczytanym fragmencie? Co pragne zapamigtaé,
aby towarzyszyé dziecku z uwaznoécia i troska?

Moje przemyslenia:

Mgdry i uwazny dorosty

Niezaleznie od wieku i etapu rozwojowego na jakim
znajduje sie maty cztowiek potrzebuje dorostego,
ktéry nie zbagatelizuje jego emocji, nie pospieszy
z pocieszaniem na site czy chronieniem przed
odczuwaniem bélu. Najwazniejsze co moze zrobié
osoba dorosta to po prostu byé obok — z gotowoscia
na doéwiadczanie petnego wachlarza emociji: smutku,
strachu, leku, ztodci, a takze chwil bliskosci, radoéci
i przyjemnosci. Zatoba to nie problem do rozwiazania,
ale proces, w ktérym potrzebna jest obecno$g,
akceptacja i troska. Zadaniem madrego i uwaznego
dorostego jest stworzyé bezpieczng przestrzeh
do jej doéwiadczania. Taka postawa w kryzysie utraty
to inwestycja w przysztoéé dziecka. W tych warunkach
dziecko dowiaduje sie, ze jest sprawcze w obliczu
kryzysu, posiada umiejetnosci radzenia sobie z nim.
To jedna z wazniejszych umiejetnoséci, gdyz zycie petne
jest niespodziewanych zderzeh z rzeczywistoscia.

Jak wspiera¢ dziecko w czasie kryzysu utraty?

Najwazniejsze co moze zrobié¢
osoba dorosta to po prostu
by¢é obok

1. Méw prawde prostym jezykiem.
Méw jasnym i klarownym jezykiem. Dzieci
mys$la konkretnie, dlatego najlepiej sprawdzi sie
komunikat rzeczowy i spokojny. Wazne jest, aby
unikaé metafor, niedopowiedzen i eufemizméw.
Spéjrz do tabeli ponizej, aby znalezé whasciwy
komunikat.

Unikaj

Dlaczego?

Powiedz

.Babcia
zasneta
na zawsze"

.Dziadek
odszedt

do nieba."

,Juz go nie
boli. Jest
w lepszym
miejscu.”

.Zabrat
go Bég."
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Wyjechata
daleko."

Dziecko moze zaczaé
ba¢ sie zasypiania.
Moga pojawic sie
mysli: ,Czy ja tez
zasne i nie wréce?"

Niebo moze brzmie¢
jak konkretne miejsce,
do ktérego mozna
pbj$¢ lub zadzwonié.
Odszedt wyraza

dziatanie wolicjonalne.

Moze pojawic¢ sie
poczucie winy:

.Czy dziadek odszedt
przeze mnie?"

Moze sugerowad,
ze $mier¢ to nagroda.
Dziecko moze zaczaé

fantazjowaé o ,péjéciu

do lepszego miejsca”.

Taki przekaz moze
w dziecku wzbudzié
lek przed Bogiem.
Dziecko moze
obawia¢ sie, ze Bdg
zabierze mu takze
inne bliskie osoby.

Dziecko bedzie
oczekiwato

na powrét. Moze takze

poczu¢ sie porzucone,
jesli sytuacja
wydarzyta sie nagle.

.Babcia nie

zyje. To znaczy,
Ze jego serce
przestato bié i nie
oddycha."

,Juz go nie
zobaczymy.
Mozemy go
wspominaé
i nadal kochaé."

ceecscs o ee
Umart. Jego

ciato przestato
dziataé: nie
oddycha, jego
serce nie bije, nie
moze rozmawiac."

Zmart. Mozemy
o nim rozmawiaé,
wspominac."

.Niestety ciocia
zZmarta,

a to znaczy,

Ze juz nie
bedziemy
mogli sie z nia
spotkaéd."



Nie uciszaj emocji.

Postawa rodzicéw opierajaca sig na ochronie dziecka
przed do$wiadczaniem trudnych emocji poteguje
brak zrozumienia dla wtasnych doéwiadczen,
wycofanie oraz poczucie winy z powodu ich
pojawienia sie. Doroéli — czesto nie$wiadomie —
zapraszaja dziecko do sytuacji, w ktérej kazdy chce
ochroni¢ je przed bélem i cierpieniem. Efektem
takiej rodzinnej gry bywa cierpienie w samotnosci,
ktére jest duzo trudniejsze w przezywaniu, niz bél,
ktéry mozna podzieli¢ z kim$ bliskim.

Oto kilka zwrotow, ktore wspierajq i regulujg,
zamiast bagatelizowaé czy ignorowaé uczucia:

To normalne, ze jeste$ smutny. Odszedt kto$ kogo
kochat_§, stracit_$ co$/kogo$ waznego.

Jestem tu z toba. Mozesz mi powiedzie¢ co czujesz.
Moge tez po prostu z toba posiedzieé, jesli chcesz.
Mozemy narysowac to co czujesz. Nie musisz moéwic,
jedli nie chcesz.

Nie musisz sie z niczym spieszyé. To trudne, co teraz
przezywasz. Masz tyle czasu, ile potrzebujesz, aby
oswoic sie z tg strata.

3. Pozwédl, by zatoba miata swéj czas.

Dziecko ma prawo do smutku, ztoéci czy tesknoty —
to naturalne reakcje na strate. Zatoba nigdy nie jest
procesem statycznym, przebiegajacym od punktu
A do B. Mozemy wyrézni¢ pewne jej etapy, jednak
norma jest zmiennoéé do$wiadczanych emocji
i uczué. Pierwszym i podstawowym narzedziem
do wspierania dzieci w przechodzeniu przez
proces zatoby jest zgoda na to, co jest — uznanie,
ze to czego maty cztowiek doswiadcza jest
normalne. Pamietajmy, ze wiaczanie zatoby
w swoje dos$wiadczenie moze odbywaé sie
sinusoidalnie — dziecko moze wracaé do trudnych
tematéw niespodziewanie, ,falami". Wazne, aby
nie usztywniaé¢ sie w odpowiedzi na zadawane
pytania. Kazda taka sytuacja to okazja

do zbudowania wiezi

i zaufania.

Fazy zaloby wedlug Elisabeth Kubler-Ross:

1. Zaprzeczenie — umyst chroni sie przed szokiem
i generuje rézne wersje wydarzen

2. Ztosé - czas frustracji, buntu, poszukiwania
odpowiedzi na pytanie: ,Dlaczego to przydarzyto sie
witasgnie mi?!"

3. Targowanie sie — préby negocjacji z losem,
rozmysélanie ,Co by byto gdyby..."

4. Depresja — faza smutku, poczucia straty,
bezradno$ci, tesknoty

5. Akceptacja - pogodzenie sie ze strata, spokojniejsze
wspominanie

Etapy te nie sa liniowe — mozna je przechodzi¢ w réznej
kolejnosci i z réznym natezeniem. Kazdy proces zatoby
przechodzi we wtasnym tempie.



Zadbaj o powrét do rutyny, bezpieczefistwa
i przewidywalnosci.

Wiele doéwiadczen o charakterze utraty dekonstruuje
znang rzeczywisto$¢ i wprowadza chaos. Jedna
z zasad, ktére pomoga w odbudowywaniu zasobdw
i uktadaniu trudnych do$wiadczen jest powrét
do mozliwych rutyn. Dbajmy o codzienne nawyki
np. powrét do domu o statej porze, zachowanie
codziennych aktywnosci (np. powrét do przedszkola
czy szkoty, zajeé pozalekcyjnych) czy jedzenie
wspdlnych positkdw. Akty stabilizacji sg gwarantem
bezpieczenstwa i pomagaja zachowaé poczucie
ciagtosci w momencie destabilizacji. Wazne beda
takze gesty emocjonalnego zaangazowania np.
codzienne czytanie ksigzki przed za$nigciem.

Znajdz bezpieczne formy wyrazania emocji.
Zatoba w zadnym momencie nie odbiera — tak samo
dorostym, jak i dzieciom — mozliwoéci odczuwania
radoéci. Zgodnie z modelem podwdjnego procesu
Stroebe i Schut cztowiek w kryzysie balansuje
pomiedzy dwoma procesami: zwiazanym ze strata
oraz rezyliencja (odbudowa). W zwiazku z tym
wspierajac dzieci i nastolatki w przechodzeniu
przez kryzys utraty potrzebujemy pamietaé o tych
dwéch wymiarach. Opiekujemy bdl, smutek,
tesknote i pozwalamy na ich swobodne wyrazanie
jednoczeénie poszukujac tego co niesie ukojenie
i spokdj.

Lista ksigzek, ktore czytane wspélnie z dzieckiem pomogg oswoié temat $mierci, Zatoby i straty:

Anja Franczak ,Zaba. Mata opowie$é o zatobie."

Jane Chapman ,Zegnaj, niedzwiadku"

Isabel Minhos Martins, Madalena Matoso ,Dokad idziemy, kiedy znikamy?"
Pernilla Starfelt ,Mata ksigzka o $émierci."

Katarzyna Jackowska-Enemuo ,Tkaczka chmur"

Ulf Nilsson, Anna-Clara Tidholm ,Do widzenia, panie Muffinie"

cuswN S

Pudetko Wspomnien
Cel: Poméc dziecku zachowaé wspomnienia o zmartej osobie i stworzyé rytuat taczacy pamieé z czutoécia.

Co bedzie potrzebne:

« mate pudetko (np. po butach),

«  kredki, papier, naklejki, ozdoby,

« zdjecia zmartej osoby, pamiatki (np. bilet, muszelka, chusteczka, list),
«  karteczki, na ktérych mozna co$ napisaé lub narysowac.

Jak to zrobié:

1. Wspdlnie ozddbcie pudetko — to moze byé ,Skarbnica wspomnief o babci"
albo ,Pudetko, w ktérym mieszka mitosé".

2. Wibzcie do $rodka rzeczy zwigzane z osoba, ktéra odeszta:
zdjecie, przedmiot, rysunek.

3. Na matych kartkach mozna zapisaé lub narysowaé
wspomnienia: ,Pamietam, jak...", ,Lubitam, gdy...",
.Gdy tesknie, mysle o..."

4. Pudetko moze staé w pokoju dziecka. W trudnych
chwilach mozna do niego zajrzeé — to bezpieczny
sposéb na kontakt z pamiecia i emocjami.

@



Czas na refleksje!

Ktéra ze wskazdédwek jest dla mnie najtrudniejsza
w codziennym zyciu? Z jaka forma wsparcia jest
mi najtrudniej? Jakiej pomocy moge potrzebowaé
w zwiazku z tym i gdzie moge jej poszukaé?

Moje przemyslenia:

Dorosty to przewodnik po przezywaniu zatoby

Dzieci ucza sie jak przezywaé zatobe... patrzac jak
doéwiadczaja jej bliskie im osoby. To, w jaki sposéb Ty —
jako rodzic czy opiekun — méwisz o stracie, okazujesz
smutek, wspominasz osobe, ktéra odeszta czy trudne
doswiadczenie ze swojego zycia, stanie sie dla dziecka
wzorcem, z ktérego bedzie czerpaé. Jesli zobaczy,
ze mozna ptakaé, tesknié, rozmawiaé i wspominaé
z czutodcia — nauczy sig, ze emocje sa bezpieczne
i znajduja schronienie w relacji. Dzieci potrzebuja
modelowania rozwigzan. W sytuacji kryzysu utraty
potrzebuja bliskoéci fizycznej i emocjonalnej od oséb,
ktére darza zaufaniem. Nierzadko bywa tak, ze osoby
najblizsze dziecku same sg pograzone w zatobie.
Bardzo wazne jest, aby zasobdéw pod postacia wsparcia
spotecznego szukaé zaréwno w blizszym, jak i dalszym
otoczeniu dziecka. Spdjrz na éwiczenie z ramki, ktére
pomoze zidentyfikowaé osoby, ktére moga stuzyé
dziecku wsparciem, gdy zasoby ,gtéwnego" opiekuna
$§ ha wyczerpaniu.

@

Drzewo Sity'

Popro$ dziecko o odrysowanie na pustej kartce swojej
otwartej dfoni wraz z nadgarstkiem. Bedzie ona
symbolizowaé pien i gatezie osobistego Drzewa Sity.
Zapytaj dziecko z kim moze porozmawiaé o swojej
stracie (sprawdzcie rézne konteksty: szkota, rodzina,
sasiedztwo, zajecia dodatkowe itp.). Na kazdej gatezi
zapisz jedno imie. Nastepnie zapro$ dziecko, aby
dorysowato duzo liéci w koronie swojego drzewa.
W kazdym liéciu niech znajdzie sie jedna rzecz, ktéra
jest Zrédtem przyjemnoéci, radosci i spokoju.

1 Cwiczenie pochodzi z ksigzki Mii Roldan pt. ,Odnalezé spokd;.
Wespieralnik."

Jako opiekun pamietaj, ze nie musisz by¢ ,dzielny" ani
Wsilny". Jedli czujesz smutek — podziel sig nim. Pamietaj
o dopasowaniu komunikatu do wieku dziecka i jego
rozumienia procesu zatoby. Mozesz powiedzieé: Smutno
mi, bo tesknie za babcia. Byta dla mnie bardzo wazna
osoba. Wiem, ze to w porzadku. Taka szczero$¢ nie
obciaza dziecka, ale daje mu przyzwolenie, by takze czuto
to co czuje, bez wstydu i leku. Dzieci nie potrzebuja
perfekcyjnych dorostych — potrzebuja autentycznych
i dostepnych emocjonalnie przewodnikéw, ktérzy
pokaza, ze nawet w trudnych chwilach mozna znalezé
ukojenie, bliskos¢ i sens.

Czas na refleksje!

Jakim dorostym jestem dla swojego dziecka?
Jakie postawy zwigzane z wyrazaniem emocji modeluje?

Moje przemyslenia:



Aleksandra Salwa
psycholozka dziecigca

certyfikowana
psychoterapeutka CBT
(poznawczo-behawioralna)

O co chodzi z tg pewnoscig siebie?

Pewno$é¢ siebie to zdolnoéé do podejmowania wyzwan,
prébowania nowych rzeczy i wiara w to, ze nawet jesli
co$ nie wyjdzie, mam zasoby i umiejetnosci, aby sobie
poradzié. Pewne siebie dzieci (i doroéli!) odwaznie méwia
o swoich potrzebach, potrafig przyzna¢ sie do niewiedzy
i bteddw, czy prosi¢ o pomoc. Méwia o emocjach, nie
obawiaja sie ich przezywania. Pewno$¢ siebie to filar
stabilnej samooceny. Jej fundamentem jest wiadomo$é
mocnych stron oraz trudnoéci i wyzwan.

Czym jest pewnosé siebie?

0 00 0000000000000 0000000 00 00

Jak rozwijacé
pewnos¢ siebie u dziecka?

Czyli wspélna droga, ktéra podazacie.

Czas na refleksje!

Przypomnij sobie sytuacje, gdy Twoje dziecko zachowato
sie odwaznie. Co wtedy zrobito? Jakie byty konsekwencje
jego zachowania? A kiedy brakowato mu pewnosci
siebie — co sie wydarzyto i jak to wptyneto na jego
zachowanie i emocje?

\ &

Czym NIE jest pewnosé siebie?

Swiadomoécia whasnych zalet i wad, ktére w zaden sposéb
nie zalezg od osiagnieé.

AROGANCJA - lekcewazeniem innych.

Odwaga do prébowania nowych rzeczy.

NIEUSTANNA ODWAGA - kazdy czasem sig boi.

Umiejetnoscia uczenia sie na btedach.

PERFEKCJONIZMEM - ideatem bez btedéw.

Zdolnoécia do proszenia o pomoc.

NADMIAROWA SAMODZIELNOéCIA
- kazdy czasem potrzebuje wsparcia.

Swiadomoscia granic wtasnej odpowiedzialnosci.

ULEGLOSCIA - élepym zgadzaniem sie na wszystko.

Elastycznoscia w dziataniu.

KONTROLA - préba posiadania nadzoru nad wszystkim.

Umiejetnoscia rozpoznawania i regulowania swoich emocji.

Pewno$éé siebie to w istocie zbiér umiejetnoéci, ktére
ksztattuja podejscie do siebie, $wiata i innych ludzi.
Rozwijanie pewnosci siebie u dziecka to inwestycja
w przysztoéé bez probleméw natury psychicznej.

UNIKANIEM EMOCJI - wszystkie sa nam potrzebne.
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Cwiczenie nr 1

Spéjrz na wspomniang tabele. Sprawd?, ktére z umiejetnosci sktadajacych sie na pewnosé siebie Twoje dziecko ma juz
opanowane. Zapisz kilka przyktadéw z jego zycia, ktére s3 dowodem na posiadanie tych umiejetnoséci.

UMIEJETNOSC ‘ PRZYKEADY Z ZYCIA

Weczoraj moje dziecko zapytato mnie, czy zapisze ja na zajecia pla-

Od do préb i h R e 2 :
waga do probowania nowych rzeczy styczne — samo wyszto z inicjatywa zrobienia czego$ po raz pierwszy.

A teraz zastanéw sig, jakie umiejetno$ci warto wzmocnié. Zapisz sytuacje, ktére idealnie nadaja sie do éwiczenia tej
umiejetnoéci. Jak moga wygladaé Twoje dziatania, aby dziecko rozwijato pewnoé¢ siebie?

UMIEJETNOSC ‘ MOJ POMYSE NA WZMOCNIENIE

Zachece dziecko, by samo zdecydowato, w jakiej kolejnosci chce robié
zadania domowe; powiem, ze jeéli napotka problem moze przyjsé¢
poprosi¢ o pomoc.

Elastycznoéé w dziataniu i proszenie o pomoc

Dlaczego pewnosé siebie jest wazna

i potrzebujemy nad nig pracowaé? Czas na refleksje!

Przypomnij sobie, w jaki sposéb Twoje dziecko opowiada
o sobie, wyzwaniach i swoich osiggnieciach. Czy jego
narracja wskazuje na poczucie kompetencji i pewno$é

Brak pewnoéci siebie prowadzi nieuchronnie do niskiej
samooceny, a ta jest niczym przeziebienie wéréd
zaburzeh emocjonalnych. Z mojego doéwiadczenia

w pracy z dzie¢mi i rodzinami wynika, ze wtaénie niska
samoocena stanowi fundamentalny czynnik rozwoju
i podtrzymywania wielu probleméw o charakterze

siebie, czy raczej na poczucie wybrakowania? Postanéw
zauwazaé te momenty i korygowaé btedy w mysleniu
dziecka.

psychicznym. Naturalnie, jej wysokoé¢ zalezy od
kombinacji podatnoséci jednostki i zdarzeh z jej
najblizszego otoczenia, a takze atmosfery, w ktérej
osoba dojrzewa. Badania nad samooceng i pewnoécia
siebie przynosza nam dodatkowo zaskakujace dane. Brak
wiary w siebie taczy sie z podwyzszonym poziomem leku,
zaburzeniami odzywiania, ADHD, uzaleznieniami oraz
depresja. A zatem waznym argumentem na rzecz
rozwijania pewnoéci siebie u dzieci jest fakt,
ze petni ona funkcje ochronng przed
trudnosciami i problemami
natury psychicznej.




Pewnos¢ siebie dziecka nie ogranicza sie jedynie do jego
wtasnych emocji i dziatah — ma ogromny wptyw na to,
jak funkcjonuje w kontaktach z innymi. Dzieci pewne
siebie wierza we wtasne kompetencje, tatwiej nawiazuja
przyjaznie, potrafia wyrazaé swoje emocje i potrzeby,
a takze stawia¢ granice bez poczucia winy. W ich naturze
lezy wspbtpraca i cheé pomocy innym ludziom, gdyz
nie musza udowadnia¢ swojej wartosci, ani obawiac sie
odrzucenia. Brak pewnoéci siebie skutkuje natomiast
wycofaniem i nadmiernym podporzadkowaniem sie
innym — takie dzieci godza sie na sytuacje, ktére sa
dla nich niewygodne, unikaja konfliktéw oraz ukrywaja
swoje emocje. W praktyce prowadzi to do poczucia
osamotnienia i wrazenia, ze $wiat jest miejscem,
w ktérym nie ma sie wptywu ani gtosu.

Czas na refleksje!

Obserwuj swoje dziecko podczas zabawy. Wypisz
trzy sytuacje, w ktérych pewnoéé siebie pomogta mu
w relacjach z réwieénikami lub dorostymi. Zastanéw
sie, jak mozesz w codziennym zyciu stwarzaé okazje
do éwiczenia tych umiejetnoséci.

Dodatkowo pewnoé¢ siebie odgrywa kluczowa role
w tym jak dziecko podchodzi do nauki i wtasnego
rozwoju. Dzieci, ktére wierza w swoje umiejetnosci,
czesciej probujg nowych rzeczy i nie boja sie popetniac
btedéw, bo wiedza, ze btad to lekcja, a nie wyrok.
Taka postawa przektada sie na wigksza samodzielno$é
— dziecko samo chetnie planuje swoje dziatania,
aktywnie poszukuje rozwigzah probleméw i uczy sie
odpowiedzialnosci za wtasny wysitek. Druga strona
medalu, czyli brak pewno$ci siebie w sferze edukacyjnej
prowadzi do leku przed porazka i unikania wyzwan.
Dziecko moze ograniczaé wtasne mozliwosci wybierajac
jedynie zadania, w ktérych czuje sie ,bezpiecznie" albo
oczekiwac ciagtej pomocy dorostych. W rezultacie rozwdj
jego kompetencji spowalnia, a poczucie sprawczosci
maleje.

Czas na refleksje!

Zastandw sie nad codziennymi sytuacjami edukacyjnymi
swojego dziecka. Wypisz trzy momenty, w ktérych
pewnoé¢ siebie pomagata mu samodzielnie rozwigzywaé
problemy lub podejmowaé wyzwania. Zastanéw sie
tez, gdzie brak pewnosci siebie mégt ograniczaé jego
dziatania i co mozesz zrobié, by to wspieraé.
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Pewnos¢ siebie chroni dziecko przed nadmiernym
wptywem krytyki i presji ze strony réwieénikéw,
nauczycieli czy innych dorostych. Dzieci pewne siebie
wiedza, ze ich warto$é¢ nie zalezy od kazdej opinii czy
oceny i potrafig przyjmowaé konstruktywne uwagi bez
poczucia zagrozenia. Dzieki temu tatwej jest im uczyé
sie na btedach, wyciaga¢ wnioski i podejmowaé kolejne
wyzwania, zamiast zamykaé sie w leku przed ocena.
Brak pewnoséci oznacza, ze dziecko moze reagowacd
nadmierna wrazliwoécia, wycofaniem lub préba sprostania
oczekiwaniom innych za wszelka cene. Czesto prowadzi
to do podniesienia poziomu stresu, a takze poczucia
frustracji i niepewnoéci w relacjach z réwieénikami,
a w dtuzszej perspektywie do probleméw z motywacja.

Mate kroki, wielka roznica, czyli co robic,
aby budowaé pewnosé siebie u dziecka

Mam nadzieje, ze juz na tym etapie dostrzegasz, ze
budowanie pewnosci siebie u dziecka to nie pojedyncze
zadanie, ktére mozna odznaczyé na swojej liscie
.to do". Nie istnieje takze zestaw trikéw dajacych
natychmiastowy efekt. To proces, ktéry zaczyna sie juz
w momencie narodzin Twojego dziecka i trwa przez cate
jego zycie. Kazdy dzie, kazda zabawa czy rozmowa,
drobna decyzja czy zadanie domowe moga staé sie
okazjg do wzmacniania poczucia kompetencji, odwagi
czy samodzielnoéci, ktére stanowia rdzeh pewnosci
siebie. Codzienne sytuacje stanowia ,naturalne treningi"
pewnoéci siebie, w ktérych dziecko uczy sig rozpoznawaé
witasne mocne strony, radzi¢ sobie z emocjami i ufaé
swoim umiejetnoéciom. Im wiecej takich okazji, tym
mocniejszy fundament dla stabilnej samooceny
i zdrowego rozwoju emocjonalnego. W tych sytuacjach
wazna jest Twoja, Drogi Rodzicu, postawa.

Czas na refleksje!

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych Twoje dziecko
otrzymato krytyke lub znalazto sie pod presja grupy.
Jak reagowato? Wypisz trzy przyktady, a nastepnie
zapisz, co mozesz zrobi¢ w codziennym zyciu, by poméc
mu rozwijaé odporno$é i pewno$é siebie w takich
momentach.

Postawa rodzica wspierajgcego
pewnosé siebie u dziecka

¢ Obserwuj uwaznie — dostrzegaj mate sukcesy
i odwazne dziatania dziecka w codziennych
sytuacjach.

+  Doceniaj wysitek, nie tylko wynik — chwal proces,
préby i zaangazowanie, a nie tylko efekt kohcowy.

+  Badz przewodnikiem, nie kontrolerem — pozwdl
dziecku podejmowaé decyzje, oferujac wsparcie,
gdy jest potrzebne.

+  Pokazuj emocje i uczucia — rozmawiajcie o tym,
co czujecie, aby dziecko uczyto sie rozpoznawaé
i nazywaé wiasne emocje.

+ Dawaj bezpieczne miejsce na btedy — pokaz,
ze pomytki sa naturalng czeécig nauki i rozwoju.

¢ Modeluj pewnoé¢ siebie — dziel sie wtasnymi
sukcesami, ucz sie z btedéw i pokazuj, jak radzisz
sobie z wyzwaniami.

» Zadawaj pytania wspierajace refleksje — ,Co byto
dla Ciebie najtrudniejsze?", ,Co poszto najlepiej?",
.Czego sie nauczyte$?"

»  Obserwuj narracje dziecka o sobie — zwracaj uwage,
jak méwi o swoich dziataniach i emocjach, i w razie
potrzeby delikatnie podwazaj negatywne myslenie.

Czas na refleksje!

Ktéra z powyzszych wskazéwek jest Ci najblizsza? Jaka
zmiane w swojej postawie decydujesz sie éwiczyé, aby
codzienne wspieraé rozwéj pewnoséci siebie Twojego
dziecka?



Troche inspiracji!

Cwiczenie 1:
Sniadaniowka

Cel: Nauka dostrzegania pozytywnych sytuaciji, zacheta
do odwagi i poszerzania pola swoich kompetencji.

Instrukcja: Do $niadaniéwki dziecka witéz liscik
z zacheta do odwaznego dziatania lub zapraszajacy
do wykorzystania swojej cechy w codziennoéci.
W wiadomoséci mozesz odwotaé sie do jakiej$ niedawnej
rozmowy np. ,Ostatnio z zaangazowaniem opowiadate$
o tym, co Cie zainteresowato podczas lekcji. Sprébuj
dzié takze sie zaangazowadé!". Liéciki moga dotyczyé
réznych spraw, wazne, aby zawieraty informacje o tym,
co dziecko robi dobrze lub zachete do rozbudowywania
umiejetnoséci, nad ktdra aktualnie pracuje.

2 . .
Cwiczenie 3:
Wazne rozmowy

Cel: Rozwijanie samo$wiadomosci wtasnych mocnych
stron, nauka komunikowania swoich potrzeb
i rozpoznawania emocji.

Instrukcja: W spokojnym czasie, kiedy Ty i dziecko
macie wolng przestrzen zapro$ je do eksplorowania
konkretnego tematu. Cate zadanie polega tutaj na
tym, aby pozostaé otwartym na to, co méwi dziecko,
dopytywaé i wyjasniaé co ma na mysli. Niektére rozmowy
mozesz wzbogacié¢ zaproszeniem do aktywnoéci,
np. narysowania czego$. Spéjrz do ramki obok, tam
znajdziesz konkretne inspiracje.

Cwiczenie 4:
Pozytywne podsumowania

Cel: Nauka zauwazania i doceniania swoich dziatah,
budowanie umiejetnoséci autorefleksji u dziecka oraz
$wiadomoéci swoich mocnych stron, nauka wdziecznoéci.

Instrukcja: Codziennie wieczorem zarezerwuj kilka minut,
aby spokojnie usigéé z dzieckiem i odpowiedzieé na
pytania: Za co jestem dzisiaj wdzieczny/wdzieczna?
Jakie dziatania sprawity mi dzisiaj przyjemno$¢? Co mam
ochote jutro powtérzy¢? Co waznego dla mnie dzisiaj

Cwiczenie nr 2:
Zrob to sam!

Cel: Nauka organizacji i planowania, zarzadzanie
swoja praca, dzielenie jej na etapy. Rozwdj poczucia
sprawczosci i kompetencji.

Instrukcja: Zaproponuj dziecku wyzwanie,
np. samodzielne przygotowanie $niadania. Zapro$
dziecko do tego, aby przygotowato liste zakupéw,
nastepnie pdjdz z nim po potrzebne produkty. Zachecaj
do samodzielnoéci i bad? blisko, aby w razie potrzeby
stuzyé pomoca. Podczas wykonywania zadania
wzmachiaj zaangazowanie i wysitek dziecka. W ten
sposdb wzmacniasz jego motywacje do dziatania.
Mozesz dodatkowo wzmocnié efekt tego éwiczenia,
jesli opowiesz na gtos komu$ waznemu, jak dziecko
poradzito sobie z nowym zadaniem.

Temat Dodatkowa aktywnosé

Narysujcie wspélnie drzewo. Niech
kazda z gatezi reprezentuje jedng
osobe, na ktéra dziecko moze liczyé.
Rozmawiajcie o tym, kiedy i w czym
ta osoba mogtaby poméc. W lisciach
mozecie zapisaé sytuacje, w ktérych
wsparcie tej osoby bedzie pomocne.

Kto jest moim wsparciem?

Napisz imie dziecka na kartce w orien-
tacji pionowej i popro$, aby do kazdej
z liter swojego imienia dopisato jedna
ceche, ktéra stanowi jego mocng
strone.

Jaka osoba jestem?

Przygotuj karteczki z réznymi
sytuacjami, losujcie je naprzemiennie
z dzieckiem i rozmawiajcie swobodnie
o uczuciach. Mozecie tez wykorzystaé

gotowe karty.

Jak sie czuje, gdy...?

zrobitem/zrobitam? Pytania mozesz zamienia¢ i/lub
dowolnie modyfikowaé. Wazne, aby$ jako rodzic zaprosit
dziecko do podsumowania dnia i wskazania momentéw,
ktére zastuguja na docenienie. Na poczatku to zadanie
moze by¢ trudne dla dziecka. Postaraj sie zamodelowag,
jak odpowiadaé na te pytania, np. odwotujac sie do tego,
jakie postepy czy wazne zmiany zauwazytaé/zauwazyte$
u dziecka. Z czasem mozesz takze urozmaicié to zadanie
— np. dziecko méwi o Tobie, a Ty o dziecku.

Jak widzisz, w pracy nad budowaniem pewnosci siebie licza sie
drobne gesty i codzienne momenty. Zachowaj uwazno$é i zapraszaj
dziecko do refleksji w kreatywny sposéb. Czas spedzony z Toba
na wartos$ciowych aktywnos$ciach i waznych rozmowach to
najwazniejsza inwestycja w rozwdj pewnosci siebie Twojego
dziecka.



Aleksandra Salwa
psycholozka dziecigca

certyfikowana
psychoterapeutka CBT
(poznawczo-behawioralna)

Dobrostan zaczyna sie od relacji

Zanim dziecko nauczy sie chodzi¢, czytaé czy pisaé
uczy sie czego$ zupetnie innego — jak nawigzywaé
relacje ze swoimi opiekunami. Od dnia swoich narodzin
otoczone jest ludZmi, ktérzy sie nim opiekuja i staraja
sie odpowiedzieé na jego potrzeby. To wtaénie w tych
pierwszych relacjach i interakcjach z najblizszymi
dowiaduje sie, czy $wiat jest bezpieczny, czy jego
emocje majg znaczenie, czy jego potrzeby sa wazne. Te
pierwsze lekcje — odbywajace sie pomiedzy pielegnacja
a karmieniem — tworza fundament, na ktérym buduje
sig caty pdzniejszy dobrostan.

Dobrostan emocjonalny nie oznacza braku trudnych
emocji. Oznacza raczej, ze dziecko ma wewnetrzne
poczucie bezpieczenstwa, wynikajace z doéwiadczenia,
ze jego $wiat jest przewidywalny, ze kto$ reaguje na jego
potrzeby, ze nie musi by¢ idealne, by byé kochane. To
poczucie nie rodzi sie w dziecku samo — ksztattuje sie
w relacji z dorostymi, ktérzy staja sie jego pierwszymi
przewodnikami po $wiecie emocji oraz modelujg sposdb,
w jaki bedzie zaspokajato swoje potrzeby w przysztosci.

Rodzicu!

Nie potrzebujesz byé¢ ,idealnym rodzicem". Dzieci
potrzebuja przede wszystkim wystarczajgco dobrych
rodzicéw — obecnych, czujacych, gotowych do refleksji
i spotkania w trudnym do$wiadczeniu. Takich, ktérzy
potrafig powiedzie¢ ,nie wiem, ale sprébuje zrozumied".

Takich, ktérzy wracaja do relacji po trudnym momencie,
potrafiag przeprosi¢, gdy wymaga tego sytuacja,
i przyzna¢ sie do btedu.

To witasénie w obecnosci i autentycznym spotkaniu
rodzi sie prawdziwa wiez. Najwazniejsze lekcje, jakie
mozemy przekazaé dziecku, ptyna nie z doskonatoéci,
lecz z naszej zdolnosci do autorefleksji i naprawy po
trudnych chwilach.
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Czego dziecko potrzebuje
do emocjonalnego
dobrostanu?

Czyli o tym, jak wazna jest relacja.

Przystanek na refleksje!

Kiedy Twoje dziecko przezywa trudne emocje —
zto$é, lek, smutek — jak zazwyczaj reagujesz?

Co pomaga Ci zachowaé spokéj i ciekawo$é wobec
jego emocji, a co sprawia, ze trudniej Ci sie z nim
spotkaé?

Czy pamietasz sytuacje, w ktérej wrécitas/wrécites
do dziecka po trudnym momencie? Co wtedy sie
miedzy Wami wydarzyto?

Jakie Twoje wspomnienie z dziecifstwa daje Ci
dzi$ poczucie bezpieczehstwa i bycia widziana/
widzianym?



Czym jest przywigzanie i dlaczego jest wazne

Kazde dziecko rodzi sie z potrzeba bycia blisko. To
nie zachcianka ani cecha charakteru, ale biologiczny
mechanizm przetrwania, ktéry ma zapewnié¢ mu
bezpieczehstwo. To, czego dziecko doéwiadcza
w kontakcie z dorostymi, staje sie podstawa jego
przekonan o sobie i $wiecie — o tym, czy zastuguje na
mitoé¢, czy inni sa dostepni emocjonalnie, czy mozna
ufa¢ ludziom.

Z tych wezesnych doswiadczen rodzi
sie cos, co psycholog John Bowlby
nazwat przywigzaniem - géebokg,
biologicznie zakorzeniong potrzebg
tworzenia wiezi z osobg, ktora daje
poczucie bezpieczenstwa.

Gdy rodzic reaguje na sygnaty dziecka — przytula,
uspokaja, nazywa emocje, wraca po roztace — w mdzgu
dziecka utrwala sie przekonanie: moge ufaé, ze ktos mi
pomoze, gdy bedzie trudno. To przekonanie z czasem
staje sie¢ wewnetrznym kompasem, ktéry prowadzi je
przez zycie i stanowi fundament bezpiecznego stylu
przywiazania. Dzigki niemu dziecko potrafi szukaé
bliskoéci, prosi¢ o wsparcie, budowaé relacje, regulowaé
emocje.

Nie zawsze jednak $wiat dziecka jest tak stabilny. Jesli
opiekun jest nieobecny emocjonalnie, reaguje z lekiem,
ztoécig lub nieprzewidywalnoécia, dziecko uczy sie
inaczej radzi¢ sobie z napieciem. W jego mdzgu zapisuja
sie przekonania: musze radzié¢ sobie sam, nie moge
sie ztoscié, bo ludzie mnie odrzucaja albo musze byé
spokojny, zeby ktos mnie lubit. Zamiast ufnoéci pojawia
sie czujnoé¢, wycofanie lub nadmierna potrzeba kontroli.
To strategie przetrwania — madre préby dostosowania sie
do $rodowiska, ktére nie zawsze daje spdjne sygnaty. Tak
ksztattuja sie wzorce przywiazania, ktére mozemy okreéli¢
jako pozabezpieczne. Nie sa one ,btedne" czy
.Zepsute” — to raczej sposoby, ktére kiedys
pomagaty przetrwaé. Jednoczeénie
moga one zwigkszaé ryzyko
trudnoéci w regulacji emocji
i relacjach w dorostosci.

Przystanek na refleksje!

« Jak reagowano na Twoje emocje, gdy byte$/as
dzieckiem?

« Jakich stéw lub gestéw potrzebowate$/tas wtedy
najbardziej?

+  Co z tamtych doéwiadczen niesiesz dzi§ w swoich
relacjach z wtasnym dzieckiem?

Twoje dziecifistwo a Twoje rodzicielstwo

Kazdy z nas — zanim stat sie dorostym, a tym bardziej
rodzicem — byt kiedy$ dzieckiem, ktére uczyto sie, jak
dziata blisko$¢. Niezaleznie od tego, jak wygladato nasze
dziecihstwo, wszyscy wyniesliémy z niego pewne wzorce:
sposdb reagowania na emocje, strategie radzenia sobie
z odrzuceniem, przekonania o tym, czy mozna ufaé
ludziom i czy mamy prawo do wtasnych potrzeb.

Te wzorce nie sa wyrokiem. Zachecam, aby pomysleé
o nich jako mapie, na ktérej zostaty zapisane pewne
doéwiadczenia i wnioski o tym, co pomaga przetrwaé
w $rodowisku, w ktérym przyszto nam zy¢. Dzi$, jako
doroéli, mozemy te mape obejrze¢ z dystansu, zrozumieé,
skad sie wzieta, i zdecydowaé, ktére drogi chcemy
kontynuowaé, a ktére juz nam nie stuza.

W teorii przywiazania méwimy o czterech podstawowych
stylach, ktére pokazuja, jak wchodzimy w relacje
i jak reagujemy na blisko$¢, stres czy roztake. Kazdy
z nich niesie ze soba pewna historie i emocjonalna
logike. Poznanie swojego stylu to pierwszy krok
do $wiadomego rodzicielstwa — takiego, ktére nie
opiera sie na automatyzmach, ale na refleksji i wyborze.
To krok w kierunku zadbania o to, jak bede budowaé
przywiazanie z wtasnym dzieckiem i czego naucze go
o bliskosci.




Zadanie

Ponizej znajdziesz opisy czterech sposobéw doswiadczania blisko$ci. Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz, czy sie zgadzasz,
czy nie. To éwiczenie pozwoli Ci zobaczyé, ktére wzorce sa dla Ciebie dominujace, a ktére pojawiaja sie okazjonalnie.
Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi — chodzi o poznanie siebie.

* Czuje, Ze moge prosié¢ o pomoc, gdy jej
potrzebuje.

» Blisko$é z innymi daje mi poczucie spokoju
i bezpieczenstwa.

* Umiem wyrazaé swoje emocje i przyjmowaé
emocje innych.

» Po konflikcie lub trudnej sytuacji tatwo
wracam do relacji.

e Czasem bardzo sie staram, zeby kto$ mnie nie
opuscit.

e Martwie sie, ze bliscy moga mnie zostawié lub
odrzucié.

e Czesto potrzebuje potwierdzenia, ze kto$ mnie
nadal lubi i akceptuje.

* Boje sie, ze zostane odrzucony/a, kiedy za
bardzo sie do tej osoby zblize.

* W trudnych sytuacjach wole radzié sobie
sam(a).

* Wazna wartoscia jest dla mnie niezaleznosé.

* Nietatwo mi ufaé innym i prosié o wsparcie.

*  Wole samodzielnie rozwigzywaé problemy niz
polegaé na kim$ innym.

Kazda z czterech éwiartek odpowiada jednemu ze styléw
przywigzania:

Bezpieczny
Lekowo-ambiwalentny
Unikowy
Zaabsorbowany
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Przystanek na refleksje!

+ Ktéra éwiartka ma najwiecej zaznaczonych
odpowiedzi ,zgadzam sie"?

* Jak ten wzorzec moze wptywaé na Twoje reakcje
wobec dziecka, zwtaszcza gdy ono przezywa trudne
emocje?

Potrzeby emocjonalne wg Younga

Po tym, jak przyjrzate$/a$ sie swoim wzorcom
przywiazania i zastanowite$/a$, ktére strategie pojawiaja
sie najczes$ciej w Twoich relacjach, mozemy zrobi¢ kolejny
krok — przyjrze¢ sie emocjonalnym potrzebom, ktére
stoja u podstaw tego, jak dzieci doéwiadczaja bliskoéci
i bezpieczenstwa. W teorii przywigzania méwimy o tym,
ze bezpieczne wiezi ucza dziecko, ze jego potrzeby sa
wazne i moga by¢ zaspokajane. Psycholog Jeffrey Young
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e Mam silng potrzebe bycia w bliskiej relacji.
* Pragne catkowitej blisko$ci emocjonalnej
z moim partnerem/partnerka.
*  Wydaje mi sig, Ze ludzie nie traktuja mnie
z takim samym cieptem i zaangazaowaniem,
jak ja traktuje ich.
* Inni nie budujg ze mna petnej bliskosci, nie
otwieraja sie w kontakcie ze mng, tak jak ja.

Pamietaj, ze wiekszo$¢ z nas nie mieéci sie w jednej
¢wiartce w catoéci. Czesto odnajdujemy w sobie cechy
kilku styléw, a nasz ,dominujacy" styl pokazuje jedynie,
jakie wzorce w relacjach byty dla nas najczestsze lub
najbardziej wptywowe. To narzedzie ma Ci pombc
zrozumie siebie, swoje reakcje i to, co mozesz przenies$é
w relacje z dzieckiem. Zrezygnuj z oceniania siebie
i stawiania diagnozy.

wyrdznit kilka podstawowych potrzeb emocjonalnych,
ktérych manifestacja odbywa sie w relacji z opiekunami,
za$ poziom odpowiedzi na nie ze strony $rodowiska
odpowiada za rozwdj przekonan na temat siebie, $wiata
i innych ludzi.

* BezpieczehAstwo emocjonalne - potrzeba
przewidywalnego $wiata, obecnosci opiekuna
i poczucia, ze jest sie akceptowanym niezaleznie
od stanu emocjonalnego.

* Autonomia, kompetencja i poczucie wtasnej
tozsamosci — potrzeba, aby byé traktowanym
jako jednostka, ktéra moze samodzielnie mysle¢,
decydowaé i wptywaé na swoje zycie.

* Swobodna ekspresja uczué i potrzeb — potrzeba
wyrazania emocji i bycia wystuchanym, bez leku
przed odrzuceniem.



* Spontaniczno$é i zabawa — potrzeba zwigzana
z uznaniem prawa do cieszenia sig, czucia sie
swobodnym i entuzjastycznym, zaproszenie by
réwnowazy¢ prace z zabawa.

* Realistyczne granice - potrzeba jasnych zasad
i przewidywalnoéci w relacjach, ktére ucza
bezpieczehstwa i odpowiedzialnosci.

Kazda z tych potrzeb jest powigzana z tym, jak
dziecko doéwiadcza relacji z dorostym. Dziecko, ktére
doéwiadcza bezpiecznego przywiazania, uczy sie, ze
jego potrzeby emocjonalne moga by¢ zaspokajane,
a $wiat jest przewidywalny. W relacjach niestabilnych
lub nieprzewidywalnych niektére z potrzeb pozostaja
niezaspokojone, a dziecko moze wypracowywaé wtasne
strategie radzenia sobie, ktére czasem utrudniaja mu
pdZzniejsze budowanie relacji i regulowanie emocji.

Przystanek na refleksje!

Jakie z tych potrzeb byty
w Twoim dziecifistwie najlepiej
zaspokojone, a ktére nie do
konca?

Jak Twoje do$wiadczenia
wptywaja dzi§ na
sposéb, w jaki reagujesz
na emocje swojego
dziecka?

Co mozesz zrobié,

by Twoje dziecko

czuto sie bezpieczne,

widziane i wystuchane

w codziennych

sytuacjach?

2 - -
Cwiczenie

Jak moje wzorce przywigzania wptywaja na zaspokojenie podstawowych potrzeb emocjonalnych mojego dziecka?

Spéjrz do ponizszej tabeli. Znajdziesz w niej podstawowe potrzeby emocjonalne dziecka i pytania, ktére maja poméc
odnalez¢ takie wzorce funkcjonowania w relacji z dzieckiem, aby wzmacniaé¢ zdrowy rozwéj i emocjonalny dobrostan.

Potrzeba

Jak méj styl przywiazania moze

wptywaé na to, ze w codziennym

zyciu te potrzebe dziecka jest mi
tatwiej lub trudniej zaspokoié?

Co moge zrobié, aby dziecko
poczuto sie w tej sferze zaspoko-
jone?

Bezpieczenstwo emocjonalne

Autonomia, kompetencja i poczucie
tozsamosci

Swobodna ekspresja uczué i potrzeb

Spontaniczno$¢ i zabawa

Realistyczne granice




Most miedzy teorig a codziennoscig

Teraz, gdy przyjrzeliémy sie Twojemu stylowi przywiazania
i podstawowym potrzebom emocjonalnym dziecka, warto
zobaczy¢, jak ta wiedza moze poméc Ci w codziennym
rodzicielstwie. Teorie sg wazne, ale ich moc tkwi w tym,
co robimy z nimi tu i teraz, w codziennych sytuacjach,
gdy dziecko przezywa emocje, a my reagujemy.

Codzienna praktyka!

Kiedy Twoje dziecko do$wiadcza intensywnych emocji,
szczegdlnie tych, ktére powszechnie uwazamy za trudne
(zto$¢, lek, smutek), podejmij $wiadoma decyzje o tym,
aby zatrzyma¢ sie i zadaé sobie ponizsze pytania.

1. Co sie dzieje? Opisz krétko sytuacje: co robi
dziecko, jakie emocje u niego rozpoznajesz.

2. Jakie mam mysli na temat obserwowanego
zachowania?

3. Jak sie czuje w tej sytuacji?

4. Co mam ochote zrobié lub powiedzieé¢? Impuls
do jakiej reakcji zauwazam?

5. Jesli skorzystam z impulsu, jak to wptynie na
moja relacje z dzieckiem?

Kiedy zauwazysz wtasne reakcje tatwiej bedzie Ci
dostrzec, w jaki sposéb Twoje doéwiadczenia wptywaja

Rodzicu, pamietaj!

Twoje wzorce przywigzania i doswiadczenia
z dziecifistwa wptywaja na to, jak reagujesz na
emocje dziecka — najczeéciej automatycznie, zanim
jeszcze zdazysz pomyséleé. Most miedzy teoria
a codzienno$cia polega na obserwowaniu siebie w tych
chwilach, refleksji i wybieraniu §wiadomych dziatan,

ktére wspieraja potrzeby dziecka.

na to, co wnosisz do relacji ze swoim dzieckiem.
Domknij refleksje pytaniem: Czy chce postapi¢ zgodnie
z impulsem czy wybieram inny sposéb na rozwiazanie
sytuacji?

Budowanie dobrostanu to proces

Pamietaj, ze dobrostan emocjonalny dziecka nie rodzi
sie z jednego gestu czy idealnej reakcji — to proces,
ktéry rozwija sie w codziennych, matych interakcjach.
Twoja uwazna obecnoéé, kazda préba zrozumienia,
kazde ,wracanie" do relacji po trudnym momencie
buduje fundament bezpieczehstwa i zaufania. Twoje
osobiste wzorce przywiazania i zdolno$é do autorefleksji
staja sie przewodnikiem po $wiecie emocji dziecka,
a $wiadomoé¢ jego potrzeb emocjonalnych pozwala
wspieraé je w rozwoju pewnosci siebie, poczucia
wartoéci i umiejetnoéci tworzenia bliskich relacji. Kazdy
dzien to okazja, by ksztattowaé ten fundament, a mate
kroki prowadza do trwatych efektéw w jego aktualnym
i pbzniejszym dobrostanie.



Miejsce na notatki





