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Kompendium wiedzy
dla rodzicow i nauczycieli

© Jakie znaczenie maja dobre relacje dla
prawidtowego rozwoju i dobrostanu dziecka?

© Jak budowac¢ dobre relacje z dzieckiem?

© Jak wspierac dziecko w odbudowaniu
relacji z réwiesnikami i w dbaniu o kondycje
psychiczng po powrocie do szkoty?

© Jak zadbac o dobre relacje miedzy rodzenstwem?

© Jak zadbac o siebie?
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Jakie znaczenie maja dobre
relacje dla prawidtowego rozwoju
i dobrostanu dziecka?

Cztowiek jako istota spoteczna potrzebuje innych ludzi do zycia i prawidtowego rozwoju.
To nasza cecha gatunkowa. Wszyscy mamy wrodzong, naturalng potrzebe

zycCia spotecznego i tworzenia wiezi.

Pierwszym $rodowiskiem zycia cztowieka jest rodzina,
w ktérej przychodzi on na $wiat, dorasta i przyswaja
umiejetnosci potrzebne do funkcjonowania wsrod
innych ludzi. Przede wszystkim uczy sie, jak tworzy¢
wiezi, co stanowi podstawe bliskich, intymnych relacji,
ktore naleza do najwazniejszych aspektow satysfakcjo-
nujacego zycia.

Rodzina to miejsce,

w ktérym dzieci zdobywajq
umiejetnosci spoteczne
znacznie wykraczajqce
poza samo odkurzanie

czy zmywanie naczyn.

- Jesper Juul

Gtéwna role w rozwoju dziecka odgrywa jego relacja
z rodzicem. Szczegdlnie waznym rozwojowo okre-
sem sg pierwsze lata zycia dziecka. Cztowiek rodzi sie
z potrzeba wiezi — posiadania kogos, kto daje ciepto,
mitos¢, opieke oraz zaspokaja gtéd i inne podstawo-
we potrzeby. Zachowania pierwszego opiekuna, jego
obecnos¢ i emocjonalna dostepnos¢ wptywaja na ca-
toksztatt rozwoju psychicznego i fizycznego dziecka.

Jako naturalne $rodowisko zycia rodzina moze stwa-
rza¢ warunki sprzyjajace rozwojowi lub go hamujace
i dezorganizujace. W zaleznosci od przyjetego przez
rodzicow modelu relacji, dziecko bedzie rozwija¢ sie
zgodnie ze swoim potencjatem i indywidualnoscig lub
utknie w sztywnych, nieadaptacyjnych schematach,
bedacych przyczyna ré6znorodnych trudnosci w péz-

Osiggniecie zdrowia
psychicznego wymaga,
aby niemowle i mate dziecko

doswiadczyto ciepftej, intymnej
i nieprzerwanej relacji z matkq
(lub jej statym substytutem).

- John Bowlby

niejszym zyciu. Traktowanie dziecka od najmtodszych
lat jako integralnej, myslacej i czujacej jednostki wy-
maga od opiekunédw ogromnej uwaznosci i dojrzato-
$ci, ale to inwestycja warta wysitku, gdyz przektada sie
na zdrowy rozwéj dziecka i zwieksza jego szanse na
szczesdliwe zycie.

B

Fot. Gettyimages
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Obowigzujace w rodzinie generacyjnej wzorce zachowan i budowania relacji wywieraja
ogromny wptyw na dziecko i jego przyszty rozwaj. Czesto sg przenoszone z pokolenia
na pokolenie i ksztattuja relacje i zwigzki budowane w dorostym zyciu.

WZORY BUDOWANIA RELACJI

v

v

relacjaJA-TY

Podmiotowy sposéb bycia w relacji z dzieckiem.
Empatyczny i uwazny na potrzeby i emocje rodzic
bierze pod uwage, ze prawidtowy rozwéj dziecka
uwzglednia jego mozliwosci i ograniczenia. Do-
strzega indywidualnos$¢ i wyjatkowos¢ dziecka.
Jest gotowy akceptowac je takie, jakie ono jest,
a takze stara¢ sie je rozumie¢, a nie wymaga¢,
aby dopasowato sie do jego wyobrazen o dziec-
ku idealnym. Potrafi zdystansowac sie do swoich
przekonan i oczekiwan na temat tego, kim po-
winno by¢ jego dziecko i jak ma funkcjonowac.
Nie zmusza go do realizowania swojej wizji. Po-
zwala mu na spontanicznos¢, swobodng zabawe
i odkrywanie swojego potencjatu. Dba o jego
zintegrowany rozwdj we wszystkich sferach: in-
telektualnej, emocjonalnej i cielesnej. Daje mu
akceptacje i bezpieczng przestrzen do wyrazania
siebie — swoich uczu¢, potrzeb, doznan. Dzieki
temu dziecko moze rozwija¢ zaufanie do siebie
samedo, a takze wobec opiekunéw, innych ludzi
oraz otaczajacego je swiata.

relacjaJA-TO

Przedmiotowy sposéb traktowania dziecka.
Opiekun nie uwzglednia jego indywidualnosci,
jest skoncentrowany na zrealizowaniu swo-
ich planéw wychowawczych, traktuje dziecko
z gory. Zaktada, ze wie, co jest dla potomka naj-
lepsze, nie zwazajac na jego potrzeby, emocje
ani preferencje. Dziecko jest dla niego projek-
tem, w przysztosci ma by¢ przeciez kim$ wy-
jatkowym, realizujacym plan zamierzony przez
rodzica. Rodzic chce je do tego przygotowac,
dlatego zapisuje dziecko na wybrane przez sie-
bie zajecia, decyduje o sposobach spedzania
wolnego czasu, wybierajac te, ktére maja odpo-
wiada¢ wizji rodzica. Nie pozostawia przestrze-
ni na swobodng zabawe, nude i nicnierobienie.
W efekcie rozwdj emocjonalny i cielesny dziec-
ka sg zaniedbywane, najwazniejszy jest rozwoj
poznawczy, ktéry ma zapewni¢ zrobienie ka-
riery. Takie podejscie powoduje wytworzenie
u dziecka sztywnych schematéw funkcjonowa-
nia i myslenia, ktére maja stuzy¢ uzyskaniu mito-
$ci, uznania i akceptacji ze strony rodzica. Dziec-
ko jest przekonane, ze musi by¢ mite, grzeczne,
dobrze sie uczy¢, nie okazywac emocji (zwiasz-
cza smutku i ztosci). Zaczyna lekcewazy¢ swoje

Ludzie sq tak niezwykli jak zachody
stonca, jesli pozwolisz im takimi by¢.

Kiedy patrze na zachdd, nie tapie sie

na mowieniu: ,,Rozjasnij nieco
pomarancz w prawym rogu”.

Nie probuje kontrolowac zachodu.
Oglgdam go z zachwytem nad tym,
jak sie rozprzestrzenia.

- Carl Rogers

uczucia oraz sygnaty ptynace z ciata.

Doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa, a przede
wszystkim jakos¢ relacji z rodzicami lub opiekunami,
sq kluczowe w budowaniu zdolnosci do tworzenia
wiezi z drugim cztowiekiem, czyli stylu przywiazania.
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Przywigzanie
to instynktowna, biologicznie uwarunkowana, gteboka wiez uczuciowa pomiedzy dzieckiem a opie-
kunem. Jest ewolucyjna, biologiczng koniecznoscia. Wyksztatca sie w pierwszym roku zycia i staje sie
prekursorem poézniejszych relacji spotecznych cztowieka. Potrzeba utrzymywania przez dziecko blisko-
$ci fizycznej z opiekunem jest dla niego gwarantem nie tylko emocjonalnego bezpieczenstwa, ale takze
przetrwania. Zachowania przywigzaniowe s3 instynktowne, wyksztatcaja sie w toku ewolucji i odgrywaja
bardzo wazna role w przetrwaniu gatunku.

N Wy,

Bezpieczny styl przywigzania

Dziecko cechujace sie bezpiecznym stylem przywia-
zania ufa rodzicowi i czuje sie przy nim bezpiecznie.
Wierzy i doswiadcza, ze rodzic jest dostepny, wrazliwy,
reagujacy na sygnaty wysytane przez dziecko, a tak-
ze gotowy ofiarowaé mu wsparcie i opieke. W relacji
opartej na poczuciu bezpieczenstwa dziecko buduje
przekonanie o wiasnej wartosci i wiare, ze zastuguje
na mito$¢. Z duzym poczuciem pewnosci i bezpie-
czenstwa eksploruje otoczenie, ciekawia je nowe zja-
wiska i chetnie angazuje sie w relacje spotfeczne.

Dzieki doswiadczeniu uwagi i troski na wczesnym eta-
pie rozwoju w dorostym zyciu nie boi sie o utrate bli-
skich oséb lub tego, ze ktos sie zblizy do niego za bar-
dzo. Cechuje je ufnos¢ w stosunku do ludzi. Ma duza
umiejetnos¢ tworzenia trwatych, satysfakcjonujacych
relacji interpersonalnych. W bliskich relacjach potrafi
sie zwierzac i zwracac sie do partnera o pomoc.

[Bezpieczny styl przywiazania ma okoto 2/3 dzieci. }

Unikajacy styl przywigzania

Dziecko odczuwa odrzucenie przez rodzica, nie otrzy-
muje od niego uwagi. Za préby nawigzania z rodzi-
cem bliskiego kontaktu fizycznego jest karane, na
przyktad przez odsuwanie sie od niego. W efekcie
uczy sie rodzica unikaé. Wie, ze proszenie o wsparcie
i mitos$¢ nie spotka sie z pozadang odpowiedzig, wiec
stosuje obronnie strategie pozornej obojetnosci, za-
przecza potrzebie wiezi z rodzicem i jest wobec niego
nieufne. Moga temu towarzyszy¢ wycofanie z kontak-
toéw, zaburzenia faknienia, brak przywierania do ciata
przytulajacej osoby.

Jako dorosty unika bezposredniego kontaktu z ludz-
mi, czuje sie skrepowany bliskoscia innych. Czesto za-
przecza potrzebie wiezi, moze wykazywac sktonnos¢
do przelotnych zwiazkéw seksualnych i nadmiernego
skupienia na pracy zawodowej. W zwigzkach nie ufa
partnerowi, ma skfonnos$¢ do unikania intymnosci,
przezywania nudy i poczucia frustracji. Rodzicow opi-
suje jako wymagajacych, chtodnych.

[Unikajqcy styl przywiazania cechuje okoto 1/5 dzieci.}
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Lekowo-ambiwalentny
styl przywigzania

Dziecko nie ma pewnosci, czy rodzic pospieszy z po-
moca i pocieszeniem. W zwigzku z tym nieustannie
upewnia sie o jego obecnosci, doswiadcza silnego,
wrecz obezwtadniajacego leku przed rozstaniem
z nim, jest zaabsorbowane kontrolowaniem, czy ro-
dzic nie ,zniknat’, a mozliwo$¢ rozstania z nim powo-
duje silny protest. Dziecko nie opuszcza rodzica na
krok i w efekcie nie oddala sie, by eksplorowac oto-
czenie. Co ciekawe, sprzeciwia sie prébom uspokoje-
nia przez inne osoby, a po powrocie rodzica moze wy-
sytac na przemian sygnaty pragnienia bliskosci i checi
odrzucenia, od wyrywania sie z jego objec po furie.

Jako dorosty zamartwia sie, czy jest kochany napraw-
de i czy jego zwiazek jest trwaly. Boi sie utraty waz-
nych oséb. Marzy o znalezieniu osoby, z ktéra spedzi
reszte zycia, i dgzy do spedzania z nig catego czasu.
Miewa tendencje do silnej, obsesyjnej namietnosci,
przezywania zakochania od pierwszego wejrzenia
i hustawek emocjonalnych. W relacjach partnerskich
bywa bardzo zazdrosny, czesto ma wrazenie, ze nie
jest doceniany, takze w pracy.

Rodzic ambiwalentnych dzieci jest nieprzewidywal-
ny, nie wyraza wprost sygnatéw o emocjonalnym czy
fizycznym odrzuceniu dziecka, jednak moze znieche-
cac¢ do autonomii. Doroste dzieci opisuja go jako in-
wazyjne.

Styl lekowo-ambiwalentny charakteryzuje
okoto 1/5 dzieci

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Zdezorganizowany styl przywigzania

Dziecko traktuje rodzica jednoczesnie jako bezpiecz-
ng baze i jako zagrozenie. Poszukujac u niego bez-
pieczenstwa i pocieszenia, otrzymuje sprzeczne sy-
gnaty, wiec szuka bliskosci i chce zarazem jej uniknag,
jednak poczucie zaleznosci uniemozliwia ucieczke.
Charakteryzuje sie niespdjnymi, czesto przerywany-
mi zachowaniami, dezorganizacja, nieporadnoscia
i lekliwosciag. Wykazuje pobudzenie i rozregulowanie
emocjonalne.

W dorostym zyciu na skutek zachwianego poczucia
bezpieczenstwa i parentyfikacji (przedwczesnego
wziecia przez dziecko odpowiedzialnosci za siebie,
rodzica, a czesto catg rodzine) ma silng tendencje do
kontrolowania otoczenia.

Rodzic na zmiane demonstruje wobec dziecka bez-
radnos¢ i wrogos¢ lub agresje, dtugotrwale je zanie-
dbujac lub krzywdzac.

Styl zdezorganizowany wystepuje u dzieci do-
Swiadczajacych ze strony opiekuna przemocy fi-
zycznej lub psychicznej. Wiaze sie z najwiekszym
ryzykiem powaznych zaburzen w przysziosci.

N
Parentyfikacja

to zjawisko polegajace na odwréceniu rél w ro-

dzinie, w wyniku ktérego dziecko odgrywa role
opiekuna, partnera i powiernika swoich rodzicéow
badz rodzenstwa, przy czym zadania oraz obcia-
zenia przypadajace na dziecko sg zwykle nieade-
kwatne do jego poziomu rozwoju i mozliwosci
emocjonalnych. Dziecko, celem zapewnienia
sobie opieki i zainteresowania ze strony rodzi-
cow zaniedbuje i poswieca wiasne potrzeby:

— stajac sie powiernikiem stanéw emocjonalnych
rodzicéw, ,terapeutq’, przyjacielem rodzica, me-
diatorem odpowiedzialnym za utrzymywanie
zgody w rodzinie,

- lub zaspokajajac potrzeby materialne i fizyczne
rodziny przez zajmowanie sie praca zarobkowa,
opieke nad rodzenstwem badZ seniorem czy
zafatwianie za rodzicéw spraw urzedowych.
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4 S y czyli co zrobi¢, aby wyksztalcit si¢ bezpieczny styl przywigzania?

v

DZIECKO POWINNO BYC:

r N
zauwazone (seen) — interesuj sie dzieckiem, stu-
chaj je, dostrzegaj jego uczucia i to, co kryje sie za
jego zachowaniami,

. J

~

N
ukojone (soothed) - ucz je, jak requlowa¢ emo-
cje, i pokazuj, jak sie to robi, pomagaj mu sie
uspokoi¢, pozwalaj okazywac uczucia, okazuj
empatie, cierpliwos¢ i zrozumienie,

( )

bezpieczne (safe) - daj dziecku poczucia bez-
pieczenstwa, badz dorostym przewidywalnym,
unikaj zachowan mogacych je rani¢ lub wywo-
tywac lek (kontakt z rodzicem pijanym, agresyw-
nym, krzyczacym na dziecko),

pewne (secure) — dzieki takiej postawie rodzica
dziecko bedzie w stanie zbudowa¢ stabilne po-
czucie wiasnej wartosci oraz poczucie bezpie-
czenstwa, co sprawi, ze chetnie i odwaznie be-
dzie eksplorowac swiat.

Badania wykazuja, ze styl przywiazania i zwigzany
z nim sposéb funkcjonowania jest wzglednie sta-
ta wihasciwoscia. Bezpieczny wzorzec przywiagzania
pozwala uczestniczy¢ w satysfakcjonujacy sposéb
w grupach réwiesniczych takze w okresie pdznego
dziecinstwa i adolescencji. Utatwia nawigzywanie
kontaktéw réwiesniczych z ptcig przeciwng. Dzieci
charakteryzujace sie bezpiecznym stylem przywiaza-
nia — a wiec umiejetnosciag efektywnej regulacji emo-
cji — wykazuja mniej probleméw emocjonalnych niz
dzieci z innymi stylami przywigzania.

Poczucie wartosci moze wzrastac
tylko w atmosferze, w ktorej
indywidualne réznice sq doceniane,
bfedy tolerowane, komunikacja
jest otwarta, zasady sq elastyczne

- w takim rodzaju atmosfery, ktéra
jest odnajdywana w rodzinie,

w ktorej ludzie wzajemnie sie

pielegnujq.

- Virginia Satir

Fot. Gettyimages
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Jak budowac dobre relacje

Z dzieckiem?

Wedtug psychospotecznej koncepcji rozwoju, cztowiek zmienia sie

i rozwija przez cate zycie, od okresu niemowlectwa az do pdzniej starosci.

Aby wyksztafci¢ stabilng tozsamos¢, cztowiek musi w czasie zycia pomyslnie przejs¢
8 stadidow i zwigzanych z nimi 8 kryzyséw rozwojowych.

Pierwszych 6 stadiow dotyczy tych okreséw zycia
(poczawszy od narodzin az do wczesnej dorostosci),
w ktérych relacja z rodzicami stopniowo sie zmienia
i stabnie wraz z osiggnieciem dalszych etapéw roz-
woju. Dwa ostatnie stadia, tu nieoméwione, dotycza
wieku sredniego i dorostosci.

Przejscie kolejnych kryzyséw rozwojowych to trudne
zadanie, wymagajace zmiany sposobéw funkcjono-
wania i realizowania potrzeb oraz wypracowania no-
wych form przystosowania sie do srodowiska. Kazde
stadium rozwoju wiaze sie z wyzwaniem, nad ktérym
jednostka musi sie pochyli¢ i dazy¢ do jego rozwia-
zania. Dzieki pozytywnemu
cztowiek moze lepiej funkcjonowad na ptaszczyznie
biologicznej, psychicznej i spotecznej, zyskujagc nowe
sity i umiejetnosci. Natomiast jesli dylemat rozwojowy
nie zostanie rozwigzany pomyslnie, istnieje ryzyko,

rozwigzaniu kryzysu

ze w przysztosci wréci w postaci réznych trudnosci
w funkcjonowaniu.

Dziecko ma prawo by¢ sobq.
Ma prawo do popetniania
btedéw. Ma prawo do
posiadania wtasnego zdania.
Ma prawo do szacunku.

Nie ma dzieci - sq ludzie.

—Janusz Korczak

Znajomosc¢ faz rozwoju cztowieka pomaga zrozumieg,
przed jaka zyciowa lekcja staje dziecko, a wraz z nim
rodzice. W kazdym z tych stadiéw rodzice i opiekuno-
wie maja inng role do odegrania.

Wiek: do 1. roku (niemowlectwo)

Kryzys rozwojowy:
ufnosc versus nieufnos¢

Wskazowki dla rodzicéw: Noworodek, a potem
niemowle sg catkowicie zalezne od swoich opie-
kunow. W tym okresie najwazniejsze dla rozwo-
ju psychicznego dziecka sa obecnos¢ i dotyk
rodzica. Aby w dziecku wyksztatcita sie ufnos¢,
rodzic powinien obdarzac¢ je mitoscia, przewidy-
wac jego potrzeby i na nie odpowiadac. Dziecko
w tym stadium dzieki doznaniu opieki rozwija
ufnos¢ wobec matki lub innego opiekuna, a tak-
ze we wilasng sprawczos¢. Przejawami ufnosci
dziecka sa gtebokos¢ snu, tatwos¢ przyjmowania
pokarmu i wydalania. Pozytywne rozwigzanie
pierwszego kryzysu rozwojowego, przypadaja-
cego na okres od urodzenia do pierwszego roku
zycia, prowadzi do uzyskania fundamentalnego
poczucia zaufania do siebie i $wiata. Dzieci po-
zbawione dotyku i czutosci koncza ten etap roz-
woju z przekonaniem, Ze moga w zyciu liczy¢
wytacznie na siebie.

Mozliwa do uzyskania sita:
nadzieja, podstawowa ufnos¢
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Wiek: 2-3 lata (wczesne dziecinstwo)

Kryzys rozwojowy: autonomia
versus wstyd i zwatpienie

Wskazéwki dla rodzicow: Na tym etapie dziecko
zaczyna dostrzegac swojg odrebnos¢ od mamy.
Staje sie bardziej samodzielne, uczy sie coraz bar-
dziej panowac nad swoim ciatem. Dziecko pré-
buje wtasnych mozliwosci, rozwija poczucie kon-
troli i sprawstwa zwigzane z odpowiedzialnoscia
za samodzielnie wykonywane czynnosci. Dzieki
nowym umiejetnosciom psychoruchowym uzy-
skuje poczucie autonomii w kolejnych obszarach
funkcjonowania. Jest to tez etap treningu czysto-
$ci. Na tym etapie dziecko potrzebuje zachet, do-
ceniania, pozwolenia na dokonywanie pierwszych
wyboréw. Warto pyta¢ malucha: wolisz to czy to?
Lepiej unika¢ krytykowania, poréwnywania z in-
nymi dzie¢mi i zawstydzania. Nadmierna kontrola
ze strony rodzicow moze spowodowac nadmier-
na, obsesyjna sktonnos¢ do samokontroli i prowa-
dzi¢ do zwatpienia we wtasng autonomie.

Mozliwa do uzyskania sita:
wola, poczucie wtasnej odrebnosci

Patologiczne rozwiazanie tego kryzysu wyraza
sie w wyparciu wiasnych pragnien i emocji, ma-
rzen. Takie spacyfikowane dziecko jako dorosty
cztowiek bedzie spetniac oczekiwania innych, za-
miast zy¢ w zgodzie ze soba.

Mozliwa do uzyskania sita:
zdecydowanie, inicjatywa

Wiek: 4-5 lat (wiek zabaw)

Kryzys rozwojowy: inicjatywa
versus poczucie winy

Wskazéwki dla rodzicow: Dziecko zaczyna spo-
strzegac¢ kuszace mozliwosci poznawania i ,pod-
boju” swiata, rozwija zdolnos$¢ kierowania soba
i samoobserwacji, przejawia inicjatywe w dzia-
faniach i zabawach. To moment, kiedy odtwarza
zabawy z bajek, odgrywa zdarzenia z dnia, lubi
fantazjowa¢, by¢ na niby piratem, ekspedient-
ka, strazakiem, pania doktor. Warto da¢ dziecku
przestrzen do fantazjowania. Celem tego sta-
dium jest obudzenie inicjatywy w dziataniu. Ro-
dzice wzmacniajacy w dziecku poczucie winy
i wymagajacy, aby byto grzeczne i utozone, pacy-
fikuja jego naturalng inicjatywe i chec dziatania.

Wiek: 6-12 lat (wiek szkolny)

Kryzys rozwojowy: pracowitos¢ ver-
SUS poczucie nizszosci

Wskazéwki dla rodzicow: Dla dziecka na tym
etapie bardzo wazna jest potrzeba uznania. Sta-
ra sie ono by¢ w czyms$ dobre, czerpie przyjem-
nos$¢ z uzywania narzedzi, uczy sie postugiwac
symbolami i abstrakcyjnym mysleniem. Chce by¢
chwalone za swoje sukcesy i doswiadcza¢ uzna-
nia ze strony rodzicéw oraz grupy. Wspierane
i doceniane przez rodzicéw uczy sie wytrwatosci
i cierpliwosci. Przebieg tego etapu ma decyduja-
cy wplyw na pdézniejszy stosunek do pracy i do

N ludzi, z ktérymi sie wspodtpracuje. Dziecko do-
$wiadczajace niepowodzen moze miec trudnosc
r z identyfikowaniem sie z grupa i wykonywaniem

pracy lub tak zawezi¢ swoja perspektywe, ze
w dorostym zyciu nie pozostawi miejsca na nic
poza praca. Warto je wspiera¢, wzmacnia¢, chwa-
li¢ za konkretne osiagniecia, a takze wyjasnia¢, ze
niepowodzenia sg naturalne i zdarzaja sie kazde-
mu. Nie nalezy poréwnywac dziecka z innymi.

Mozliwa do uzyskania sita:
pracowitos¢, poczucie kompetengji

Fot. Gettyimages
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Wiek: 13-18 lat (wiek adolescenc;ji) Wiek: 19-25 lat (wczesna dorostos¢)
Kryzys rozwojowy: tozsamos¢ Kryzys rozwojowy: intymnos¢
versus rozproszenie tozsamosci versus izolacja
Wskazéwki dla rodzicow: Szybkie zmiany psy- Wskazéwki dla rodzicéw: Na tym etapie rozwoju
chiczne i fizyczne w okresie dorastania powo- cztowiek wkracza w dorosto$é¢, a rola rodzicow
dujg zachwianie dotychczasowego obrazu ,ja” zasadniczo sie zmienia. Nadal potrzebuje ciche-

i koniecznos¢ skonfrontowania obrazu siebie go wsparcia z ich strony, ale w zadnym wypad-
z opinig innych. Nastolatki moga zachowywac ku kontroli. Mtody dorosty zaczyna samodzielne
sie dziwnie i zaskakujaco i czesto nie rozumieja zycie i bedzie sie go uczy¢ w relacjach z innymi
same siebie. Nie sg juz dzie¢mi, ale tez nie sg jesz- ludzmi. To etap, gdy zaczyna sie budowaé po-
cze dorostymi i nie wiedza, jak sie zachowywac. wazne zwiazki, rozwaza zatozenie rodziny i jg za-
W tym okresie stabnie rola rodzicow jako punk- ktada. Intymnos$¢ moze wywota¢ w mtodym czto-
tow odniesienia i autorytetéw, natomiast znacze- wieku lek, poniewaz wiaze sie z ryzykiem utraty
nie zyskuje grupa réwiesnicza. Na tle grupy na- odrebnosci w kontakcie z partnerem. Jesli kon-
stolatki probuja znalez¢ odpowiedz na pytanie: flikt nie zostanie rozwigzany, moze prowadzi¢ do
kim jestem? W grupie przyjmuja rézne role: bta- poczucia izolacji i unikania zwigzkéw wymagaja-
zna, lidera, gwiazdy, outsidera, ofiary. Do naj- cych intymnosci.
wazniejszych zadan rozwojowych tego okresu
nalezy wybér zawodu i partnera seksualnego. Mozliwa do uzyskania sita: mitosc
Na tym etapie konieczne jest uszanowanie pry- L )
watnosci dorastajgcego dziecka. Mimo buntu
charakterystycznego dla tej fazy wspierajacy
rodzice maja bardzo wazng role do odegrania. Jakos¢ dialogu miedzy doroslym
Silne relacje warto jednak zbudowa¢ z dziec- . . . .. , .
: o i dzieckiem polega na woli i zdolnosci
kiem przed okresem dorastania. Dzieki temu ta-
twiej bedzie rodzicowi rozmawiac z kaprySnym do obrony swojego punktu widzenia
i chwiejnym nastolatkiem i poméc mu bezpiecz- oraz do Wysluchania giosu drugiej
nie przetrwac ten burzliwy czas. . . R .
strony. Jesli natomiast punkt widzenia
Niewtasciwie rozwigzany konflikt skutkuje po- iwzajemne z‘yczenia bedq tyIkO
czuciem rozproszonej tozsamosci, niepewno- .
$cig co do tego, kim sie jest i co sie chce robic krytykowane I sprowadzane do
w zyciu. Duzym ryzykiem jest wyksztatcenie zera, to z dialogu zrobi sie walka,
toz SCi t j, I j j kre- . o e . . .
10zsamoscl negatywne), polegajace] na okre a z niej nie wyniknie na pewno nic
$laniu sie przez negowanie spotecznie akcepto- . oo
walnych wartosci i utozsamieniu sie na przykfad konStruktywnegO. | to niezaleznie
Z grupa przestepcza. od tego, czy bedzie prowadzona
Mozliwa do uzyskania sifa: w sposob cywilizowany, czy nie.
wiernosc sobie, tozsamosc Zaréwno ten, kto jg wygra, jak i ten,
kto przegra, bedq na koncu tak samo
samotni - i to jest jedyny mozliwy
do przewidzenia jej rezultat.
. — Jesper Juul
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Przeszkody w budowaniu
dobrej relacji z dzieckiem:

« brak wrazliwosci na potrzeby dziecka - lekce-
wazenie ich, brak zrozumienia,

« nieszanowanie opinii i stéw dziecka - kwestio-
nowanie tego, co méwi, krytykowanie, pogar-
dliwa ocena,
trudnos¢ w przyjmowaniu emocji wyrazanych
przez dziecko, zwtaszcza tych nietatwych: zto-
$ci, smutku, leku,
trudnos$¢ z ujawnianiem wiasnych emodji
- dziecko nie ma jak dowiedzie¢ sie, ktoére
z jego zachowan nas irytuja, a ktore zblizaja
i cieszg, i nie ma wzorca, jak je wyraza¢ w zdro-
wy, akceptowalny sposéb,

« budowanie relacji warunkowej - lubie cie, ko-
cham cie, ale pod warunkiem Zze jeste$ grzecz-
ny i robisz to, co ja chce,

« brak uwaznosci na to, co moéwi dziecko (prze-
rywanie dziecku, przegladanie telefonu w cza-
sie rozmowy),

brak poszanowania dla granic dziecka - lekcewa-
zenie jego prawa do prywatnosci i intymnosci.

UWAGA!

Trudnosci w budowaniu dobrej relacji z dziec-
kiem moga by¢ wynikiem niekonstruktywnych
wzorcdw powielanych w kolejnych pokoleniach
w danej rodzinie. Nie obwiniaj za nie siebie i swo-
ich rodzicéw, to w niczym nie pomoze. Mozesz je
zidentyfikowac i przepracowac.

Wszyscy mamy ten sam
problem, ktory mozna okreslic¢
nastepujqco: kocham cie,

ale jak mam postepowac, zebys
i ty poczut, ze cie kocham?

- Jesper Juul
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Wspieranie dziecka w rozwoju emocjonalnym i rozwi-
janie jego umiejetnosci tworzenia dobrych relacji od-
bywa sie dzieki kontaktowi z autentycznym, wspiera-
jacym i nieobawiajgcym sie wyraza¢ emocji rodzicem,
z ktérym dziecko uczy sie budowac bliska, oparta na
zaufaniu wiez.

Waznym elementem budowania dobrych, satysfak-
cjonujacych relacji jest umiejetno$¢ kontaktowania
sie z wkasnymi emocjami, zarzadzania nimi i konstruk-
tywnego ich wyrazania.

Zadaniem, ktére w tym obszarze spoczywa na doro-
stych przebywajacych z dzieckiem na co dzien, jest
uszanowanie dzieciecych emocji i uznanie, ze wszyst-
kie one sg wazne, a dziecko ma prawo je przezywac,
nawet jesli z punktu widzenia dorostych sa one niera-
cjonalne, niewygodne i niezrozumiate.

Maty cztowiek dowiaduje sie w ten sposéb, ze doro-
$li tez doswiadczaja réznych uczud i przezywaja roz-
maite, takze trudne chwile. Sposéb, w jaki mama lub
tata zachowuija sie, przezywajac silne emocje, i to, czy
potrafia je przyjaé bez oceniania oraz wartosciowania,
stanowi dla dziecka niesamowicie wazng informacje
na temat tego, jak ono samo moze reagowacé w po-
dobnych sytuacjach — obecnie i w przysztosci.

UWAGA!

Racjonalny mézg dziecka wciagz sie rozwija. Ra-
cjonalna cze$¢ mdzgu to najwyzej rozwinieta
struktura, cho¢ ewolucyjnie jest najmtodsza.
Jest odpowiedzialna za logiczne rozumowanie,
refleksje, regulacje emocji, wyobraznie, twor-
czo$¢, zdolnos¢ do empatii oraz samos$wiado-
mos¢. W chwili narodzin i podczas poczatkowych
stadiéw rozwoju médzg racjonalny jest zupetnie
nieprzygotowany do petnienia swojej funkcji. To
z tego powodu dzieci nie s3 w stanie rzeczowo
komunikowa¢ swoich uczu¢ i samodzielnie so-

bie z nimi radzi¢, a nastolatki przewidywac kon-
sekwencji swoich zachowan, dopdki dorosli nie
pomoga im sie tego nauczy¢. Trudne, gwattowne
dzieciece emocje i idgce za nimi zachowania nie
wynikaja ze ztej woli, lecz z bezradnosci wobec
biologicznych uwarunkowan.
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Komunikaty na temat emocji przezywanych przez dziecko

v

KWESTIONUJACE EMOCJE:

v

WYRAZAJACE AKCEPTACJE EMOCJI:

e M A
Rozumiem, ze jest ci trudno.
Przestan histeryzowac!
Masz prawo sie ztoscic.
lle mozna ptakac?
Jestem przy tobie.
Uspokdj sie juz!
Widze, ze potrzebujesz roztadowac napiecie.
Co to za fochy?
Rozumiem, Ze jestes rozczarowany.
Alez tchérz z ciebie!
Mozesz sie przy mnie posmucic.

N J Wy

20 sposoboéw

budowania i umacniania relacji z dzieckiem

1. Mow dziecku, ze je kochasz. Nawet jesli masz
trudnos¢, bo nie styszate$ tego od wiasnych ro-
dzicéw. Mitosci nie da sie przedawkowac.

2. Przytulaj, no$i catuj tak czesto, jak tylko ty i dziec-
ko macie ochote. Dzieki twojemu dotykowi dziec-
ko zbuduje silng relacje nie tylko tu i teraz i nie
tylko z toba, ale takze z innymi ludzmi, kiedy be-
dzie juz duze. Dotyk to najlepsze zrédto oksytocy-
ny odpowiedzialnej za tworzenie wiezi. Zwtaszcza
teraz, podczas pandemii, gdy zyjemy w izolacji,
dbajmy o to, aby dotykac sie tak czesto, jak to
mozliwe.

3. Proponuj zabawy, ktére wymagajg kontaktu fi-
zycznego. Tarzaj sie z dzieckiem po podtodze, za-
tanczcie wspdlnie, zr6b mu masaz, uczesz wiosy,

przybij piatke.

4. Kiedy wraca z przedszkola lub ze szkoty, uciesz sie
na jego widok i po prostu badz z nim chociaz przez
moment. Inne zajecia mozesz na chwile odtozy¢.
Obiad jest przeciez mniej wazny od niego.

Zamiast pyta¢, co jadto, zapytaj, w co i z kim sie
bawito w szkole lub przedszkolu. Bedzie wam do
siebie blizej i wiecej sie 0 nim dowiesz.

Kiedy co$ opowiada, pozwdl mu swobodnie méwic,
nie komentuj, nie doradzaj, nie oceniaj, nie dopo-
wiadaj.

Czasem po prostu badz obok i obserwuj, jak sie
bawi. Gdy zapyta, co robisz, powiedz, ze lubisz
by¢ blisko niego.

Nie narzucaj swoich pomystéw. Wspdlnie uktadaj-
cie plan dnia, planujcie zakupy, positki, a nawet
wakacje! Dzieki temu dziecko wie, Ze jego zdanie
jest wazne.

Akceptuj wszystkie emocje dziecka. Dzieki temu
nauczy sie rozpoznawac i nazywac to, co sie z nim
dzieje, i nie bedzie sie obawiato przyjs¢, kiedy
bedzie mie¢ ktopoty. Zadbaj o to, aby nauczy¢ je
wyraza¢ emocje w sposob nieranigcy innych ludzi
i nienaruszajacy ich granic.
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Kiedy rozmawiasz z dzieckiem, nawigzuj z nim
kontakt wzrokowy. Nie patrz w telewizor, ksigzke
czy telefon.

Gdy czujesz zto$¢ lub zdenerwowanie i musisz
z dzieckiem powaznie porozmawia¢, ukucnij
przed nim. Tak fatwiej dotrze¢ do niego i zobaczy¢
$wiat z jego perspektywy. | trudniej nawrzeszczec.

Jesdli chcesz, aby dziecko potrafito przeprosic¢
i przyznac sie do btedu, pokaz mu, ze i ty potrafisz
przeprosi¢ za swoje niewtasciwe zachowanie. Po
ktétni wyciagnij reke do zgody.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢, nie méw nic. Pokaz
dziecku, ze tez jeste$ cztowiekiem i czasem cze-
gos nie wiesz lub nie umiesz. Nie bdj sie przyznac
do niewiedzy.

14.
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Zadbaj, abyscie zjedli wspolnie przynajmniej je-
den positek w ciggu dnia.

15. Jesli masz kilkoro dzieci, postaraj sie spedzi¢ tro-
che czasu z kazdym dzieckiem osobno. Idzcie na
spacer, zagrajcie w planszéwke. Dzieci lubig mie¢
czasami mame lub tate tylko dla siebie.

16. Zapros$ dziecko do swojego Swiata. Jesdli pracujesz
zdomu, pokaz mu, na czym polega twoja praca. Po-
¢wicz z nim joge. Opowiadaj mu, jak ci minat dzien.

17. Razem gotujcie, sprzatajcie. Pokaz mu, ze jego
pomoc jest wazna i ze dziecko ma istotna role do
odegrania w domu.

18. Towarzysz mu w ogladaniu dobranocki. Zapytaj,
co obejrzato. Dasz mu sygnat, ze jego Swiat cie
ciekawi.

19. Czasem zréb z nim co$ absolutnie szalonego. Ro-
dzice nie muszg by¢ powazni i straszliwie dorosli.
IdZcie na plac zabaw, puszczajcie banki mydlane,
zagrajcie w misie-patysie na mostku w parku, na-
wet gdy masz do czynienia z nastolatkiem.

20. Nie staraj sie zosta¢ idealnym rodzicem i miec
idealne dzieci. Masz wystarczajaco dobre dzieci
i jeste$ wystarczajaco dobrym rodzicem.

e R

Zagrajcie w misie-patysie!
Misie-patysie (ang. Poohsticks) to gra opisa-
na przez Alana Aleksandra Milne'a w ksigzce
»Chatka Puchatka”. Wymyslit ja Kubus Pucha-
tek, a polega na tym, Zze uczestnicy jednocze-
$nie wrzucajg zebrane w lesie lub parku patyki
z jednej strony mostku (z tej strony, po ktérej
woda wptywa pod mostek), a nastepnie po
przebiegnieciu na druga strone, sprawdzaja,
czyj patyk pierwszy wyptynat. Zwyciezca zo-
staje osoba, ktérej patyki najczesciej wypty-
waty jako pierwsze. Poczatkowo do gry Kubu$
Puchatek uzywat szyszek, ale kiedy okazato
sig, ze trudno je rozrézni¢, praktyczniejsze wy-
dato sie uzywanie patykéw. W misie-patysie
moze gra¢ dowolna liczba uczestnikéw.

N Y,
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Jak wspierac dziecko w odbudowaniu
relacji z rowiesnikami i w dbaniu

o kondycje psychiczng po powrocie
do szkoty?

Inicjowanie i utrzymywanie kontaktéw interpersonalnych to niesamowicie wazne umiejetnosci
przydatne w kazdym okresie Zycia. Jako istoty spoteczne potrzebujemy relacji do prawidtowego
rozwoju, funkcjonowania i osiggania w zyciu radosci i satysfakcji. Dziecko zdobywa umiejetnos¢
tworzenia relacji stopniowo, wraz z kolejnymi do$wiadczeniami i etapami rozwoju.

W procesie nabywania umiejetnosci spotecznych ro-
dzice i réwie$nicy odgrywaja odmienne role. Nawet
najbardziej kochajacy rodzice nie zastapia dziecku Ludzie majq zbyt mato czasu,
przyjacioéti kolegéw, poniewaz tylko w grupie réwiesni-
czej mozliwe jest nawiazanie relacji poziomych, réwnie
waznych w procesie socjalizacji jak relacje pionowe. Kupujq /4 sklepach rzeczy

aby cokolwiek poznac.

Zdobycie umiejetnosci wspotpracy wymaga kontak- gOtOWG. A poniewaz nie ma

tu z innymi dzie¢mi. Dzieki funkcjonowaniu w grupie magazynéwzprzyjaciélmi,
rowiesniczej dziecko tworzy obraz wiasnej osoby, . . . ) ..,
a takze buduje poczucie wtasnej wartosci. Uczy sie wiec ludzie nie majq przyjaaol.
akceptowania norm spotecznych i podporzadkowy-

wania sie im, negocjowania, rozwigzywania konflik- - Antoine de Saint-Exupéry,

toéw i ustalania réznych kwestii we wspétpracy z inny- ~Maty Ksigze”

mi. Zasady czy ograniczenia obowiazujace w grupie,
zwlaszcza dla maluchéw niemajacych rodzeristwa,
moga by¢ zaskoczeniem i pokazuja mu swiat z zupet-
nie nowej strony.

Relacje interpersonalne

v v

PIONOWE POZIOME
Uczestnicza w nich osoby rézniace sie pod wzgle- Partnerzy interakcji dysponuja podobng witadza
dem zasobu wiedzy, doswiadczenia lub wtadzy, spoteczna, doswiadczeniem czy zasobami, na przy-
na przykfad: rodzic - dziecko, szef - podwtadny ktad: dzieci w grupie rowiesniczej, koledzy w pracy.
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W gronie kolegéw i kolezanek dziecko w naturalny
sposdéb moze rozwija¢ wtasna aktywnos$¢ spoteczng,
trenowac¢ komunikacje, dyskutowanie i aktywne stu-
chanie oraz wyrazanie wtasnych potrzeb i pogla-
déw, a takze uczy¢ sie negocjowania i rozwigzywa-
nia konfliktow.

Pandemia, lockdown i zdalne nauczanie, kiedy dzieci
nie mogty spotykac sie, bawi¢ i uczy¢ razem, zaktéci-
ty ten proces. Juz od wielu miesiecy dzieci nie miaty
mozliwosci swobodnie spotykac sie z kolegami i kole-
zankami. Przymusowe zamkniecie w domach nie tyl-
ko skazato dzieci i mtodziez na bezczynnos¢ i izolacje
od rowiesnikéw, ale i pozbawito tak waznej w okresie
adolescencji prywatnosci i intymnosci.

Dzieci, chtonac jak gabki emocje zestresowanych
i wystraszonych rodzicéw, pozbawione sg kluczowych
do prawidtowego rozwoju emocjonalnego kontaktow
z rowiesnikami. Nie maja mozliwosci bezposredniego
poszukiwania i podpatrywania wzorcéw zachowan
oraz autorytetéw w Swiecie dorostych (nauczycieli, in-
nych niz rodzice cztonkéw rodziny). Stracity poczucie
bezpieczenstwa i stabilizacji.

e N
Juz od ponad roku zyjemy w swiecie, ktory
mozna scharakteryzowa¢ za pomoca czte-
rech wlasciwosci. Pierwsze litery ich angiel-
skich nazw tworza akronim VUCA:

V - zmiennos¢, niestabilnos¢ (ang. volatility),
U - niepewnos¢ (ang. uncertainty),
C - ztozonos¢ (ang. complexity),

A - niejednoznacznos¢ (ang. ambiguity).

. J

W Swiecie VUCA wszyscy (dorosli i dzieci) doswiad-
czamy niespotykanej dotad dynamiki zmian, a chaos
i niemoznos¢ planowania stanowia staty element co-
dziennosci. Nauczanie zdalne, nauczanie hybrydowe,
powrdt do szkédt - nie wiadomo, czego i kiedy sie spo-
dziewad, nie wiemy, co przyniesie nastepny dzien.

Z ta sytuacja coraz gorzej radza sobie dorosli, ktérzy
zdazyli w ciagu zycia wypracowac réznorodne strate-
gie pomagajace zaadaptowac sie do réznych sytuacji
i dysponujacy zasobami potrzebnymi do radzenia
sobie z zyciowymi zawirowaniami, a co dopiero dzie-
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ci i mtodziez, ktérzy takich strategii jeszcze nie mieli
szansy odkry¢ i wyprébowac.

Stres wynikajgcy z pandemii COVID-19 jest u nich po-
tegowany przez intensywne zmiany rozwojowe doko-
nujace sie w sferze biologicznej, spotecznej i psycho-
logicznej, ktdére towarzysza dorastaniu.

Mate dzieci uczq sie podstaw
bycia istotami spotecznymi,
aich rodzice i rodzenstwo

mogq zapewnic wiekszos¢
potrzebnego wktadu, podczas
gdy starsze dzieci i mtodziez
uczq sie nawigowac w ztozonych
grupach spotecznych
rowiesnikow.

— Amy Learmonth

Powrét do szkoty po takiej przerwie jest dla dzieci spo-
rym wyzwaniem. Trzeba liczy¢ sie z tym, ze ponowna
adaptacja do srodowiska szkolnego i oswojenie sie
na nowo w bezposrednim kontakcie z réwiesnikami
moze zaja¢ im nawet kilka tygodni.

To, co moga zrobi¢ dla dzieci opiekunowie, to zyczli-
we i wspierajace towarzyszenie im w tej trudnej sy-
tuacji. Dzieci podczas izolacji mogg odczuwaé samot-
nos¢ i potrzebowac wiecej niz zazwyczaj uwagi oraz
wsparcia ze strony rodzicéw.

Dla niektérych dzieci i nastolatkéw dystans spotecz-
ny moze by¢ szczegdlnie trudny. W okresie dorastania
grupa réwiesnicza staje sie najwazniejszym os$rod-
kiem rozwoju spotecznego, znacznie istotniejszym niz
najblizsza rodzina.

UWAGA!

Dystans fizyczny to nie to samo co dystans
spoteczny. Dziecko moze korzystac z réznorod-
nych mozliwosci podtrzymywania relacji z ré-
wiesnikami.
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Cztowiek (niezaleznie od tego, ile ma lat) jest istota
spoteczna. Na brak mozliwosci realizowania potrzeby
kontaktu z innymi moze reagowac w rézny sposob,
poczawszy od pozornego, sztucznego optymizmu,
demonstrowania dzielnosci majacej maskowac inne,
trudne emocje, poprzez lek, napiecie, zdenerwowa-
nie, po zto$¢ czy smutek.

Uswiadomienie sobie przez rodzicéw, ze dzieciom
jest trudniej niz dorostym, moze okazac¢ sie bardzo
pomocne. W tych sytuacjach wazna jest emocjonalna
dostepnosc opiekuna, ktéry potrafi zauwazy¢ te uczu-
cia i uwaznie, bez oceniania wystuchac tego, co dziec-
ko przezywa i chce wyrazié.

Wesprzyj dziecko w radzeniu sobie z cyfrowa rzeczy-
wistoscig i naucz umiejetnego wykorzystywania no-
woczesnych technologii do podtrzymywania kontak-
tu z rowiesnikami. Dzieki temu, nawet jesli konieczny
stanie sie powrdt do nauczania zdalnego, bedzie
umiato lepiej radzi¢ sobie z ograniczeniem bezpo-
$rednich kontaktow.

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Kontakt fizyczny — cho¢ dzieci na réwni z dorostymi sag
bardzo za nim stesknione - dzieki nowoczesnym tech-
nologiom nie jest na szczescie jedynym mozliwym.
Warto przypomnie¢ dziecku, ze moze szukac rézno-
rodnych mozliwosci podtrzymywania relacji z kolega-
mi i kolezankami.

Priorytetem powinno by¢ obecnie znalezienie sposo-
boéw, ktére datyby dzieciom i nastolatkom poczucie
przynalezenia do szerszej spotecznosci. Dla dzieci
i miodziezy kontakty wirtualne i bezposrednie spo-
tykanie sie z kolegami maja czesto podobng wartos¢.
Internet umozliwia nauke, zabawe i podtrzymanie re-
lacji z réwiesnikami.

UWAGA!

Przestrzen online stata sie obecnie dla dzieci
nowym podworkiem.

Propozycje zabaw dla maluchéw przez komunikatory internetowe

v

WAZ SLOWNY

v

WAZ SKOJARZENIOWY

Zabawa, ktdra Swietnie sprawdzi sie podczas
kontaktu przez telefon czy komunikator, jest waz
stowny. W grze moze bra¢ udziat dowolna liczba
dzieci, a przed jej rozpoczeciem ustalamy kolej-
nos¢ lub stawiamy na zupetna spontanicznos¢
w tym zakresie. Dzieci podajg stowa zaczynajace
sie na ostatnig litere stowa podanego przez po-
przednia osobe. Na przyktad: herbata - agrest —
taras - slalom - mama... Zabawa rozwija kreatyw-
ne myslenie i integruje.

Pierwsza osoba méwi dowolne stowo. Zadaniem
drugiej jest jak najszybciej, bez namyslania sie
i bez cenzury, powiedzie¢ pierwsze skojarzenie do
podanego stowa. Zadaniem kolejnej jest powie-
dzie¢ pierwsze skojarzenie do stowa, ktore powie-
dziata poprzednia osoba. | tak dalej. Na przyktad:
woda, z wodg kojarzy sie szklanka, ze szklan-
ka kojarzy sie napdj, z napojem kojarzy sie lato,
z latem kojarza sie wakacje... Zabawa trwa az do
znudzenia uczestnikdéw i wyczerpania skojarzen.
Jej celem jest uruchomienie twérczego myslenia
i poczucia humoru.

. /

Eksperci prognozuja, ze jezeli dystans spoteczny nie
potrwa dtuzej niz kilka miesiecy, prawdopodobnie nie
bedzie miat powaznych skutkéw dla dzieci. Obecne
pokolenie jest przyzwyczajone do korzystania z in-

ternetu przy réznych aktywnosciach. Nastolatki dos¢
tatwo dostosowaty sie do nowej rzeczywistosci, orga-
nizujac grupy, w ktérych spotykaja sie na portalach
spotecznosciowych.
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Podziel sie z dzieckiem swojg wiedzg i doswiadcze-
niem. Opowiedz mu o tym, ze istnieja pewne cechy
i zachowania, ktére sprawiaja, ze ludzie nas lubia.

Lubiane sa dzieci, ktore:

+ szanujg innych i traktuja ich z sympatia,

+ okazujg innym zainteresowanie i troske,

« ciekawia sie samopoczuciem
i sprawami kolegéw,

+ chetnie sie dzielg,

+ nie okazujg innym wyzszosci ani
lekcewazenia,

- oferujg swojg pomoc,

« sgszczereilojalne,

+ nie narzucaja swojego towarzystwa na site,

+ nie daza do zyskania akceptacji wszystkich,
wiedzg, ze nie wszyscy musza je lubié,

« stuchajg innych z uwaga,

« majg ciekawe zainteresowania,

« cenigiszanujg same siebie.

Jako rodzic nie masz wptywu na to, czy szkoty beda
otwarte czy zamkniete i jakie beda aktualnie obowia-
zywac obostrzenia. Jednak mozesz wspiera¢ dziecko
w tej trudnej sytuacji.

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Dziecko rzadko potrzebuje dobrego
mowcy, czesciej dobrego stuchacza.

— Robert Brault

Wskazowki dla rodzicow,
jak wspierac dziecko podczas
pandemii

« Rozmawiaj z dzieckiem o jego obawach,
wyobrazeniach, informacjach przekazywa-
nych przez media. Nie czekaj, mozesz
samodzielnie zainicjowac taka rozmowe.

+ Zachecaj dziecko do aktywnosci fizycznej.

+ Stwodrzcie nowe rytuaty i harmonogram
dnia. Rutyna zwieksza poczucie
bezpieczenstwa przez swa powtarzalnos¢.

« Tlumacz watpliwosci, udzielaj
praktycznych wskazéwek na temat
dbania o bezpieczenstwo.

« Naucz dziecko oddziela¢ rzetelne Zrodta
informacji od niewiarygodnych.

« Jak najczesciej zachecaj do zabawy
i Smiechu, dzieki temu zmniejszy sie
poziom stresu.

+ Pozwdl dziecku na bezpieczny kontakt
z rowiesnikami i zachecaj do interakgji.

& J

Waznym zadaniem rodzicéw w tym okresie jest zache-
canie do aktywnosci czy wrecz organizowanie wyjs¢
z domu. Dzieki temu mtodzi ludzie zyskaja okazje do
oderwania sie od komputeréw, tabletéw czy smartfo-
néw. Badania wskazuja, ze wszelka aktywnos¢ fizycz-
na, taka jak dtugi spacer czy jazda na rowerze, sprzyja
poprawie kondycji psychicznej.

Pozwodl (przy uwzglednieniu zasad bezpieczenstwal!)
dzieciom sie spotykac. Przypominaj o tym, czego na-
lezy przestrzega¢, aby zminimalizowac ryzyko zakaze-
nia, ale nie strasz i nie zarazaj swoim lekiem. Pamietaj
o tym, ze dzieci moga byc¢ bardzo spragnione bezpo-
srednich kontaktéw i ze relacje z réwiesnikami sg im
potrzebne do prawidtowego rozwoju. To szczegdlnie
wazne dla nastolatkéw, poniewaz dla nich réwiesnicy
s najwazniejszg grupg odniesienia.
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Jak zadbac o dobre relacje
miedzy rodzenstwem?

Uczucie przywigzania to czynnik powodujacy, ze relacje rodzinne maja ogromny
wptyw na zycie cztowieka. Naturalne przywigzanie dziecka do matki i ojca, zwtaszcza
jesli udato sie uksztattowac bezpieczny styl przywiazania, do korica zycia

bedzie zrédtem poczucia bezpieczernstwa rowniez w relacjach z innymi ludzmi.

Takze relacje pomiedzy rodzenstwem sg bardzo waz-
nym obszarem funkcjonowania systemu rodzinnego
i moga stanowi¢ podstawe, na ktérej dziecko nauczy
sie budowac relacje z réwiesnikami, zawierac przyjaz-
nie i czerpac z nich rados¢.

To, jak rozwija sie relacja pomiedzy rodzenstwem,
zalezy od réznych czynnikéw. Duze znaczenie maja
tu indywidualne cechy charakteru i temperamentu
poszczegdlnych dzieci. Istniejg rodzenstwa bardziej
i mniej harmonijne; takie, w ktérych porozumienie
i blisko$¢ powstaja tatwiej i szybciej, oraz takie, w kto-
rych ze wzgledu na rézne charaktery czesciej docho-
dzi do sporéw.

Bardzo wazna jest jako$¢ relacji miedzy rodzicami. Ich
sposoby komunikowania sie i rozwigzywania konflik-
téw znajda odbicie w relacji pomiedzy rodzefAstwem.

Twoje rodzenstwo to jedyne
osoby, ktore wiedzg,

jak to jest by¢ wychowywanym
w taki sam sposob jak ty.

- Betsy Cohen

Dzieki przywigzaniu prawdopodobienstwo, ze ro-
dzenstwo mimo konfliktéw bedzie gotowe do wspie-
rania sie i osiggania porozumienia, jest wieksze.
Unikalna wiez, ktéra tworzy sie miedzy dzie¢mi dora-
stajgcymi w tej samej rodzinie, nawet jesli jest petna
réznych trudnych momentéw, pozostaje wyjatkowa
réwniez w dorostym zyciu.

Zzyte ze soba rodzenstwo bedzie wobec $wiata ze-
wnetrznego stanowi¢ zgrang, wspierajaca sie grupe.
Rodzenstwo faczy wspdlne dziedzictwo genetycz-
ne i spofeczne, podobne doswiadczenia rodzinne
i wspdlne dla cztonkéw jednej rodziny wartosci kul-
turowe.
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Jakich umiejetnosci spotecznych
rodzenstwo moze sie nauczyc
od siebie?

« Zycie z rodzeAstwem to przy$pieszony kurs
socjalizacji, szansa na nauke asertywnosci,
szacunku dla drugiego cztowieka, ksztatto-
wanie wspotczucia i empatii wobec innych.

« Konflikty miedzy rodzenstwem to nauka roz-
poznawania zaréwno swoich, jak i cudzych
emocji oraz systematyczny, codzienny tre-
ning kontroli nad wyrazaniem uczug, takich
jak zto$¢ czy frustracja, co umozliwia rozwdj
inteligencji emocjonalnej oraz ksztattuje
odpornos¢ na stres.

« Spory z rodzenistwem pomagaja w nauce
regulowania emocji. Brat lub siostra odgry-
wajacy role ,partneréw sparingowych” to
szansa na zdobycie umiejetnosci radzenia
sobie z agresja, zanim dzieci bedg zmuszone
zmierzyc sie z nig w Swiecie zewnetrznym.

+ Spory i ktétnie z bratem lub siostrg daja
szanse poznanie drugiej osoby, jej cech cha-
rakteru, preferencji, ograniczen i atutéw, co
sprzyja nauce prowadzenia dyskusji, docho-
dzenia do kompromisu i doceniania wartosci
porozumienia.

+ Koniecznosc¢ respektowania praw i granic
brata lub siostry uczy odraczania gratyfika-
¢ji, cierpliwosci, a takze wytrwatosci i konse-
kwencji w dazeniu do wyznaczonego celu.

+ Woyrazanie potrzeb i oczekiwan w kontakcie
z rodzenstwem uczy jasnego ich formutowa-
nia, doskonali sztuke negocjacji oraz rozwia-
zywania konfliktéw, co rozwija umiejetnosci
spoteczne potrzebne do zycia w spoteczen-
stwie.

+ Starsze rodzenstwo to znakomita motywacja
do rozwoju, odkrywania swoich talentéw
i rozwijania zainteresowan, a takze pod-
noszenia kwalifikacji (bo maluchy chca
doréwnac starszemu rodzenstwu). Mlodsze
rodzenstwo z kolei jest dla starszych dzieci
szansg na nauczenie sie wyrozumiatosci,
odpowiedzialnosci i cierpliwosci.

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Wiez miedzy rodzenstwem powstanie naturalnie, wy-
starczy dzieciom da¢ odpowiednia przestrzen, swo-
bode i okazje. Chodzi o to, aby dzieci sie poznaty dzie-
ki wspolnym doswiadczeniom, takim jak gry i zabawy,
wspolnie organizowany czas, a takze (uwaga!) wspol-
ne tamanie zasad ustalonych przez rodzicéw. Co
to znaczy? Pozwdl dzieciom (w bezpiecznych ramach
i pod dyskretnym nadzorem) by¢ ,niegrzecznymi”. To
wazny element dorastania i budowania witasnej od-
rebnosci.

Cate wychowanie wspoétczesne
pragnie, by dziecko byto
wygodne, konsekwentnie krok
za krokiem dqzy, by uspi¢,
sttumié, zniszczy¢ wszystko,

co jest wolq i wolnosciq
dziecka, hartem jego ducha,
sitg jego dqzen i zamierzen.
Grzeczne, postuszne, dobre,
wygodne, a bez mysli o tym, ze
bedzie bezwolne wewnetrznie
i niedotezne zyciowo.

- Janusz Korczak

Fot. Gettyimages
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20 wskazowek,

jak rodzic moze budowac i umacniaé wiezi miedzy rodzenstwem

1. Zacznij budowac relacje miedzy dzie¢mi od sa- Przez to moze bardzo znielubi¢ mtodsze rodzen-
mego poczatku. stwo. Dzieci sg niezwykle wyczulone na niespra-
wiedliwos¢ i najdrobniejsze oznaki nieréwnego

2. Starsze rodzenstwo trzeba przygotowac na poja- traktowania.

wienie sie nowego cztonka rodziny. Mozesz zaan-

gazowac je w przygotowania, ale nie wymuszaj 9. Podkreslajindywidualnos¢ kazdego z dzieci, dzie-
na nim roli niani lub opiekuna malucha. ki temu poczuja sie wazne i wyjatkowe. Nie zapo-
minaj, ze mimo podobnego DNA i wychowania
twoje dzieci sa rézne! Kazde z nich ma inny cha-
rakter, nie musza lubi¢ tego samego i zachowy-
wac sie tak samo. Pozwdl im na bycie soba.

3. Pamietaj, ze zazdro$¢ o malucha jest naturalna.
Z perspektywy starszego dziecka brat lub siostra,
ktérzy nagle pojawili sie w rodzinie, burza do-
tychczasowy porzadek, odbieraja mu centralng
pozycje i kradna uwage rodzicow. Wszyscy za- 10, Nie poréwnuj! Nie ma nic bardziej irytujacego niz

chwycaja sie¢ noworodkiem i skupiaja na nim uwa- stawianie brata lub siostry za przyktad. Poréwny-
ge. Starsze dzieci moga si¢ poczuc¢ odsunigte i za- wanie to recepta na to, aby zamiast mitosci poja-
grozone. Dlatego chwal je, przytulaj i zadbaj, zeby wily sie nieche¢ i ztos¢.

poby¢ z nimi sam na sam, aby mogty mie¢ mame

i tate tylko dla siebie. Ty wiesz, ze je kochasz, ale  11. Ustal czytelne i konsekwentne zasady traktowa-
one koniecznie powinny to teraz ustysze¢, wiec nia sie rodzenstwa nawzajem, ktérych w kontak-
zapewniaj je o mitosci jak najczesciej. cie z bratem lub siostra nie wolno przekraczac.

Jasne granice dajg poczucie bezpieczenstwa.
4. W zadnym wypadku nie ukrywaj informacji o po-

jawieniu sie na $wiecie brata lub siostry aniniese-  12. Naucz dzieci szanowania nawzajem swoich gra-

paruj dzieci od siebie. Niech ucza sie siebie i zycia nic oraz prywatnosci. Nie wolno szpera¢ w osobi-

razem od samego poczatku. stych rzeczach brata lub siostry bez ich pozwo-
lenia.

5. Nie wywieraj presji. Im czesciej bedziesz im po-
wtarza¢, ze maja sie wspiera¢, przyjazni¢ikochad, 13, pokaz dzieciom, ze sg rzeczy wspélne i osobiste.
tym bardziej zaczna sig irytowac na taki komuni- Starsze rodzenstwo zmuszone do dzielenia sie
kat i efekt bedzie przeciwny od zamierzonego. ukochanymi zabawkami z mtodszym dzieckiem ze-

ztodci sie i nie bedzie pata¢ do mtodszego sympatia.
6. Zadbaj o wspdlne rodzinne aktywnosci, stwarza-

jac naturalne okazje do poznawania sig i ksztatto- 14, Kazde z dzieci ma prawo poby¢ samo, spotkac sie
wania przywigzania. Chodzcie razem na spacery, ze swoimi znajomymi bez obecnosci rodzenstwa.
ogladajcie filmy, czytajcie ksigzki, gotujcie razem. Ma prawo mie¢ wasne hobby, w ktérym brat czy

L. . . L . siostra nie uczestnicza.
7. Nagradzaj zyczliwe i wspierajagce zachowania

dzieci wobec siebie, chwal je, zauwazaj, doceniaj, 15
gdy bawia sie razem.

. Nie wystepuj podczas konfliktow miedzy nimi
w roli arbitra. Niech dzieci ucza sie szuka¢ roz-
wigzan, negocjowac i osiagga¢ kompromisy. Nie
stawaj po zadnej ze stron. Wtedy ktores z nich na
pewno poczuje sie skrzywdzone, a to moze ze-
psu¢ stosunki miedzy dzie¢mi. Wkroczy¢ warto

8. Staraj sie jako rodzic traktowa¢ dzieci w sposéb
sprawiedliwy. Nie faworyzuj zadnego z nich, nie
zmuszaj starszego do ciggtego ustepowania.

18
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dopiero wtedy, gdy sytuacja przybiera napraw-
de zly obrét, a dzieci nie sa w stanie wypracowac
rozwigzania. Pamietaj, ze nie chodzi o to, aby nie
byto miedzy nimi zadnych konfliktéw. To niemoz-
liwe. Ktétnie miedzy rodzerstwem to naturalny
element zycia w rodzinie.

W czasie dzieciecych kiétni i awantur nie reaguj
krzykiem ani tym bardziej agresja. Bedzie to dla
dzieci negatywny wzorzec do nasladowania..

Okazuj im czutos$¢, ale dbaj tez o gesty mitosci,
czutosci i zaangazowania miedzy wami, rodzica-
mi, jako para. Dzieci Swietnie ucza sie, podpatru-
jac zachowania dorostych, wiec kiedy nauczj sie
takich zachowan z obserwacji, to relacje pomie-
dzy nimi utozg sie naturalnie.

Pielegnuj rodzinne rytuaty. Dzieki nim cztonkowie
rodziny bedg czuli, ze taczy ich cos wyjatkowego,
niepowtarzalnego. Nie chodzi tylko o oficjalne
Swieta, ale tez o tradycje wspdlnych positkow, se-
anséw filmowych w okreslony dzien tygodnia czy
niedzielnych spaceréw.

19.

20.

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Powierz dzieciom wspdlne zadania i obowiazki.
Praca wykonywana razem, wspdlna odpowie-
dzialnos¢ tacza. Dzieki temu dzieci beda miaty
szanse nauczyc¢ sie wspotdziatania i wspotpracy.
Wspdlnie odniesiony sukces bardzo integruje.

Jako rodzice badzcie spdéjni i konsekwentni. Nie
pozwalajcie dzieciom sie szantazowac¢ ani wyko-
rzystywac braku jednomysinosci miedzy mama
i tatg co do metod wychowawczych. Nie naginaj-
cie zasad, trzymajcie sie ich konsekwentnie. Taka
postawa daje oparcie i poczucie przewidywalno-
$ci Swiata.

Rodzenstwo niekoniecznie musi
sobie cokolwiek moéwié: mozna
siedzie¢ w pokoju, by¢ razem

i czu¢ sie catkowicie komfortowo
w swojej obecnosci.

- Leonardo DiCaprio
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Jak zadbac¢ o siebie?

Inicjowanie i utrzymywanie kontaktéw interpersonalnych to niesamowicie wazne
umiejetnosci przydatne w kazdym okresie zycia. Jako istoty spoteczne potrzebujemy
relacji do prawidtowego rozwoju, funkcjonowania i osiggania w zyciu radosci i satysfakcji.
Dziecko zdobywa umiejetnos¢ tworzenia relacji stopniowo, wraz z kolejnymi

doswiadczeniami i etapami rozwojul.

Aby rodzic mogt stworzy¢ takie relacje, jakich dla sie-
bie i dziecka chce, musi najpierw zbudowac¢ dobra
i Swiadoma relacje z samym soba. Zdrowa relacja ze
sobg polega na wzieciu odpowiedzialnosci za wtasne
uczucia, zadbaniu o nie i zatroszczeniu sie o zaspoko-
jenie swoich potrzeb.

UWAGA!

Praca nad zbudowaniem dobrej relacji z dziec-
kiem zaczyna sie od pracy nad sobg, a nie od
pracy nad dzieckiem.

Prace nad soba warto rozpocza¢ od przyjrzenia sie
wiasnym doswiadczeniom z dziecinstwa i wtkasnemu
stylowi budowania relacji. Jesli rodzice umozliwili ci
wyksztatcenie bezpiecznego stylu przywiazania, byli
wrazliwi na twoje potrzeby i emocje oraz podchodzili
do ciebie z wyrozumiatoscia, bedzie to najwiekszym
zasobem, z ktérego mozesz korzysta¢, budujac relacje
z wtasnym dzieckiem.

Bqgdz sobq - szukaj wtasnej
drogi. Poznaj siebie, zanim
zechcesz dzieci poznac.
Zdaj sobie sprawe z tego,
do czego sam jestes zdolny,
zanim dzieciom poczniesz
wykreslac zakres ich praw
i obowigzkow.

- Janusz Korczak

Jesli nie miates takiego szczescia, to nic stracone-
go, warto jednak wiedzie¢, ze modyfikacja wzorcow
z dziecinstwa bedzie wymagata pracy nad ich ziden-
tyfikowaniem, a potem nad zmiana. Juz swiadomos¢
wiasnych probleméw, nieadaptacyjnych schema-
tow czy deficytow to ogromny krok naprzod. Wiedza
o tym, ze czegos$ nie wiesz czy nie umiesz w zakresie
komunikacji lub okazywania uczu¢, uwrazliwia na ten
obszar i pozwala stopniowo zmienia¢ sposéb poste-
powania. W razie watpliwosci mozna skorzysta¢ z pro-
fesjonalnej pomocy - to oznaka dojrzatego podejscia.

Praca nad soba obejmuje takze zmiane postawy wo-
bec siebie na bardziej wyrozumiatg i zyczliwa. Jeste$
tylko cztowiekiem. Czasem sie mylisz, niekiedy ci sie
nie chce albo brakuje ci cierpliwosci wobec réznych
zachowan dziecka. To nie znaczy, Zze go nie kochasz,
ani tym bardziej ze jeste$ ztym rodzicem.

Jako rodzic masz prawo zadba¢ o siebie z takg sama
troska i uwaznoscia, jaka kierujesz wobec dziecka.
Wielu rodzicéw zapomina o sobie, w przekonaniu,
ze taka postawa bytaby jednoznaczna z egoizmem.
Tymczasem nie ma nic ztego w trosce o swdj komfort,
poczucie bezpieczenstwa, odpoczynek i realizacje
swoich potrzeb.

Pamietaj, ze tak samo jak twoje dziecko jestes istota
spoteczna. Znajdz czas i przestrzen do podtrzymania
waznych dla siebie relacji. Pokaz mu, jaka wartos¢
moze mie¢ w zyciu przyjazn i kontakt z przyjaciotmi
lub waznymi, bliskimi cztonkami rodziny. W ten spo-
séb najlepiej nauczysz je budowania dobrych, satys-
fakcjonujacych relacji.

Rozmawiaj z bliskimi ludzmi, dziel sie z nimi swoimi
troskami i radosciami. Widuj sie tak czesto, na ile to
jest mozliwe i naile tego potrzebujesz. Korzystaj z no-


https://www.nowaera.pl/

now:

a .
a Twoje mocne strony

\Er

woczesnych technologii, kiedy bezposrednie spotka-
nie nie jest mozliwe. Przyjacielskie relacje oparte na
zaufaniu to najcenniejszy zasdb, szczegdlnie istotny
w trudnych i stresujgcych czasach. Warto pamieta¢, ze
dzieci ucza sie przez modelowanie, czyli obserwacje
i nasladowanie dorostych.

Jezeli chcesz kocha¢ swiat,
zbawiac go i karmi¢,

to wspaniale. Lecz najpierw
pokochaj i nakarm siebie.

— Stuart Wilde

Dbajac o siebie, przeciwdziatasz gromadzeniu sie fru-
stracji, nie kumulujesz negatywnych emocji i zmniej-
szasz poczucie bezsilnosci. Dbaj o swoje dobre sa-
mopoczucie, o jakos¢ zwiagzku, ale i o inne wazne dla
ciebie obszary, takie jak hobby czy odrobina btogiego
lenistwa. Znajdz co$, co da ci wytchnienie i szanse na
dotadowanie emocjonalnych akumulatoréw. Twéj stres
i przecigzenie obowigzkami nie sg bez znaczenia, po-
niewaz trudno jest zadbac o innych, nie dbajac o siebie.
Gdy zadbasz o siebie — wszystkim wyjdzie to dobre.

UWAGA!

Szczesliwe sa dzieci szczesliwych i spetnionych
rodzicéw.

Jesli latasz samolotem, pewnie znasz obowigzujace
na pokfadzie instrukcje bezpieczenstwa. Podstawo-
wa zasada brzmi: ,Jesli cisnienie w kabinie gwattow-
nie spadnie, maski tlenowe wypadna automatycznie.
Pasazerowie podrézujacy z dzie¢mi zaktadajg maske
najpierw sobie, a nastepnie dziecku”.

Ta kolejnosc¢ jest kluczowa. Jezeli nie zatozysz maski
sobie, z powodu niedotlenienia btyskawicznie poczu-
jesz dezorientacje, nie bedziesz w stanie rozpoznawac
ksztattow i twarzy. Wtedy nie pomozesz nikomu. Do-
piero majac na twarzy maske i nie ryzykujac utraty
przytomnosci, bedziesz w stanie zajac sie dzieckiem
i zadbac o jego bezpieczenstwo.

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

Jak zadba¢ o siebie?
Pozwél sobie na chwile refleks;ji

+ Wypisz, jakie swoje potrzeby zaspokajasz,
spedzajac czas z rodzing i dzie¢mi.

« Wypisz, jakie twoje potrzeby sa obecnie
niezaspokojone i potrzebuja wiekszej uwagi.

+ Wybierz jedna z tych niezaspokojonych po-
trzeb i zastanéw sie, jak mozesz zadbac o jej
realizacje.

- Wypisz co najmniej trzy r6zne pomysty,
ktére umozliwig zaspokojenie tej potrzeby.

« Zdecyduj, jakie konkretne dziatania podej-
miesz, aby jg zaspokoic.

+ Kiedy podejmiesz te dziatania?

+ Czego bedziesz do tego potrzebowac?

+ Kogo poprosisz o pomoc i wsparcie w reali-
zacji tej potrzeby?

« Jaki bedzie pierwszy krok do zaspokojenia
tej potrzeby?

Zdrowy egoizm

to postawa, ktéra charakteryzuje przyznanie
sobie prawa do wtasnych emocji i potrzeb. To
dbanie o wiasne potrzeby bez odczuwania przy
tym poczucia winy. Stanowi element asertywno-
$ci, czyli poszanowania swoich granic, potrzeb
i uczuc i uznania ich za tak samo wazne jak grani-
ce, potrzeby i uczucia drugiego cztowieka.

Rodzic, ktéry troszczy sie o siebie, ufa swojemu do-
Swiadczeniu i wynikajgcej z niego madrosci, ma wie-
cej emocjonalnej przestrzeni na zachowania i emocje
dziecka, wiecej cierpliwosci i sity, aby uwaznie stuchac
tego, co dziecko chce mu przekazac.

Wystarczajaco dobra matka, wystarczajaco dobry ro-
dzic - tego potrzebuje twoje dziecko do prawidtowego
rozwoju i bycia szczesliwym cztowiekiem. Bedac zdro-
wym egoista, bedziesz bardziej zadowolonym z zycia
cztowiekiem i lepszym rodzicem.
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Opracowanie merytoryczne i subiektywny dobdr cytatow:

Elzbieta Grabarczyk

psycholog z ponaddwudziestoletnim doswiadczeniem w pracy terapeutyczneji szkole-
niowej, certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien i mediatorka. Przez wiele
lat prowadzita warsztaty profilaktyczne z obszaréw radzenia sobie ze stresem, poczucia
wlasnej wartosci, profilaktyki uzaleznier oraz budowania satysfakcjonujacych relacji
interpersonalnych dla mtodziezy szkolnej, a takze szkolenia i wyktady dla nauczycie-
li z zakresu metod aktywizujacych, doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych oraz
rozwigzywania konfliktow w pracy z klasa. Byta réwniez psychologiem szkolnym. Obec-
nie prowadzi wtasny gabinet terapeutyczny i wspotpracuje z osrodkiem dla oséb uza-
leznionych od substancji psychoaktywnych.
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