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“Wszystko, czego pragniesz nauczyc¢ dziecko i
co ma przynies¢ wymierne korzysci zalezy od
rownowagi.
Zatem jednym z najwazniejszych zadan
rodzicow jest pomoc dziecku (w kazdym wieku)
0osiggnac zrownowazenie.”

-Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego s
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Odpowiedzialnos¢. Jedno stowo a potrafi wywotaé wachlarz przer6znych emociji. Jak do
tego pomyslimy o obowigzkach, o naszych dzieciach i nas samych, to tym bardziej
pojawig sie rézne uczucia, wyobrazenia a nawet stany somatyczne — przyspieszony
oddech, napiecie, nic przyjemnego. Dlaczego tak jest? Z mojego doswiadczenia pracy z
rodzicami, czesto wynika to z przekonania, ze dzieci jak i nastolatkowie, specjalnie nie
stuchajg polecen, chca sie bawi¢ zamiast wykonywac nudne zadania. Prawda jak zwykle
lezy posrodku. Faktycznie sposéb, w jaki przedstawiamy naszym dzieciom obowigzki, nie
zawsze jest dla nich atrakcyjny. Pewnie nieraz do gtowy przychodzi takie poréwnanie, ze
jesli moje dziecko wykonuje obowigzki, jest odpowiedzialne, to jest postuszne. Ale czy
my, jako doro$li, tez je zawsze chetnie wykonujemy? Mysle, ze dla wiekszosci z nas
obowigzki kojarzg sie z czyms nieprzyjemnym. Jak w takim razie rozmawia¢ o nich z
dzieckiem, nastolatkiem? Jak wprowadzac do ich zycia odpowiedzialno$¢?

W rozmowach z rodzicami czesto pada “chciatabym/chciatbym, zeby dziecko mnie
stuchato”. Kryje sie pod tym potrzeba spokoju, ktérego czesto brakuje. Jesli moje dziecko
bedzie mnie stucha¢, wykonywa¢ obowigzki, to stanie sie odpowiedzialnym cztowiekiem.
Postuszenstwo daje cisze, poczucie kontroli i porzgdek. Jednak na postuszenstwie nie
zbudujemy odpowiedzialnosci. Odpowiedzialno$¢ jest wewnetrznym przekonaniem, ktére
mowi ham: to jest moje zadanie, potrafie o co$ zadbac, mam wptyw.

Ten ebook powstat z mys$lg o wszystkich rodzicach, ktérzy chca zrozumieé. Zapraszam
Cie do wspdlnego przyjrzenia sie, jak najmiodsi sie rozwijaja i czego potrzebuja.
Sprébujemy znaleZz¢ odpowiedzi na wyzej postawione pytania i znalez¢ sposob na
stworzenie warunkéw, ktore beda dzieciom, nastolatkom sprzyjaC w stawaniu sie
odpowiedzialnymi ludzmi, ktérzy wypetniajg swoje obowigzki.

TreSci zawarte w tym ebooku odnoszg sie w szczegolnosci do dzieci i miodziezy
mieszczacych sie w normie rozwojowej.
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Czesto styszymy, ze dzieci, nastolatkowie sie buntujg. Co to tak naprawde znaczy?
Buntowanie kojarzy nam sie z krzykiem, ptaczem, sprzeciwem. Kojarzy sie z stowami:

“Nie bede tego robic.” “Nie”

“Zaraz.”

Nie chce. “7mué mnie.”

Te stowa informujg o czym$ bardzo waznym, co w wysokich emocjach nam umyka. Za
kazdym “nie” stoi che¢ decydowania o sobie. Taka postawa nie Swiadczy o ztej woli
dziecka, jego lenistwie badZ braku szacunku. Jego “nie” jest najczesciej wyrazem rozwoju
poznawczego.

Rozwdj dziecka jest procesem oddzielania sie od dorostego i budowania wilasnej
sprawczosci. Pierwsze zmiany w zachowaniu zaczynamy zauwazac okoto 2-3 roku zycia
— pojawia sie potrzeba decydowania o sobie. Jest to okres, w ktérym dziecko zaczyna
powoli budowac przekonania — mam wplyw, potrafie. W momencie, kiedy dziecko ma
blokowang potrzebe autonomii, rosnie jego opo6r. Jesli uwzgledniamy jego potrzeby —
dziecko uczy sie wspétpracowacé. Warto tutaj zaznaczy¢, ze autonomia dziecka jest
rozwinieciem relacji i blisko$ci — nie jej przeciwienstwem.

Mowigc o odpowiedzialnosci czy o obowigzkach, musimy sie przyjrze¢ przede wszystkim
temu, jak rozwija sie w tym wszystkim mo6zg. Czesto, rozmawiajgc z hajmtodszymi badz
szykujgc im liste zadan, zapominamy o tej kwestii. Przyjrzyjmy sie zatem neurobiologii.
Mbzg dziecka nie jest pomniejszonym mozgiem dorostego — to struktura, ktora
intensywnie rozwija sie, przebudowuje i integruje przez dziecinstwo i okres adolescenciji
(od ok 13 r.z). Najdtuze] dojrzewa kora przedczotowa, najmtodszy ewolucyjnie obszar,
znajdujacy sie za czotem. Ta struktura odpowiada za tak zwane funkcje wykonawcze,
ktore obejmuja:

pamiec robocza, czyli przechowywanie oraz przetwarzanie informacji w krétkim

czasie;

hamowanie - zdolno$¢ do kontroli impulséw, np. zdolno$¢ do
powstrzymywania sie od reakcji;

elastyczno$¢ poznawcza - umiejetnos¢ adaptacji do zmiany, zdolnos¢

przetgczania pomiedzy czynnosciami;

planowanie i organizacje — zdolno$¢ do wyznaczania celow i dazenie do nich;
regulacje emocji — nazywanie i przezywanie emocji

zarzadzanie czasem.
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Jak te funkcje wykonawcze majg sie do praktyki? Gdy prosimy o: wyniesienie Smieci,
nakarmienie psa, puszczenie zmywarki i wrzucenie brudnych ubran do kosza na pranie,
mdbzg dziecka musi wykonac¢ ztozong operacije:

1.Przerwac aktualng czynnos¢ — czesto bardziej atrakcyjng aktywnosé
(hamowanie impulsu).

2.Przetaczyc uwage (elastycznosS¢ poznawcza).

3.Zaplanowac kolejne kroki - np. zatozyC buty, kurtke, wzig¢ Smieci, otworzy¢
drzwi, wréci¢, znalez¢ saszetke itp. (organizacja dziatania).

4.Utrzymac kolejno$¢ w pamieci robocze;.

5.Poradzi¢ sobie z emocjami — czesto frustracja.

Gdy dla dorostego zrobienie kilku zadan, czesto automatycznie, nie stanowi problemu,
dla dziecka moze by¢ ogromnym obcigzeniem ukladu nerwowego. Co wiecej, uktad
limbiczny, ktory odpowiada za czeS¢ emocjonalng, rozwija sie szybciej niz kora
przedczotowa. Oznacza to nic innego jak to, ze emocje najmtodszych sa silniejsze niz
jego zdolnos¢ do ich regulowania. Mozemy méwi¢ o , braku integracji pomiedzy tymi
strukturami mézgu, ktére odpowiadajg za emocjonalnosé, reaktywnosé a tymi, ktére
odpowiadaja za refleksyjnos¢ i kontrole. Kiedy dziecko ma wyczerpane zasoby (jest
zmeczone, gtodne, czuje presje), tatwo dochodzi o duzej reakcji emocjonalnej, ktorg
czesto obserwujemy w ptaczu, krzyku, stéw “nie”, “nie chce” itp.

Zdolnos¢ do samoregulacji, a takze planowanie, jest procesem, ktory zachodzi w wyniku
stopniowego dojrzewania struktur moézgu oraz doswiadczen spotecznych. Oznacza to, ze
dzieci ucza sie odpowiedzialnosci nie dlatego, ze sg do niej zmuszane, tylko dlatego, ze
ich moézg jest z czasem zdolny do udzwigniecia tego-, majgc odpowiednie wsparcie w
postaci obecnosci oraz przyktadu.
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Zyjemy w $wiecie, ktéry pedzi. Praca, dzieci, zakupy, dom. Czasem ciezko nam sie
zatrzymac i sprawdzi¢ czego my potrzebujemy i czego potrzebuje nasze dziecko, co stoi
za naszym zachowaniem, co stoi za zachowaniem naszego dziecka i nastolatka. Na co
zatem warto zwrdoci¢ uwage? Chciatabym zwrdci¢ uwage na zachowania, ktére moga
powodowac wiecej oporu ze strony dziecka niz checi wspotpracy przy obowigzkach:

Nadmierna kontrola: im wiecej bedziemy dziecku dawac “rozkazow” oraz
przypomnien, tym bardziej dziecko bedzie dazylo do odzyskania autonomii.
Dzieci nie walczg z obowigzkami, raczej walczg o wptyw.

Mylenie niedojrzatosci z brakiem checi/buntem- pamietajmy o tym, ze dziecko
moze nie mie¢ rozwinietych jeszcze zdolnosci organizacyjnych badz
emocjonalnych, aby wykona¢ zdanie, co moze prowadzi¢ do frustracji i unikania
ze strony dziecka.

Porownywanie, etykietowanie — kiedy moOwimy dziecku, ze “Zosia z
przedszkola...” “Jas z Twojej klasy...” to jego poczucie wiasnej wartosci i
skutecznosci zostaje ostabione. Takie komunikaty budujg tozsamo$¢ osoby
niekompetentne;j.

Motywowanie nagrodami bgdz strasznie karg — prezenty, system punktowy, kary
mogq dziata¢ krétkoterminowo natomiast nie wyksztatcg motywacji wewnetrznej,
co bedzie przektadato sie na brak odpowiedzialnosci a dziatanie “za co$” lub zeby
unikna¢ czegos.

Wyreczanie — gdy cierpimy na permanentny brak czasu, najatwiejszym i
najszybszym rozwigzaniem jest przejecie zadania, wyreczenie dziecka. JeSli
zdarza sie to w chwilach “kryzysowych”, jest to w porzadku - jesteSmy tylko
ludZmi. Natomiast gdy jest to regularne, odbiera dziecku okazje do praktykowania
sprawczosci.
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Co wiecej, z perspektywy rozwoju dziecka liczy sie przede wszystkim relacja, a dopiero
potem wymagania. Nie zrozumcie mnie Zle — nie chodzi o to, zeby na wszystko sie
zgadzaé, co chce dziecko czy o brak zasad. Chodzi o to, ze dziecko chetniej podejmuje
dziatanie, kiedy czuje sie bezpiecznie w towarzystwie rodzica niz kiedy doswiadcza
kontrolowania. Wynika to z faktu, ze poczucie bezpieczenstwa jest bazg dla odkrywania
oraz uczenia sie. Kiedy dziecko czuje sie rozumiane oraz akceptowane, jego gotowos¢ do
podejmowania wysitku jest wieksza. Natomiast gdy dziecko/nastolatek odczuwa zagrozenie
(krzyk, presja, poréwnywanie, zawstydzanie), aktywujg sie struktury w mozgu
odpowiedzialne za przetrwanie (zamyka sie w sobie, krzyczy). W takiej sytuacji dziecko nie
uczy sie odpowiedzialnosci — uczy sie obrony.

Chciatabym, aby wybrzmiato przede wszystkim, ze bezpieczna wiez nie jest zwigzana z
brakiem granic. Granice stawiane w relacji sg wazne i dobrze, jeSli za nimi idzie komunikat.

Inaczej dziecko odbierze takag informacje: “Nie obchodzi mnie, co czujesz. Masz to
zrobi€. Ja tez jestem zmeczonalzmeczony.”

A inaczej taka: “Widze, ze jeste$ zmeczony i nhie masz ochoty. Jednoczes$nie to jest
twoje zadanie. Co by Ci pomogto?”

Wazne jest rowniez to, jak my podchodzimy do granic — czy one sg spokojne i
przewidywalne? Czy granice kojarzg nam sie z krzykiem, demonstracjg sity? Kiedy
jestesmy stabilni i konsekwentni, jest to wystarczajgcym komunikatem. Dodatkowo granice
oddzielajga emocje od zachowania. Akceptujemy emocje, ale nie musimy akceptowac
kazdego zachowania. Ponizej przedstawiam przyktady sytuacji, gdzie widzimy uznanie
autonomii dziecka i nastolatka.

Sytuacja 1 : posprztanie pokoju przed kolacja

Wersja A- nieuznanie emocji
Rodzic (z kuchni, gtos podniesiony):
-lle razy mam cie prosi¢?! Posprzataj ten pokoj!

Dziecko:
-Nie chce!

Rodzic:
-Jak nie posprzatasz tam zaraz to nie bedzie zadnej bajki!

Dziecko (rzuca zabawkami):
-Glupia bajka!

W tej sytuacji napiecie rosnie, a wraz z nasilonymi emocjami rodzica rosng emocje dziecka.
Dziecko broni autonomii, rodzic wzmacnia kontrole. Obowigzek nie jest juz zadaniem tylko walka.

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
z budzetu Wojewoddztwa Mazowieckiego
@E”_“Pf}?f‘,,m ) ©  MMazowsze,



Wersja B- uznanie emocji i granic
Rodzic (przychodzi do pokoju dziecka, méwi opanowanym tonem):
-Widze, ze jestes w trakcie zabawy w wyscigi i nie masz ochoty przerywac.

Dziecko:
-Bo sie jeszcze bawie!

Rodzic:
-Rozumiem, to wazny wyscig. Jednoczesnie przed kolacjg sprzatamy podioge. Chcesz
najpierw odtozy¢ autka na miejscu czy pozbieraé¢ klocki?

Dziecko:
-Pierwsze klocki.

Réznica w tych sytuacjach polega na tym, ze rodzic uznaje emocje dziecka (nie masz
ochoty przerywac), granica jest utrzymana (przed kolacjg podtoga ma by¢ posprzatana),
dziecko ma wybor (pierwsze klocki czy autka). Rodzic wspart start i byt kontenerem
emocji dziecka, zamiast kontrolowac. Oczywiscie takie podejscie nie daje gwarancji, ze
dziecko bedzie spokojnie reagowac, ale takie doswiadczenia bedg w dziecku budowac
przekonania, ze emocje sa bezpieczne, zasady sa state, odpowiedzialno$¢ nie oznacza
braku bliskosci.

Podobny przyktad mozemy wzig¢ z zycia z nastolatkiem.
Sytuacja 2 : wyniesienie Smieci wieczorem
Wersja A
Rodzic (zniecierpliwiony):

-lle razy mam mowic?! Miate$ wynies¢ Smieci!

Nastolatek (nie odrywajgc wzroku od telefonu):
-Zaraz.

Rodzic:
-To twoje “zaraz” trwa godzine! Jeste$ kompletnie nieodpowiedzialny.

Nastolatek:
-Dobra, to w ogdle nie wynosze!

Rodzic:
-W takim razie zabieram ci telefon.
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Wersja B
Rodzic (podchodzi blizej, spokojnie):
-Widze, ze jestes w trakcie rozmowy.

Nastolatek:
-No, pisze z kumplem.

Rodzic:
-Rozumiem, jednoczesnie Smieci miaty by¢é wyniesione przed 19 a jest 18:50.
Potrzebujesz jeszcze 5 minut czy wolisz to zrobi€ teraz i mie¢ z gtowy?

Nastolatek (westchniecie):
-Daj mi jeszcze 5 minut.
Po 5 minutach i przypomnieniu rodzica, nastolatek wynosi $mieci.

Ponownie mozemy zauwazyC, ze kiedy uznajemy aktywnosS¢ dziecka, wykazujemy
szacunek do jego Swiata, jasno, ale spokojnie komunikujemy ustalenia, dajemy wybor,
budujemy relacje oraz odpowiedzialno$¢. Kiedy dopiero w wieku nastoletnim
wprowadzamy zmiane w komunikacji nasze dziecko bedzie potrzebowato czasu i
statosci, aby zmieni¢ podejScie badz komunikacje.

W wyzej przytocznych przyktadach duzag role odgrywa regulacja emocji rodzica. Dzieci
uczg sie samoregulacji poprzez wspoétregulacje, modelowanie, co oznacza, ze to w jaki
sposOb rodzice regulujg swoje emocje bedzie wplywalo na regulacje emocji przez
dziecko.
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Czesto wpadamy w btedne koto proszenia, przypominania, denerwowania sie a na koncu
dziecko i tak nie robi tego, o co zostato poproszone. Rzadko stoi za tym lenistwo. Dzieci
potrzebujg od matego bezpiecznej relacji z rodzicem, jasnych zasad, poczucia wptywu
oraz stopniowego uczenia sie odpowiedzialnosci. Stad tez zachecam do przyjrzenia sie
pieciu krokom, ktére moga utatwi¢ wprowadzenie obowigzkéw do waszego domu.

1.Zacznij od matych zadan — mate zadania buduja poczucie kompetencji i sprawczoSci.
Zbyt trudne moga wywotywac opor i frustracje. Np. zamiast: “posprzataj pokoj”
powiedz o jednej, konkretnej rzeczy: “odtéz samochody na swoje miejsce”.

2.Ustalcie zasady wspolnie — dzieci chetniej wspotpracuja, gdy majg poczucie wptywu —
daje im to autonomie i buduje motywacje wewnetrzng. Pomocne moze by¢ wspoélne
zastanowienie sie, jakie obowigzki domowe wykonuje dana osoba w ciggu tygodnia.
Mozecie tez rozpisa¢ obowigzki na karteczki i wrzuci¢ do stoika — co tydzien kazdy
losuje inny.

3.Konsekwencje logiczne zamiast kar — dziecko lepiej sie uczy, gdy widzi zwigzek
przyczynowo skutkowy. Konsekwencje sg efektem zachowania, nie karg, ktora jest
oderwana od sytuacji. Np. zostawienie zabawek na podtodze — ladujg w pudle rzeczy
“do odbioru”, niezabranie stroju na WF — brak ¢wiczenia.
Jak rozpozna¢ konsekwencje? Warto zadac sobie 3 pytania:

-Czy to jest powigzane z sytuacja?
-Czy to uczy czegos na przysztosc?
-Czy powiedziatabym/tbym to spokojnie (bez emocji)?

- to dobra konsekwencja Jesli nie - to prawdopodobnie kara

Jakich komunikatéw mozna uzyc?
Widze, ze to nie zostato zrobione - wrocimy do tego, zanim zaczniemy co$ innego.
Nie zadbates/zadbatas$ o to, wiec dzis tego nie uzywamy.
UmawialiSmy sie — nastepnym razem sprobujemy inaczej.
To Twoja odpowiedzialno$¢ — pomoge, jesli chcesz.

4. Daj wybor zamiast rozkazu — dzieci potrzebujg autonomii — poczucia wolnosci,
samodzielnosci. Kiedy zapraszamy ich do dialogu, ta potrzeba jest zaspokojona. Jednak,
jesli nie, to czesto spotyka sie to z trudniejszymi zachowaniami dziecka. Np zamiast: ,idz
posprzatac teraz pokoj”, zapytaj: ,sprzatasz teraz czy za 10 minut?”.

5. Buduj rutyne — rutyna daje poczucie bezpieczenstwa, ktore jest niezwykle istotne w
rozwoju dziecka, ponadto rutynowe dziatania stajg sie nawykiem. Np. Wspolnie po
obiedzie/kolacji dziecko pomaga w sprzataniu
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Ponizej

Obowigzki dopasowane do wieku

przedstawiam propozycje podziatu

obowigzkéw i

odpowiedzialnosci

dostoswanych do wieku, rozwoju poznawczego, emocjonalnego oraz spotecznego.
Zachecam jednak do sprawdzenia, na ile propozycje sg zgodne z wami — to wy jestescie
najlepszymi ekspertami od swoich dzieci.

OBOWIAZEK WSKAZOWKI
-odktadnie zabawek na “traktujmy obowiazki jako , .
miejsce (z pomoca) zabawe Nasladowanie
2-3 ) réJb sarr?odzielie o -skupiajmy sie przede dorostych,
Lata 'Edzezia Ubierania fl wszystkim na pokazywaniu tworzenie
J ' § dziecku, tak aby mogto za autonomii
nami powtarzac
-f,p.rzqta.nle, ;abawek chwalmy wysitek, nie efekt :
-Scielenie tézka (wedtug 0. Widac ze whosvtad/ed Budowanie
mozliwosci) P- ' 2y poczucia
) duzo pracy w utozeniu ,
4-6 lat | -pomaganie w prostych . L o Sprawczosci,
. klockdw/ w poscieleniu tézka | 7. . .
czynnosciach domowych (np. krotkie polecenia inicjowania
nakrywanie do stotu) owtarzglne ' przez dziecko
-ubieranie sie samodzielnie P
-utrzymywanie porzgdku w
swojej przestrzeni . e , Rozwdj
- -jasno okreslajmy zasady, nie -
-pomoc w czynnosciach . : N kompetencji i
7-9 lat bojmy sie konsekwencji, o
domowych (np. pomoc przy worowadzaimy rutvn odpowiedzial
obiedzie, rozpakowywanie P Jmy rutyne nosci
zmywarki)
bardziej ztozone czynnosci Samodzielnod
P o Y . rodzinnie, pokazujmy organizacji,
lat zrobienia (2 pomoca rodzica/ konsekwencje dziatan poczucie
starszego rodzenstwa) sprawczosci
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-zarzadzanie czasem -state
obowigzki w domu

o e -negocjujmy Rozwdj
-odpowiedzialnos¢ finansowa L N
. -traktujmy jako partnera (ale autonomii
13+ | (np.zarzadzanie : .
: z granicami) oraz
kieszonkowym) . .
tozsamosci

-dotrzymywanie umow i
zobowigzan

Czesto zdarza sie, ze rozmowa nie wystarcza. Zamiast spokojnej wspotpracy pojawia sie
opor, odktadanie ,na pOzniej”, negocjacje bez konca albo zwyczajne ,nie chce mi sie”. | to
jest zupetnie normalne. Czesto dzieCmi kierujg emocje, automatyczne mysli (,to bez
sensu”, ,i tak mi sie nie uda”) albo po prostu brak nawyku. Dlatego zachecam do
zapoznania sie z propozycjg narzedzi, ktorg mozna wprowadzac¢ w swojej rodzinie.

Petla nawyku:

Schemat do wypetnienia:

« Sytuacja (kiedy?):

« Mysl (co pomyslatem?):

« Emocja (co poczutem?):
Zachowanie (co zrobitem?):
Skutek (co sie stato potem?):
« Co moge zrobi¢ nastepnym razem?:

Plan wdrazania obowigzkéw ,,matych krokéw”
Schemat:
1.Wybierz 1 obowigzek
2.Podziel go na mini-kroki
3.Ustal czas (np. 5-10 minut)

Przyktad:
~Sprzatanie pokoju”
« dzien 1: tylko biurko
« dzien 2: biurko i podtoga
 dzien 3: catos¢
Po wykonaniu zadania:
« Co zrobitem dobrze?
« Co byto trudne?
« Z czego jestem dumny?

serce Polski
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Zamiana mysli
np. Zmywanie naczynh po obiedzie

. . Bardziej Nowe
mysl| dowdy za dowody przeciw . . .
pomocna mysl dziatanie
T lko kilk
e To nie jest * qtrwa tylko kilka
, . minut
To przyjemne e Moge whacave To nudne, ale
nudne, e Wolatbym 5& wiqczy krétkie zrobie toi | Zaczynam
. o, muzyke . .
nie chce robic¢ cos bede miec od 5 minut.
mi sie” innego * Potemmam toz spokdj.”
gtowy '
Checklista

ZADANI MYSL KTORA NOWA
E ZROBIONE PRZESZKADZA POMO'CNA
MYSL
Sprza.taie v To za duzo roboty Zropie tylko jedng
pokoju czesc
Zadanie dofinansowane ze srodkéw
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NIE WIPAC PC MNIE [ ]

serce Polski



Drogi rodzicu,

Pamietaj, ze na poczatku dziecko moze nie
wiedziec¢, co wpisac, dlatego pomo6z mu w
tym- podawaj przyktady. Nie poprawiaj ,,na
site” jego mysli, wazne zeby uczyto sie
samo je zauwazac. Jesli dziecko zauwazy
jakas automatycznag mysl i ja bedzie sie
stara¢ zmienic to duzy krok.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego s
NEE WIPAC 'O MNZE a zow z e.

serce Polski



Jesli chcesz, aby Twoja obecnos$¢ dawata dziecku poczucie bezpieczehstwa, pokaz mu,
ze widzisz jego wysitek, zmagania i mocne strony. Tworz przestrzen wolng od krytyki — z
nig i tak spotyka sie na zewnatrz. Nie zaprzeczaj jego odczuciom, bo ma do nich prawo.
Kiedy wie, ze go styszysz, rosng szanse, ze z czasem powie Ci wiecej.

Tworzenie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania w trudnym czasie to naturalne wsparcie,
ktore odegra kluczowa role w wychodzeniu z kryzysu.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
FUNDACA j ©  Mazowsze.
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Psycholozka, trenerka TUS, psychoedukatorka, w
trakcie szkolenia psychoterapeutycznego. Z pasjg
wspiera dzieci, mtodziez i dorostych. Wspodtautorka
poradnikéw dla rodzicow i nauczyciel,
zaangazowana w tworzenie praktycznych narzedzi
edukacyjnych utatwiajgcych codzienne wyzwania
wychowawcze. Wspotorganizuje i koordynuje
konferencje popularnonaukowe, takie jak
neuroEFEKTYWNI czy NeuroROZNORODNI. Jako
trenerka efektywnej nauki taczy wiedze
psychologiczng z technikami uczenia sie, pomagajac
uczniom poprawiac wyniki i motywacje. Ma rowniez
doswiadczenie jako pracowniczka naukowo-
dydaktyczna na uczelni wyzszej. Ukonczyta studium
dialogu motywujgcego.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw

_____
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, Jjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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	Odpowiedzialność i obowiązki w życiu dziecka- jak wprowadzać je w codzienność bez walki.
	ISBN: 978-83-68385-60-1
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	Drogi rodzicu,
	Pamiętaj, że na początku dziecko może nie wiedzieć, co wpisać, dlatego pomóż mu w tym- podawaj przykłady. Nie poprawiaj „na siłę” jego myśli, ważne żeby uczyło się samo je zauważać. Jeśli dziecko zauważy jakąś automatyczną myśl i ją będzie się starać zmienić to duży krok.
	Jeśli chcesz, aby Twoja obecność dawała dziecku poczucie bezpieczeństwa, pokaż mu, że widzisz jego wysiłek, zmagania i mocne strony. Twórz przestrzeń wolną od krytyki – z nią i tak spotyka się na zewnątrz. Nie zaprzeczaj jego odczuciom, bo ma do nich prawo. Kiedy wie, że go słyszysz, rosną szanse, że z czasem powie Ci więcej.
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	Psycholożka, trenerka TUS, psychoedukatorka, w trakcie szkolenia psychoterapeutycznego. Z pasją wspiera dzieci, młodzież i dorosłych. Współautorka poradników dla rodziców i nauczycieli, zaangażowana w tworzenie praktycznych narzędzi edukacyjnych ułatwiających codzienne wyzwania wychowawcze. Współorganizuje i koordynuje konferencje popularnonaukowe, takie jak neuroEFEKTYWNI czy NeuroRÓŻNORODNI. Jako trenerka efektywnej nauki łączy wiedzę psychologiczną z technikami uczenia się, pomagając uczniom poprawiać wyniki i motywację. Ma również doświadczenie jako pracowniczka naukowo-dydaktyczna na uczelni wyższej. Ukończyła studium dialogu motywującego.
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	Fundacja Nie Widać Po Mnie zrodziła się z potrzeby przełamywania tabu i głośnego mówienia o zdrowiu psychicznym Polaków i problemach, takich jak depresja, uzależnienia, lęki i fobie. Wierzymy, że odpowiednia psychoedukacja i zwiększanie świadomości jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, która pozwoli w przyszłości zmniejszyć ryzyko zaburzeń psychicznych i zahamuje tendencję wzrostową zapadalności na tego typu choroby, których konsekwencje odczuwają pacjenci, rodzina i cały system opieki zdrowotnej.
	Swoje działania kierujemy do różnych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki zwiększające prawdo-podobieństwo zaburzeń, a także uczymy, jak to zagrożenie zmniejszać. Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla osób dorosłych w kryzysie. Troszczymy się też o seniorów.
	Troską otaczamy też dzieci i młodzież. Wirtualna rzeczywistość, deprecjonowanie życia „w realu”, samotność, rosnąca depresja, uzależnienia od substancji i czynności, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemów, które piętrzą się dziś przed młodymi ludźmi.
	Programy psychoedukacyjne kierujemy też do medyków, którzy w sposób szczególny zagrożeni są zaburzeniami typu depresja, uzależnienia, lęki, zespół stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, że odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przełamać strach przed właściwą terapią, a to wpłynie na jakość usług i poprawi funkcjonowanie całego systemu.
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