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“Stowa majq moc.
To, jak mowimy do
dzieci, ksztattuje ich
poczucie wtasnej
wartosci, pewnosc
siebie i sposob, w jaki
postrzegajq Swiat”
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WPROWADZENIE

Czym jest dobrostan?

yobraz  sobie  zwykly  poniedzialek.  Budzik  jeszcze
drzemie, aTy juz czujesz w powietrzu zapach kawy ilekki
niepokoj: ,Czy zdazymy? Czy dzieci wstana w dobrym
humorze?”. W takie poranki wida¢ prawde prosta jak S$wiatlo: dobrostan
psychiczny to nie tylko brak problemow, lecz zdolnosé, by mimo nich
rozwinag¢ skrzydla. WHO thumaczy to tak: to stan, wktorym potrafimy

uzy¢ wlasnej energii, by uczy¢ sie, kocha¢ iwnosi¢ cos do Swiata.

Psychologia pozytywna dodaje, zZe dobrostan to... smak zycia. To migdal
w rogaliku, ktory znajdujemy dopiero, gdy jemy powoli. A dzieci? Patrza na
nas i widza, czy cieszy nas wlasne zycie. Badania pokazuja, ze gdy rodzic sam

czuje sens i spokoj, dziecko uczy sie tego jak jezyka ojczystego.



Definicja dobrostanu psychicznego w ujeciu WHO

WHO definiuje dobrostan psychiczny nie tylko jako brak choroby psychicznej,
ale przede wszystkim jako stan, w ktérym czlowiek:

« Dobrze sie czuje,

o Radzi sobie ze stresem,

« Efektywnie pracuje lub uczy sie,

e Jestw stanie budowac relacje z innymi,

e Wnosi co$ do swojej spolecznosci.

Mowiac prosciej: to taki stan, w ktorym czujemy sie wewnetrznie spokojni,
spelnieni i potrafimy funkcjonowa¢ w codziennym zZyciu - mimo réznych

trudnosci.

Dobrostan psychiczny w ujeciu psychologii pozytywnej

Psychologia pozytywna skupia sie na tym, co sprawia, ze zycie jest dobre i
wartosciowe. Wedlug niej dobrostan psychiczny to co$ wiecej niz tylko brak
probleméw - to pelne i satysfakcjonujace zycie. Skladaja si¢ na niego takie
elementy jak:

«  Pozylywne emocje (np. rados¢, wdziecznos¢),

e Zaangazowanie (np. pasje, flow),

e Relacje z innymi,

« Poczucie sensu zycia,

« Poczucie osiagniec i sukcesow.

W skrocie: dobrostan to czucie sie dobrze i funkcjonowanie dobrze, rozwijanie

sie, budowanie sensu i czerpanie radosci z zycia.

Znaczenie zdrowia psychicznego w zyciu rodziny

Zdrowie psychiczne to serce kazdej rodziny. Gdy domownicy czujg sie dobrze
psychicznie - latwiej im sie dogadac, wspiera¢ i wspdlnie cieszy¢ codzien-
noscia.

e Spokojni rodzice = spokojniejsze dzieci.

o Lepsze relacje = mniej konfliktow.

o Wiecej empatii = wiecej bliskoSci.
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Spokojni rodzice =
spokojniejsze dzieci.

Lepsze relacje = mniej
konfliktow.

Wiecej empatii =
wiecej bliskosci.



Badania potwierdzaja:

e Dobre samopoczucie psychiczne rodzicow wplywa na rozwoj emocjonalny
i spoleczny dzieci (Harvard, Center on the Developing Child).

e Rodziny, ktére dbaja o zdrowie psychiczne, maja lepsza komunikacje
i mniejszy poziom stresu (WHO, 2022).

e Wsparcie psychiczne w rodzinie to jeden z kluczowych czynnikow chronig-

cych przed depresja i wypaleniem u dorostych (APA, 2020).
Dbajac o zdrowie psychiczne, budujemy bezpieczny, cieply dom, w ktérym

kazdy czuje sie wazny i kochany. To inwestycja w mitos¢, zrozumienie i wspolne

szczescie.

Dlaczego warto Swiadomie wspieraé sie w domu?

Wspieranie sie w rodzinie to codzienna sila, ktora buduje zaufanie, blisko$¢
i odporno$¢ na trudnosci.

e Mniej stresu - wiecej zrozumienia i przestrzeni na ustyszenie siebie.

e Wiecej blisko$ci — mniej klotni.

o Lepsze relacje - silniejsze poczucie bezpieczenstwa.

Rodzice sa przykladem i pierwszym zrodlem wsparcia. Ich sposob reagowa-
nia, rozmawiania i okazywania emocji ksztaltuje to, jak dzieci ucza sie wspie-
rac¢ innych - i siebie.

e Sluchaja z uwaga

o Daja przestrzen na emocje

o Pokazuja, jak rozmawiac¢ bez oceniania

o Ucza, 7e proszenie o pomoc to sila, nie stabos¢

Swiadome wsparcie to nie “wielkie gesty”, ale codzienne stowa, cierpliwo$é

i obecno$¢. Rodzice, ktorzy wspieraja i daja dobry przyklad, tworza dom pelen

zaufania i spokoju - najlepsze miejsce do wzrastania.



CWICZENIA DLA CIEBIE!

1. Mikro rytual ,,Pierwsze slowo”

Ten prosty rytual pozwala rodzinie nadaé wspolny kierunek na caly dzien. Rano, zaraz
po przebudzeniu lub przy Sniadaniu, kazdy wybiera jedno stowo, ktore bedzie dla niego
Lkompasem” na nadchodzqce godziny. Moze to byé na przyktad ,spokdj’, ,rados¢’, ,ciekawosc”
albo ,cierplivwos¢”. Wazne, aby bylo krotkie, pozytywne i moZliwe do sapamigtania. Dzigki temu
rodzice i dzieci majq okazje zatrzymac si¢ na chwilg, zastanowic nad tym, czego potrzebujq i
co cheq w sobie pielegnowac. W ciggu dnia mozna do tego stowa wracaé — przypominac sobie
0 nim @ trudniejszych momentach, a wieczorem porownac, czy udato si¢ by¢ mu wiernym.

2. ,Stacja pogodowa”

Cwiczenie to pomaga @ prosty sposéh wyrazié emocje i nastroje, ktdre pojawiajq si¢ zaraz
po przebudzeniu. Na kartce rysujemy cztery symbole pogody: stonice, wiatr, deszcz i burze.
Kazdy cztonek rodziny, usywajgc spinacza, magnesu lub karteczki z imieniem, zaznacza,
jaka ,pogoda” najlepiej oddaje jego aktualny stan wewnetrzny. Nie chodzi o doktadne
opisywanie emocji, ale o szybki sygnat, ktory pozwala innym lepiej zrozumicd, z jakq energiq
zaczynamy dzien. To prosta forma komunikacji, ktora wspiera uwainosé na siebie nawzajem
i uczy dzieci, Ze kazda emocja jest w porzqdku — zarowno ,stoneczna’, jak i ,burzowa’.
Atmosfera w klasie stata si¢ nie do zniesienia, byta coraz bardziej napieta. Niemal na kazdej
lekcji, jak zglaszali to nauczyciele, stychac bylo obrazliwe stowa, wypowiadane przez uczniow,
oceny, a wzajemne osqdy byty na porzqdku dziennym. Uczniowie na lekcjach nie cheieli ze
sobq wspotpracowad, ponicwas dwoijki, lrojki wzajemnie antagonizowatly si¢ stosujgc BFF.
Niemozliwym dla nauczycieli stato sie w pewnym momencie prowadzenie lekcji metodq pracy
w grupach czy projektow, ponicwaz uczniowie olwarcie okazywali niechec i sprzecio.

3. .kyk wdziecznos$ci”

Poranki bywajq petne pospiechu, dlatego to cwiczenie wprowadza moment zatrzymania i
Swiadomego docenienia drobnych rzeczy. Kiedy siegamy po pierwszy vk kawy, herbaty czy
kakao, robimy to w ciszy, kierujgc mysli ku jednej rzeczy, za ktorq jus w tej chwili mozemy byé
wdzigczni. Moze to byc¢ dobrze przespana noc, zdrowie dziecka, perspektywa ciekawego dnia
albo nawet sam aromat ulubionego napoju. Wdziecznos¢ prakiyvkowana w tak niewielkich
dawkach buduje w rodzinie pozylywny nastroj i pomaga rodzicom modelowac postawe
doceniania codziennosci. 10 krotkie cwiczenie ucsy, Ze nawet kilka sekund skupienia moze
znaczqeo wplynqc na jakosé catego dnia.
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ROZDZIAL 1.
ZDROWIE
PSYCHICZNE

FUNDAMENTY W CODZIENNOSCI

drowie psychiczne dziecinie jest czyms ,dodatkowym”, o czym myslimy
dopiero w trudnych momentach. To fundament, na ktérym buduje sie

rozwd6j emocjonalny, spoleczny i intelektualny mtodego czlowieka. Tak

jak dbamy o codzienne positki czy higiene, tak samo powinni$my pamietac

o prostych nawykach i srodowisku, ktore wzmacniaja dobrostan psychiczny

dziecka.

Na zdrowie psychiczne wplywa wiele czynnikow, ktore wzajemnie sie

przenikajg:

Rola rutyny, snu, ruchu i odzywiania

Biologia - temperament, predyspozycje genetyczne czy indywidualna
wrazliwo$¢ ukladu nerwowego sprawiaja, ze kazde dziecko inaczej reaguje
na stres czy wyzwania.

Srodowisko - klimat emocjonalny w domu, warunki materialne, dostep do
edukacji czy bezpieczne otoczenie maja ogromne znaczenie. Wazne, aby
dziecko moglo dorasta¢ w atmosferze akceptacji i zrozumienia.

Relacje - nic nie ksztaltuje psychiki tak, jak wiez z najblizszymi. Ciepla,
wspierajaca relacja z rodzicem czy opiekunem daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa i stanowi ,tarcze ochronna” przed trudnosciami.
Swiadomo$¢ tych trzech obszaréw pomaga rodzicom dostrzegaé, ze nie

wszystko zalezy wylacznie od nich.

odzienne nawyki to male cegielki, z ktorych powstaje zdrowie
psychiczne. Rutyna - przewidywalno$¢ daje dzieciom poczucie

bezpieczenstwa. Stale pory posilkow, snu czy nauki pomagaja



uporzadkowac swiatizmniejszaja napiecie. Rutynairytualy to pajeczyna, ktora

spina razem dzien. Jedno ,dobranoc” bez telefonu warte jest stu poradnikow.

Sen - dzieci i nastolatki potrzebuja wiecej snu niz dorosli. Niewyspane
dziecko latwiej sie denerwuje, ma problemy z koncentracja i gorzej radzi sobie
7 emocjami. Warto dba¢ o spokojny wieczorny rytuatl bez ekranow i nadmiaru
bodzcow. Sen to pierwsza strazniczka nastroju. Wyobraz sobie, ze mozg
Twojego dziecka to biblioteka; noca sprzatacze ustawiaja ksiazki na potkach.
Gdy noc jest krotka, czes¢ tomow laduje na podlodze—stad poranne fochy.
Wielka analiza sprzed roku pokazala, ze nastolatki, ktore $pig regularnie,
rzadziej wpadaja w czarng dziure smutku.

Ruch - aktywnoS$¢ fizyczna to nie tylko zdrowie ciata, ale tez psychiki.
Zmniejsza stres, poprawia nastroj i uczy wspolpracy, zwlaszcza gdy ma forme
zabawy. Ruch to ladowarka. Nie trzeba maratonéw—wystarczy rodzinny taniec
w kuchni lub rower na lody trzy razy w tygodniu, by chemia mézgu zaczela
wydziela¢ endorfiny jak drozdze CO

Odzywianie - dieta bogata w warzywa, owoce, pelnowarto$ciowe biatko i wode
wspiera mozg i uklad nerwowy. Regularne positki pomagaja w stabilizacji
nastroju. Jedzenie to list milosny do ciala. Kolorowa salatka z dziecieca nazwg
Ltecza w misce” robi dla mikroflory wiecej niz moralizatorskie wyklady. Dieta
srodziemnomorska (oliwa, fasola, ryba) zmniejsza ryzyko obnizonego nastroju

u mlodziezy — nie w procencie, lecz w poczuciu lekkosci po kazdym kesie

Te elementy sa wrecz oczywiste, a jednoczesnie zadbanie o nie, stanowi

skuteczny element codziennej profilaktyki zdrowia psychicznego.

Domowe rytualy wspierajace psychike

odzina to pierwsze i najwazniejsze sSrodowisko, w ktorym dziecko uczy
sie regulacji emocji. Proste rytualy w domu moga wzmacnia¢ wiezi i

poczucie bezpieczenstwa:



«  Wspodlne posilki - to czas rozmowy, dzielenia sie przezyciami i budowania
bliskosci.

o Codzienne rozmowy - pytanie dziecka ,jak sie dzi$ czule$?” uczy je
nazywania emocji i pokazuje, 7ze jego przezycia sa wazne.

e« Wieczorne rytualy - czytanie, spokojna rozmowa czy przytulenie przed
snem pomagaja wyciszy¢ emocje i daja poczucie opieki.

o  Male tradycje rodzinne - np. wspolna sobotnia gra, spacer po szkole czy
wieczor filmowy. Powtarzalne i przewidywalne aktywno$ci wzmacniaja
poczucie wspolnoty.

e Czas na Smiech i zabawe - humor i spontaniczna rados¢ sa tak samo
wazne jak rozmowy o trudnych sprawach.

To wiasnie te codzienne, drobne momenty tworza przestrzen, w ktorej

dziecko uczy sie, ze swiat jest bezpieczny, a bliskos¢ daje site do mierzenia sie

7 Wyzwaniami.
5 KROKOW DO CODZIENNEGO DOBROSTANU PSYCHICZNEGO DZIECKA

I Dbaj o rutyne - stale pory positkow, snu i nauki daja dziecku poczucie

bezpieczenstwa.
Zwracaj uwage na podstawy - sen, ruch i zdrowe jedzenie to fundament
dobrego nastroju i koncentracji.
stuchaj bez oceniania.

Buduj rodzinne rytualy - wspolne positki, czytanie przed snem czy

weekendowe spacery wzmacniajg wiezi.

; Tworz czas na rozmowe — pytaj dziecko o jego emocje i do$wiadczenia,

Daj przyklad sam troszczac sie o siebie - dziecko uczy sie poprzez
obserwacje. Kiedy widzi, ze rodzic dba o wlasny odpoczynek i emocje,

uczy sie tego samego.



CWICZENIA DLA CIEBIE!

1. Zdrowy tor przeszkod

To Swietna zabawa, ktora lqczy ruch, uwainos¢ i zdrowe nawvki. W domu lub @
ogrodzie mozecie przygolowac prosty lor przeszkod zwigzany z lrzema [ilarami
zdrowia psychicznego. Na przyktad: przeskoczenie pieciu poduszek to element ruchu,
dmuchanie piorka przez stol to trening oddechu i koncentracji, a odnalezienie w lodowce
dwich zdrowych produktow przypomina o roli odiywiania. Calos¢ moina potraktowad
jako rodzinng gre, w ktorej liczy si¢ nie wynik, lecs radosé¢ ze wspdlnego dziatania.

2. Spacer-zagadki

Wieczorny spacer zamienia si¢ @ okazje do zabawy i Cwiczenia umystu. Wystarczy
15 minut, podczas ktorych kasdy czlonek rodziny wymysla i zadaje innym zagadke.
Cialo si¢ rusza, swieze powietrze dotlenia, a mozg pracuje @ trybie rozrywki. 1o takse
Swietny moment, by wples¢ w codziennosé troche kreatywnosci i wspolnego smiechu.

3. Tecza w misce

Raz @ lygodniu dziecko losuje kolor, a rodzina wspdlnie decyduje, jakie warzywo
lub owoc w tym odcieniu pojawi si¢ podczas obiadu. Moze to by¢ pomaranczowa
marchewka, zielone brokuly albo fioletowe winogrona. Cwiczenie uczy dsieci,
Ze zdrowe jedzenmie moZe byé roimorodne, kolorowe i cickawe. Daje im tez realny
wplvew na wybory Zywieniowe @ domu, co wzmacnia poczucie SPrawczosci.

4. Swiatelko stop

To prosty ryvtual, ktory wspiera higieng snu i uczy dzieci zdrowego korzystania z ekranow.
Ustalcie godzing, po ktorej telewizor, tablet i telefon sq odktadane na bok. W zamian zapalcie
niewielkq lampke albo Swieczke — sygnal, e zaczyna si¢ spokojny czas przed snem. Dzigki
temu dzieci uczq si¢ kojarzyé swiatto lampki z odpoczynkiem, a wieczory stajq si¢ bardziej
wyciszajqce i przewidywalne.



Codzienne, drobne
momenty lworzq
przestrzen, w ktorej
dziecko uczy sie, ze
swiat jest bezpieczny,
a bliskosc daje site
do mierzenia si¢ z
wyzaniami.



ROZDZIAL 2.

Jezyk emocji w domu

mocje to naturalna czes¢ zycia kazdego czlowieka. Sg jak wewnetrzne
drogowskazy - informuja o potrzebach, granicach czy relacjach z
innymi. W domu to wlasnie rodzice i opiekunowie ucza dzieci, jak
rozumie¢ i wyraza¢ emocje. Umiejetnos¢ mowienia jezykiem emocji buduje
wiezi, ulatwia rozwiazywanie konfliktow i sprawia, ze dziecko dorasta w

atmosferze zrozumienia.

JAK ROZPOZNAWAC I NAZYWAC EMOC]JE - U DZIECI I DOROSEYCH

Pierwszym krokiem do budowania jezyka emocji jest nazywanie tego, co sie
czuje. Dzieci czesto wyrazaja emocje poprzez zachowanie — placz, ztos¢, krzyk,
wycofanie. Rola rodzica jest pomoc im je zrozumie¢ i nazwac: ,Widze, ze jestes
smutny, bo zabawka sie zepsula” albo ,,Zlo$ci cie, ze musimy skonczy¢ zabawe”.
Jednoczesnie warto pamietac, ze rodzice rowniez pokazuja swoje emocje.
Dziecko uczy sie, obserwujac dorostych - jesli widzi, Ze rodzic potrafi
powiedzie¢: ,Jestem dzi$ zmeczony i polrzebuje chwili ciszy”, uczy sie, ze

emocje mozna wyrazac¢ wprost i w zdrowy sposob.



AKCEPTACJA TRUDNYCH EMOC]I

Wielu rodzicéw chceiatoby, by ich dzieci zawsze byly usmiechniete i spokojne.
Tymczasem trudne emocje — ztos¢, smutek, frustracja, lek — sa nieodlaczna
cze$cig zycia. Proby ich thumienia (,nie placz”, ,nie przesadzaj”) ucza dziecko,

ze niektore uczucia sa ,zle” i lepiej ich nie pokazywac.

Akeeptacja trudnych emocji nie

oznacza zgody na kazde zachowanie.
Musimy umie¢ powiedzie¢: “Rozumiem,
7e sie 7loscisz, ale nie wolno krzywdzic
innych”. Dzieki temu dziecko widzi,

ze wszystkie emocje sa dozwolone, ale
juz sposoby ich wyrazania nie. To daje
dziecku bezpieczna przestrzen do nauki
radzenia sobie z uczuciami.

Narzedzia: kolo emocji, dziennik emocji, rozmowy wieczorne

Rodzice moga wspiera¢ rozwdj jezyka emocji poprzez proste narzedzia
i rytuaty:

KOLO EMOC]JI - kolorowe plansze z podstawowymi emocjami (rados$¢, smutek,
7tos¢, strach, zdziwienie) pomagaja dzieciom wskazac, co wlasnie czuja, nawet
jesli trudno im to nazwac stowami.

DZIENNIK EMOCJI - starsze dzieci moga prowadzi¢ prosty zeszyt, w ktorym
zapisuja (lub rysuja) swoje nastroje w ciagu dnia. To rozwija samoswiadomos$¢
i pozwala rozmawiac¢ o emocjach w bardziej uporzadkowany sposob.
ROZMOWY WIECZORNE - codzienna chwila, by zapyta¢: ,Co dzi§ sprawilo
ci radosé¢?”, ,Co bylo trudne?”. To nie tylko ¢wiczenie jezyka emocji, ale tez

umacnianie wiezi i poczucia, ze dziecko jest wazne.



5 sposobOw na rozwijanie jezyka emocji w domu

1. Nazywaj emocje na biezaco - zarowno swoje, jak i dziecka.

2. Pokazuj, ze wszystkie emocje sg potrzebne - nie dziel ich na ,dobre”i ,zle”.
3. Rozmawiaj o emocjach codziennie - nawet kilka minut wystarczy, by
wprowadzi¢ dziecko w $wiat uczuc.

4. Uzywaj narzedzi - kota emocji, dziennikéw czy prostych rysunkow, aby
ulatwi¢ dziecku wyrazanie tego, co czuje.

5. Badz przykladem - dzieci najwiecej ucza sie, obserwujac, jak rodzic radzi

sobie ze swoimi emocjami.

Cwiczenia dla Was

CWICZENIE: EMOCJONALNE SELFIE

To ¢wiczenie jest $wietnym sposobem na rozpoczecie rozmowy o uczuciach
w sposoOb kreatywny i angazujacy. Wezcie aparat, telefon lub po prostu kartki
i kredki. Waszym zadaniem jest strojenie min i pokazywanie réznych emocji:
wielkiego, szczerego usmiechu symbolizujacego rados¢, podkowki ze smutku,
zmarszczonych brwi w zlosci czy szeroko otwartych oczu ze strachu. Mozecie
nawzajem robi¢ sobie zdjecia albo rysowac portrety. Kiedy zbierzecie juz kil-
ka réznych ,emocjonalnych selfie”, usiadzZcie razem i porozmawiajcie o nich.
Przy kazdej emocji zadajcie dziecku pytania: ,Pamietasz, kiedy ostatnio tak sie
czules/as?”, ,Co takiego sie wtedy wydarzylo?”. To pomoze dziecku polaczy¢ ab-
strakcyjne pojecie emocji z konkretnym, osobistym doswiadczeniem. Nastep-
nie mozecie wspolnie zastanowic sie: ,Co mi wtedy pomoglo poczué sie lepiej?”
albo ,Comozemy zrobi¢, gdy znoéw pojawi sie to uczucie?”. Ze zdjeé lub rysunkow
stworzcie wspolnie kolaz na duzej kartce lub przypnijcie je na tablicy korkowej,
tworzac wasza wlasng ,rodzinng galerie emocji”. Bedzie to nie tylko piekna pa-

miatka, ale tez praktyczne narzedzie, doktorego mozecie wraca¢ wkazdej chwili.

CWICZENIE: DZIENNIK TRZECH KOLOROW

To proste i wyciszajace ¢wiczenie, idealne na zakonczenie dnia. Przygotujcie
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maly zeszyt lub notesik, ktory bedzie waszym ,Dziennikiem Emocji”. Kazdego
wieczoru, przed snem, usiadzcie razem i popros, aby dziecko zastanowilo sie
nad minionym dniem. Jego zadaniem jest wybranie trzech kolorow, ktore na-
jlepiej oddaja to, jak sie czulo. Nie musi nic mowi¢ - na poczatek wystarczy,
ze zamaluje w notesie trzy male kwadraciki lub kotka. Mozecie ustali¢ wlasny
kod kolorystyczny (np. zotty to rado$¢, niebieski — spokoj, czerwony — zlosé),
ale rownie dobrze mozecie pozwoli¢ dziecku na pelna dowolnos$¢ w interpre-
tacji barw. Kiedy juz namaluje swoje kolory, mozecie delikatnie zapytaé: ,Co
oznacza dla ciebie dzisiaj ten zotty kolor?”, ,,Czy wydarzylo sie co$, co sprawito,

ze poczules/as sie niebiesko?”.

CWICZENIE: KOEO EMOCJI NA LODOWCE

Kolo emocji to wizualna ,Sciagawka” z uczuc, ktora moze by¢ niezwykle pomoc-
na, zwlaszcza dla mlodszych dzieci, ktorym trudno jest nazwac to, co przezy-
waja. Na duzej kartce narysujcie razem kolo i podzielcie je na kilka cze$ci, jak
pizze. W kazdej czesci narysujcie buzke przedstawiajaca inna emocje (np. ra-
dosé, smutek, ztos¢, zaskoczenie, strach, spokdj, wstyd, dume) i podpiszcie ja.
Gotowe kolo przyczepcie za pomoca magnesu na lodowke lub w innym widocz-
nym miejscu w domu. Zachecajcie dziecko, aby w ciagu dnia podchodzilo do
kota i za pomocg matego magnesu lub klamerki zaznaczato, co aktualnie czuje.
Kiedy widzicie, ze dziecko jest zdenerwowane, smutne lub czyms$ podekscy-
towane, mozecie podejs¢ do kola i zapytac¢: ,Pokaz mi, gdzie teraz jestes na

naszym kole?”.

CWICZENIE: DETEKTYW UCZUC

Kiedy ogladacie cos$ razem, w pewnym momencie nacisnijcie pauze, najlepiej
w chwili, gdy na twarzy bohatera maluja sie silne emocje. Zadajcie dziecku
pytanie: ,Jak myslisz, co teraz czuje ta postac¢?”. Zacheccie je, zeby przyjrzato
sie mimice bohatera, jego postawie ciala i sytuacji, w jakiej sie znalazl. Mozecie
zadawac pytania pomocnicze: ,Po czym to poznajesz?”, ,Dlaczego mogl sie tak
poczuc?”, ,Czy ty kiedys$ czules/as sie podobnie?”. Nastepnie mozecie wspolnie

odgadnad, co za chwile moze sie wydarzy¢ pod wplywem emocji.



ROZDZIAL 3.

Rozmowy, ktére buduja (a nie rania)

Stowa maja moc. To, jak méwimy do dzieci, ksztaltuje ich poczucie wlasnej
warto$ci, pewnosé¢ siebie i sposob, w jaki postrzegaja Swiat. Codzienne
rozmowy moga budowaé¢ wiez, zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, albo -

nieswiadomie - ranic i zniechecac.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak Swiadomie ,karmi¢” dzieci stowami,
aby wspieraly ich rozwdj emocjonalny i spoleczny. Dowiemy sie, jak
dobiera¢ komunikaty tak, by byly pelne empatii, zrozumienia i szacunku, a
jednoczesnie pozwalaly stawia¢ granice i uczy¢ odpowiedzialnosci. Nauczymy
sie rozpoznawaé chwile, w ktorych stowa moga ranic, i zamienia¢ je na takie,

ktore wzmacniaja - codziennie, w malych gestach i prostych zdaniach.

Rozmowy w domu to nie tylko przekazywanie informacji - to przede wszystkim
nauka zycia, emocji i wartosci. Stowa, ktorych uzywamy wobec dzieci, staja
sie czescig ich wewnetrznego dialogu. Dobre slowa buduja poczucie wlasnej
warto$ci, pewnos¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa, a nieuwazne - moga

rani¢ i wytwarzac¢ poczucie niedoskonatosci.
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Narzedzia: kolo emocji, dziennik emocji, rozmowy wieczorne

1. Wybieraj stlowa, ktore wzmacniaja

Zamiast: ,Nie przesadzaj, to nic takiego”, powiedz: ,Widze, Ze jest ci trudno,
porozmawiajmy o tym”. Takie podejscie uczy dziecko, Ze jego uczucia sg wazne
i maja prawo istniec.

2. Doceniaj wysilek, nie tylko efekt

Chwal proces, a nie wylacznie wynik: ,Wlozyles w to duzo pracy, Swietnie sobie
poradzites”, zamiast ,Brawo, masz najlepsza ocene”. Dziecko uczy sie wtedy, ze
warto$¢ ma wysilek i wytrwalos¢, nie tylko rezultat.

3. Zadawaj pytania, ktore otwieraja rozmowe

,Co dzisiaj sprawilo ci rado$¢?” zamiast ,Byles dzisiaj grzeczny?”. Takie pytania

,

zachecaja dziecko do wyrazania mysli i uczu¢, rozwijaja samos$wiadomos¢ i
komunikacje emocjonalna.
4. Zwracaj uwage na ton i sposob mowienia

Stowa moga by¢ tagodne lub raniace w zaleznosci od tonu glosu. Spokojny,
cieply ton ulatwia przyjecie nawet trudnej informacji i pokazuje szacunek
wobec dziecka.
5. Uzywaj jezyka budujgcego, a nie karzacego

Zamiast,Nierob tak, to zte”, powiedz: ,Chce, ZebyS$ sprobowalinaczej, zobaczmy,
co sie stanie”. Dziecko uczy sie podejmowac decyzje i eksperymentowaé w

bezpiecznej przestrzeni.

Komunikacja empatyczna i bez przemocy (NVC)

Komunikacja to nie tylko stowa - to rowniez ton glosu, gesty i sposob, w
jaki stuchamy innych. W rodzinie to wlasnie styl rozmowy decyduje o tym,
czy dzieci czuja sie bezpieczne i rozumiane. Komunikacja bez przemocy
(Nonviolent Communication, NVC), stworzona przez Marshalla Rosenberga,
opiera sie na empatii, szacunku i uwaznosci. Uczy, ze za kazdym zachowaniem
stoja potrzeby - i Ze mozna je wyraza¢ w sposob, ktory wzmacnia wiez zamiast

ja oslabiac.



Aktywne sluchanie, zadawanie pytan wspierajacych

ajwazniejsza czesScig empatycznej komunikacji jest stuchanie. Dzieci
potrzebuja czué, ze ich emocje i przezycia sa traktowane powaznie.
Aktywne sluchanie to co$ wiecej niz milczenie - to okazywanie uwagi
przez kontakt wzrokowy, potakiwanie czy krotkie podsumowanie: ,Rozumiem,
7e bylo ci trudno, kiedy kolega nie chcial sie z toba bawi¢”.
Wspierajace pytania pomagaja dziecku lepiej zrozumie¢ swoje emocje
i potrzeby. Zamiast: ,Dlaczego to zrobiles?”, lepiej zapytac: ,Co czules w tej
sytuacji?”, ,Czego wtedy potrzebowale$?”. Takie pylania olwieraja przestrzen

do rozmowy, a nie do obrony.

JAK MOWIC O SWOICH POTRZEBACH I GRANICACH?

mpatyczna komunikacja nie polega na spelnianiu wszystkich prosh
dziecka. To takze umiejetnos¢ wyrazania wlasnych granic i potrzeb
w sposob spokojny, ale stanowczy. Zamiast krytyki: ,Zawsze robisz
batagan!”, mozna powiedzie¢: ,Widze, ze rzeczy sa porozrzucane. Potrzebuje
porzadku, zebySmy mogli spokojnie spedzaé¢ czas. Czy mozesz je odlozy¢ na
miejsce?”.
Wazne s tu cztery kroki NVC:
1. Obserwacja — opis faktow, bez ocen (,Na stole leza ksiazki”).
2. Uczucia - wyrazenie, co czuje (,Czuje sie zmeczona”).
3. Potrzeby - nazwanie swojej potrzeby (,Potrzebuje chwili spokoju”).
4. Prosha - jasne, konkretne zaproszenie do dzialania (,Prosze, czy

mozesz teraz pobawic sie w pokoju?”).

Takie formy wypowiedzi pokazuja dziecku, ze mozna mowic o sobie w sposob
szczery i nieranigcy innych.

5 wskazowek do empatycznej komunikacji w domu

1. Patrz i sluchaj uwaznie - dziecko czuje, kiedy naprawde dajesz mu swoja

uwage.



2. Unikaj ocenietykietek - méw o zachowaniu, nie o dziecku (,Widze balagan”

zamiast , Jestes niechlujem”).

3. Nazywaj uczucia - zaréwno swoje, jak i dziecka.

4. Formuluj prosby, nie zadania - zachecaj do wspolpracy, zamiast wymuszac¢

postuszenstwo.

5. Daj przyklad - pokazuj, jak mozna mowi¢ o granicach i potrzebach z

szacunkiem.

Stworz rytual rozmowy codziennej,
np. przy kolacji lub przed snem, kiedy
dziecko czuje si¢ bezpiecznie. Unikaj
porownan 7 rodzenstwem czy
rowiesnikami - kazde dziecko
rozwija sie indywidualnie. jesli
zdarzy ci si¢ powiedzie¢ cos, co ranilo
dziecko, przyznaj sie i przepros - to
uczy pokory i naprawiania relacji. Notuj
w glowie lub zeszycie stlowa i zwroty,
ktore szczegolnie dobrze dzialaja

w waszych rozmowach - latwiej je

powtarzac i utrwalac¢ w codziennej
komunikacji.

Praktyczne wskazowki na co dzien



Cwiczenia dla Was

CWICZENIE: GRUCHY TELEFON... Z EMPATIA

To znana wszystkim zabawa w nowej odstonie, ktdra uczy, jak wazna jest pre-
cyzja i intencja w przekazywaniu wsparcia. Zbierzcie cala rodzine i usiadzcie w
kotku lub rzedzie. Pierwsza osoba wymysla krotkie, empatyczne zdanie, ktore
ma na celu dodanie otuchy lub okazanie zrozumienia. Zamiast klasycznego
,Baba Jaga jezdzi na rowerze”, niech to bedzie co$ w stylu: ,Rozumiem, ze jest-
e$ dzisiaj zmeczony/a, daj sobie czas na odpoczynek” albo ,Pamietam, 7Ze masz
jutro trudny sprawdzian, trzymam za Ciebie kciuki”. Te wiadomos¢ szepczemy
kolejnej osobie na ucho, a ona przekazuje jg dalej, starajac sie¢ jak najwier-
niej powtorzyc¢ nie tylko stowa, ale tez cieply, troskliwy ton. Ostatnia osoba w
kregu mowi glosno to, co uslyszala. Zabawa polega na wspdolnym odkryciu, jak
bardzo zmienil si¢ pierwotny komunikat. To ¢wiczenie w lekki sposob pokazu-
je, jak fatwo o nieporozumienia, ale przede wszystkim uczy, zZe stowa niosa ze
soba emocje. Po kazdej rundzie mozecie porozmawia¢ o tym, czy wiadomos¢,

ktora dotarta na koniec, wcigz byla wspierajaca i co zgubilo si¢ ,po drodze”.

CWICZENIE: HERBATA PRAWDY

To prosty rytual, ktory pomaga budowac gleboka wiez i tworzy w domu bez-
pieczng przestrzen do dzielenia sie swoimi przezyciami. Wyznaczcie jeden staly
dzien w tygodniu i konkretna pore, na przyklad $rode o 18:00, kiedy na kwad-
rans siadacie razem przy stole. Zaparzcie ulubiong herbate lub kakao, wycisz-
cie telefony i skupcie sie tylko na sobie. Ustalcie zasady: kazda osoba po kolei
ma okolo trzech minut, aby swobodnie opowiedzieé¢ o dwoch rzeczach - jednej
przyjemnej i jednej trudnej, ktora wydarzyla sie w minionym tygodniu. Kluczo-
wajestrolastuchaczy: ich zadaniemjest tylko i wylacznie stuchac z pelng uwaga,
bez przerywania, dawania rad czy oceniania. Kiedy mowiacy skonczy, jedna z
0s0b stuchajacych moze sparafrazowac to, co uslyszala, np.: ,Rozumiem, ze
cieszyles sie z wycieczki do lasu, ale bylo ci przykro, gdy kolega nie chcial sie z
toba bawi¢”. Taki zabieg sprawia, ze mowiacy czuje sie¢ naprawde wystuchany i
zrozumiany. To ¢wiczenie uczy aktywnego sluchania, empatii i pokazuje, ze w

rodzinie jest miejsce na wszystkie emocje - zarowno te dobre, jak i te trudne.



CWICZENIE: SLOWA - SKRZYDEA CZY KAMIENIE?

To ¢wiczenie wizualne, ktore w namacalny sposob pokazuje dzieciom (i dor-
oslym!), jak wielkg moc maja stlowa. Przygotujcie duze kartki, kolorowe kartec-
zki samoprzylepne i flamastry. Zorganizujcie rodzinna burze mdozgoéw na temat
slow, ktore dzialaja jak ,skrzydla” - czyli takich, ktore dodaja sily, pocieszaja,
motywuja i sprawiaja, ze czujemy sie dobrze. Moga to by¢ zwroty takie jak:
LWierze w ciebie”, ,Jestem z ciebie dumny/a”, ,Dziekuje, Ze jeste$”, ,,Sprobuj
jeszcze raz, na pewno sie uda”. Zapiszcie je wszystkie w widoczny sposob.
Nastepnie zastanowcie sie nad stowami, ktore dziatajg jak ,kamienie” - ra-
nig, obciazaja i odbieraja energie. Kiedy juz stworzycie liste ,.slow-skrzydel”,
przepiszcie je na male, ozdobne karteczki. Wspoélnie znajdzcie w domu stra-
tegiczne miejsce — na przyklad na lodowce, przy drzwiach wejsciowych albo
w korytarzu, gdzie czesto dochodzi do nieporozumien. Przyklejcie tam wasza
liste wspierajacych stow. Bedzie ona codziennym przypomnieniem dla wszyst-
kich domownikow, by $wiadomie wybieraé¢ slowa, ktore podnosza na duchu, a

nie rania.



ROZDZIAL 4.

Strefa bezpieczenstwa — dom jako bezpieczne miejsce

Dom to nie tylko dach nad glowa - to przede wszystkim przestrzen, w ktorej
dzieci ucza sie bezpieczenstwa, zaufania i relacji z innymi. Kiedy w domu
panuje atmosfera akceptacji, szacunku i przewidywalnosci, dzieci czuja sie
pewnie, latwiej nawigzujq kontakty spoleczne i rozwijaja zdrowe mechanizmy

radzenia sobie z emocjami.

JAK BUDOWAC KLIMAT ZAUFANIA I AKCEPTACJT?

Zaufanie w rodzinie powstaje, gdy slowa i czyny dorostych sg spojne, a dzieci

czuja, ze ich uczucia i mysli sa traktowane powaznie. Wazne elementy:

o  Otwarto$¢ narozmowy - daj dziecku przestrzen do dzielenia sie emocjami
i opiniami bez oceniania.

« Konsekwencja w dzialaniu - przewidywalne reakcje dorosltych daja
poczucie bezpieczenstwa.

« Akceptacja réznorodnosci - szanuj indywidualno$¢ kazdego cztonka

rodziny, jego zainteresowania i emocje.



Przeciwdzialanie przemocy emocjonalnej i wykluczeniu

Bezpieczny dom to miejsce wolne od krzyku, ponizania i wykluczenia. Dzieci

ucza sie wtedy, ze konflikty mozna rozwigzywac inaczej niz przez przemoc lub

manipulacje. Wazne praktyki:

Uwazne reagowanie na agresje stowna i wykluczenie - thumaczenie, jakie
zachowania rania innych i wspdlne poszukiwanie alternatyw.

Nauka empatii - rozmowy o uczuciach wlasnych i innych domownikow.
Wspolne ustalanie zasad - dzieci lepiej rozumiejg granice i normy, kiedy

same uczestniczg w ich tworzeniu.

Miejsce na prywatnos¢ i przestrzen kazdego domownika

Bezpieczenstwo to takze poczucie posiadania swojej przestrzeni, fizycznej i

emocjonalnej. Kazdy domownik powinien mie¢ miejsce, w ktéorym moze by¢

sam, odpoczaé i poczu¢ kontrole nad swoim otoczeniem.

5 praktycznych wskazowek do tworzenia bezpiecznego domu

Szanuj prywalnos¢ - pukaj przed wejSciem do pokoju, szanuj chwile
samolnosci.

Wydziel przestrzen wspolna i osobista - rownowaga miedzy spotkaniami
rodzinnymi a czasem dla siebie.

Buduj rytualy indywidualne i wspolne - daja poczucie bezpieczenstwa i

stabilnosci, a jednoczesnie umozliwiajg autonomie.

Rozmawiaj codziennie — nawetkilka minut - o tym, co czuje kazde dziecko.
Ustal jasne i konsekwentne granice, ale w duchu wspoélpracy, nie
przymusu.

Reaguj spokojnie na agresje i frustracje — pokazuj alternatywne sposoby
wyrazania emocji.

Doceniaj i respektuj potrzeby prywatnosci wszystkich domownikow.
Tworz wspolne rytualy - kolacja, wieczorne czytanie, krotkie rozmowy -

ktore buduja poczucie bezpieczenstwa.



Cwiczenia dla Was

CWICZENIE: BUDUJEMY NAMIOT ZAUFANIA

To ¢wiczenie polega na stworzeniu fizycznego, bezpiecznego azylu w waszym
domu, ktory bedzie stuzyl jako miejsce wyciszenia i odpoczynku dla kazde-
go domownika. Zbierzcie wszystkie dostepne koce, poduszki, przescieradla i
krzesla, a nastepnie wspoélnie zbudujcie fort lub namiot w salonie czy pokoju
dziecka. Wazne, aby byla to wspolna, radosna praca. Kiedy wasza baza bedzie
gotowa, usigdzcie w Srodku i ustalcie zasady jej funkcjonowania. To wasza , Stre-
fa Bezpieczenstwa”, wiec wspolnie zdecydujcie, jak bedziecie z niej korzystac.
Przykladowe zasady to: ,,Gdyktos jestw srodku, pukamy i pytamy, czy moznawe-
j$¢”, ,W namiocie nie uzywamy telefonow” albo ,To miejsce, do ktorego ide, gdy
potrzebuje poby¢ sam/a i nikt mi wtedy nie przeszkadza”. Mozecie nawet nadaé
mu specjalna nazwe, jak ,Fort Spokoju” czy ,,Jaskinia Mysli”. Taki namiot staje si¢
czyms wiecej niz tylko zabawg - to namacalny symbol tego, ze w waszym domu

jest przestrzen na indywidualne potrzeby i emocje kazdego czlonka rodziny.

CWICZENIE: MAPA PRAGNIEN PRYWATNOSCI

To kreatywne zadanie pomaga zwizualizowaé¢ i wzajemnie uszanowaé po-
trzebe posiadania wlasnej przestrzeni. Rozdajcie kazdemu domownikowi
kartke papieru i kredki. Zadanie polega na tym, aby kazdy narysowal swo-
ja osobista ,mape prywatnosci”. Nie chodzi o skomplikowany plan, ale o
proste rysunki lub symbole pokazujace, gdzie i kiedy dana osoba najbardziej
lubi poby¢ sama. Na przyklad tata moze narysowaé siebie z kubkiem kawy
w fotelu wezesnie rano, mama - siebie podczas kapieli w wannie z ksiazka,
a dziecko - siebie stuchajace muzyki na t6zku w swoim pokoju. Wazne, aby
pod rysunkiem dopisac, o jaka sytuacje chodzi (np. ,Mdj czas na czytanie”,
,Chwila spokoju po szkole”). Kiedy mapy beda gotowe, zawiesScie je w widocz-
nym, ale nie narzucajacym sie miejscu, na przyklad na drzwiach do pokoju
kazdej osoby. Taka mapa to delikatny i pelen szacunku komunikat dla resz-
ty rodziny: ,Hej, to jest dla mnie wazne, prosze, uszanuj to”. Uczy to empatii

i pokazuje, ze dbanie o wlasne granice jest czyms$ naturalnym i zdrowym.
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CWICZENIE: DZWONECZEK PAUZY

To niezwykle proste, ale potezne narzedzie do zarzadzania trudnymi emoc-
jami podczas rodzinnych rozmow czy kiotni. Wybierzcie wspolnie maty, ale
styszalny przedmiot, na przyklad dzwoneczek, maly gong, a nawet kastaniet.
Ustalcie jedna, zelazna zasade: kazdy czlonek rodziny, ktory czuje, Ze rozmo-
wa staje sie zbyt napieta, emocje biora gore i zaraz powie co$, czego bedzie
zalowal, ma prawo uzy¢ ,dzwoneczka pauzy”. DZzwiek dzwonka jest bezdys-
kusyjnym sygnatem STOP. W momencie, gdy zadzwoni, wszyscy natychmiast
milkng, bez wzgledu na to, w polowie jakiego zdania sie znajduja. Przez nas-
tepne 60 sekund nikt nic nie mowi. Ten czas przeznaczacie na wziecie kilku
glebokich oddechdow, ochloniecie i zdystansowanie sie od emocji. To nie jest
kara, ale Swiadoma pauza, ktora pozwala zapobiec eskalacji konfliktu. Po mi-
nucie mozecie wroci¢ do rozmowy, ale juz ze spokojniejszym nastawieniem.
Cwiczenie to uczy samoregulacji, szacunku do uczué¢ innych i odpowiedzial-

nosci za atmosfere w domu.



ROZDZIAL 5.

Radzenie sobie z trudnymi emocjami dzieci i wspieranie ich w kryzysach

Dzieci, tak jak dorosli, doswiadczaja frustracji, smutku, ztosci czy leku.
Wazne jest, aby rodzice nie ignorowali tych uczué ani nie karali dziecka za
ich przezywanie. Trudne emocje sa naturalna czescia rozwoju i ucza dziecko

rozpoznawania siebie oraz budowania odpornosci psychicznej.

ROZPOZNAWANIE [ NAZYWANIE EMOC]I

Pierwszym krokiem jest pomoc dziecku w identyfikacji uczu¢. Mozna to robic¢
poprzez pytania typu: ,,Co czujesz teraz?”, ,Co sprawilo, ze sie tak poczules?”
oraz przez nazywanie emocji w codziennych sytuacjach. Dzieki temu dziecko

uczy sie jezyka emocji i zaczyna rozumie¢ swoje reakcje.

AKCEPTACJA I WSPARCIEDziecko potrzebuje wiedzieé, 7e jego uczucia sag w
porzadku, nawet gdy sa trudne czy niekomfortowe dla otoczenia. Empatyczne
wsparcie moze brzmieé: \Widze, ze jeste$ smutny, to normalne. Jestem przy
tobie, mozemy porozmawiac, kiedy bedziesz gotowy”. Akceptacja nie oznacza
zgody na wszystkie zachowania - to sygnal, Ze emocje sa naturalne, ale

dzialania nadal podlegaja zasadom bezpieczenstwa i granicom.
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Strategie radzenia sobie w kryzysach

Oddech i wyciszenie - proste ¢wiczenia oddechowe lub chwilowa przerwa
pomagaja regulowaé emocje.

Nazwanie uczu¢ - zachecanie dziecka do opisania, co czuje, np. w
dzienniku emocji lub rysunkach.

Rozmowa po uspokojeniu - po tym, jak emocje opadna, warto wspoélnie
zastanowic sie nad przyczynami i alternatywnymi reakcjami.
Modelowanie wlasnych zachowan - dzieci uczg sie przez obserwacje, jak

dorosli radza sobie ze zto$cia, stresem czy smutkiem.

Zasady pierwszej pomocy emocjonalnej

Podobnie jak w przypadku urazow fizycznych, w sytuacjach emocjonalnego

kryzysu warto stosowac szybkie, praktyczne dzialania wspierajace dziecko:

Strategie radzenia sobie w kryzysach

Zatrzymaj sie i badz obecny - daj dziecku pelng uwage, wylacz telefon,
skro¢ rozpraszajace bodzce.

Nazwij emocje i przyznaj jej waznos¢ — np. ,Widze, Ze jeste$ bardzo
zdenerwowany, to naturalne, ze tak sie czujesz”.

Zapewnij bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne — upewnij sie, ze dziecko
nie zrobi sobie krzywdy ani nie zostanie skrzywdzone przez innych.
Uspokoj i pomo67z regulowac cialo — oddech, delikatny dotyk (jesli dziecko
akceptuje), cieply napdj czy spokojna muzyka moga obnizy¢ napiecie.
Wspolne planowanie Kkolejnych krokéw - po opadnieciu emocji
porozmawiaj o tym, co pomoglo i co mozna zrobi¢ inaczej nastepnym

razem.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy w radzeniu sobie z emocjami dziecka lub

w sytuacjach kryzysowych, istnieje wiele instytucji i organizacji, ktore oferuja

wsparcie:

Poradnia Zdrowia Psychicznego Online - prowadzona przez Fundacje

Instytut Edukacji Pozytywnej, oferuje bezplatne konsultacje online dla



rodzicow, nauczycieli i dzieci. Mozna skorzysta¢ z pomocy psychologow,
pedagogow, mediatorow i prawnikow. Wiecej informacji i zapisy: https:/
instytutep.pl/poradnia-zdrowia-psychicznego/

800 100 100 - bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla
dorostych w sprawie bezpieczenstwa dzieci ponizej 18 roku zycia. Dyzuruja
pedagodzy, psycholodzy i prawnicy. Wiecej informacji: https://800100100.
pl/

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy. Mozesz porozmawiac
7z nami o wszystkim, co dla Ciebie wazne. Chetnie wspdlnie z Toba
zastanowimy sie nad tym, co mogloby Ci pomoc oraz gdzie jeszcze mozesz
szuka¢ wsparcia dla siebie. Telefon zaufania 116 111 jest czynny 24 godziny
na dobe, 7 dni w tygodniu. Polaczenie jest bezplatne. Wiecej informacji:
https://116111.pl/zadzwon/

800 119 119 — anonimowy i darmowy telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy,
dostepny codziennie (14.00-22.00). Wiecej: https://zg.tpd.org.pl

Poradnia dla Rodzicow ,Latarnia Morska” - Fundacja Dajemy Dzieciom
Site, Warszawa, ul. Walecznych 59, tel. 22 616 16 69. Wiecej informacji:
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/gdzie-zglosic-sie-po-pomoc/

Osrodki Pomocy Spolecznej (OPS) - oferuja wsparcie w trudnych
sytuacjach zyciowych, takich jak kryzysy rodzinne, problemy finansowe
czy uzaleznienia. Skontaktuj sie z najblizszym OPS w Twojej gminie.
Poradnie psychologiczno-pedagogiczne - oferujg pomoc psychologiczng
i pedagogiczng dla dzieci i ich rodzin. Mozna skorzysta¢ z konsultacji,
terapii czy diagnozy.

Zycie warte jest rozmowy - platforma internetowa oferujaca wsparcie
osobom w Kryzysie samobdjczym oraz ich bliskim. Oferuje anonimowe
konsultacje online, materialy edukacyjne i informacje o dostepnych

formach pomocy. Wiecej informacji: https://zwjr.pl/

Pamietaj, ze szukanie pomocytonie oznakastabosci,ale madreiodpowiedzialne

podejscie do problemow. Kazda rodzina moze czasem potrzebowac¢ wsparcia.

Nie wahaj sie siega¢ po dostepne zasoby — moga one mocno poprawic jakosc¢

zycia Twojej rodziny.



Kazda rodzina moze
czasem polrzebowac
wsparcia. Nie wahaj
sie siegac po dostepne
zasoby.



Dzickujemy za
zapoznanie Sie z
materialem

r I Yo byla pierwsza czesé¢ cyklu “Dobrostan w naszym domu”.
Zapraszamy do zapoznania sie z kolejnymi:
“Wsparcie rodziny”

“Dodatkowe aktywnosci”



Dobrostan

PRy

=

+

W NASZYM DOMU

rozmowy o emocjach

W chaosie codziennych obowiqzkow, porannej kawy

pitej w pospiechu i niekonczqcych sig list zadan, tatwo
zapomnied o Lym, co najwaziniejsze: wewnelrznym
spokoju. ‘Ten poradnik to zaproszenie do zatrzymania
si¢ i odkrycia, Ze fundamentem szczesliwego dziecinstwa
nie sq idealne warunki, lecz Swiadoma troska o to, co
niewidoczne — o dobrostan psychiczny calej rodziny. 1o
podroz @ glab relacji, ktora pokazuje, Ze sita i odpornosé
psychiczna dzieci zaczynajq sie od sity i spokoju ich

rodziciw.

W srodku znajdziesz nie tylko teorig, ale przede wszystkim
praktyezny zestaw narzedzi: gotowe cwiczenia, proste
rytualy i sprawdzone wskazowki, ktore pomogg Wam

na co dzien. Nauczysz si¢ jezyvka emocji, dowiesz sie, jak
prowadszic rozmowy, ktore budujq., a nie raniq. i zamienisz
swdj dom w prawdziwg strefe bezpicczenstwa. ‘1o nie jest
ksiqzka o byciu idealnym rodzicem. 1o przewodnik o tym,
jak byé obecnym, wspierajqgcym i wystarczajqco dobrym
przewodnikiem dla swoich dzieci w swiecie petnym

wyzwan.
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