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“Regulacja emocjonalna
dziecka nie oznacza
tlumienia jego uczud,
lecz wspieranie ich
wyrazania o bezpieczny
i konstruktyony
sposobh.”

AN

gvd



Rozdzial 1.

Rola rodzica / opiekuna jako regulatora emocji

zieci uczg sie radzenia sobie z emocjami przede wszystkim przez
obserwacje i kontakt z dorostymi. Rodzic lub opiekun pelmi w tym
procesie role ,regulatora emocji” - osoby, ktora pomaga dziecku
zrozumie¢, nazwac i odpowiednio wyrazi¢ uczucia, a takze odzyskac spokoj
w sytuacjach napiecia. Regulacja emocjonalna dziecka nie oznacza thumienia

jego uczud, lecz wspieranie ich w bezpieczny i konstruktywny sposob.

,Regulacja wspoldzielona” to proces, w ktorym dorosty aktywnie wspiera
dziecko w zarzadzaniu emocjami, zanim dziecko samo nauczy sie tego w pelni.
Polega to na:

e obecnosci i uwaznym reagowaniu na potrzeby emocjonalne dziecka,

e nazywaniu emocji i ich zrodel,

e proponowaniu sposobow radzenia sobie, takich jak oddech, przerwa czy

ruch.

Dzieki temu dziecko uczy sie rozpoznawac swoje uczucia, obserwowac reakcje

ciala i stopniowo przejmuje odpowiedzialno$¢ za samoregulacje.



Znaczenie obecnosci i uwaznosci

Kluczowym elementem skutecznej regulacji jest obecno$¢ rodzica - nie tylko
fizyczna, ale przede wszystkim emocjonalna. Uwazno$¢ w kontakcie z dzieck-
iem polega na:

o sluchaniu bez oceniania,

e reagowaniu spokojem i empatia,

« worzeniu poczucia bezpieczenstwa.

Dziecko, ktore doswiadcza spokoju i akceptacji dorostego, latwiej przetwarza

trudne emocje i rozwija odpornos¢ emocjonalna.

Kiedy ,wystarczajaco dobry rodzic” to najlepsze, co mozna daé

Nie istnieje rodzic idealny - to fakt, ktory moze by¢ trudny do zaakceptowania.
Wazne jest, aby rodzic byl ,wystarczajaco dobry”: konsekwentny, empatyczny,
obecny, a jednoczesnie potrafigcy przyznac¢ sie do wlasnych ograniczen. To
wlasnie taki rodzic uczy dziecko radzenia sobie z emocjami, rozwigzywania
probleméw i budowania zdrowych relacji. Perfekcja nie jest potrzebna - sta-
bilnos$¢, cieplo i akceptacja sa fundamentem bezpiecznego rozwoju emocjon-

alnego.

Biologiczne fundamenty wspoélregulacji

Warto podkresli¢, ze proces ten ma silne oparcie w neurobiologii, a konk-
retnie w mechanizmie dzialania neuronéw lustrzanych oraz funkcjonowaniu
ukladu nerwowego. Badania z zakresu teorii poliwagalnej (m.in. dr Stephena
Porgesa) wskazuja, ze niedojrzaly uklad nerwowy dziecka nie posiada jeszcze
wyksztatconych struktur niezbednych do samodzielnego wyciszenia silnego

pobudzenia.
Stabilny emocjonalnie rodzic dziala jak ,zewnetrzny mézg” dziecka, dostownie

rzezbiac $ciezki neuronalne odpowiedzialne za jego przyszla odporno$c psy-

chiczna.

— 05 —



CWICZENIA DLA WASZEJ RODZINY!

1. Rysowanie termometru emocji

1o Cwiczenie stuzy rozwijaniu uwainosci i pomaga domownikom zrozumiec, e emocje
nie pojawiajq si¢ nagle w petnym natezeniu, lecz majq swojqg dynamike. Prace zaczynamy
od narysowania na duzym arkuszu papieru ksztattu termometru i podzielenia go na
kilka wyraznych sekcji kolorystyeznych. Dolna czesé, zazwyczaj nicbieska lub zielona,
symbolizuje stan petnego spokoju, relaksu i bespieczenstwa, w ktorym ciato jest rozluznione.
Srodkowe pietra, oznaczone kolorem oltym i pomaraiiczowym, reprezentujq narastajgcq
irytacje, niepokdj lub nadmierng ekscytacje. czyli momenty, @ ktorych czujemy juz
pierwsze sygnaly napiecia. Na samym szczycie znajduje sie pole czerwone, oznaczajgce
Lorzenie” — stan wsciektosci lub paniki, w ktorym tracimy kontrole nad zachowaniem.

Praktyka polega na tym, by kazdego dnia, na przyvkiad przed wspolnym positkiem, kazdy
czlonek rodziny zaznaczal swoj aktualny stan za pomocq magnesu lub naklejki. Kluczowe jest
tutaj modelowanie postawy przez dorostego. Kiedy rodzic olwarcie przyznaje, e po trudnym
dniu jego temperatura emocjonalna jest na poziomie pomarancsowym i polrzebuje chwili
oddechu, uczy dziecko rozpoznawania sygnalow z ciata, zanim nastqpi nickontrolowany
wybuch. 2 czasem laka wizualizacja pozwala domownikom na szybszq reakcje i wdrozenie

e

strategii uspokajajgcych, zanim ,rie¢” dotrze do nichezpiecznego, czerwonego pola.

2. ,Alarmowy Utwor”: Regulacja przez ruch

Pierwszym  krokiem jest wspolny wybor jednego, konkretnego utworu muzycznego,
ktory wszystkim domownikom kojarzy si¢ z energiq, radoscig i ruchem. Moze to
by¢ ulubiona piosenka = bajki lub rytmiczny hit, ktory naturalnie zacheca do
podrygiwania. Ulwor len staje si¢ swoistym bezpiecznikiem domowej atmosfery.

Gdy tylko rodzic zauwazy, Ze miedzy dziecmi narasta konflikt lub » powietrzu zaczyna
gestnie¢ napiecie zwiastujqgce trudne zachowania, wlqcza wybrang muzyke bez zhednych
komentarzy, pouczen czy oceniania sytuacji. Zasada zabawy jest prosta: w momencie
ustyszenia pierwszych taktow wszyscy przervewajq swoje dotychczasowe zajecia i oddajq si¢
swobodnemu tancu, skakaniu lub wygtupom przez czas trwania piosenki. Intensyony ruch
[izyezny pomaga organizmowi ,spalic¢” nadmiar kortyzolu i adrenaliny, a rytm i lowarzyszqcy
mu czesto Smiech aktywujg uktad przywspolczulny, odpowiedzialny za regeneracje i
odprezenie. ‘10 radykalna zmiana kontekstu, ktora pozwala roztadowac trudng atmosfere w
sposob bezpieczny i pelen bliskosci.
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Spokoj w rodzinie nie
polega na braku bursz,
ale na wspolnej nauce
lanca w deszczu. Kiedy
stajesz si¢ bezpiecznag
przystaniq dla emocji
swojego dziecka,
budujesz @ nim site,
ktora przetrwa kazdg
2yclowq nawatnice.



Rozdzial 2.

Sposoby na stres i napiecie w rodzinie

odzienne 7zycie rodziny bywa pelne wyzwan - szkola, praca, obowiazki
domowe, konflikty miedzy rodzenstwem czy zmiany w rytmie dnia.
Stres i napiecie moga kumulowac sie w domu, wplywajac na relacje
i samopoczucie wszystkich czlonkow rodziny. Wazne jest, aby wprowadzac
proste strategie redukcji stresu, zarowno dla dzieci, jak i dorostych, a takze

tworzy¢ przestrzen bezpieczenstwa i wsparcia w domu.

Relaksacja to narzedzie, ktore pomaga wyciszy¢ cialo i umysl. Warto

wprowadzac ja w codziennym rytmie zycia:

e Uwazny oddech - wspolne liczenie oddechow, ,oddech kwiatka i swiecy”,
elebokie wdechy i spokojne wydechy, pozwalaja opanowac napiecie.

e Mindfulness - krotkie ¢wiczenia uwaznosci, np. skupienie sie na
dzwiekach, kolorach czy dotyku przedmiotow, pomagaja zredukowac
stres i poprawiajg koncentracje.

e Proste rozciaganie lub ¢wiczenia ruchowe - joga dla dzieci, wspolne
rozcigganie czy krotki spacer w naturalnym otoczeniu sprzyjaja wyciszeniu

i poprawie nastroju.

—_ 08 —



Wspolne rytualy antystresowe

Rytualy rodzinne nie tylko integruja, ale tez pomagaja rozladowac napiecie:

,Niedziela bez ekranow” - czas wspolnych aktywnosci, gier planszowych,
Spacerow czy rozZmow.

LWieczor wdziecznosci” — codzienna lub cotygodniowa chwila, w ktorej
kazdy cztonek rodziny dzieli sie tym, za co jest wdzieczny.

Mini-rytualy wyciszajace — wspdlne czytanie, relaks przy muzyce, ciepla

herbata lub masaz dloni dla mlodszych dzieci.

Kiedy ..wyslarczajaco dobry rodzic” to najlepsze, co mozna da¢

Czasem stres w rodzinie narasta i codzienne konflikty staja sie trudne do

opanowania. W takich sytuacjach warto:

Zatrzymac sie i odetchnaé - kilka minut przerwy pozwala ochtona¢ i spo-
jrzec na sytuacje spokojniej.

Wyznaczy¢ strefy wyciszenia — miejsce, gdzie kazdy moze odpoczac i ze-
bra¢ mysli.

Rozmawia¢ o emocjach w sposob bezpieczny - nazywac uczucia, szukaé
przyczyn napiecia, proponowac rozwigzania zamiast krytyki.

Szukaj wsparcia na zewnatrz - jesli napiecie utrzymuje si¢ dlugo, warto

korzysta¢ z poradni, psychologow lub konsultacji online dla rodzin.

Stosowanie tych strategii w codziennym zyciu buduje odporno$¢ psychiczna

dzieci i dorostych oraz wzmacnia wiezi rodzinne, czynigc dom miejscem bez-

pieczenstwa i wsparcia. Oto kilka polecanych ¢wiczen, ktore mozecie wyko-

rzysta¢ w swojej rodzinie:

1. Oddech kwiatka i §wiecy. Dziecko wyobraza sobie, ze wacha kwiatek podczas

wdechu, a zdmuchuje Swiece podczas wydechu. Wykonajcie 5-10 powlorzen

razem, powoli i Swiadomie.

2. Rytual wdziecznos$ci. Kazdy czlonek rodziny mowi, za co jest dzi$ wdzieczny.



Mozna to robi¢ przy kolacji lub przed snem, w formie krotkiej rundki.

3. Mini-medytacja uwaznosci. Skupienie uwagi na jednym zmysle: dzwiekach,
zapachach lub dotyku przedmiotu. Wystarczy 2—3 minuty, by uspokoi¢ mysli

i cialo.

4. Rozcigganie i ruch. Wspolne proste ¢wiczenia: rozciaganie ramion, sklony,
krotki taniec przy ulubionej muzyce. Rozluzniaja napiete mie$nie i poprawiaja

nastroj.

5. Chwila wyciszenia w ,strefie spokoju”. Kazdy moze na chwile udaé¢ sie w
wyznaczone miejsce w domu, usia$¢ wygodnie i zamknaé¢ oczy. 3-5 minut w

ciszy pomaga odzyskac rownowage emocjonalna.

6. Krotka rozmowa o emocjach. Po ¢wiczeniach lub wspélnym relaksie poroz-
mawiajcie, co dzi$ bylo trudne i co sprawilo rados¢. Pomaga dzieciom nazy-

wacé emocje i uczy konstruktywnego rozwigzywania napiec.

CWICZENIA DLA WASZEJ RODZINY!

1. Taniec napigcia i ulgi

Ta zabawa wykorzystuje ruch do fizycznego wyrzucenia skumulowanych emocji poprzez
gwallowng zmiane ryimu i nastroju. Zaczynacie od wilqgczenia bardzo dynamicznej,
energicznej muzyki, przy ktorej wszyscy domownicy starajqg si¢ ,wyvtanczyé swoj stres’,
wykonujqc mocne, szybkie i ekspresywne ruchy catym ciatem. Po kilku minutach ptynnie
zmieniacie utwdr na bardzo tagodny i kojgcy, przechodszqc w faze .tanczenia ulgi’, gdzie
ruchy stajq sie migkkie, powolne i plynne. laka sekwencja pozwala dzieciom i dorostym
poczué w ciele wyraing rozinice miedzy stanem napiecia a momentem rozluinienia, co
utalwia pozniejsze rozpoznawanie tych sygnatow w syltuacjach stresowych.

2. Wieczor wdziecznosci

To proste cwiczenie buduje poczucie bezpieczenstwa i wzmacnia wiezi rodzinne tug przed
snem, wyciszajqc uklad nerwowy po calym dniu wrazen. Rytual polega na zgaszeniu gornego,
ostrego Swiatta i zapaleniu jednej swiecy lub matej lampki, co natychmiast zmienia atmosfere
w domu na bardziej intymngq i spokojng. Siedzqc w kregu, kazdy z domownikiw dzigkuje



innej wybranej osobie za jedng konkretng rzecz, ktora wydarzyta si¢ tego dnia, na przyvkiad
za wspolne zrobienie herbaty czy pomoc w znalezieniu zabawki. Dzigki skupieniu uwagi na
drobnych gestach Zyczliwosci, mosg przestawia si¢ = trybu czuwania na tryb regeneracji i
wdzigcznosci.

3. Niedziela na boso

Fest to lrening uwaznosci polegajqcy na catkowilym odcieciu si¢ od cyfrowych rozpraszaczy
i powrocie do bezposredniego kontaklu z naturq oraz wtasnymi zmystami. Na poczqtku
Cwiczenia wszyscy odktadajq telefony do wspolnego pudelka, a nastepnie wychodzq boso
na trawe w ogrodzie lub po prostu spacerujqg bez obuwia po domowym parkiecie. Kluczem
jest zachowanie catkowitej ciszy i skupienie si¢ wylqcznie na doznaniach plyngceych ze stop
oraz na diwigkach otoczenia, ktorych zwvykle nie zauwazamy w© codziennym pospiechu.
Taki spacer sensoryezny usiemia emocje, pomaga obnizyé poziom kortyzolu i uczy dzieci
czerpania spokoju z bycia ,lu i teraz”.

4. Balon zmartwien

To cwiczenie ma charakter symbolicznego pozegnania z trudnymi emocjami, co pomaga
dziecku poczuc realng sprawczos¢ w radzeniu sobie = Igkiem. Zadaniem dziecka jest
narysowanie na nadmuchanym balonie symbolu swojego stresu lub opisanie markerem lego,
co sprawia mu trudnos¢, a nastepnie wspolne zdecydowanie o losie tego .zmartwienia’.
Moszecie wspolnie wypuscic balon przez okno, obserwujqc jak odlatuje, lub glosno go przebic,
co stanowi jasny sygnat dla psychiki, se elap napiecia zostat zakonczony. Takie [izyczne
dziatanie sprawia, Ze abstrakeyjny stres staje si¢ czyms namacalnym, co moina nazwac,
wyrsucic z siebie i ostatecznie pozegnac.
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Rozdzial 3.

Wspieranie dzieci i nastolatkow w ich trudnosciach

zieci i nastolatki, tak jak dorosli, przezywaja rozne trudnosci
emocjonalne i sytuacje stresowe. Czasem sg w stanie same sobie
7z nimi poradzi¢, innym razem potrzebuja wsparcia rodzica lub
specjalisty. Wazne jest, aby umie¢ rozpoznac¢ sygnaly, wlasciwie reagowac i

wiedzie¢, gdzie szukac¢ pomocy.

Nie zawsze dziecko wprost mowi o swoim cierpieniu. Warto obserwowac:
zmiany w zachowaniu (wycofanie, agresja, utrata zainteresowan),

e problemy ze snem lub apetytem,

o nagle spadki wynikow w szkole,

o czeste skargi na bol ciala bez wyraznej przyczyny,

o wyrazne oznaki smutku, leku, poczucia winy lub bezradnosci.

Dostrzegajac te sygnaly, warto spokojnie porozmawiac i zapytaé, jak dziecko

sie czuje, pokazujac, Ze jego emocje sg wazne.



Czego nie mowié, gdy dziecko przezywa kryzys?

Niektore reakcje dorostych moga niechcgcy poglebiaé trudnosci dziecka:

,Nie martw sie, to nic takiego” - bagatelizowanie uczu¢.
,Badz silny/ dzielny” - wymuszanie natychmiastowego radzenia sobie.

,Inni maja gorzej” - porownania, ktore moga zwiekszaé¢ poczucie winy.

Zamiast tego lepiej: stuchaé¢ uwaznie, akceptowac¢ emocje dziecka, nazywac je i

pokazywac, ze jest sie obecnym w trudnej chwili.

Kiedy i jak szuka¢ wsparcia specjalisty?

Czasem sytuacja wymaga wsparcia psychologa, pedagoga czy terapeuty. Warto

zwrocic¢ sie po pomoc, gdy:

trudnosci dziecka utrzymuja sie dluzej niz kilka tygodni,
zaburzaja codzienne funkcjonowanie w szkole lub w domu,
pojawiaja sie mysli samobdjcze, samookaleczenia lub inne zachowania za-

grazajace zdrowiu.

Poszukujac specjalisty, mozna skorzysta¢ z poradni psychologicznych, inter-

wencji kryzysowej lub konsultacji online. Wazne, aby dziecko czulo, ze decyzja

o wsparciu jest wspdlna i bezpieczna.

Waine jest, aby umie¢
rozpoznac sygnaly,
wlasciwie reagowac i
wiedziec, gdzie szukac
pomocy.



CWICZENIA DLA WASZEJ RODZINY!

1. Komiks: ,,Trudny dzien bohatera”

Tworzenie historii o fikcyjnej postaci to bezpieczny sposob na lo, by dziecko moglo
opowiedzie¢ o wltasnych trudnosciach bez poczucia bycia ocenianym. Wspolnie narysujcie
prosty komiks o bohaterze — moze to by¢ superbohater, pies czy robot — ktory zmaga si¢
z cigzkim dniem, na przyktad ktos go zawiodl lub cos waznego mu si¢ nie udato. Skupcie
si¢ na tym, jak postac poradzita sobie z narastajgcym napieciem i kto podat jej pomocng
dlon @ kryzysowym momencie. Dzigki takiemu projektowi dzieci czesto .przemycajq”
opisy wlasnych przeiyé, co daje rodzicom bezcenny wglgd @ ich Swial emocjonalny
i pozwala wspolnic wypracowac skuteczne strategie radzenia sobie z problemami.

2. Skala nastroju 1-10

Wprowadzenie prostej, liczhowej skali do codziennej rutyny pomaga rodzinie monitorowac
dobrostan psychiczny bez koniecznosci prowadzenia dtugich i czasem trudnych rozmow.
Umdwcie sig, Ze kazdego wieczoru kazdy domownik podaje jednq liczbe od 1 do 10, ktora
najlepiej oddaje jego dzisiejsze samopoczucie, gdzie jedynka oznacza bardzo zly nastrdj, a
dziesiqtka pelnie szczescia. Taki szybki meldunek pozwala wylapaé tendencje spadkowe —
jesli u kogos = Was ocena obnizy si¢ o wigcej niz dwa punkty i utrzyma na tym poziomie przez
tydzien, jest to jasny, umowny sygnal, e czas zareagowad, porozmawiac i wspolnie poszukaé
wsparcia.

3. Lista pomocy

Stworzenie fizycznej listy kontaktow wspierajgcych buduje w dziecku poczucie, Ze @ trudnych
chwilach nigdy nie jest pozostawione samo sobie i zawsze istniejq rozwiqzania problemow.
UsigdZcie razem i spiszcie na kartce numery telefonow oraz imiona osob, do ktorych mozna
si¢ zwroci¢ w razie kryzysu — od zaufanej cioci czy babci, po pediatre lub psychologa.
Gotowa lista, powieszona w widocznym miejscu, na przyktad na drzwiach pokoju, dziata jak
emocjonalna apleczka pierwszej pomocy, ktora daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i ucsy
je, Ze proszenie o wsparcie jest dojrzalq oraz skuteczng metodq dbania o siebie.



, Wspolne przechodzenie
przez kryzys nie
wymaga od Was bycia
niezniszczalnymi. Wymaga
odwagi, by przyznac: ‘Jest
mi trudno, i mitosci, by
odpowiedziec: ‘“Festem
tu przy Tobie’ 1o @ tych
najciemniejszych chwilach
rodzi si¢ najprawdziwsze
zaufanie’.



Rozdzial 4.

Kryzysy domowe i trudne momenty - jak przez nie przejsé razem?

azda rodzina doswiadcza kryzysow - smierci bliskiej osoby, rozwodu,

utraty pracy czy przeprowadzki. Takie sytuacje moga wywolywacé

silne emocje, lek, smutek, poczucie niepewnosci. Wazne jest, aby w
tym czasie dzieci i nastolatki czuly, ze sa bezpieczne i moga liczy¢ na wsparcie
dorostych.

Smier¢, rozwod, utrata pracy, przeprowadzka — jak rozmawiaé?

Badania wskazuja, ze dzieci i mlodziez w Polsce coraz czesciej dosSwiadczaja
trudnosci emocjonalnych zwiazanych z sytuacjami kryzysowymi w rodzinie.
Raport UNICEF Polska z 2024 roku pokazuje, Ze 40% dzieci i mlodziezy w wieku
12-17 lat deklaruje, ze nie czuje sie szczesliwe, a co czwarte dziecko stwierdza,
7e jego prawa nie sa przestrzegane przez nauczycieli . Takie dane podkreslaja
znaczenie otwartej i empatycznej komunikacji w rodzinie podczas trudnych

momentow.

e Mow otwarcie, w prostych slowach, dostosowanych do wieku dziecka.
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o Nie ukrywaj emocji - pokazanie, ze i dorosli odczuwaja smutek czy stres,
uczy dzieci, 7Ze to naturalne.

e Pozwol dziecku zadawac pytania i wyraza¢ swoje uczucia.

o Unikaj nadmiernego uspokajania typu ,wszystko bedzie dobrze”, zamiast

tego potwierdzaj emocje: ,Rozumiem, ze to dla ciebie trudne”.

Znaczenie wspolnego przezywania i ,domowego wsparcia kryzysowego™

Wspolne przezywanie trudnych chwil w rodzinie ma kluczowe znaczenie dla

zdrowia psychicznego dzieci. Raport ,,Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

w Polsce: rosnacy kryzys, ktory nie moze dluzej czeka¢” z 2025 roku wskazuje,

7e rodzice coraz czesciej zauwazaja u swoich dzieci niepokojace objawy: wy-

cofanie, drazliwos¢, leki, trudnosci z koncentracja, zaburzenia snu. W takich

momentach obecnosé i uwazno$é rodzica daja dziecku poczucie bezpieczenst-

wa i przynaleznosci.

o Spedzajcie razem czas, nawet w prostych czynnos$ciach - posilek, spacer,
wspoélne gotowanie.

o Tworzcie rytualy wsparcia: krotkie rozmowy wieczorne, dziennik uczuc,
wspolne dzielenie sie tym, co bylo trudne lub radosne.

« Pamietaj, ze obecno$¢ i uwazno$¢ rodzica daja dziecku poczucie bezpiec-

zenstwa i przynaleznosci.

Dane wskazuja na rosnaca liczbe dzieci i mlodziezy w Polsce, ktore potrzebuja
wsparcia psychicznego. Raport z 2025 roku wskazuje, ze 20% mlodych ludzi w
wieku 12-17 lat doswiadczylo przynajmniej jednego powaznego epizodu depr-
esyjnego w ciggu ostatniego roku, z czego ponad polowa nie otrzymala zadnej
pomocy psychologicznej. To podkresla znaczenie budowania odpornosci psy-
chicznej w rodzinie.

o Ucz dzieci, ze kryzysy sa czescia zycia i mozna sie z nimi mierzy¢ krok po

kroku.

o Wspieraj samodzielnos¢ w rozwiazywaniu drobnych problemow i pode-



jmowaniu decyzji.

e« Modeluj pozytywne strategie radzenia sobie ze stresem: oddech, roz-
mowy, ruch, humor, proste techniki relaksacyjne.

e Celebruj male sukcesy i pokazuj, ze po trudnych chwilach mozna odzys-

ka¢ rownowage.

CWICZENIA DLA WASZEJ RODZINY!

1. Kapsula czasu odpornosci

To cwiczenie polega na stworzeniu fizyeznego dowodu na to, Ze jako rodzina potraficie
radzi¢ sobie z trudnosciami i odzyskiwac rownowage. Kazdy z domownikow wybiera i
wklada do specjalnego stoika lub pudetka przedmiot, ktory przypomina mu o przetroaniu
jakiegos wymagajgcego momentu — moze to by¢ pamiqtkowe zdjecie, wlasnoreczny rysunek,
motywujqcy cytat czy nawel kamien znaleziony podczas waznej wycieczki. Po zapetnieniu
kapsuty wspolnie jg zamykacie i ustalacie jasng zasade: ,, Otwicramy to pudetko tylko wtedy,
gdy znowu nadejdzie cigski czas i hedziemy polrzebowali przypomnienia o naszej wewnglrznej
sile”, Taki rytual buduje w dzieciach i dorostych przekonanie o wlasnej skutecznosci oraz daje
namacalne wsparcie w chwilach zwqtpienia.

2. Historia naszych burz

Stworzenie wizualnej osi czasu Waszej rodziny pozwala spojrzec¢ na kryzysy nie jako na
porazki, ale jako na etapy rozwoju, ktore jus udato Wam si¢ pokonac. Na dtugim arkuszu
papieru narysujcie linie czasu i zaznaczcie na niej najwazniejsze ,burze” lub trudne momenty,
przez ktore wspolnie przeszliscie w ostatnich latach. Pod kazdym z tych punktow dopisscie
konkretne rzeczy, ktore wtedy Wam pomogly — na przyktad czyjas pomoc, dtuga rozmowa,
wspolny wyjazd czy po prostu czas. Widok takiej mapy uswiadamia wszystkim domownikom,
Ze choc trudnosci sq nieuniknione, macie jus wypracowane skuteczne narzedzia, by je
przetrwac i wyjs¢ z nich silniejszymi.

3. Plan na czarna godzine

Przygotowanie konkretnego schematu dziatania w obliczu kryzysu pozwala uniknqé chaosu
i poczucia bezradnosci, gdy emocje biorq gore. Usigdzcie razem w spokojnym momencie i
ustalcie trzy proste, gotowe kroki, ktore podejmiecie, gdy wydarzy si¢ cos bardzo trudnego:
okreslcie, kogo pierwszego powiadomicie o sytuacji, co srobicie wspolnie w ciqggu pierwszych
dwudziestu czterech godzin oraz jak zadbacie o podstawowe polrzeby, takie jak regularny
sen i wspolne positki. Posiadanie takiego planu ,pod rekq” daje rodzinie poczucie kontroli
nad sytuacjq i pozwala szybciej przejs¢ z fazy szoku do fazy konstruktywnego dziatania i
wzajemnego wsparcia.

—_ 18 —



“Wielka mitosc nie sktada
sie z wielkich czynow,
ale z tysigca drobnych

uprzeimosci, ktore kazdego

dnia splatajg nasza
wspolng historie. ‘1o nie

spektakularne wvdarzenia,
lecz te male, powtarzalne
momenty bliskosci tworza

fundament, ktorego nic nie

zdola zburzyc”



Rozdzial 5.

Male codzienne rzeczy, ktore robig wielkg réznice

codziennym 7zyciu to wlasnie drobne gesty i nawyki maja
ogromny wplyw na dobrostan rodziny. Regularne praktykowanie
pozytywnych rytuatow wzmacnia wiezi, redukuje stres i buduje
poczucie bezpieczenstwa.
Kiedydziecipytaja: ,,Po comy¢ zeby?”, odpowiadamy: ,Bo mate ruchy codziennie
chronig przed duzym boélem”. Minuta Smiechu przy myciu naczyn, trzy dobre
slowa zapisane na kartce i przyklejone do lustra, wspolne ,rozcigganie sie”
zanim rankiem zacznie sie gonitwa — to drobne pestki, z ktorych wyrastaja

drzewa odpornosci naszych dzieci.

Przyklady mikro-nawykéw wspierajacych dobrostan

Mikronawyki to drobne, powtarzalne czynnosci, ktore wprowadzaja pozytywne
zmiany w zyciu rodzinnym. Badania wskazuja, ze regularne praktykowanie ta-
kich nawykow moze znaczaco poprawi¢ dobrostan psychiczny. Na przyklad,
codzienne wspolne positki, krotkie rozmowy przed snem czy wspolne spacery

moga wzmacnia¢ wiezi rodzinne i redukowac stres.



Warto rowniez wprowadzi¢ rytualy wdziecznosci, takie jak dzielenie sie tym,
za co jestesmy wdzieczni danego dnia, co moze poprawi¢ nastréj i poczucie
spelnienia.

Naszym celem jako rodzica jest wprowadzenie drobnych, codziennych rytu-

alow, ktore wzmacniaja wiezi i poczucie bezpieczenstwa.

Kroki dla rodzica

1. Wyznacz staly moment dnia na krotka rozmowe z dzieckiem - np. przy
$niadaniu lub przed snem.

2. Wprowadz codzienny, wspolny rytual — spacer, wspolne czytanie, krotka
gra planszowa.

3. Zachecaj dziecko do tworzenia ,mini-nawykow” - np. pisanie lub ryso-
wanie swoich uczu¢ codziennie przez 5 minut.

4. Doceniaj regularnos¢ - pochwal dziecko za konsekwencje w drobnych
czynnosciach.

Ustal prosty rodzinny ,,sygnal dobrego nastroju” - np. gestlub stowo, ktore

(2%

przypomina o pozytywnym momencie dnia.

Znaczenie Smiechu, wspolnego czasu, wdziecznosci

Smiech, wspélny czas i praktykowanie wdziecznosci maja kluczowe znaczenie
dla dobrostanu rodziny. Regularne spedzanie czasu razem, dzielenie si¢ ra-
dosciami i wspdlne przezywanie emocji wzmacnia wiezi i poczucie bezpiec-

zenstwa.

Praktykowanie wdziecznosci, nawet w malych gestach, moze poprawic¢ nas-
tréj i poczucie spelnienia. Dzieci uczone wdziecznosci sa bardziej empatyczne
ilepiej radza sobie w relacjach interpersonalnych. Naszym celem jako rodzica

jest wzmocnienie pozytywnych emocji, poczucia wiezi i empatii.



Kroki dla rodzica

[}

Dom jako miejsce .Jadowania emocjonalnych baterii”

Codziennie poswie¢ kilka minut na $miech i zabawe - np. zarty, krotki film
komediowy lub wspolna gre.

Wprowadz zwyczaj ,trzech dobrych rzeczy dnia” - kazdy w rodzinie dzieli
sie tym, co pozylywnego wydarzylo sie danego dnia.

Wspolnie tworzcie ,ksiege wdziecznosci® - dziecko zapisuje lub rysuje
rzeczy, za ktore jest wdzieczne.

Zachecaj dziecko do wyrazania radosci w domu - np. tancem, Spiewem,
spontanicznymi gestami.

Celebruj wspolne sukcesy - male i duze osiagniecia kazdego czlonka

rodziny.

Dom powinien by¢ miejscem, ktore daje poczucie bezpieczenstwa, spokoju

i wsparcia. Badania wskazuja, ze dzieci wychowywane w stabilnym, pelnym

milosci Srodowisku domowym lepiej radza sobie ze stresem i wyzwaniami

zyciowymi. Warto zadba¢ o to, aby dom byl przestrzenia, w ktorej kazdy

cztonek rodziny czuje sie akceptowany, szanowany i wspierany. Regularne

praktykowanie pozytywnych rytualéw, takich jak wspélne posilki, rozmowy

czy wspolne spedzanie czasu, moze znaczaco poprawi¢ atmosfere w domu

i wplynac¢ na dobrostan calej rodziny.

Kroki dla rodzica

Stworz wyraznie okreslone ,strefy spokoju” - miejsce w domu, gdzie
dziecko moze sie wyciszyc.

Ustal regularne, rodzinne momenty na rozmowe o emocjach — np. wspolne
positki, wieczory tematyczne.

Wprowadzaj proste rytualy lagodzace napiecie - np. wspolne oddechy,
krotkie medytacje, przytulanie na koniec dnia.

Daj dziecku mozliwos¢ wyboru - pozwdol mu decydowaé o drobnych

sprawach w domu, wzmacniajac poczucie kontroli i bezpieczenstwa.



CWICZENIA DLA WASZEJ] RODZINY!

1. Gra planszowa ,DOBRYSTAN”

Samodzielne stworzenie domowej gry planszowej to doskonaly sposob na to, by dbanie o
relacje stalo si¢ dla dzieci atrakcyjng zabawq, a nie kolejnym obowiqzkiem. Na duzej tekturze
narysujcie wspolnie kretq scieske = polami, z ktorych kazde kryje w sobie mate zadanie
wzmacniajqce wiezi lub poprawiajqce nastroj. Mogq to bycé pola takie jak ,powiedz cos mitego
osobie po Twojej prawej stronie’, ,zaproponuj wspolne dziatanie na najblizszy wieczor” czy
.zrob cos relaksujgcego przez pieé minut’, na przykiad wspolne przeciqganie si¢ lub krotki
masas ramion. Regularne granie » takq planszowke, na przyktad w kazdy pigtkowy wieczor,
uczy domownikow, Ze o dobrq atmosfere w rodzinie mozna dbac w sposob aktywny, radosny
i peten wzajemnego docenienia.

2.3 % 60 sekund

To Cwiczenie udowadnia, Ze nawel najbardziej napiely plan dnia pozwala na chwile
regeneracyi, jesli tylko wykorzystamy do tego codzienne, rutynowe czynnosci. Wykorzystujgc
minutnik w© tazience podczas wieczornej toalety, podzielcie trzy minuty na lrzy rowne,
intensywne etapy dbania o dobrostan: pierwsze szescdziesiqt sekund poswigccie na wspolny
Smiech i robienie glupich min do lustra przy szczotkowaniu z¢bow, kolejne na spokojne
rozcigganie calego ciata, a ostatniq minute na kilka glebokich, wspolnych oddechow. Taka
krotka, treyminutowa sekwencia pozwala domkngc dzien w poczuciu bliskosci i spokoju,
zamieniajgc zwvkly obowiqzek w maly, domowy rytuat dbania o uktad nerwowy przed snem.

3. Poczla serca

Stworzenie rodzinnej skrzynki na dobre wiadomosci pomaga pielggnowac kulture doceniania
i zauwazania drobnych gestow, ktore czesto umykajg nam w© codziennym pospiechu.
Przygotujcie ozdobne pudetko oraz male karteczki, na ktorych przez caly tvdzien kazdy
z domownikdw moze anonimowo lub pod nazwiskiem zapisaé mite spostrzezenie o innym
cztonku rodziny, na przyvktad: ,bardzo lubi¢, gdy opowiadasz mi Zarty” albo ,dzickuje,
Ze pomogtles mi dzis z zakupami’. Urocsyste olwieranie pudetka i wspolne odczylywanie
wiadomosci, na przyvkiad w niedzielne popotudnie przv kubku cieplego kakao, staje sie
wzruszajgeym podsumowaniem tygodnia, ktore karmi poczucie wlasnej wartosci kazdego
cztonka rodziny i buduje glebokq wigs.



Rozdzial 6.

Kiedy rodzic potrzebuje pomocy - i jak o nig prosic?

ycie rodzicem to ogromna rado$¢, ale tez odpowiedzialno$¢ i
nieustanne wyzwania. Kazdy rodzic pragnie dobrze wychowaé¢ swoje
dziecko, zapewni¢ mu bezpieczenstwo i wspierac jego rozwdj. Jednak
nie ma idealnych rodzicow ani gotowych recept na wszystkie sytuacje. Czasem
pojawia sie zmeczenie, poczucie bezradnoSci czy watpliwosci - i to wlasnie
w takich momentach warto pamietac¢, ze proszenie o pomoc nie jest oznaka

stabosci, lecz sily i troski o dziecko.

Kazdy rodzic predzej czy podzniej zadaje sobie pytanie: ,Czy dobrze sobie
radze?”. To naturalne, bo wychowanie dziecka wigze sie z nieustannymi
wyborami, a codzienne obowiazki potrafia przyttoczy¢. Autorefleksja
rodzicielska to moment zatrzymania sie i przyjrzenia wlasnym emocjom,

zachowaniom oraz relacji z dzieckiem.

Warto zadac¢ sobie kilka prostych pytan:
o Czy mam cierpliwos¢ do swojego dziecka, czy czesciej reaguje zloscia?
o (zy potrafie znalez¢ czas na rozmowe i wspolne spedzanie chwil?

« Czy czuje, 7e rozumiem jego potrzeby, czy czesciej je bagatelizuje?



o  Czy w ostatnim czasie czeSciej towarzyszy mi bezradnosé¢ i zmeczenie niz

rados¢ z bycia rodzicem?

Odpowiedzi nie zawsze musza by¢ tatwe. Ale juz samo zauwazenie trudnosci
jest waznym sygnalem - to pierwszy krok do zmiany. Autorefleksja nie
oznacza oceniania sie w kategoriach ,dobry” czy ,zly” rodzic, ale uwaznego
sprawdzenia, jak sie czuje i czego mi brakuje, aby moc wspiera¢ dziecko
najlepiej, jak potrafie.

Swiadomy rodzic to ten, ktéry umie przyznaé, ze czasem jest mu ciezko i ze nie
musi wszystkiego robi¢ sam. Pytanie ,czy ja daje rade?” warto potraktowac nie
jako wyrzut sumienia, lecz jako zaproszenie do zadbania o siebie i poszukania

wsparcia, gdy jest potrzebne.

Znaczenie wlasnych granic i samowspélczucia

Rodzicielstwo czesto kojarzy sie z pelnym poswieceniem - stawianiem potr-
zeb dziecka ponad wlasne. Jednak aby by¢ obecnym, cierpliwym i wspieraja-
cym rodzicem, trzeba pamietac, ze granice i troska o siebie nie sa egoizmem,

lecz koniecznoscia.

Kazdy czlowiek ma ograniczone zasoby energii, cierpliwosci i uwagi. Gdy
rodzic stale przekracza swoje granice - nie odpoczywa, nie slucha wlasnych
potrzeb, odklada je ,na pdzZniej” — szybko pojawia sie frustracja, wyczerpanie
i poczucie winy. W takiej sytuacji trudno o spokojny kontakt z dzieckiem.

Dlatego wazne jest, by umie¢ mowic ,stop” i zadbac o rownowage.

Rownie istotne jest samowspolczucie - czyli traktowanie siebie z Zyczli-
woscig. Zamiast surowo ocenia¢: ,znow stracilam cierpliwos¢, jestem zlym
rodzicem”, warto powiedzie¢: ,mialam trudny dzien, potrzebuje chwili odd-
echu, nastepnym razem sprobuje inaczej”. To pozwala zmienia¢ swoje zach-
owania bez poczucia winy, a jednoczesnie daje przestrzen na rozwdj i uczenie

sie.



Pokazujac dziecku, ze rodzic potrafi stawiac granice i jednoczesnie by¢ dla sie-
bie wyrozumialym, uczymy je zdrowych wzorcow: szacunku do samego siebie,
empalii oraz Swiadomosci, ze nikt nie musi by¢ idealny, by by¢ wystarczajaco
dobrym. Granice i samowspolczucie to fundament rodzicielstwa, w ktorym

jest miejsce zarowno na milo$¢ do dziecka, jak i na troske o wlasne dobro.

Skad wiadomo, Ze to moment, by szukaé¢ wsparcia?

Sygnaly moga by¢ rozne. Bywa, 7ze rodzic zauwaza trudnosci
wzachowaniu dziecka - czeste wybuchy zlo$ci, zamykanie sie wsobie, problemy
wszkole, brak motywacji czy zaburzenia snu. Innym razem to sam rodzic zaczy-
na czué, ze coS$ jest nie tak: narasta frustracja, brak cierpliwos$ci, trudnosci
w rozmowie z dzieckiem, czy poczucie winy, ze nie radzi sobie w codziennych
sytuacjach. To naturalne i zdarza sie kazdemu. Najwazniejsze to umieé

rozpoznac, ze ,samemu jest mi trudno” i potrzebuje spojrzenia z zewnatrz.

Jak prosic o pomoc?
Pierwszym krokiem jest przelamanie wewnetrznego oporu — wielu rodzicow
obawia sic oceny (,,co pomys$la inni, jesli powiem, ze sobie nie radze?”). Warto
pamietac, ze profesjonalisci sg po to, aby wspierac, a nie oceniac.

Pomoc mozna znalez¢ na réznych poziomach:

e Rozmowa z innymi rodzicami - czasem juz samo uslyszenie, Ze inni majg
podobne doswiadczenia, daje ulge.

« Kontakt z nauczycielem czy wychowawca - moga podpowiedzie¢, jak
dziecko funkcjonuje w szkole i jakie dziatania warto podjac.

o Specjalista (psycholog, pedagog, logopeda, terapeuta) - to osoba, ktora
profesjonalnie doradzi i pokaze narzedzia pomocne w codziennych trud-
nosciach.

Kiedy decydujemy sie poprosi¢c o pomoc, dobrze jest mowi¢ konkretnie:

LZauwazylam, ze moje dziecko ostatnio czesto sie wycofuje i trudno do niego

dotrze¢. Chcialabym lepiej zrozumie¢, jak moge je wspierac¢”. Taka postawa

ulatwia specjalistom znalezienie najlepszych rozwiazan.
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CWICZENIA DLA WASZEJ] RODZINY!

1. Pudelko ..Nie musze byé idealny/a”

T0 cwiczenie ma na celu odczarowanie leku przed popeinianiem bledow i zamiang
poczucia winy w uzdrawiajgcy smiech. Przygotuj mate pudetko lub stoik, do ktorego
wszyscy domownicy mogq wrzucac krotkie zapiski o swoich codziennych gafach, drobnych
potknieciach czy zabawnych niedociggnieciach, podchodzqce do nich z duzq dawkq humoru.
Raz w tygodniu usigdzZcie razem, by wspolnie odczytaé te zapiski, co pozwoli kazdemu
poczué ogromnq ulge i srozumiec, Ze bledy sq naturalng czesciq Zycia, a nie powodem do
wstydu. ‘Taki rytual uczy dzieci, e akceptacja wlasnych stabosci pod hastem ,to tez jestem
ja” jest fundamentem prawdziwej pewnosci siebie i buduje w domu atmosfere petng luzu oraz
wzajemnej wyrozumiatosci.

2. Dziennik ,Wystarczajaco dobry”

Prowadzenie takiego dziennika to prosty sposob na zmiang nawyku samokrytyki @ nawyk
doceniania wltasnych staran, nawel jesli nie wszystko poszto zgodnie z planem. Kaidego
wieczoru przed snem wpisz do specialnego zeszytu tylko jedno zdanie, ktore zaczyna si¢ od
stow: ,Dzis zrobitem lub zrobitam X i to jest OK”. Moze to byc¢ cokolwiek — od przygotowania
kolacji, przez spokojng rozmowe z dzieckiem, az po danie sobie prawa do odpoczynku zamiast
sprzqtania. Skupienie si¢ na tym, co udato si¢ zrealizowac w ramach bycia ,wystarczajgco
dobrym’, pomaga wyciszyé wewnelrznego krytyka i pozwala zasngé z poczuciem spokoju
oraz satysfakcji z wltasnych dziatan.

3. Lusterko lagodnosci

To cwiczenie wykorzystuje prosty, wizualny przypominacz, aby zatrzymac automatyczny
proces oceniania siebie podczas codziennych czynnosci. Na lustrze w {lazience Ilub
przedpokoju przyklej matq, kolorowq naklejke z napisem: ,Zanim skrylykujess siebie,
mrugnij i usmiechnij sie jak do przyjaciela’. Za kazdym razem, gdy spogladasz @ swoje
odbicie i @ Twojej glowie pojawia si¢ krytyczna mysl dotyczqca wygladu lub zachowania,
naklejka przypomina o wykonaniu tego drobnego gestu Zyczliwosci wobec siehie. Ta krotka
chwila zatrzymania uczy traktowania wlasnej osoby z takq samq tagodnosciq i empatiq, jakq
bez wahania okazujemy bliskim nam ludziom.
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Zakonczenie

P lan na nasz domowy ,,dobrystan”

en rozdzial podsumowuje wszystkie wskazowki z poradnika i zacheca
do wprowadzenia w zycie codziennego planu wspierania dobrostanu
calej rodziny. Warto pamietaé, ze dobrostan nie jest pojedynczym
wydarzeniem, lecz efektem codziennych, $wiadomych dziatan, drobnych

rytualow i uwaznosci na potrzeby dzieci i dorostych.

Nie gwarantujemy w niej, Ze nagle wszystko stanie sie proste, a kazda nasza
wskazowka sie sprawdzi wkazdym domu. Jednak mozecie wspodlnie sprobowac,
stawia¢ male kroki, a moze czasem zrobi¢ stumilowy skok. Wierzymy, ze
zobaczycie, 7ze bycie rodzicem nie dziala wedlug instrukcji, ale mozemy
korzysta¢ z wielu podpowiedzi i odnalez¢ nasz rodziny sposéb na DobryStan
w naszym domu. Tego Wam 7zyczymy, a jesli zabraknie Wam czasem sily, cos
przerosnie Wasze mozliwos$ci, na chwile zwatpicie pamietajcie, ze na stronie

poradniaonline.pl jesteSmy i zawsze bedziemy dla Was i Waszych dzieci.
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Tworzenie domowego manifestu dobrostanu

Tworzenie manifestu to proces, ktory pozwala rodzinie wspoélnie okreslic
wartosci i zasady, ktore beda kierowa¢ codziennym zyciem. Manifest staje sie
punktem odniesienia w trudnych momentach i przypomnieniem, jak chcemy
traktowac siebie nawzajem. To okazja, aby dzieci poczuly, Ze ich potrzeby i

emocje sg wazne, a kazdy glos w rodzinie ma znaczenie.

Praktyczne kroki:

e Zorganizuj rodzinne spotkanie, aby wspoélnie wypisa¢ najwazniejsze war-
tosci i zasady zycia w domu (np. szacunek, uwaznosc¢, wspieranie emocji).

o Stworzcie widoczny fizyczny zapis manifestu - plakat, tablice lub kartke
na lodéwece.

o Regularnie wracajcie do manifestu i w razie potrzeby wprowadzajcie ak-
tualizacje.

e Zachecaj dzieci do dzielenia sie pomystami i oceniania, ktore zasady
dzialaja najlepiej w praktyce.

e Przypominajcie sobie manifest w codziennych sytuacjach - to utatwia

utrwalenie pozytywnych nawykow.

Indywidualny i rodzinny plan dbania o zdrowie psychiczne

Planowanie codziennych dzialan sprzyjajacych dobrostanowi pozwala rodz-
inie lepiej radzi¢ sobie ze stresem, napieciem i trudnymi emocjami. Wazne
jest, aby uwzglednic¢ potrzeby kazdego czlonka rodziny oraz wspolne rytuaty,

ktére wzmacniaja poczucie bezpieczenstwa i wiezi.

Praktyczne kroki:

e  Spisz indywidualne potrzeby kazdego czlonka rodziny - co pomaga od-
poczaé, zrelaksowac sie i odzyskaé¢ rownowage emocjonalna.

o Zdefiniujcie wspoélne rytualy rodzinne: codzienny spacer, wieczorne roz-
mowy, weekendowe ,bez ekrandow”.

o Stworzcie prosty harmonogram dnia z uwzglednieniem snu, ruchu,



Karla ,,pierwszej pomocy psychicznej” na lodowke

zdrowego odzywiania i chwil relaksu.

Cotygodniowo dokonujcie podsumowania - co sie udato, co wymaga po-
prawy, aby plan byl elastyczny i dostosowany do realiow zycia rodzinne-
2o.

Zachecaj dzieci do uczestnictwa w planowaniu — wzmacnia to poczucie

kontroli i odpowiedzialnosci.

Karta pierwszej pomocy psychicznej to praktyczne narzedzie dla rodziny

w sytuacjach trudnych emocjonalnie. Dzieki prostym wskazowkom kazdy

czlonek rodziny moze szybko znalez¢ wsparcie dla siebie i innych, zanim

emocje stang sie przytlaczajace.

Praktyczne kroki:

Przygotuj prostg karte z instrukcjami: np. ,Oddychaj gleboko przez 3
minuty”, ,Nazwij emocje: ,Czuje... bo...””, ,Poszukaj wsparcia u rodzica/
opiekuna”, ,Uzyj bezpiecznego miejsca do wyciszenia”.

Umies$¢ karte w widocznym miejscu w domu - lodowka, tablica w pokoju
dziennym lub przy wejsciu.

Regularnie przegladajcie karte z dzie¢mi, przypominajac sobie, jak z niej
korzysta¢ w codziennych sytuacjach.

Uzyj kolorow lub piktogramoéw, ktore ulatwia dziecku szybkie odnalez-
ienie wlasciwej strategii.

Zachecaj do wspolnego dopisywania wlasnych pomystow - karta staje sie

zywym narzedziem rodzinnym.



CWICZENIA DLA WASZEJ] RODZINY!

1. Rodzinna burza mézgow - ..Mapa naszej przyszlosci”

To Cwiczenie pozwala zamieni¢ domowq przestrzen w miejsce, ktore aktywnie wspiera
Wasze dobre samopoczucie dzigki wspolnie ustalonym zasadom. Na duzym arkuszu papieru
narysujcie plan Waszego domu, a nastepnie w kazdym z pomieszczen zapiszcie konkretne
dziatania, ktore pomagajq Wam dbac o dobrostan @ tej konkretnej czesci wspolnej
przestrzeni. W kuchni moze to by¢ ,wspolne przygolowywanie niedzielnych sniadain’,
salonie ,pigtkowe wieczory = planszowkami’, a w sypialniach ,strefa bez telefondw przed
snem’”. Gotowy arkusz zawiescie w widocznym miejscu jako Wasz rodzinny manifest, ktory
codziennie przypomina wszystkim domownikom, ze dobre relacje buduje si¢ poprzez proste,
codzienne wybory i wspolne cele.

2. Strategia ,,Jesli - to”

Stworzenie listy konkretnych reakcji na trudne syluacje pomaga automatycznie wdroiyé
techniki regulacji emocji, zanim napiecie przejmie kontrole nad Waszym zachowaniem.
Wspolnie spiszcie jasne scenariusze postepowania, zaczynajgc zdania od stowa jesli’,
po ktorym nastepuje opis trudnego momentu, oraz ,to”, okreslajgce wspierajgcq reakcje.
Przykiadowo mozecie ustalic, Ze ,jesli ktos = nas wraca do domu zdenerwowany, to robi
trzy glebokie oddechy na ganku przed wejsciem’, albo .jesli ktos placze, to inna osoba
bez oceniania proponuje mu kubek cieplego kakao’. Takie jasne instrukcje dajq kazdemu
czlonkowi rodziny poczucie przewidywalnosci i bezpieczenstwa, zamieniajgc impulsywne
reakcje w wypracowane, petne empatii nawyki.

3. Przeglad miesi¢czny

To ¢wiczenie uczy elastycznosci i pokazuje, Ze dbanie o rodzinny dobrostan to proces, ktory
stale ewoluuje wraz z potrzebami domownikow. Raz w miesigcu wyznacscie czas na krotkie
spotkanie przy Waszej ,Mapie przysztosci’, aby wspolnie zastanowic sig, co @ ostatnim
czasie dziatato dobrze, a co wymaga poprawy. Zamiast wprowadzaé goallowne zmiany,
skupcie si¢ na ewolucyi i dodajcie lub zmiencie tylko jeden element na mapie, dopasowujgc
2o do aktualnego etapu Waszego Zycia. Takie regularne aktualizacje sprawiajq, Ze domowe
zasady pozostajg sywe i autentyczne, a kazdy cztonek rodziny ma realny wplyvw na lo, jak
wyglgda Wasza codzienna rzeczywistosc.
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Dzickujemy za
zapoznanie Sie z
materialem

r I Yo byla druga czes$¢ cyklu “Dobrostan w naszym domu”. Zapraszamy
do zapoznania sie z kolejnym:

“Dodatkowe aktywnosci”



Dobrostan

W NASZYM DOMU CZ. I1

PRy
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+

wsparcie rodziny

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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