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Jak uwaznie stuchaci
komunikowac sie z
dzieckiem?

Rozmowa z dzieckiem jest niezwykle yieci

. . . R &cie ur Odzinower g :
wazna. Utatwia nam spojrzenie na Q) nie zaprogy 0 e
sytuacje jego oczami, a to sprzyja
znalezieniu konstruktywnego
rozwigzania problemu.

Rodzic: m

- Martwisz sie. 5@ i

na vy, : € 2€ jak nie peig.:

- I demy, to kolezqn K < le DOJ_leesz
sunie, 4 Sig od Ciepje

Dziecko; T4 k, chce

W zrozumieniu dziecka pomaga 2By mnie Iypjtq,

metoda aktywnego stuchania, ktéra
polega na odzwierciedleniu wypowiedzi
dziecka. Jest to reagowanie na stowa
dziecka bez przekazywania naszego
zdania. Ta metoda pomaga dziecku w
wyrazeniu i okresleniu swoich emociji, a
nam utatwia zrozumienie go.

Stosuj komunikaty ,,Ja”, ktérymi

poinformujesz dziecko o swoich
:l uczuciach. Dzieki temu dziecku tatwiej
@@%W bedzie zrozumied¢ uczucia rodzica i
v szybciej nauczy sie pozgdanych
.Martwie sie, gdy oddalasz sie ode zachowan. Taki komunikat sktada SIQ z
mnie w miejscach publicznych, kilku elementéw:
poniewaz mozesz sie zgubid i
oczekuje, ze bedziesz trzymac sig Ja czuje ... (ztoé¢, strach, radosé...)
Bl e kiedy Ty ... (opis zachowania)
poniewaz ... (konkretny skutek

zachowania dziecka)
i oczekuje, ze ... (sformutowanie prosby,
pozqdanego zachowania)
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Jak ustalaé reguty panujace w
domui jak je egzekwowac?

Ustal z dzieckiem reguty panujgce w domu. Jasno okreslone
reguty i konsekwencje nieprzestrzegania ich dajg dziecku
poczucie stabilnosci i bezpieczeristwa. Wazne by reguty byty
sformutowane w formie pozqgdanych zachowan, unikaj
komunikatu negatywnego ,,nie”.

W%&t@?%wny

\/ Sprzgtamy po sobie zabawki X Nie zostawiamy zabawek w
salonie

\/ Myjemy rece przed positkiem X Nie jemy brudnymi rekoma

\/Troktujemg sie z szacunkiem X Nie bijemy sie
kﬂm%&tn?«a%wlft?

Konsekwencjg moze byc¢ zabranie jakiego$ przywileju dziecku
np. mozliwosci gry na komputerze lub skutek niewtasciwego
zachowania np. ,Nie zrobite§ zadania domowego, wiec
zostaniesz w domu az je ukoniczysz."
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Czas spedzany z dzieCmi - prostei
kreatywne pomysty na aktywnosci

Czas spedzany z dzieckiem jest niezwykle cenny. Czasami
jednak rodzicom brakuje pomystu na zabawe, ktéra nie tylko
bedzie atrakcyjna dla dziecka, ale réwniez nie bedzie wymagad
duzego naktadu przygotowan. Na nastepnych kilku stronach
przedstawiamy kreatywne i proste pomysty na aktywnosci z
dzieé¢mi.

Odrysowywanie cieni

Jest to fantastyczne urozmaicenie

klasycznego rysowania, a zabawa ta nie :If:;’; Y Papigy,,
tylko rozwija twdrczo$¢ i wyobraznie _quQW:I, Pisak;
dziecka, ale réwniez ¢wiczy mate rqczki ﬁgu:;; Pluszqy.
w wykonywaniu bardziej precyzyjnych - St NCE/u:
ruchéw. A rodzicom i opiekunom daje lam

chwile dla siebie.

Wuystarczy przed dzieckiem potozyé kartke
papieru, a nastepnie postawi¢ zabawke w taki
sposdb, by rzucata cien na te kartke. Na
dworze pomoze nam w tym storice, w domu
mozna positkowad sie lampkq. Powstaty cien
mozna teraz obrysowac kredkq lub pisakiem,
a nastepnie go pokolorowad. | tutaj nie ma
juz zadnych ograniczern - mozna stworzycé
cate zoo, garaz peten réznych samochoddéw
lub kilkukrotnie obrysowujqc jednq lalke za
kazdym razem dorysowac jej inny straoj!
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Przepisy na masy plastyczne

Sktadniki na czes$¢ z nich na pewno macie w domu, a reszte da sie
dokupi¢ w najblizszym sklepie spozywczym. Bataganu po zabawie co
niemiara, ale ktéry rodzic nie zaptaci takiej ceny za wiele minut (a
nawet godzin!) samodzielnej zabawy? Wszystkie te masy zastygajq,
jesli zostang na powietrzu. Mozna z nich zrobi¢ figurki, ozdoby,
bizuterie, a nawet cegty do zabawy w budowe.

DOMOWA CIASTOLINA Sktadniki:
* 2 szklanki mqki

Do miski wsypujemy make, sdl, oliwke i proszek do  * %z szklanki soli
pieczenia. Zalewamy zagotowanq wodgq, mieszamy  * 2 tyzki oliwki dla dzieci
i czekamy az masa przestygnie. Po ok. 10 minutach  (lub oleju)

wyrabiamy dobrze masg (az straci lepkose). * 2 tyzki proszku do
Dzielimy ciastoline na kawatki, dodajemy do pieczenia

kazdego innego barwnika i zagniatamy. Jesli * 1% szklanki
ciastolina bedzie klejgca lub zrobi sie lepka np. po zagotowanej wody
nocy mozna podgrzac jg w mikrofaléwce i * barwniki spozywcze
ponownie zagniesc. (opcjonalnie)

* 1 szklanka mqki
* %2 szklanki soli
* % szklanki wody
* Opcjonalnie barwniki

- MASA SOLNA
- MASA "PORCELANOWA

ody ocz j

B . Uszczone,

.3; Szklankj skrobii Ziemniq, : j
4 szklanki wody cranel

Mgke mieszamy z solq i garnka, P°dgrz::1y do jednego
dolewamy wody zagniatajqc ogniu Mieszajgc a: ':f Na srednim
ciasto. Proporcje sq orientacyjne, °dP°wl'edniej konsystenuz'ys'(amq
q LA q ii C)
dodajemy sktadniki wg uznania Minut). Czekamy o3 masoﬂ (kilka

do uzyskania oczekiwanej Przestygnie,

konsystencji. Dzielimy mase na
kawatki i dodajemy barwniki.
Szczelnie przechowywana 4

wytrzyma kilka dni. %////

wUrObime.
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Sadzenie cebulki, czyli jak nauczyé
dzieci umiejetnosci odraczania
gratyfikacji

NPT RSN VR P SN AR S S N R A AL M SsRa s

Zdolnos$¢ do odraczania gratyfikacji... Brzmi fachowo? Moze i tak, ale
jest to sprawa dos¢ prosta. Umiejetnos¢ ,,odraczania gratyfikacji” to
uczenie dzieci, ze na pewne efekty, przyjemnosci trzeba poczekad, ze
pewne sprawy nie dziejg sie od razu i ze to czekanie moze byc
optacalne. Sktadnik ten jest niezbedny do pdzniejszego rozwoju,
pracowitosci, wytrwatosci czy rozwijania umiejetnosci oszczedzania
pieniedzy. Przepis na zdolno$¢ odraczania gratyfikacji w domowych
warunkach jest catoroczny, tak jak rados¢ ze wspdlnie spedzonego
czasu.

SKtADNIKI

—>» Doniczka
—» Ziemia
—=>» Cebula (najlepiej dymka)

Ziemie wsypacé do doniczki, umiesci¢ w ziemi
cebule (do 3/4 wysokosci), w odstepach 6-8
centymetrowych. Najlepsze miejsce na
uprawe szczypiorku z cebuli stanowi parapet.
Ziemie nalezy podlewa¢ kilka razy w
tygodniu. Uwaga, nie mozna jednak dopuscic
do przelania, takze ostroznie z wodq!
Podlewamy ziemie. a nie cebule. Ziemia ma
by¢ wilgotna, a nie mokra. Po okoto
tygodniu/dwdéch bedzie juz mozna $cinad
szczypiorek!

Czy jajecznica z wtasnym
szczypiorkiem nie jest smaczniejsza?
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Zabawy na dworzu

P A —

Mysliwii straznicy

Potrzebujecie jedynie drzew i stopera (np. w telefonie). Jak przebiega
zabawa? Juz ttumaczymuy:

—> Sposréd uczestnikdw zabawy prowadzgcy wyznacza mysliwego.
Pozostali sq straznikami i na okreslonym terenie zabawy
wybierajq sobie po dwa drzewa do pilnowania, ktdére zgtaszajq
mysliwemu. Na sygnat prowadzgcego, mysliwy stara sie dotkngé
jak najwiecej nie pilnowanych drzew. Straznik pilnuje tylko
jednego z dwdch drzew na raz dotykajgc go rekq i porusza sie
miedzy dwoma ,swoimi” drzewami, w zaleznosci od akgji
muysliwego.

—>» Prowadzqcy gtosno zlicza ,upolowane” drzewa”. Po uptywie
wyznaczonego mysliwemu czasu, prowadzqcy podaje ilos¢
zdobytych punktéw (za dotkniecie drzewa jeden punkt). Kolejny
uczestnik zabawy zostaje muysliwym, a dotychczasowy
straznikiem. Wygrywa ten, kto zdobedzie najwiecej punktéw.

Lisizajace

Sposréd uczestnikdw wybierany jest lis. Pozostali gracze to zajgce. W
norkach (narysowanych na podtozu kotach) znajdujq sie zajgce. Jeden
z nich nie ma swej norki. Goni go lis. Zajgc, aby uchroni¢ sie przed
schwytaniem, wpada do upatrzonej lub najblizszej norki, w ktorej
znajduje sie inny zajqc. Zajgc, do ktérego niespodziewanie przybyt
gos¢, ucieka z norki, szukajgc schronienia w innej. Schwytany zajgczek
zostaje lisem.
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Trudnosci, z ktorymi moze zmagac
sie dziecko i jak sobie z nimi radzié¢.

Dzieci rozwijajqg sie w réznych srodowiskach i dos¢ rzadko
zdarza sie tak, ze problemy dzieci widoczne sq w pierwszych
latach zycia. Na ogét wstepujac do szkoty dziecko natrafia na
swoje rézne trudnosci. Péjscie do szkoty jest dla dziecka wielkim
sprawdzianem sprostania wymaganiom stawianym mu przez
swiat dorostych zwigzanych ze stopniowo rozwijang
obowigzkowosciq, ale takze wyzwaniem w kwestiach
rowiesniczych. Trudnosci, ktére sie wtedy pojawiajq, przy
wsparciu pedagogdw i rodzicdw, dzieci mogqg same rozwigzad,
ale czasem jednak jest potrzebna dodatkowa pomoc
specjalistyczna.

4

Wobec dzieci z trudnosciami nalezy zwrdé¢ szczegdlng uwage
by:

1. Nie by¢ (!) surowym wychowawczo - to znaczy nie znecaj sie
psychicznie nad dzie¢mi, nie stosuj kar fizycznych. Sq one nie
do przyjecia w ogdle, a dla dziecka z trudnosciami to moze byc¢
szczegodlnie dotkliwe.

2. Nie by¢ () obojetnym opiekunem - dziecko potrzebuje
Twojej uwagi, zainteresowania oraz wsparcia w trudnosciach.
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Problem alkoholu w rodzinie

Rodzina z problemem alkoholowym jest to taka rodzina, w
ktérej chocby jedna osoba pije w sposéb nadmierny,
przynoszqcy caty szereg szkdd. Osoba pijgca w sposob
uvzalezniony Ilub nadmierny zaburza ustalony w rodzinie
porzqdek i dostarcza rodzinie probleméw zyciowych,
finansowych i emocjonalnych. Pozostali cztonkowie rodziny
podejmujq rézne dziatania by przystosowad sie do sytuaciji.
Mozna powiedzie¢, ze ,problem alkoholowy” ma nie tylko
osoba, ktdra pije, ale wszyscy, ktérzy pozostajg z nig w wiezi.
To dotyczy réwniez dzieci.

Dzieci w rodzinach z problemem alkoholowym réwniez
dokonujq przystosowania sie do trudnej sytuacji rodzinne;j.
Przyjmujq wiec okreslone role. Role te ciggng za sobqg ryzyko
utrwalenia sie pewnych zachowan, reakcji i postaw. To czesto
prowadzi do sytuacji, w ktérej doroste zycie tych dzieci
przepetnione jest trudnosciami o korzeniach w doswiadczeniach
z dziecinstwa.

Komunikaty, ktére dziecko z rodziny z
problemem alkoholowym powinno ustysze¢:

,.Nie jeste$ sam”

,»TO hie twoja wina”
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Depresjai zaburzenialekowe

To coraz czesciej diagnozowane u mtodych ludzi zaburzenia.
Depresja i zaburzenia lekowe u mtodych ludzi mogq objawiac sie
inaczej niz u dorostych. Depresja moze wyglqgda¢ jak lenistwo,
smutek, arogancja czy irytacja. Zaburzenia lekowe bywajq
mylone z nadmiernq wrazliwosciq, stresem, strachliwosciq czy
chorobami somatycznymi (objawy psychosomatyczne).

Jesli mtody cztowiek w Twoim ?Obuf- Zeniq to
otoczeniu: nie “po Prosty»
« do$wiadcza atakéw paniki SMmute . Strach
e czuje dtugotrwaty, le Nistwo, i

nadmierny lek

e jest wyczulony na objawy
ptyngce z ciata lub odczuwa
dolegliwosci fizyczne, ktére
nie majq podtoza

chorobowego Jesli mtody cztowiek w Twoim

e zamartwia sie otoczeniu:

o odmawia chodzenia do e jest dtugotrwale smutny, nie
szkoty, odczuwa przyjemnosci

wychodzenia z domu,
utrzymywania kontaktéw
spotecznych

By¢ moze ma zaburzenia
lekowe?

T_osa

fundega Oparcia Spotecanego Aleksondy

bywa agresywny, jest
rozdrazniony

przestat sie uczyc lub ma
problemy z naukq
(trudnosci w koncentracji)
jest zniechecony, zmeczony,
znuzony

Izoluje sie

Ma niskie poczucie wtasnej
wartosci

By¢ moze ma depresje?
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Samookaleczanie si¢ oraz myslii
proby samobojcze

Samookaleczanie to zamierzone uszkodzenie witasnego ciata,
stanowi niewielkie zagrozenie zycia i zdrowia. Bywa
dokonywane w celu zmniejszenia dyskomfortu psychicznego lub
zakomunikowaniu o nim. Préba samobdjcza to dziatanie
podejmowane z zamiarem odebrania sobie zycia. Stanowi
powazne zagrozenie zycia, moze prowadzi¢ do $mierci lub
znacznego uszkodzenia zdrowia.

Co robi¢, gdy mtody cztowiek ma mysli samobdjcze lub samookalecza
sie?

e Bqdz przy dziecku, podejmuj préoby rozmowy - réb to ostroznie i z
szacunkiem - mtodzi ludzie czesto nie chcg rozmawiad lub potrzebujq
czasu

e Nie wymuszaj obietnic - samookaleczanie i mysli samobdjcze sq poza
kontrolg mtodego cztowieka

e Szukaj pomocy - zgto§ sie do specjalisty (psycholog,
psychoterapeuta, lekarz psychiatra), na szpitalnq izbe przyjeé, do
pedagoga szkolnego lub miejsc, w ktérych mozna uzyskac wsparcie
(osrodki, fundacje, catodobowe telefony)

e Zapewnij bezpieczeristwo - upewnij Sugnaty ostrzega g
sie, ze miody cztowiek jest pod * Trudna sytu% C;:chz:.ciowq

opiekq i jest bezpieczny traumy, poczucie bt

e Uzbréj sie w cierpliwo$¢ - jest to * Wzmianki o $mierci

ztozony problem wymagajqcy pracy * Niepokojqce komunikaty

nie tylko mtodego cztowieka, ale na c omadzenie $rodkéw, ktére

ogét catej rodziny i bliskiego Umoz"Wiajf! samookaleczanie

otoczenia lub popetnienie samobdjstwa
rozdawanie swoich ’

przedmiotéw
* Zmiany w zachowaniy
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Zaburzenia psychiczne mozna i trzeba leczyc. Nie mijajq, kiedy
mtody cztowiek ustyszy “nie przejmuj sie”, “wez sie do nauki”, ,.,to
ci przejdzie” albo “wez sie w gars¢”. Takie komunikaty mogq
wrecz pogorszyc¢ samopoczucie chorego.

Leczenie zaburzen psychicznych:

¢ Psychoterapia (w tym terapia rodzinna, psychoedukacja,
wsparcie psychologiczne rodzicéw)

e Farmakoterapia

Jesli cos Cie niepokoi - poszukaj
pomocy, skorzystaj z konsultacji
z psychologiem, pedagogiem,
lekarzem psychiatrq!

Bqdz uwazny na zmiany, ktdre
obserwujesz u mtodych ludzi w
Twoim otoczeniu. Za trudnymi
zachowaniami czesto kryjq sie
emocje, z ktérymi nietatwo sobie
poradzi¢!

A
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Znaczenie psychoterapiii
wspoipracy z psychiatrg

Psychoterapia jest przede wszystkim sposobem na rozumienie
cztowieka. Psychika ludzka jest ztozona, dlatego dla kazdego
psychoterapia jest wspdlnym poszukiwaniem samej lub samego
siebie. Gdy dziecko méwi w zabawie o jakich$ sprawach, bardzo
czesto mozna je odnies¢ do tego, co przytrafito sie rodzinie
niedawno. Kluczowq rolg psychoterapeuty jest wystuchad
dziecko, rozezna¢ w ktérym jest miejscu rozwojowo i ten
rozwdj popchng¢ do przodu.

Diagnoza
Psychiatra przy wsparciu psychoterapeuty prowadzqcego
dziecko moze postawic skuteczniejsze diagnozy.

Wspétpraca

Dla dzieci z pojawiajgcymi sie zaburzeniami istotna jest praca w zespole
psychoterapeuta-psychiatra. Wéwczas dziecko ma najczesciej regularne, np.
co tygodniowe spotkania z psychoterapeutq oraz co miesiqgc, dwa miesigce
wizyty kontrolne u lekarza.

Leczenie
Psychiatra moze wesprze¢ dziecko farmakoterapiq, ktéra

zmniejsza cierpienie dziecka lub pozwala mu w lepszym
stopniu zapanowac¢ nad swoimi zachowaniami.

@ Psychiatra to  zwykly lekarz o  specjalizacji
psychiatrycznej

& Jesli jaki$ objaw, reakcja dziecka wyjgtkowo Cie maqtwi
dla swojego spokoju warto to skonsultowad.
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Zagubienie zwigzane z pandemia

W obliczu pandemii i nowych realiéw zycia pojawito sie u ludzi
poczucie zagubienia. Powszechna stata sie niepewnosé
dotyczgca przysztych dochoddw czy ryzyka utraty zatrudnienia.
Na dodatek przedtuzajqca sie spoteczna izolacja i bycie zdala od
bliskich oséb nasila poczucie osamotnienia i odseparowania od
normalnego zycia i $wiata zewnetrznego. Praca zdalna, zdalne
nauczanie i przebywanie nieustannie w czterech $cianach
wymagato szybkiego przystosowania sie do nowej sytuacji i
mogto potegowac¢ poczucie utraty kontroli. To zaburzenie
struktury dnia wptywa na obnizenie nastroju, wzrost zaburzen

lekowych i zaburzen snu.

@ usystematyzuj swoéj dzien - nawet spedzajqgc czas w domu
mozesz stworzyc¢ plan i sie go trzymad

Jak sobie radzi¢?

@ wyznacz sobie w ciggu dnia czas na przyjrzenie sie swoim
emocjom

@ bqdz w kontakcie z innymi - zadzwori do bliskiej osobuy,
skorzystaj z social media, uméw spotkanie online

@ postaraj sie wyznaczy¢ w domu odrebnq przestrzen do
pracy lub nauki

@ postaraj sie zachowac¢ aktywnos¢

@ jezeli informacje o pandemii wywotujg u Ciebie niepokdj, to
ogranicz korzystanie ze zrédet tych informacji

Jezeli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, zgtos sie do specjalisty.
Wiele placéwek oferuje wsparcie zdalne w formie telefonicznej
lub spotkan online.

O Sfinansowano ze §rodkéw miasta Gdanska
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Gdzie szuka¢ wsparcia

W ramach projektéw prowadzonych i organizowanych przez
Fundacje FOSA osoby z zaburzeniami psychicznymi, w tym
osoby zagrozone kryzysem suicydalnym, stanowiq grupe
potrzebujgcqg  specjalistycznego i  zindywidualizowanego
podejscia. Doswiadczenia specjalistéw pokazujqg, ze petna
integracja spoteczna nie jest mozliwa bez wczesniejszego
wyréwnania  stanu  psychicznego. Dlatego  nieustannie
podejmowane sq dziatania, w ramach dziatalnosci organizacji
pozarzqdowych, oferujgce wsparcie i pomoc w sytuacji
wystepowania kryzysow psychicznych, w tym zamiaréw
samobdjczych.

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny
Fundacji FOSA

Nasi konsultanci oferujg wsparcie i
pomoc psychologiczng krétkoterminowq,
w formie bezposredniej oraz zdalnej
(réwniez w jezyku angielskimO. Wsparcie
dostepne jest dla mieszkaricdw Miasta
Gdanska 24 godziny, przez 7 dni w
tygodniu. Oferta pomocy jest bezptatna.

‘ Projekt finansowany jest ze srodkow
Miasta Gdansk.

|
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fundea Oparcia Spotecanego Meksondy



Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPR
catodobowo

Gdansk ul. Ks. Gustkowicza 13, 80 - 543
Telefon: 58 511 01 21 oraz 58 511 01 22
email: goik@mopr.gda.pl

ITAKA
Antydepresyjny Telefon
Zaufania
tel. 22 484 88 01
(czynny w poniedziatki i
czwartki od 17:00 do 20:00)

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
catodobowo: 116 111
Kontakt online: 116111.pl
Telefon dla Rodzicdw i Nauczycieli:
800 100 100
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