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Warsztaty dla rodzicéw to projekt stworzony
z mysla o wszystkich rodzicach i opiekunach,
ktérzy natratiajg na rézne problemy
w wychowaniu dzieci na kolejnych etapach
rozwoju swoich pociech i szukajg pomocy
w rozwigzywaniu przeszkéd i trudnosci.
Celem warsztatéw byf rozwdj
oraz podniesienie kompetenciji rodzicielskich
i wychowawczych rodzicéw i opiekunéw
dzieci, ktérzy dodatkowo przez pandemie
COVID-19 i obostrzenia z nia zwiazane,
zmagajq sie z jeszcze wiekszymi problemami
wychowawczymi. Poprzez organizacje
warsztatéw chcieliémy pomdc rodzicom
i opiekunom w rodzicielstwie.

Partnerem projektu byta Fundacja PZU.
Warsztaty dla rodzicdw zostaty zrealizowane
we wspdipracy z Osrodkiem Psychoterapii
i Rozwoju Osobistego Remedis PRO.



Edukacja seksualna - jak rozmawiaé

V 4

z dzieémi i nastolatkami o seksie?
.

Rozwdj seksualny:

e Weczesne dziecifistwo - czas, w ktérym tworzy sie seksualno$d. Ksztaftujg sie postawy
tozsamosci piciowej i orientacji seksualnej. Wczesne dziecinstwo przypada na trzy
pierwsze lata zycia.

e Srednie dziecifistwo - rozwdj seksualny dokonuje sie pod wpltywem systemu rodzinnego.
Zainteresowaniem dziecka stajg sie ludzie oraz ich zachowania seksualne. Dziecko
potrafi przyswajaé proste normy regulujgce zachowania seksualne. Srednie dziecinstwo
obejmuje czas miedzy 3 a 6-7 rokiem zycia.

e PéZne dziecidstwo - dziecko nadal ksztaftuje sie pod wptywem rodzicéw oraz grupy
réwieéniczej. Zaciekawienie seksualnoscig moze w tym czasie stabngd. Obejmuje czas
miedzy 6-7 a 10-11 rokiem zycia.

e Dorastanie - okres dorastania to czas intensywnych zmian biologicznych. Jest to czas
przejéciowy miedzy niedojrzatg seksualnoséciq dziecka a dojrzatgq seksualnoscia
czfowieka. Dorastanie obejmuje czas od 11-12 roku zycia do wieku 18-20 lat.

Jak rozmawiaé o seksualnoéci z dzieckiem?

e Méwié prawde.

« Uzywad poprawnych nazw czeéci ciata.

« Méwié prostym i zrozumiatym jezykiem.

e Dostosowad dtugo$éé wypowiedzi do wieku dziecka.

o Korzystaé z ksigzek uzupetniajgcych wiedze w tym temacie.

W jaki sposéb komunikowaé sie z nastolatkami w temacie
seksualnosci?

« Rozmawiad o zmianach w ciele.

« Rozmawiaé o higienie, bezpieczenstwie i antykoncepcii.
e Stworzyé atmosfere zaufania.

« Odpowiadaé na potrzeby nastolatkéw.

Patrycja Zurawska - psycholog, seksuolog. Ukoriczyta studia magisterskie na kierunku psychologia na SWPS
Uniwersytet Humanistycznospoteczny w Poznaniu oraz podyplomowe studia Seksuologia Kliniczna-Opiniowanie,
Fdukacja, Terapia przy Instytucie Psychologii UAM. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawcze|
| Behawioralnej.

Maciej Krysak - psycholog, psychoterapeuta. Ukoriczyt studia magisterskie z psychologii na Uniwersytecie
im. Adama  Mickiewicza w Poznaniu. Ukoriczyt organizowane przez UAM Laboratorium Kompetenc
Zawodowych o profilu spotecznym. Jest uczestnikiem Akredytowanego — przez Polskie Towarzystwo

Psychologiczne Kursu Psychoterapii prowadzonego w Wielkopolskim Instytucie Psychologicznym w Poznaniu.



Uzaleznienie dzieci od komputera

i mediéw spofecznosciowych.
o —

Co powinno zwrécié uwage rodzicéw i opiekunéw w trakcie
korzystania z Internetu przez dziecko?

e Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu. Dziecko moze mied
problem z oderwaniem sie od komputera lub nie radzié¢ sobie z ograniczeniem czasu
spedzanego w sieci.

 Rozdraznienie spowodowane przerwaniem korzystania z sieci. Moze pojawid sie réwniez
rozgoryczenie lub gorsze samopoczucie, objawy te ustepujg z chwilg powrotu do
Internetu.

e Brak przerw w korzystaniu z Internetu, ktéry wigze sie z zaniedbywaniem podstawowych
potrzeb fizjologicznych.

e Brak kontroli nad czasem spedzanym w sieci - dziecko nie jest w stanie powiedzied, ile
czasu spedzifo przed komputerem.

« Odczuwanie przymusu korzystania z Internetu.

e Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowar oraz kontaktéw z ludZmi na rzecz
Internetu (np. unikanie znajomych lub rezygnacja z zajeé sportowych).

e Spedzanie coraz wiecej czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia, dobrego
samopoczucia, ktére poprzednio byty osiagane znacznie szybcie;.

« Korzystanie z sieci nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujgce.

o Korzystanie z Internetu pomimo, ze odbija sie to szkodliwie na innych sfterach zycia
(spdznianie sie, nieprzygotowanie sie do lekcji lub brak regenerujagcego snu).

Ogdlnoeuropejski System Klasyfikaciji Gier (PEGI)

Ogdlnoeuropejski System Klasytikacji Gier (PEGI) zostal ustanowiony, aby wspomagad
europejskich rodzicéw w podejmowaniv $wiadomych decyzji podczas zakupu gier
komputerowych. System zostat uruchomiony wiosng 2003 r. i zastgpit szereg krajowych
systemdw klasytikacji wiekowej, stanowigc jeden system uzywany obecnie na prawie catym
terytorium europejskim (www.pegi.info.pl).

Oznaczenia wiekowe PEGI:
e PEGI 3, PEGI 7, PEGI 12, PEGI 16, PEGI 18

Deskryptory treci:
e Przemoc, wulgarny jezyk, strach, hazard, seks, uzywki, dyskryminacja.

Marta Ott - psycholog. Absolwentka psychologii Uniwersytetu im. A. Mickiewicza w Poznaniu. Ukonczyta Studia
Podyplomowe z Praktyczne] Diagnozy Psychologiczne] oraz Pomocy Psychologiczne] w Dziedzinie Seksuologii.
Odbyta szkolenie z zakresu m.in: poradnictwa psychologicznego, terapii behawioralno-poznawcze] i dialogu
motywujacego.



Co zrobié, aby wzmacniaé w dziecku
pewnosé siebie?
L —

Jak wzmacniaé pewno$é siebie u dziecka?

e Precz z szutladkowaniem!

o Akceptuj uczucia swojego dziecka.

« Dawaj przykfad.

» Pokaz jak inni radzili sobie z trudnosciami.

« Twérz okazje.

* Nie ingeruj.

« Nie pokazuj, ze watpisz - pokaz, ze wierzysz.
« Chwal konkretne zachowania.

e Méw i pokaz, ze kochasz.

e Zasiegnij porady specjalisty.

Praktyczne wskazéwki:

e Przeformutuj komunikat nazywajacy ceche np. ,jeste$ balaganiarzem” na taki, ktéry
nazywa zachowanie ,dzisiaj zrobite$ batagan w pokoju”.

e Nie méw ogdlnikami typu ,jeste$ taka niegrzecznal” - opisz dziecku jego zachowanie,
okre$l co Ci sie nie spodobato i jakie emocje to w Tobie wywotafo.

o Stwérz okazje, w ktérej dziecko moze spojrzed na siebie inaczej, np. popro¢ dziecko, aby
Ci w czymé pomogto ,potrzebuje twojej pomocy w...”. Odwracajac role pokazujemy
dziecku, ze tez ma zasoby, ktére sq wartosciowe.

« Wykorzystaj okazje, by wzmocnié dziecko pozytywnie.

 Docer wtozony przez dziecko wysifek.

e Nie oceniqj "dobra dziewczynka", "pieknie to zrobites" - zamiast tego, nazwij doktadnie,
co widzisz lub co czujesz.

 Dopasuj swéj entuzjazm do osiggniecia i oczekiwar dziecka - nadmierne zadowolenie,
ale takze niedostateczne zauwazenie mogg mieé negatywne konsekwencje.

e Odwoluj sie do przesztych osiggnieé dziecka - przypominaj w momencie porazki,
ze kiedy$ mu sie to udafo.

« Wyrazaj swoje oczekiwania (dopasowane do mozliwosci i wieku dziecka), jasno je okresla;.

« Wyrazaj swoje uczucia - nazywaj co odczuwasz w danej sytuaciji.

« Nazywaj uczucia dziecka - wspieraj jego rozwéj emocjonalny oraz buduj z nim strategie
regulowania tych emociji.

« Wspieraj realne talenty, umiejetnoéci dziecka (nie oszukujmy, ze dziecko potrati co$

robié, gdy tak naprawde mu to nie wychodzi).

Daria Rosirska - pedagog, socjoterapeuta. Ukoriczyta studia magisterskie na kierunku pedagogika (specjalnode

opiekuriczo-wychowawcza) oraz studia podyplomowe z profilaktyki spoteczne] i resocjalizacji na Uniwersytecie

Mikotaja Kopernika w Toruniu. Posiada takze kwalitikacje z zakresu terapii pedagogiczne] i socjoterapii, ktére
zdobyta w Wyzszej Szkole Bankowe] w Toruniu.



Relacje z rodzenstwem - wspdipraca
i umiejetno$é rozwigzywania konfliktéw.

Co jest wspierajace?

Zadbanie o poczucie wiasnej wartoéci u dziecka - nie musze sie z nikim $cigad
I porownywac.

Budowanie relacji z kazdym dzieckiem osobno - chciatabym z Tobg pobyé, a nie
znalaztam dla Ciebie czas.

Wspélny czas - obserwuj kiedy fatwo sie dzieciom spotkad, co pomaga im wejsé
we wspdlny kontakt, zaangazowad sie, czy potrzebujg obecnosci dorostego.
Korzystanie ze wspdfpracy zamiast pozyciji sity w innych relacjach.

Pogodzenie sie z tym, ze osobami odpowiedzialnymi za relacje sq podmioty je tworzgce.
Masz pewien WpnyW, ale nie masz kontroli.

Obserwowanie czy dzieciom nie zagraza niebezpieczenstwo.

Umozliwienie powrotu do réwnowagi.

Dbanie o relacje w rodzinie i budowanie zautania.

Wstuchanie sie w to, co kazde z dzieci opowiada, co za tym stoi, poszerzanie swojego
patrzenie na dang sytuacje.

Uwzg|@dnienie normy rozwojowe;.

Pogodzenie sie z tym, ze dzieci mogqg mied inng wizje relacji z rodzedstwem niz my.
Uporanie sie ze stratq wizji idealnego rodzeristwa.

Co nie jest wspierajace?

Ocenianie ("jest ztogliwy") i poréwnywanie - rodzi napiecie miedzy rodzerstwem.
Nadawanie etykiety - samospefniajgca sie przepowiednia.

Rézne oczekiwania i standardy w stosunku do dzieci - poczucie krzywdy.
Przypisywanie dziecku roli: "ustgp siostrze, bo jestes starszy".

Karanie zachowar jednego dziecka w stosunku do drugiego.

Bycie sedziq: kto zaczal, kto przesadzit.

Komunikaty naktaniajgce do rywalizacji: "kto pierwszy...".

Zachwycanie sie sukcesami jednego dziecka.

Stosowanie odpowiedzialnosci zbiorowe;.

Naktanianie dziecka do dzielenia sie, idea czekania na swojq kole;.

Powierzanie jednemu dziecku odpowiedzialnosci za drugie.

Zbyt szybkie ingerowanie, gaszenie "pozaru" - pokazanie, ze w relacji nie ma miejsca

na kidtnie.

Marta Micivta-Tomaszewska - psycholog, psychoterapeuta. Ukorczyta studia magisterskie na  kierunku
osychologia na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego w Bydgoszezy oraz catosciowy, akredytowany przez Polskie
Towarzystwo Psychiatryczne kurs psychoterapii prowadzony przez Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii
| Op'eki S/rodovv's\@wej w Krakowie.



Agresja i zto$é u dziecka - jak sobie z nimi
radzié¢? O emocjach u dziecka.
L —

Czym jest agresja?

e Préba poradzenia sobie z silnymi emocjami.

« Czesto wystepuje u dzieci, bo wlaénie one nie majg jeszcze wypracowanych strategii
konstruktywnego radzenia sobie ze zfoiciq i wytadowujg ja poprzez zachowania
agresywne np. krzyk, bicie czy kopanie.

e To, ze dziecko jest agresywne, wcale nie oznacza, ze wyroénie z niego agresywny
dorosty. Agresja u dzieci zdarza sie czesto, bo dzieci jeszcze nie potratiq inacze;
okazywadé swoich emocji. W agresji widzg m.in. mozliwo$é zwrdcenia na siebie uwagi,
a bardzo czesto potrzebujg przede wszystkim zainteresowania ze strony dorostych i ich
wsparcia.

e Agresja to najczeiciej objaw staboéci, wofania o pomoc, gdy dziecko nie potrati inacze;
radzié sobie z wtasnymi emocjami.

Co moze poméc? Jak reagowaé na ptacz i wybuchy gniew?

 Pozostanie dorostego w bezpiecznej, spokojnej strefie, nie uleganie dzieciecemu
chaosowi.

o Ograniczenie stresoréw.

« Zapewnienie bliskosci uwzgledniajacej biezace potrzeby dziecka.

« Odreagowanie poprzez ciafo - aktywno$é, przekierowanie na zabawy ruchowe.

e Odnalezienie potrzeb dziecka, w tym zwrécenie uwagi na zaspokojenie potrzeb
biologicznych.

e Postawienie jasnych granic.

Co nie pomaga dziecku w przetrzymaniu trudnych, silnych emoc;ji?

e Préba sttumienia czy zabraniania dziecku wyrazania emocji.

« Uleganie dzieciecemu chaosowi.

e Namnazanie stresorow.

e Duza liczba komunikatéw, zalewanie dziecka potokiem polecen, stéw czy moratéw.
o Zawstydzanie dziecka.

 Bagatelizowanie tego, co sie wydarzyto.

o Straszenie.

« Uzywanie stéw: "uspokgj sie".

Karolina Radomska-Babiuch - psycholog. Absolwentka Psychologii na Wydziale Filozoticznym Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie (spec. psychologia zdrowia). Ukonczyta staz z prowadzenia badan z zakresu
osychologii eksperymentalne] organizowany przez firme Neurostimulus we wspdtpracy z UJ oraz Studium
psychoterapii dzieci | mtodziezy organizowane przez Instytut Edukacji i Terapii w Poznaniu.



Jak rozmawiaé z dzieckiem
na trudne tematy?
.

Jak powiedzieé dziecku o rozwodzie?

 Najlepiej zanim dojdzie do wyprowadzki - jedna szczera rozmowa nie wystarczy.

e Opowiedz o rozwodzie w sposéb zrozumialy dla dziecka. Wiedza chroni przed
zamartwianiem sie i tworzeniem fantazji.

« Wyjasdniajac, nie pozwdl, aby dziecko stracito szacunek do ktéregokolwiek z rodzicéw.

e Podkredl, ze matzonkowie mogqg rozstaé sie ze sobqg, ale nie mozna sie rozwiesd
z dzieckiem.

« Wyttumacz, ze chociaz jeden z rodzicédw nie bedzie mieszkaé z dzieckiem, to nie
przestaje go kochad i nadal bedzie jego rodzicem, a dziecko bedzie nadal czeiciq
jego zycia.

« Jedli jedno z rodzicéw nie chce kontaktowad sie z dzieckiem, nalezy powiedziedé dziecky,
ze problem tkwi w tym rodzicu.

e Podkre$lamy nieodwotalno$é rozwodu. Dziecko nie moze zrobié nic, by potgczyd
rodzicéw.

 Dobrze jest zauwazyé, ze rozwdd to proces bolesny, ale rodzic na pewno da sobie z nim
rade.

« Badz otwarty/a na powtarzajgce sie pytania dziecka.

Jak rozmawiaé z dzieckiem o émierci?

« Nie bdjmy sie podejmowad tematu émierci. Rodzic albo inna zaufana osoba méwi
bezzwlocznie, w innym wypadku dziecko jest zdezorientowane i wyobraza sobie rzeczy
duzo gorsze od rzeczywistosci.

« Uzywamy prostych stéw, jednoznacznego jezyka - umart, émieré, nie zyje (zamiast zasndf,
odszed, straciliémy go, opuscit nas - unikajmy niedoméwien).

« Opiekowanie sie emocjami to nie jest kwestia jednej rozmowy, to proces. Byé moze
takich rozméw trzeba bedzie odbyé wiecej, na réznych etapach zycia. Odpowiadad
na pytania dziecka nalezy szczerze i tak czesto, jak to bedzie konieczne. Jedli nie zna
siec odpowiedzi na niektére pytania, nie nalezy bad sie do tego przyznad.

o Nie bdj sie ptakad. Wazna jest otwarta, autentyczna komunikacja.

o Nie nalezy krepowaé dziecka w przezywaniu zatoby. Dziecko ma prawo do przezywania
smutku. Rolg rodzica jest przeprowadzenie dziecka przez tunel emociji.

 Nie odwracamy uwagi od tego, co sie wydarzyto, nie naprawiamy natychmiast straty.

« Warto poinformowad nauczyciela o stracie jakiej dziecko doswiadczyto.

Dominika Kubiak - absolwentka psychologii na Uniwersytecie todzkim. Ukorczyta 4-letniq  Szkote
Psychoterapii przy Osrodku Intra w Warszawie, rekomendowanym przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne.
Absolwentka 4-letniego Szkolenia w Psychoterapii Dzieci i Mtodziezy. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Psychoterapii Psychoanalitycznej.



Jak wyznaczaé dziecku granice? O wiasnych

granicach i wytyczaniu granic dziecku.

Dlaczego stawiamy dzieciom granice?

Granice dajg poczucie bezpieczedstwa.

Budujqg relacje rodzinne.

Reguluja wzajemnq blisko$d.

Wspierajg ksztattowanie sie adekwatnego obrazu siebie (wtasnej wartosci, poczucia
sprawstwa, wtasnych ograniczen).

Pomagajg doswiadczyé czym jest odpowiedzialno$d, realizowad cele i spefniad
marzenia.

Dlaczego autorytarny sposéb stawiania granic nie jest pozgdany?

Narusza integralno$é dziecka.

Pomija jego uczucia, potrzeby i opinie.

Rodzic nie uczy wdwczas szacunku wobec drugiego cztowieka, choé na tym mu zalezy,
ale uczy, aby respektowad jego wiadze rodzicielskq, z ktérqa sie nie dyskutuje.
Lekcewazac granice dziecka, rodzic pokazuje, ze mozna lekcewazyé granice innych

ludzi.

Dlaczego granice sq wazne?

Kiedy pokazuje swoje osobiste granice nie naruszajgc granic innych oséb, troszcze
sie 0 wtasne potrzeby. Ucze wtedy moje dzieci takiego sposobu postepowania. Chce
pokazywaé, ze "moja wolnoéé kohczy sie tam, gdzie zaczyna sie wolno$é drugiego
czfowieka" (A. de Tosquevill). To sq naturalne granice - nie trzeba ich zatem
"stawiac" czy "wyznaczacd".

Kiedy szanuje dzieci i wspdlnie z nimi szukam rozwigzar, tym samym ucze je szacunku
do innych ludzi i ich granic. Unikam argumentu "nie, bo nie", wole czasem powiedzied
"nie wiem", bo jest prawdziwe i ludzkie. Kiedy bezosobowe reguty zastepuje osobistymi
granicami, dzieciom tatwiej sie odnie$é do cztowieka niz do sztywnych, niezrozumiatych
zasad.

Kiedy troszcze sie o granice wiasne i moich dzieci, buduje przestrzen petng zautania
i bezpieczendstwa. Mam nadzieje, ze wynoszgc z domu takie doswiadczenie, gdy kto$
przekroczy ich granice, bedq potratity to rozpoznad i o nie zawalczyd.

Agnieszka Zielinska - ukoriczyta pedagogike resocjalizacyjng na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy oraz Psychodynamiczne Studium Socjoterapii i Psychoterapii Mtodziezy w Krakowskim Centrum
Psychodynamicznym. Jest réwniez absolwentka, psychologii na Uniwersytecie Humanistycznospotecznym SWPS

oraz Studium Psychoterapii Dzieci i Mtodziezy Instytutu Edukacii i Terapii w Poznaniu.
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