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To zaproszenie do swiata dziecka
widzianego jego oczami - zaproszenie

do budowania bezpiecznego dziecinstwa,
na ktére zastuguje KAZDE DZIECKO.




Wyobraz sobie, ze mdéj rozwoj jest jak podréz morska.
Zycie, niczym zeglowanie, niesie ze soba radosne przygody,
ale i niebezpieczenstwa. Podpowiem Ci, czego potrzebuje
od Ciebie, by czuc sie bezpiecznie w tej podroézy...

- Potrzebuje Twojej obecnosci. W moim zyciu jestes jak latarnia morska. Dzieki
Tobie czuje sie pewnie - dajesz mi bezpieczenstwo i sprawiasz, ze czuje sie
kims$ waznym.

Badz uwazny i autentyczny w kontakcie ze swoim dzieckiem. Stuchaj, kiedy do Ciebie méwi, wspieraj

je, gdy tego potrzebuje oraz jasno méw o swoich oczekiwaniach dostosowanych do jego wieku. Kiedy

spedzacie czas razem, nie rozpraszaj swojej uwagi telefonem. Dzieki takiej obecnosci dziecko uczy sie

Ci ufa¢, ato z kolei wspiera jego zdolno$¢ do budowania zaufania do $wiata.

Obecnosé¢ mozesz okazywac narézne sposoby, w zaleznosci od wieku i potrzeb dziecka. Mate dziecko
czuje sie bezpiecznie, kiedy poznaje $wiat z Twojg pomoca: opisuj mu to, co widzicie, utrzymuj kontakt
wzrokowy, przytulaj je, gdy tego potrzebuje, méw spokojnie i zyczliwie. Dla starszego dziecka réwnie
wazne bedzie Twoje zainteresowanie jego zabawg i pasjami, ttumaczenie $wiata oraz odpowiadanie
na pytania. Ciesz sie razem z nim, gdy przezywa rados$¢, a kiedy jest smutne lub sfrustrowane, okaz
mu troske i zrozumienie dla jego uczuc.

Wprowadz takze ,specjalny czas” przeznaczony wytacznie dla jednego dziecka. Przez 30 minut raz
lub dwa razy w tygodniu skup wtedy cata swoja uwage na dziecku i angazuj sie w aktywnos¢, ktéra
ono wybierze. Najlepiej, aby byta to zabawa sprawiajaca przyjemnos¢ wam obojgu. Taki czas wzmacnia
Wasza wiez i pomaga dziecku uczy¢ sie wspodtpracy.
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Potrzebuje cieptego, jasnego swiatta latarni morskiej, ktére mnie oswieca. Tym swiattem
jest Twoja uwaznos¢, Twoje zaciekawienie mng, tym co przezywam. To pozwala mi
kazdego dnia czuc sie dobrze.

Nie ustawaj w poznawaniu swojego dziecka. Pamietaj, ze jego rozwdj jest dynamiczny i nigdy
wiecej nie bedzie miato tylu lat co teraz. Czy wiesz, jakie sg jego najwazniejsze potrzeby wtasnie
teraz? Jaka jest jego ulubiona zabawa? Z kim najchetniej spedza czas? Co pomaga mu sie uspokoic¢?
Co bywa dla niego trudne w Twoim zachowaniu? Czy nadal lubi ten sam kolor/zwierze...,
co kilka tygodni temu?

To Ty jestes gtownym budowniczym samooceny swojego dziecka.

Twoja uwazna obecnosc¢ i obserwowanie zmian w jego rozwoju pozwalajg Ci budowac jego prawdziwy
obraz, takim, jakim jest i jakie ma mozliwosci, a nie takim, jakim byto jeszcze niedawno czy takim, jakim
chciatbys je widziec. .

Btedem jest zaktadanie, Zze rodzic powinien zawsze wiedziec, jaka jest przyczyna niespodziewanej
reakcji dziecka. Zanim zareagujesz, zatrzymaj sie na moment. Sprawdzaj swoje przypuszczenia
z dzieckiem: ,Czy krzyczysz, bo jestes zty, ze nie pozwolitam Ci obejrzec kolejnej bajki?” A jesli jest jeszcze
zbyt mate, by to razem oméwic, sprébuj zapytac siebie: ,Moze ztosci sie, ze nie pozwolitam mu jesé¢
zupy rekami?”



Uznaj uczucia swojego dziecka - nawet te trudne dla Ciebie.

Kiedy je przyjmujesz, uczysz dziecko, ze ma prawo czu¢ po swojemu i by¢ soba. To buduje w nim,
umiejetno$¢ wyrazania uczué bez leku przed oceng, a w konsekwencji odwage do tworzenia bliskich
relacji z wieksza otwartoscia.

Twoje dziecko potrzebuje Twojej pomocy, by zrozumieé, co sie w nim dzieje.
Kiedy nazywasz to, co moze czué, uczysz je, ze za jego zachowaniem stojg mysli, emocje i potrzeby.
Tak wtasnie buduje sie jego samoswiadomosc¢ i pomaga mu lepiej radzi¢ sobie z emocjami.

ol z bezpiecznej przystani w kolejng podroz. Zadbaj prosze o to, by poczatek dnia dodawat
mi sit na kolejne godziny, a wspolny wieczor i czas zasypiania byt czasem bliskosci

< v Kazdego ranka - gdy rozstaje sie z Tobg, ale i w nocy - gdy zasypiam, wyptywam
i odpoczynku.

Budujesz poczucie bezpieczenstwa swojego dziecka, czyniac jego swiat bardziej przewidywalnym.
Pomagaja w tym rytuaty, staty porzadek dnia i Twoja spokojna obecnos¢. Chaos i brak przewidywalnosci
sg trudne nawet dla dorostych, a dla matego dziecka moga by¢ szczegdlnie obciazajace.

Sa trzy momenty w ciagu dnia, w ktérych Twoje dziecko szczegodlnie potrzebuje Twojej obecnosci:
rano po przebudzeniu, podczas rozstania, gdy wychodzisz do pracy lub odprowadzasz je do placéwki
oraz wieczorem przed zasnieciem. Dzieci komunikujg niepokdj w tych chwilach na rézne sposoby
(np. nie chca sie ubra¢ czy umyc). Moga nie chciec sie rozstawac, bo wolg zostac z rodzicem, a roztgka
oznacza dla nich, ze przez czesé¢ dnia bedg musiaty radzi¢ sobie bardziej samodzielnie. Podobnie
wieczorem zasypianie réwniez wigze sie z separacja, ktéra moze budzi¢ lek. W tych momentach
szczegolnie potrzebuja Twojej pomocy i wsparcia.

Poranny brak pospiechu i spokojne, powtarzalne rytuaty wieczorne pomagaja dziecku przejsé przez
te trudne chwile. Postaraj sie wsta¢ wczesniej, przygotowac siebie, a dopiero potem by¢ w petni
dostepny dla dziecka. Twodj spokdj i obecnosé nawet jesli to zaledwie 15 minut mogg bardzo utatwié
rozstanie. Warto stworzy¢ wspélny rytuat pozegnania przed wejsciem do placéwki. Przytul dziecko
i zapewnij je, ze po nie wrocisz.

Wieczorem zadbaj o czas wyciszenia: staty rytuat, moment na rozmowe, przytulanie, czytanie.
Taka przewidywalno$¢ wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i pomaga dziecku tagodniej koriczy¢ dzien.

Pozwdl mi na samodzielnos$¢, pozwdl mi nie wiedziec, pytac i szuka¢ odpowiedzi.

= Poznawanie swiata i przezywanie przygod to moja naturalna potrzeba.
” Uwierz w siebie i we mnie, a poradze sobie.

Pokazuj dziecku swiat, opowiadaj o tym, co sie wokot niego dzieje i wyjasniaj sytuacje
w sposob dla niego zrozumiaty. Cierpliwie odpowiadaj na pytania ,dlaczego?”, to dzieki Tobie
poznaje rzeczywistos¢ i tworzy wtasng mape Swiata. Jesli nie znasz odpowiedzi lub pytanie Cie
zaskoczy, powiedz, ze potrzebujesz chwili do zastanowienia i pamietaj, aby wrdoci¢ pozniej
z wyjasnieniem. Zachecaj dziecko do dzielenia sie swoimi przemysleniami. Nie pozostawiaj go
z niewiadomymi. Szczegdlnie w trudnych emocjonalnie momentach dziecko potrzebuje ustyszed,
co dzieje sie z Tobg i bliskimi. W takich sytuacjach pomocne moga by¢ krotkie komunikaty, np.:
»,Mozesz wyczuwac, ze jestem poddenerwowana. Spiesze sie, bo zalezy mi, zebysmy nie spoznili sie do
przedszkola i pracy”.

Wspieraj ciekawosé¢ i rozwoj, umozliwiajagc dziecku zdobywanie nowych doswiadczen. Twoja
otwartos$¢, gotowosé do sprawdzania, na co juz mu pozwoli¢ oraz wsparcie w obszarach, ktére nadal
sg dla niego trudne, pomagaja budowac poczucie sprawstwa i wiare we wtasne mozliwosci. Adekwatna
do wieku i umiejetnosci samodzielno$¢ wzmacnia jego pewnosc siebie.

WAZNE: Jesli zauwazasz, ze Twj niepokdj jest silny, dostrzegasz w $wiecie gtéwnie zagrozenia, podejmujesz
decyzje pod wptywem leku lub czesto wyreczasz dziecko, rozwaz skorzystanie ze wsparcia specjalisty.




przyniose. Pomoz mi przezywac wszystkie emocje i te przyjemne i te trudne. Od Ciebie

3 Badz ,bezpieczna przystania”, zauwaz i przyjmij mnie z kazdym uczuciem, ktore do Ciebie
ucze sie, jak sobie z nimi radzic.

Jestes bezpieczng przystania dla swojego dziecka wtedy, gdy czuje, ze jestes dostepny,
gdy Cie potrzebuje. Kiedy w Twojej obecnosci moze sie wyciszy¢, uspokoic i znalez¢ pocieszenie
zaréwno w chwilach leku, jak i silnej ztosci, to dzieki Tobie uczy sie wraca¢ do réwnowagi. Twoje
wsparcie pomaga mu zrozumiec jego wtasne, czesto bardzo intensywne emocje, zaréwno te przyjemne,
jak i trudne oraz porzadkowac i nazywac¢ mysli i przezycia. W ten sposéb budujesz w nim poczucie
bezpieczenstwa emocjonalnego.

Akceptuj emocje dziecka i pomagaj mu je uporzadkowac. Obserwuj i nazywaj jego zachowania bez
interpretacji. Zastanawiaj sie na gtos, jakie uczucia mogg sie za tym kry¢. Nie oznacza to, ze musisz
na wszystko pozwalaé, wazne jednak, by dziecko widziato, ze starasz sie zrozumiec jego perspektywe.
Przyktadowo: ,Podartes rysunek, czy dlatego, ze nie wyszedt tak, jak chciates? To naprawde trudne, kiedy
cos sie nie udaje”. Albo: ,Widze, ze przestates sie odzywac. Czy to mozliwe, ze Zle Cie zrozumiatem?”.

Bezpieczny rodzic to nie ten, ktéry pozwala na wszystko, lecz ten, ktéry tworzy dla dziecka swiat

przewidywalny, wspierajacy i zrozumiaty. Twoje spokojne reakcje odgrywaja w tym kluczowa role.

Gdy dzieje sie cos trudnego, jestem na niespokojnych wodach i mam wtedy mnostwo
uczuc, ktorych nie rozumiem. Pomoz mi je rozpoznac, nazwac i badz przy mnie. Razem
poradzimy sobie z kazdym sztormem.

Kiedy Twoje dziecko przezywa trudne chwile, jest zmartwione, przestraszone, samotne, zte, znudzone,
zagubione, smutne, sfrustrowane lub po prostu zachowuje sie inaczej niz zwykle — mozesz przyjac,
ze znalazto sie na ,niespokojnych wodach”. Z jego perspektywy sytuacja moze by¢ przyttaczajaca,
a ono samo potrzebuje Twojej pomocy, by sie uspokoié, zrozumie¢ swoje emocje albo znalez¢ sposob
na rozwiazanie problemu.

Dziecko zazwyczaj nie potrafi jeszcze nazwac tego, co czuje, czesto jedynie sygnalizuje, ze czegos
potrzebuje/chce. Nawet jesli nie wiesz doktadnie, z czym sie mierzy, Twoja obecnos¢, uwaznosc
i gotowos¢ do zrozumienia stanowig dla niego realne wsparcie.

Dla dziecka poczucie bezpieczenstwa oznacza, ze w trudnych chwilach moze pokaza¢ Ci swoje
najtrudniejsze emocje. Jeste$ dla niego kim$ bliskim, kogo kocha i komu stopniowo uczy sie ufac,
wiedzac, Zze pomozesz mu przejsc¢ przez ,niespokojne wody”.
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Czasem zachowuje sie jak pirat, ktéremu cos$ zabrano i ktéry o to walczy. Zazwyczaj
staje sie nim, gdy nikt nie prébuje mnie zrozumiec. Prosze, sprobuj wtedy postawic
sie na moim miejscu. Zamiast kara¢ mnie i myslec, ze jestem zty i robie to specjalnie,
zastanow sie, czemu tak rozpaczliwie i zawziecie walcze oraz czego potrzebuje.
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Dziecko stajessie ,piratem”, gdy przestaje czuc sie bezpiecznie. Wtedy, zamiast wprost zakomunikowac
potrzebe pomocy ukryta pod gniewem, niepokojem czy innymi trudnymi emocjami, zaczyna
zachowywac sie jak pirat - nierzadko obwiniajgc Ciebie za to, jak sie czuje.

Dziecko siega po ,piractwo”, gdy jest przekonane, ze o nim zapomniates, albo przestaje sie
czu¢ dla Ciebie wazne. Oczekiwanie na bycie zauwazonym i otrzymanie wsparcia staje sie
dla niego nie do zniesienia.

Trudne uczucia, ktérych doswiadcza, moga pozostawac zupetnie niewidoczne na zewnatrz. Czesto
potrzeba czasu i Twojej cierpliwosci, zanim fala ztoSci opadnie i pojawi sie przestrzen, by naprawde
zrozumied, o co mu chodzi i zobaczy¢, ze moze pod spodem tli sie lek lub smutek.

To wiasnie w takich momentach Twoje dziecko najbardziej potrzebuje Twojej obecnosci
- abys dostrzegt jego trud i to, jak obciazajaca jest dla niego dana sytuacja. Potrzebuje wsparcia
w uspokojeniu sie, w rozwigzaniu problemu, a czasem (i prawdopodobnie najczesciej) po prostu
Twojej bliskosci i zrozumienia. Zwtaszcza wtedy, gdy jest mu tak trudno, ze traci kontrole nad tym,
co sie w nim dzieje i jak reaguje.

a Gdy staje sie piratem, moze by¢ trudno ze mng wytrzymag, ale to wiasnie wtedy potrzebuje
Cie najbardziej. Badz blisko mnie, méw do mnie spokojnie, nie oceniaj. To mnie koi i dzieki
temu moge odzyskac kontakt ze sobg i z Toba. Pamietaj, prosze - tylko przy Tobie ucze sie
radzi¢ sobie z emocjami.

Pirackie zachowania dziecka czesto s dla rodzica wyjatkowo trudne. Dziecko bywa wtedy gtosne,
intensywne, ,nieznosne”, moze sprawia¢ wrazenie, jakby probowato zdominowacé dorostego,
,manipulowato” lub ,robito cos specjalnie”.

W rzeczywistosci sg to jedynie inne sposoby reagowania na sytuacje, ktore w jakis sposéb je przerasta.
To komunikat: ,potrzebuje pomocy”, nawet jesli z zewnatrz zachowanie wydaje sie odpychajace.

W takich chwilach, kiedy emocje sg zbyt duze, dziecko potrzebuje, zebys byt obok i pomédgt mu je
unies$¢. Potrzebuje Twojego wsparcia w uporzadkowaniu tego, co przezywa, a takze empatii. Okaz mu .‘
pomoc i badz przy nim.

Pamietaj, ze pierwsza interpretacja tego, co dziecko czuje lub mysli, gdy zachowuje sie w sposéb
dla nas nieakceptowalny, wcale nie musi by¢ trafna. Przyjrzyj sie sobie, czy w takich sytuacjach nie
reagujesz impulsywnie pod wptywem wtasnych emocji lub wczesniejszych doswiadczen wynikajgcych
z podobnych sytuacji? Dziecko potrzebuje zobaczy¢, ze to Ty trzymasz ster, ze moze na Tobie
polegac, zwtaszcza wtedy, gdy samo nie potrafi poradzi¢ sobie z wtasnymi emocjami.

Sprobuj wiec zachowacd spokéj. Méw powoli, zapewnij je, ze chcesz mu pomdc. Mozesz powiedzied

na przyktad: ,Nie wiem, dlaczego az tak krzyczysz, ale na pewno jest jakis powdd”. Taka reakcja

daje dziecku sygnat, ze jego zachowanie ma sens i jest dla Ciebie wazne. Potem mozesz dodac: .‘
,Czy mozesz mi pomdc zrozumieé, czego teraz potrzebujesz?”.
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Czasem, gdy przezywam co$ trudnego, nie potrafie lub boje sie o tym opowiedzieé.

T Bywa tak, ze nie mam do kogo sie z tym zwrdci¢, wtedy wsiadam na tratwe i ptyne
w osamotnieniu. Wygladam, jakby nic sie nie stato, ale nie zawsze tak sie czuje.
“Skieruj swiatto latarni”, czyli swoje spojrzenie, swoja uwage na mnie, upewnij sie,
czy mam sie dobrze. Twoja uwaznosc, cierpliwos¢ i zapewnienie, ze moge przyjs¢,
kiedy bede potrzebowaé¢, moze sprawié, ze za jakiS czas odwaze sie skorzystac
z Twojej pomocy.

Dziecko ,wsiada na tratwe” wtedy, gdy zaczyna watpi¢, czy naprawde jest dla Ciebie wazne. Kiedy
doswiadcza braku adekwatnej, czutej reakcji na swoje potrzeby. Dzieje sie tak m.in. wtedy, gdy jego
emocje sg czesto lekcewazone lub gdy jeste$ niedostepny emocjonalnie dla dziecka. Jesli taka sytuacja
trwa dtuzej, dziecko stopniowo przestaje probowac nawigzywac kontakt i zaczyna ,radzi¢ sobie” samo.

Z zewnatrz moze wygladaé na wyjatkowo samodzielne i niewymagajace uwagi:

bawi sie samo, nie prosi o pomoc, rzadko sygnalizuje swoje potrzeby. Nie méwi, ze cos$ je boli, smuci
czy zawstydza, odpowiada ,nic mi nie jest”, ,wszystko mi jedno”, przestaje opowiadac¢ o tym,
co przezywa. W srodku jednak czesto czuje sie samotne i przekonane, ze lepiej nie inicjowac kontaktu,

bo i tak nie przyniesie to zmiany.

Gdy pojawiaja sie sygnaty, ze dziecko ,jest na tratwie”, moze na pierwszy rzut oka wydawac sie,
jakby wszystko byto w porzadku. W rzeczywistosci wewnetrznie mierzy sie ze swoimi uczuciami

samotnie, polegajac gtéwnie na sobie.

kontakt, jest uwazny, zaciekawiony i blisko - dziecko stopniowo zaczyna ,schodzi¢ z tratwy”. Mozna
to rozpoznac po tym, ze coraz czesciej podchodzi, opowiada, szuka bliskosci i spontanicznie zaprasza
Cie do swojego $wiata. Jesli wiec zauwazasz dziecko, ktore wydaje sie ,az nadmiernie samodzielne”,
warto na chwile sie zatrzymac i zapytaé siebie: czy ono naprawde niczego nie potrzebuje,
czy moze po prostu przestato o to prosic¢?

Mate dziecko potrzebuje dorostego, ktéry jest obecny, zaciekawiony i gotowy do zabawy, rozmowy
oraz wspolnego spedzania czasu - nie tylko przy okazji codziennych obowigzkéw. Wtasnie te zwyczajne
momenty Twojej emocjonalnej obecnosci buduja jego poczucie bezpieczenstwa i ucza regulowania
emocji. Dziecko czuje sie naprawde wazne, gdy to Ty sam wychodzisz do niego z uwaga i spokojem.
Pokazujesz mu wtedy, ze nie musi walczyc¢ o bliskos$¢ i ze zawsze moze na Ciebie liczy¢.

«
v Przezywanie rozczarowania pozwoli mi uczy¢ sie, ze swiat nie jest idealny i nie zawsze

@ Nie bdéj sie mi odmawiaé¢ - w takich sytuacjach wytrzymaj tez moja frustracje.
spetni moje oczekiwania.

Twoje dziecko nie wie jeszcze, co jest dla niego bezpieczne i dobre, a co moze mu zaszkodzié. Jest
ciekawe wszystkiego i poznaje $wiat, eksplorujac go, prébujac, sprawdzajac, jak co$ dziata. To wtasnie
sedno rozwoju. Czesto chce robi¢ rzeczy, na ktére jest jeszcze za mate lub niegotowe. W takich
momentach potrzebuje, aby$ spokojnie i z przekonaniem powiedziat ,nie zgadzam sie” i krétko
wyjasnit swoja decyzje.

*

Dzieci rzadko reaguja na stawiane granice spokojnie. Pojawia sie u nich frustracja, ztos¢, protest,
to jest naturalne. Te uczucia méwia o tym, jak bardzo im na czyms$ zalezy i jak trudno im z czego$
zrezygnowad. Mate dzieci nie potrafig jeszcze czeka¢ ani odraczaé¢ przyjemnosci. Bywa, ze sie
ztoszcza i to jest wazne. Ztosc jest sygnatem, ze co$ im nie pasuje, ze ich granice s3 naruszane.
Jesli nauczg sie jg rozpoznawac i rozumieé, w przyszto$ci moze pomac im to, chronic sie przed trudnymi,
a nawet sytuacjami przemocowymi.
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Dzieci potrafig jednak przyjmowac granice, kiedy sa one stawiane tagodnie,

jasno i z wyjasnieniem.

To wiasnie wtedy uczg sie czego$ bardzo waznego:

e 7e Swiat ma zasady, ktére stuzg ich bezpieczenstwu,

e ze dorosty potrafi je chroni¢ i przewidywac skutki, ktérych one nie widza,
e ze trudne emocje mozna przezy¢ i oswoic,

e 7e ,nie” nie oznacza odrzucenia — granice moga iS¢ w parze z mitoscia,

e ze decyzje dorostego sg przewidywalne i oparte na trosce.

W takich sytuacjach dzieci uczj sie takze wspotpracy, ale tylko wtedy, gdy ich potrzeby i ciekawosc,
chec zdobywania doswiadczen, pragnienie samodzielnosci sg traktowane z szacunkiem.

Dlatego stawiaj granice tam, gdzie to konieczne, a pozwalaj tam, gdzie widzisz okazje do odkrywania,
uczenia sie i bezpiecznego doswiadczania swiata. W ten sposéb Twoje dziecko jednoczesnie rozwija
ciekawosc¢ i uczy sie zasad, ktore beda mu stuzyty przez cate zycie.

porozumiec. Dla mnie wazniejsze jest czuc, ze Ci zalezy i ze podejmujesz kolejne préby,

) Nie martw sie, Ze nie zawsze wiesz, o co mi chodzi albo, gdy nie uda Ci sie ze mna
by mnie zrozumieé, a nie, ze bedziesz zna¢ rozwiazania.

Stuprocentowa pewnos¢ dotyczaca stanéw emocjonalnych dziecka nie jest mozliwa. Nie chodzi
o to, bys zawsze doktadnie wiedziat, co ono przezywa. Kluczowe znaczenie ma Twoja uwaznosc,
obecnosé i autentyczna cheé zrozumienia.

Im czesciej dziecko do$wiadcza Twojej ciekawosci i gotowosci, by zrozumiec jego wewnetrzny Swiat,
im bardziej czuje, ze uwaznie myslisz o jego potrzebach oraz o tym, co méwi lub pokazuje, tym pewniej
i bezpieczniej czuje sie przy Tobie. To wtasnie buduje w dziecku emocjonalne poczucie bezpieczehnstwa
w relacji z Toba. A to poczucie staje sie fundamentem, na ktérym dziecko opiera przekonanie, ze jest
widziane, rozumiane i zdolne do odnajdywania sie w $Swiecie.

al
Moge sobie tylko wyobrazac, jaka ogromna prace wykonujesz dla mnie.
Prosze, dbaj tez o siebie.

Rola rodzica jest niezwykle angazujaca - zaréwno emocjonalnie, jak i logistycznie. Nic wiec
dziwnego, ze Twoje wtasne potrzeby czesto schodzg na drugi plan. Wtasnie dlatego tak wazne jest,
aby dba¢ o odpoczynek: to pomaga Ci zachowac spokdj, cierpliwo$¢ i wewnetrzne zasoby potrzebne
do wspierania dziecka.

Pamietaj, ze aby towarzyszy¢ dziecku w jego emocjach, potrzebujesz energii i réwnowagi.
Dbajac o siebie, nie tylko regenerujesz sity - pokazujesz tez dziecku, ze troska o wtasne potrzeby jest
wazna, wartosciowa i catkowicie naturalna. To lekcja, ktéra bedzie mu towarzyszy¢ przez cate zycie.

Pozwdl sobie i zorganizuj czas na wypicie cieptej kawy, samotny spacer lub cos co Tobie da wytchnienie,
odpoczynek, rados¢.



Apel pokazuje, jak dawac dziecku poczucie bezpieczenstwa. To bardzo wazne, bo bezpieczna wiez
zrodzicem jest jednym z najsilniejszych czynnikow chroniacych przed krzywdzeniem. Dziecko, ktére
doswiadcza bezpiecznej wiezi:

e szybciej wraca do rownowagi po stresie, e lepiej radzi sobie z porazkami,

e potrafi prosi¢ o pomoc, e szybciej adaptuje sie do zmian,

e buduje zdrowe strategie radzenia sobie, e ma wieksza tolerancje na frustracje.

* Ma wyzszg samoocene i poczucie e ma odwage do podejmowania wyzwan.

wtasnej wartosci
e zachowuije elastycznos¢ w sytuacjach

e ufainnym, konfliktowych.

trafi ot , . ..
s1 POMAIIWSROTRICOMEC e tagodniej doswiadcza: lekéw, depresyjnosci,

e ma lepsza koncentracje, agresji oraz trudnosci w regulacji impulsow,

e ma wieksza ciekawosé swiata, e rozwija autonomie i poczucie sprawczosci.

Jesli co$ niepokoi Cie w zachowaniu Twojego dziecka albo Ty potrzebujesz wsparcia to sygnat,
ze warto skonsultowac sie ze specjalista.

W Poradni - obok wspierania rodzicow w tym, jak dba¢ o swoje dzieci i tworzy¢ im bezpieczne
warunki do rozwoju, zaczynamy od zadbania o samego rodzica: od zrozumienia go, zauwazenia oraz
dostrzezenia jego potrzeb, emocji i mysli. To pierwszy, a jednoczesnie kluczowy krok do dalszej pracy.

Poradnia

dla Rodzicow
Latarnia Morska

Lighthouse MBT Parenting Programme

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
ul. Walecznych 59, Warszawa
tel.: 22 616 16 69

email: poradnia@fdds.pl
www.rodzice.fdds.pl
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