Rodzinnik

Wskazowki wspierajace dobre relacje
i atmosfere w rodzinie

Rozmowa kluczem do szczescia Rodziny




Jak pracowaé z emocjamidziecka

Dzieci majg ograniczone zdolnosci do regulowania wiasnych emocii.
To, w jaki sposéb my, dorosli, sie do nich zwracamy i co robimy, ma
duze znaczenie dla tego, jak beda reagowaty w przysziosci.

Kiedy pozwolimy sobie na istnienie uczué, mozemy podjaé¢

decyzje, co w danej sytuacji powinni$my z nimi zrobié.

Co warto zrobié, gdy widzisz, ze dziecko doswiadcza
trudnych emocji?

1.Uwaznie stucha;.

2.Nazywaj uczucia.
3.Potwierdzaj uczucia.
4.Rozdziel uczucia i zachowania.
5.Badz obecny.

6.Uzywaj pytan otwartych.

7.Daj czas.

8.Unikaj klisz.

9.Wykorzystaj kreatywnosc.

Czego unikaj:

Oceniania (,Nie powinienes tak czuc”).
Bagatelizowania problemu.

Poréwnywania do innych.

Ktamstw (np. méwienia "nic mi nie jest”, gdy
twarz wyraza ztos¢).

Emocje pelnig wazna funkcje
informacyjng!
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Smutek mdwi - stracitem cos
waznego, brakuje mi czegos!

Zazdrosé mowi - tez chee tego co
ma ta osoba, chce umieé tak jak ona.

Zto$¢é mowi - nie podoba mi sig to o o
co sie dzieje, bede walczyd, zeby AL =2
zdoby¢ to czego potrzebuije! J \

Strach mowi - jestemw
niebezpieczenstwie, nie wiem czy
poradze sobie w tej sytuacii

Wstyd mdwi - nie czuje sie pewnie
w te] grupie, cheiatbym sie
schowac, zeby by¢ bezpiecznym

O aktywnym stuchaniu

Aktywne stuchanie dziata, gdy:
e masz ochote i czas, by stuchac,
e jestes gotowy zaakceptowac stany emocjonalne swojego
dziecka,
e masz zaufanie do mozliwosci dziecka.

Aktywne stuchanie NIE dziata, gdy:
manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz doprowadzi¢ do tego, aby
robito to o co ci chodzi, bez uwzglednienia jego potrzeb i zdania,
oceniasz dziecko,
nie masz czasu,
dziecko potrzebuje po prostu informacii.




Regulacja emocjonalna

Samoregulacia jest rozumiana, jako zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem.
W podejsciu Self-Reg zakiada sie, ze trudnosci w zachowaniu dziecka wynikaja
najczesciej z przeciazenia stresem, a nie ze ztej woli. Kluczem jest zrozumienie, co
doktadnie stanowi zZrodto tego stresu oraz jak pomoéc dziecku w jego redukcii.
Stresory, kidre powodujq zmiany w zachowaniu, pochodza z pieciu obszarow,
ktdrym warto sie przyjrzec:

Obszar biologiczny
bdl, gidd, hatas, ostre $wiatto, wzmozona ilosé bodzcow

Obszar emocji

- - w tym obszarze stresorem uwazana jest kazda sina/ nieprzyjemna
emogcja dziecka

Obszar poznawczy
ﬁ negatywne mysli o sobie, o swiecie, o innych ludziach, niezrozumiate

sytuacje, slowa, schematy zachowan

'. Obszar spoteczny
.‘%'“‘-" przebywanie w nowej grupie, wystapienia publiczne, kontakty z obcymi
osobami

Obszar doswiadczen spoteczno-emocjonainych
siine emocje innych osob, konflikty, bycie swiadkiem przemocy, czy
innych trudnych dla dziecka i niezrozumiatych dla niego sytuaciji

Samoregulacja

Dzieci majg ograniczong zdolnosc do samoregulacyi

potrzebujg wspierajacego dorostego, ktory wesprze ich
powrot do rownowagi.

Jak okreslaé granice?

Jasno wyznaczone granice dajg dziecku stabino$¢ i poczucie
bezpieczenstwa. Wiedza jakich reakcji moga sie spodziewa¢ od
opiekuna. Bardzo wazny jest sposob w jaki wyznaczamy dziecku
granice.

W stowach

Moéw o zachowaniach.

B3 Nie widzisz, ze jestem teraz zajeta? Jestes za glosno!

Q Rozmawiam. Stukanie klockiem o podtoge mi przeszkadza.
Badz bezposrednii konkretny.

E3 Nie wracaj za pozno!
@ Wroc na 19 do domu. .

Doktadnie okreslaj konsekwencje

E3 Tylko nie jedz rowerem po ulicy, bo mozesz wpasé pod samochdd!

Q Rowerem mozesz jezdzi¢ po chodniku lub na podwaorku. Inaczej
schowam go w garazu.

Mow stanowczo, ale nie podnos gtosu. Nie badz szorstki.

Popieraj swoje stowa dziataniem!

Twoje stowa sg na tyle wiarygodne, na ile potwierdzajg je stojgce za
nimi dziatania! Reaguj natychmiast, kiedy dziecko idzie sie bawi¢,
a nie wypeinito swoich obowigzkow, np. ,Nie ma zabawy, dopdki nie
wyjdziesz z psem” lub ,Ogladamy jedna bajke, a potem idziemy na
spacer”.



Co zrobi¢, gdy moje dziecko
doswiadcza cyberprzemocy?

1. Wyraz swoje zrozumienie, ze sytuacja, ktéra je spotkata, jest trudna.
2. Powiedz, ze nikt nie ma prawa nikogo krzywdzic.

3. Zapewnij dziecko, Ze mu pomozesz.

4. Uzgodnij z nim wspdlny plan dziatania.

Plan dziatania
1. Zakoriczenie kontaktu ze sprawca — nieodpowiadanie na e-maile, telefony czy
informacije w sieci.

Co, jesli Twoje dziecko jest sprawca cyberprzemocy?

Twoje dziecko musi wiedzied, ze sq granice, ktorych nie wolno mu przekraczac, i ze
dotyczy to rowniez sieci. Celem rodzica jest zatrzymanie przemocy,
powstrzymanie dziecka przed podobnym zachowaniem w przysztosci oraz
wzbudzenie u niego refleksji na temat krzywdy, jakgq wyrzadzito drugiej osobie.
Powiedz dziecku, ze to, co zrobito, jest przemoca, a Ty nie akceptujesz faktu, ze
krzywdzi inne osoby. Popros, aby usuneto z sieci krzywdzace tresci, tak szybko jak
sie da. Powiedz, ze jego zachowanie moze stanowi¢ naruszenie prawa i mie¢
powazne konsekwencje. Zastandwcie sie wspdlnie nad zadoscéuczynieniem
I naprawieniem krzywdy. Jezeli widzisz, ze Twoje dziecko samo jest przerazone
tym, co zrobito, ze zatuje i chciatoby naprawic sytuacie, to na pewno potrzebuje od
Ciebie zrozumienia, zyczliwosci i wsparcia. Jemu tez weale nie jest fatwo.

2. Zatrzymanie dowoddw — e-malili, SMS-sow, zdjed, filmow:.
3. Zmiana danych kontaktowych na profilach, zmiana numeru telefonu i adresu
e-mail.

Bardzo wazne jest zabezpieczenie dowoddw, nawet gdyby byly one bardzo trudne
dla dziecka. Warto zanotowac date i czas otrzymania wiadomosci, jej resc, dane
nadawcy lub strony. Nie nalezy wprowadzac Zadnych zmian w zgromadzonych
danych. Zabezpieczone dowody ulatwig dalsze postepowanie, ktorym jest
Zgtoszenie sprawy do administratora serwisu lub na policje.

A cojesli sprawca jest dziecko?

Jezeli sprawca cyberprzemocy jest kolega czy kolezanka
dziecka, warto porozmawia¢ z nim i z jego rodzicami. T
Pokaza¢ dowody, zazada¢ usuniecia ich z sieci. Zdarza

sig, ze taka interwencja jest wystarczajaca. Jezeli jednak
okaze sie nieskuteczna, to pamietajmy, ze jako rodzice
mamy obowiazek zglosi¢ sprawe na policje.

Rola swiadkow

Swiadkowie to osoby, ktorych rola jest bardzo trudna. Trzeba mie¢ ogrom
samoswiadomosci i odwagi, aby zglosi¢ naruszenie cudzych ddbr. Swiadkowie
zwykle milcza, poniewaz obawiajg sie, ze sami mogg sta¢ sie ofiarami nekania
i ponizania. Pokaz dziecku, jak moze reagowac swiadek przemocy. Badz dia niego
przyktadem: reaguj, sprzeciwiaj si¢ i mow gtosno, ze zabawa i zart jednego
cziowieka moga byc¢ piekiem dla drugiego.

Warto tez podjac¢ wspodtprace ze szkolg i poinformowac,
ze nasze dziecko doswiadcza cyberprzemocy. Szkota
ma obowiazek zapewnic swoim uczniom
bezpieczenstwo, a prawo oswiatowe  obliguje
pedagogow do podejmowania stosownych interwengji.




Gdzie szukac wsparcia?

Telefon dla rodzicow i nauczycieli ¢ 800100100

Bezplatna i anonimowa pomac telefoniczna i online dla rodzicow/opiekunow
i nauczycieli, ktorzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie: przeciwdziatania przemocy
‘ oraz pomocy psychologicznej dzieciom przezywajacym kiopoty
i trudnosci, takie jak:
| e agresjaiprzemoc w szkole,
e cyberprzemoc i zagrozenia zwiazane z nowymi technologiami,
e wykorzystanie seksualne,
e kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
e depresja i obnizony nastroj,
o mysli samobdjcze, zaburzenia odzywiania.
Linia czynna jest od poniedziatku do piatku w godzinach 12.00-15.00.
Wiecej informacii na stronie: https://800100100.pl/

Telefon zaufania dla dzieci i modziezy @ﬁﬁ 116 111

Bezptatny i anonimowy telefon dia dzieci i mtodziezy prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site. Telefon dziata codziennie — 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe. Dzieci i
mtodziez moga, takze zarejestrowac sie na stronie internetowej i napisac wiadomos¢ do
konsultantow pefnigeych dyzur online. Wiece] informacii na stronie https:/116111.pl/

Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika praw dziecka @?' 800121212

Bezpfatna dziatajaca catodobowo telefoniczna linia interwencyjna dla dzieci | mitodziezy.
Osoby doroste moga zgtasza¢ problemy dzieci lub razace zaniedbania wzgledem nich.
Telefon dziala codziennie — 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe. Wigcej informacii na
stronie https:/brpd.gov. pl/telefon-zaufania
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