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Zamiast wstepu

Nam dorostym wydaje sie, ze dziecinstwo to btogi czas, natomiast dzieci borykajg
sie z wieloma trudnosciami w szkole, domu i kontaktach z réwiesnikami.

Duzym echem w zyciu naszych dzieci odbita sie rowniez pandemia Covid-19

i zamkniecie w domach. Potem wybuchta wojna w Ukrainie, o ktérej kazde dziecko
wie lub jej doswiadczyto (dzieci ukrainskie). Rodzicom zalezy na tym, by moc
uzbroic¢ swoje dzieci w tarcze ochronng, ktéra da im szanse przetrwac w tak
niepewnych i zmiennych czasach w jakich przyszto im zy¢. Takg tarczg jest
odpornosc¢ psychiczna.

Odpornosc¢ psychiczna (inaczej rezyliencja) to proces odpowiedniej adaptacji

w obliczu traumy, tragedii, zagrozenia, czy silnego stresu wywotanego problemami
rodzinnymi, relacyjnymi, finansowymi, zawodowymi, czy tez zdrowotnymi.
Rezyliencja to nie tylko ,wychodzenie na prostg” po ciezkich doswiadczeniach,

ale réwniez gteboki rozwoj osobisty. ,,Zasoby mentalne takie jak determinacja,
poczucie wiasnej wartosci i zyczliwos¢ stanowig o naszej rezyliencji, czyli
umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami i stawiania czota wyzwaniom

na drodze do wykorzystania pojawiajgcych sie mozliwosci. Wspomniana
umiejetnos¢ nie tylko pomaga nam uporac sie ze stratg i traumg - prawdziwa
odpornosc¢ psychiczna sprzyja dobrostanowi, to jest podstawowemu poczuciu
szczescia, mitosci i spokoju. Co niezwykte, w miare uwewnetrzniania doswiadczen
dobrostanu budujemy wewnetrzne sity, ktore z kolei zwiekszajg naszg rezyliencje.
Dobrostan i rezyliencja sg sprzezone ze sobga.” - napisat Rick Hanson w ksigzce
.Rezyliencja. Jak uksztattowac fundament spokoju sity i szczescia”.

Rezyliencja jest do nauczenia. Ksztattowanie odpornosci psychicznej jest niezwykle
wazne, gdyz moze wspomac nasze dzieci w radzeniu sobie ze stresem, uczuciem
niepokoju i niepewnosci. Bycie odpornym nie jest jednak jednoznaczne z tym,

ze nasze dzieci nie bedg doswiadczac trudnosci czy niepokoju. Bél emocjonalny,
smutek i niepokdj sg wszechobecne. Najwazniejsze jest to czy i jak umiemy sobie
z nimi poradzic.

,Odpornosc psychicznq trzeba cwiczyc jak miesnie, ktore tez sie napinajq w razie
potrzeby. Zacznijmy trenowac dosc wczesnie, na przyktad kazqc dziecku nies¢ samemu
zabawki do piaskownicy. W ten sposob nauczy sie brac odpowiedzialnosc za siebie.”

- napisata Christina Berndt w ksigzce ,Tajemnica odpornosci psychicznej"”.
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Kompetencje spoteczno-emocjonalne

Bardzo duzy wptyw na rozwoj dziecka ma sposob nawigzywania i utrzymywania
relacji z otoczeniem. Wysokie kompetencje spoteczno-emocjonalne sg niezbedne
dla osiggniecia zadowolenia z zycia i sukceséw zyciowych. Pod pojeciem
umiejetnosci spotecznych rozumie sie sposdb odnoszenia sie do innych,
komunikacja z nimi, sposoby nawigzywania i utrzymywania znajomosci i przyjazni,
wspotpraca z innymi, a takze zdolnos¢ do rozwigzywania konfliktow oraz
zachowania w sytuacjach spotecznych, wyznaczanie celow. Fundamentalny wptyw
na zachowania dzieci i mtodziezy, relacje, ktére nawigzujg czy udziat w réznych
formach aktywnosci, az po sukcesy szkolne, ma sposéb ich funkcjonowania
spotecznego. Dzieki umiejetnoSciom spotecznym umiemy nieS¢ pomoc czy zwracad
0 Nig - sg wiec one niezbedne dla ochrony naszego zdrowia psychicznego. Zas
wsparcie spoteczne pomaga nam przetrwac w trudnych sytuacjach zyciowych,
Osoby o0 matych zasobach spotecznych, znacznie czesSciej podatne sg na lek czy
bezsilnosc.

Kolejng wazng grupe stanowig takze umiejetnosci poznawcze majgce zwigzek
z "mysleniem", ktore obejmujg zdolnos¢ koncentracji, rozwigzywania probleméw,
dokonywania Swiadomych wybordéw oraz ustalania plandw i celow.

Aby jednak sprawnie prosperowac w swiecie spotecznym, nalezy rozwijac¢ zdolnos¢

radzenia sobie ze stresem, rozumie¢ wtasnych zachowania, stany emocjonalne oraz
adekwatnie ustosunkowywac sie do emocji i intencji innych oraz posiadac zdolnos¢
empatii wobec innych.

Sg to kompetencje emocjonalne. Rozwdj spoteczno-emocjonalny ma wptyw na
ksztattujgcg sie osobowosc¢ i uwarunkowuje sposéb funkcjonowania w kolejnych
etapach zycia.

Wsrod najwazniejszych kompetencji spoteczno-emocjonalnych nalezy wymienic:
1. SAMOSWIADOMOSC - umiejetno$¢ rejestrowania wtasnych emogji i odczu¢ oraz

umiejetnos¢ wiasciwej ich ekspresiji. Dziecko ma wysoki stopniert samoswiadomosci
- umiejetnie rozrdznia kiedy sie ztosci a kiedy jest zleknione.
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2. SAMOREGULACJA - zdolnos¢ do , kierowania” swoimi emocjami, gtdwnie tymi
trudnymi do przezycia. Osoby o wysokim poziomie samoregulacji dostosowujg
strategie radzenia sobie do okolicznosci, dzieki czemu wykorzystywane przez nich
techniki sg trafne i prowadzg do ulgi i spokoju.

3. SWIADOMOSC SPOLECZNA - umiejetno$¢ rozpoznawania i rozumienia mysli,
uczuc¢ i punktow widzenia innych oséb. Idealnie komponuje sie z powiedzeniem
.przejsc sie w czyichs$ butach”. Termin ten mozemy utozsamiac z rozwinietg
empatig. Swiadomo$¢ spoteczna to réwniez zdolno$¢ do zrozumienia

| poszanowania norm spotecznych i etycznych.

4, UMIEJETNOSCI RELACY)NE - pozwalajg nawigzywac i pielegnowac relacje

z innymi. Wspétistniejg z rozwinietymi kompetencjami komunikacyjnymi, mediacji,
negocjacji oraz wspoétpracy. Umiejetnosci te ksztattujg sie w bezpiecznych i
najblizszych relacjach.

5. PODEJMOWANIE DECYZJI - wachlarz umiejetnosci stuzgcych do sprawnego

i odpowiedzialnego podejmowania decyzji. Dotyczy sytuacji kiedy potrafimy trafnie
podjgc¢ decyzje, zdefiniowac problem, oceni¢ konsekwencje swoich wyborow czy tez
dokona¢ ponownej oceny swojego postepowania.

Ksztattowanie sie kompetencji spoteczno-emocjonalnych

Aby wychwycic istotne fazy w rozwoju spoteczno-emocjonalnym dziecka nalezy
obserwowac sposoby reagowania emocjonalnego, rozumowania moralnego
czy komunikacji z innymi. Juz w okresie wczesnego dziecinstwa mozna
zaobserwowac rozwdj empatii i rozumowania moralnego. Duzy odsetek dzieci
w wieku przedszkolnym umie utrzymywac pozytywne relacje z otoczeniem,

a takze stopniowo ksztattowac umiejetnosci w obszarze radzenia sobie

z sytuacjach konfliktowych.

Wraz z rozwojem dzieci ksztattujg poczucie tozsamosci (w tym tozsamosci
spotecznej), szybciej rozpoznajg i wyrazajg emocje oraz swobodniej siegajg
po rozne sposoby radzenia sobie z bezsilnoscig. W okresie dojrzewania
kompetencje te wptywajg na postepowanie w relacjach z bliskimi, inicjowanie
relacji intymnych czy pojmowanie skomplikowanych zachowan spotecznych.
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CzesSc¢ problemow w zakresie rozwoju spoteczno-emocjonalnego moze wigzac sie
z zaburzeniami ze spektrum autyzmu, jednakze nie w kazdym przypadku.

Dzieci generalnie ksztattujg te umiejetnosci w sposéb naturalny i mimowolny,
jednakze czesc z nich potrzebuje dodatkowego wsparcia. Szczegodlnie odnosi

sie to do dzieci z trudnosciami emocjonalnymi, ktore sg diagnozowane w okresie
rozwojowym z zaburzeniami lekowymi lub depresyjnymi. Nalezy podkreslic,

ze problemy ogdlnorozwojowe i emocjonalne dziecka sg Scisle powigzane

z obszarem jego spotecznego funkcjonowania.

Niewtasciwie interwencje lub pozostawione bez rozwigzania trudnosci w rozwoju
spoteczno-emocjonalnym mogg prowadzic sie do wielu szkodliwych sytuacji,
utrudniajgcych prawidtowy rozwoj osobowy dziecka.

Sg to m.in. z doswiadczanie izolacji i przemocy rowiesniczej, objawy lekowo-
depresyjne, co w konsekwencji prowadzi do stabych osiggnie¢ szkolnych.

W perspektywie dalszego rozwoju, doswiadczenia te mogg prowadzi¢ do
powaznych trudnosci w podejmowaniu dojrzatych rol w dorostym zyciu.
Kompetencje spoteczno-emocjonalne da sie ksztattowad i modyfikowad w trakcie
rozwoju dziecka.

Wrtasciwe interwencje majgce na celu wspieranie dzieci i mtodziez w ich rozwoju
rokujg pozytywne rozwigzania. Najistotniejsze jest zintegrowanie oddziatywania

w srodowisku rodzinnymi i edukacyjnym. Podstawg pozytywnego rodzicielstwa jest
wspieranie dziecka w jego rozwoju spoteczno-emocjonalnym co przektada sie na
wzajemne zrozumienie, poczucie bezpieczenstwa, a w perspektywie na czerpanie
radosci z zycia w Swiecie spotecznym. Kompetencje spoteczno-emocjonalne chronig
dzieci przed przemocg i odrzuceniem ze strony innych. Agresji rOwiesniczej sprzyja
mato bezpieczne Srodowisko czy brak opieki ze strony dorostych.

Doswiadczenie przemocy w relacjach znaczgco obcigza zdrowie psychiczne dzieci
| mtodziezy. Wywotuje ono takg reakcje, ktora nie jest obronna i hamuje
wykonywanie konkretnych dziatan. Wzmacnianie kompetencji spoteczno-
emocjonalnych odgrywa znaczgcg role w profilaktyce zaburzen psychicznych.
Osoby asertywne, ktore chronig swoich praw i granic oraz sprawnie reagujg na
konflikty rzadziej doswiadczajg przemocy. Osoby o stabilnym poczuciu wiasnej
wartosci, umiejgce rozpoznawac emocje (np. umiejgce rozpoznawac
nieodpowiednie komunikaty i dziatania innych) to kolejne czynniki chronigce
przed doswiadczaniem przemocy.

—-— -~
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Wedtug badan osoby z rozwinietymi kompetencjami spoteczno-emocjonalnymi
0siggajg sukcesy w nauce, nawigzujg bezpieczniejsze i bardziej satysfakcjonujgce
relacje, rzadziej siegajg po substancje psychoaktywne. Osoby te lepiej radzg sobie
z kryzysami i czerpig radosc¢ z zycia.

Sposoby na ksztattowania kompetencji spoteczno-
emocjonalnych

Rodzina to podstawowe Srodowisko, w ktorym dziecko uczy sie relacji z innymi.

Proces ten rozpoczyna sie na dtugo przed tym, kiedy dziecko zaczyna mowic

i chodzic. Jego poczatek to pierwsze kontakty, interakcje, sposoby reagowania

na wzajemne potrzeby. Nalezy podkresli¢, ze dzieci i mtodziez uczg sie sposobdéw
reagowania na rézne bodzce, obserwujgc nas samych. JestesSmy dla nich wzorem
tego, w jaki sposdb wyraza¢ emocje, nawigzywac przyjacielskie wiezi czy stawiac
czota konfliktowym sytuacjom. Przebywania w sSrodowisku, ktére wzmacnia
samokontrole, jest dla nich bardzo korzystne.

Kontakty

Wspierajmy nasze dzieci w budowaniu i utrzymywaniu relacji z rowieSnikami,
jednoczesnie podkreslajgc jak wazna jest empatia i stuchanie innych. Kontakty

z innymi tworzg wsparcie spoteczne, niezwykle istotne w budowaniu odpornosci
psychicznej.

Zrozumienie innej perspektywy

Warto moéwi¢ swojemu dziecku o tym, co nas zmotywowato do réznorakich decyzji.
Pokazywanie motywow, ktérymi sie kierujg ludzie w swoich dziataniach
i wyjasnianie dlaczego zachowujg sie w okreslony sposdb, to idealny metoda
stuzgca zrozumieniu przez dziecko roznych perspektyw. Kiedy tylko nadarzy sie
okazja, warto mowic¢ swojemu dziecku o sytuacji, w ktorej udato nam sie spojrzec
na Swiat oczami innych. Mozna powiedziec: ,Ale dzi$ miatam dobry dziehh w pracy.
Ale moja kolezanka Kasia wyglagdata na bardzo zmeczong. Mysle, ze ciezko jest
pogodzi¢ prace i opieke nad matymi dzie¢mi”. Warto ttumaczy¢ swojemu dziecku,

H ze zrozumienie perspektywy innych pozwala nam ich blizej pozna¢, zrozumiec

% =W d&l zachowanie oraz chroni przed nieporozumieniami i konfliktami.
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Rutyna

Trzymanie sie okreslonego porzgdku/uktadu dnia utatwi dziecku funkcjonowanie w
Swiecie. Warto wspodlnie z naszym dzieckiem wypracowywac ustalong organizacje
dnia, czyli kiedy jest pora na nauke a kiedy na zabawe. Nalezy pamietac, ze w
trudnych, czy przejsSciowych momentach warto by¢ elastycznym w podejsciu do
pewnych rutynowych zadan czy czynnosci. Plan dnia i podgzanie za ustalonymi z
dzieckiem zasadami buduje poczucie bezpieczenstwa.

Emocje

Nie nalezy za kazdym razem uspokajac dziecka, gdy sie ztosci lub pociesza¢, gdy jest
smutne. Warto natomiast uczyc je, jak samodzielnie radzic¢ sobie z nieprzyjemnymi
emocjami, tak by nie byty zalezne od rodzicow w kwestii regulacji nastroju. Dzieci,
ktore rozpoznajg i rozumiejg swoje uczucia oraz same wiedzg, jak sobie z nimi
poradzi¢, bedg w przysztosci zdecydowanie korzystniej radzi¢ sobie z powaznymi
wyzwaniami.

Elastycznosc¢

Wazne jest ttumaczenie dziecku, jak w codziennym zyciu radzi¢ sobie z emocjami.
Przyktadowo, mozna powiedziec:

.Przepraszam, ze jestem taka rozdrazniona. Miatam dzisiaj duzo pracy. Jestem
zmeczona i szybko i niepotrzebnie sie denerwuje. Zamierzam wiec odtozy¢
komorke do konca dnia i poczytac ksigzke, zeby skupic sie na czyms przyjemnym
i oderwac sie od myslenia”.

Koncentracja na zasobach

Pamietajmy, aby starac sie odnajdywac w swoim dziecku to, co pozytywne. Kiedy
dziecko przynosi do domu wypracowanie, postarajmy sie najpierw zwroéci¢ uwage
na to, co mu udato sie osiggna¢, pochwalmy go za to, a dopiero potem przejdzmy
do tego, co nalezy poprawic.
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Konsekwencja

Postarajmy sie reagowac na niewtasciwe zachowanie swojego dziecka w taki
sposob, aby mogto zrozumiec co zaszto oraz aby wspolnie porozmawiac

o konsekwencjach tego zachowania. Nie przytaczajmy takich konsekwencji,

o ktérych wiadomo, ze nie bedg przestrzegane.

Nalezy pamietac o tym, ze konsekwencje nie powinny prowadzi¢ do
zachwiania poczucia bezpieczenstwa dziecka w relacji z Tobag

(np. nie powinniSmy sie obrazac na dziecko lub przesta¢ komunikowac).

Akceptacja uczuc

Kiedy poswiecamy uwage emocjom swojego dziecka, otrzymuje ono
komunikat o tym, ze jest dla nas wazne.

Nalezy pamietac, ze odnosi sie to takze do emocji trudnych, ktére mogag
komplikowa¢ komunikacje.

Takie postepowanie umacnia dziecko w przekonaniu, zeby moze dzieli¢ sie z Tobg
wszystkimi swoimi uczuciami. Prowadzi to nie tylko do budowania bliskosci, ale tez
pozwala udzieli¢ dziecku odpowiedniego wsparcia.

Radzenie sobie ze ztoscig

To normalne, ze czasem dopada nas ztos¢ na swoje dziecko.

Aby nie dopusci¢ do eskalacji konfliktow, warto nauczyc sie rozpoznawac ,sytuacje
zapalne” i opanowac sie, zanim stracimy kontrole. Sprébujmy zaczerpng¢ wtedy
kilka gtebokich oddechdw czy przejs¢ na chwile do miejsca, gdzie bedzie mozna
sie uspokoi¢. Warto réwniez opracowac wspodlng metode reagowania w trudnych
momentach.

Wzajemny szacunek

‘» Al
L)

Nalezy unikaé ponizania czy szydzenia ze swojego dziecka. Taka forma reakcji moze
prowadzi¢ do tego, ze dziecko bedzie czuto sie niewazne. Pamietajmy, ze jesteSmy
dla dziecka bardzo waznym wzorem zachowania w bliskich relacjach. Niewtasciwe
komunikaty skierowane w poczucie witasnej wartosci spowodujg jego
zachwianie, a zarazem wptynag negatywnie na zdolnos¢ nawigzywania bliskich
relacji.i radzenia sobie z napieciem. Trzeba rowniez uwazac na stowa, jakie
owiadamy w strone innych, szczegdlnie w obecnosci dziecka. Pamietajmy,
iecko, jak kazdy ma prawo popetniac btedy.
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~Przepraszam”

Warto pokazywac dziecku, ze wiele btedow da sie naprawic. Bez obaw,
przepraszajac i przyznajgc sie do bteddw, nie utracimy swojej pozycji rodzicielskiej.
To bardzo powszechny mit.

Moéwigc przepraszam do dziecka, pokazujemy mu ze konflikt nie musi
prowadzi¢ do nieodwracalnych konsekwencji, a na problemy mozna znalez¢
pozytywne rozwigzanie. Ttumaczgc powody swojego zachowania budujesz
Swiadomosc¢ spoteczng dziecka

Przyktad: ,Przepraszam, nie powinnam tak do Ciebie sie odzywac. W ogdle tak nie
mysle o Tobie. Czasami, kiedy jestem bardzo zmeczona, trudniej mi panowac nad
swoimi emocjami”.

Wspieranie samodzielnosci

Kiedy widzimy, ze nasze dziecko ma jakis problem, postarajmy sie pytaniami
naprowadzi¢ je do samodzielnego rozwigzania. Wielokrotnie rodzice widzgc
trudnos¢ u dziecko, probujg przejg¢ kontrole i wielokrotnie jg przejmujg. Nalezy
pamietac, ze takie postepowanie moze utrudnic dziecku rozwodj umiejetnosci
samodzielnego rozwigzania problemu.

Naprowadzajgc dziecko, modelujemy tez prawidtowy proces decyzyjny.
Oto pytania naprowadzajgce:
e Jak myslisz, co mozna by zrobic¢ w tej sytuac;ji?”
o Jesli tak zadecydujesz, to czy wigze sie to z jakimis konsekwencjami?”
e ,Czyto jest jedyne rozwigzanie?”

Dbanie o siebie

Warto jest czesto wspominac dziecku, jak istotne jest dbanie o swoje zdrowie,
prawidtowe odzywianie, ¢wiczenia fizyczne i odpowiednia ilo$¢ snu. Zadbajmy o to,
zeby nasze dziecko miato czas na zabawe i uczestnictwo w zajeciach, ktére lubi.
Troska o siebie, zadania, zabawa a czasami chwila nudy, umozliwia dzieciom
zachowanie réwnowagi i lepsze radzenie sobie w trudnych chwilach.
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Oto klika propozycji dbania o dobre samopoczucie, ktére mozemy przedstawic
swojemu dziecku:

uktadaj puzzle, puszczaj banki mydlane, rob pajacyki, maluj, rysuj, licz od tytu, przez
kilka sekund napieraj na Sciane a potem rozluzniaj miesnie, czytaj ksigzke, spaceru;
w przyrodzie, przywotaj trzy mite wspomnienia, upiecz ciasteczka, przytulaj siebie,
pobaw sie ze zwierzgtkiem, przytulaj pluszaka, stuchaj muzyki

A oto co mozna powiedzie¢ dziecku, ktore pod wptywem mysli i trudnych
wspomnien poczuje silny lek:

~Mozesz zaobserwowad, ze kiedy sie boisz lub stresujesz Twoje serce szybciej bije,
gtowa boli a rece drzg. To wszystko naturalne reakcje. Twoj oddech pomoze

Ci poczuc sie lepiej. Wez kartke i przez kilka powolnych oddechow rysuj wdech

i wydech wg wybranego wzoru”.

Osigganie celow

Waznym jest, aby uczy¢ dziecko wyznaczania rozsgdnych i realnych celéw oraz
pomagac¢ mu w dgzeniu do nich krok po kroku. OkreSlanie celow utatwia dziecku
koncentracje na konkretnym zadaniu i wspiera budowanie odpornosci psychicznej,
niezbednej do radzenia sobie w obliczu wyzwan i konsekwentnym dgzeniu do celu.
Warto uczy¢ dziecko, jak dzieli¢ duze zadania na mniejsze czesci i pokazywac jak
wazne jest docenianie i cieszenie sie matymi sukcesami na drodze do realizacji
wiekszych celéw.

Optymistyczne nastawienie

Nawet w sytuacji, gdy nasze dziecko stoi w obliczu bardzo trudnych czy bolesnych
wydarzen, pomdzmy mu ujrzec tg sytuacje w szerszym kontekscie i uchwycic
dtugoterminowg perspektywe. Umozliwimy dziecku w ten sposéb dostrzec,

ze istnieje przyszto$¢ poza obecnym trudnym momentem i ze ta przysztosc

moze by¢ dobra. Optymistyczna i pozytywna perspektywa umozliwia dziecku
dostrzezenie dobrych stron zycia i dodaje sit nawet w najtrudniejszych chwilach.
Mozna postuzyc sie historiami rodzinnymi lub przyktadami stawnych ludzi, aby
ukazad, ze zycie toczy sie dalej po bolesnych wydarzeniach, a zte rzeczy przemijaja.
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Zmiany

Czesto, zmiany wzbudzajg silny lek u niektérych dzieci czy nastolatkow.

Wazne jest, aby dziecko umiato postrzegac¢ zmiany jako naturalng czes$¢ zycia
kazdego z nas a nowe cele mozna zastepowac tymi, ktére okazaty sie nieosiggalne.
Wazne jest, aby uczy¢ dziecko, ze warto jest by¢ na biezgco i wiedzie¢, co idzie
dobrze oraz miec plan B w sytuacji, gdy co$ ulegnie niekorzystnej zmianie.

Zaszczepianie w dziecku checi niesienia pomocy i dzielenia
sie z innymi

Mozna w rozny sposob, aby ksztattowac dziecko w kierunku zachowan
prospotecznych.

Mozna wspdlnie oddawacd rzeczy dla oséb bedacych w potrzebie, uczestniczyd
w akcjach charytatywnych, wspiera¢ osoby potrzebujgce w najblizszym Srodowisku.

Warto pamietac - dzieci nas nasladujg oraz uczg sie od nas jak traktowac innych
| tego co jest wazne w relacjach miedzyludzkich. Dziecko uczy sie od nas rowniez
tego, jak swoim dziataniem moze wptywac na innych.

Wspadlne czytanie

Warto czytac razem z dzieckiem ksigzki i opowiadania. Gtosne czytanie to nie tylko
przyjemnos¢, ale doskonata baza do ksztattowania kompetencji spoteczno-
emocjonalnych. Odpowiednia do wieku literatura to caty wachlarz opowiesci

o ludziach - ich emocjach, konfliktach, postepowaniu. Swiat fantazji umozliwia

tez rozmowe o sprawach trudnych i przygladanie sie im.

Podobng role odgrywa stuchanie audiobookdw czy ogladanie filmdw.

Podejmowanie z dzieckiem dyskus;ji przy wspolnym czytaniu/stuchaniu/oglagdaniu
moze umacniac:

SAMOSWIADOMOSC - przyktadowo:
e Jak myslisz co moze czué bohater?
e Czy jego uczucia ulegajg zmianie?
e Skad wiemy, jak on sie czuje?
H e Jak Ty czutabys/czutbys sie, gdybys znalazta/znalazt sie w podobnej sytuacji?
0 0
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20

N



M4
TEA

A

\%%3\\
7

SAMOREGULACJA - przyktadowo:
e Jak bohater postepowat w trudnych momentach?
e Co chciatby$ mu powiedzie(, jak doradzic?
e Jak pomagali mu inni bohaterowie?

SWIADOMOSC SPOLECZNA - przyktadowo:
e Corodznia co tagczy bohaterow?
e Czy w takiej samej sytuacji mdgtbys poczuc sie podobnie?
e Czym sie rdznisz a w czym jeste$ podobny do bohatera?

UMIEJETNOSCI RELACYJNE - przyktadowo:
e Jak sie zachowat bohater kiedy potrzebna byta mu pomoc?
e W jaki sposdb odnosit sie do innych?
e Czy nawigzata sie wspotpraca miedzy bohaterami?
e Czy to im pomogto zazegnac problemy?
e W jaki sposdb rozwigzali konflikt?

PODEJMOWANIE DECYZJI - przyktadowo:
e Zjakim problemem mierzyt sie bohater?
 Jakie opcje miat do wyboru?
e (Czy sadzisz, ze jego decyzja byta dobra?
o Gdybys byta/byt na jej miejscu, jak by$ postgpita/postgpit?

Kooperacja ze Srodowiskiem szkolnym

Nalezy pamietaé, ze szkota jest bardzo waznym sSrodowiskiem dla naszego
dziecka - miejscem, w ktérym spedza duzg czesé swojego zycia. To miejsce,
w ktorym pozyskuje szereg doswiadczen i uczy sie nowych rzeczy.

Warto pamietac, zeby przywigzywac uwage do szkolnej rzeczywistosci dziecka.
Poswiecajmy kazdego dnia czas na pytanie dziecka o jego dzien w szkole. Niech

nie bedg to tylko pytania o oceny i osiggniecia. Zainteresujmy sie panujgcg w szkole
atmosferg, relacjami dziecka z rowiesnikami i nauczycielami. Miejmy na uwadze,

ze nauka to takze rzeczywisto$c poza szkotg. Opowiadajmy swojemu dziecku
réwniez o tym, czego my sie ostatnio nauczyliSmy. Bardzo wazny jest takze komfort
nauki dziecka - zadbajmy o spokojne miejsce do nauki i odrabiania pracy domowej,
kontrolujmy jakich uzywa aplikacji cyfrowych. Dbajmy o to, by by¢ na biezgco

ze wydarzeniami w szkole.

rzydatne jest prowadzenie kalendarza, by pamietac o nich, a tym samym bardziej
whnie uczestniczy¢ w zyciu dziecka.

d
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Uwaznie stuchajmy tego, co nasze dziecko
opowiada o szkole

Jesli nasze dziecko czuje sie w niej bezpiecznie, to powdd do radosci.

Jesli, przeciwnie, jest przyttoczone czy sfrustrowane - warto porozmawiac o tym
z wychowawcg. Nalezy wspierac nasze dziecko w ustalaniu priorytetéw zwigzane
z naukg tak, aby mogto okresli¢ sie w swoich zainteresowaniach.

Jezeli mamy takg mozliwos¢ czasowg, warto aktywnie udzielac sie w zyciu szkoty -
np. w komitecie rodzicielskim czy innych dziataniach np. edukacyjnych. Zawsze,
kiedy jest to mozliwie, partycypujmy w waznych wydarzeniach z udziatem Twojego
dziecka (np. wystepy, imprezy sportowe).

Nasze angazowanie sie pokazuje dziecku, jak bardzo jest dla Ciebie wazne.

Dokiadnos¢ komunikatow

Uczenie kompetencji spoteczno-emocjonalnych polega przede wszystkim na
modelowaniu i ksztattowaniu pozytywnych zachowan i wzorcow.

Osoby z najblizszego otoczenia dziecka powinny wiec skupic sie na tym, jakie majg
oczekiwania od dziecka.

Starajmy sie okresla¢ doktadnie, czego oczekujemy. Skutecznym pomystem
bedzie dyskusja na temat tego, w jaki sposob nalezy zwracac sie do innych, niz
krétka, ogdlnikowa uwaga o tym, ze nie nalezy ignorowac innych podczas rozmowy.

Zwracanie sie o pomoc zewnetrzng

Zwracanie sie o pomoc nie jest powodem do wstydu.

Jezeli zauwazymy, ze nasze dziecko, mimo okazanego wsparcia, nie jest w stanie
poradzi¢ sobie z wkasnymi emocjami, ma widoczne problemy w relacji z innymi,
pada ofiarg przemocy, doswiadcza permanentnego smutku albo jego zachowanie
ulegto zasadniczej zmianie, postaraj sie udac do specjalisty.

~
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Zmiennos¢ nastroju jest nieodtgcznym elementem zycia nastolatkéw,
podobnie jak i dorostych. Mogg towarzyszy¢ im dni petne zadowolenia i ekscytacji
oraz kiedy indziej mogg czuc sie przygnebieni i smutni. W tym okresie dzieci bardzo
czesto majg okazje do testowania strategii radzenia sobie poza systemem
rodzinnym - ksztattujg strategie oparte na procesach myslowych oraz relacjach

z innymi. Wzloty i upadki powigzane z rozwojem mogg wystepowad w tym czasie
zdecydowanie czesciej niz we wczesniejszych okresach rozwojowych i przybierac
bardziej intensywng forme.

Nalezy pamietac, ze nastroje te sg sygnatem, ze nasze dziecko doswiadcza bardziej
ztozonych, dojrzatych emocji i stara sie je zrozumied i zarzgdza¢ nimi.

Jest to bardzo istotny etap w rozwoju nastolatkow, a my rodzice petnimy
bardzo wazng role w procesie osiggania dorostosci naszych dzieci.

Zmienne emocje dziecka majg wiele roznych zrodet takich jak: - fizyczne,
emocjonalne, spoteczne i psychologiczne. Wielokrotnie nie bedziemy w stanie
zdiagnozowac, dlaczego nasze dziecko czuje sie w okreslony sposéb.
Pamietajmy - ze dziecko samo moze tego nie wiedziec i by¢ zdezorientowane.

Nastolatek doswiadcza wiele zmian fizycznych zwigzanych z okresem dojrzewania.
Ciato dziecka zmienia sie, co moze prowadzi¢ do poczucia skrepowania lub
zawstydzenia. Moze sie zdarzad, ze dziecko bedzie potrzebowad wiecej czasu dla
siebie, wiecej prywatnosci. Z biologicznego punktu widzenia na nastrdj naszego
dziecka ma wptyw odpowiednia ilos¢ snu, prawidtowe odzywianie i aktywnos¢
fizyczna.

Mozg nastolatka réwniez podlega wielu zmianom. Przyktadowo, zmiany w mozgu
prowadzg do wytwarzania przez organizm dziecka hormonow ptciowych.

Hormony te prowadzg do zmian fizycznych, a takze wytwarzajg potrzeby seksualne
i romantyczne. Te nowe emocje mogg by¢ bardzo intensywne, a czasami trudne
do pojecia przez nasze dziecko.

_—
e‘s a=
-~

? 9

"'

7



(‘Q\\\‘\DA ”04/

< 2
S =
D

Co wiecej, mdzg dziecka bedzie sie ewoluowat az do osiggniecia wczesnych lat 20.
Kora przedczotowa to czeS¢ mozgu, ktdra rozwija sie na samym koncu i jest scisle
powigzana z obszarami odpowiedzialnymi za modulowanie i zarzgdzanie
emocjami. Wigze sie to z tym, ze w przypadku niektérych intensywniejszych emocji,
dziecko moze miec problem z panowaniem nad nimi i zachowywac sie wybuchowo
lub porywczo.

W tym okresie dzieci podejmujg proby przetwarzania i wyrazania swoich emogji jak
dorosli.

Nalezy pamietad, ze nasze dziecko poznaje, jak samodzielnie rozwigzywad coraz
wiecej problemow, zmierzajgc stopniowo w kierunku autonomii,

Wzmozona aktywno$¢ umystowa ukierunkowuje myslenie na wyzwania, przyjaznie,
relacje czy perspektywe przysztosci.

Jak wspomaoc nastolatka?

Priorytetem jest zapoznanie sie z obszarami, ktére nasze dziecko lubi lub ktorymi
sie interesuje. Mogg to by¢ uprawianie ulubionego sportu, spedzanie czasu

z przyjaciétmi, stuchanie muzyki. Podgzanie za zainteresowaniami naszego dziecka
pozwoli poczuc sie mu bezpiecznie i zbuduje poczucie bycia waznym. Podgzajgc za
potrzebami naszego dziecka, stworzymy mu perspektywe znalezienia miejsca

i spotecznosci, ktére mogg go interesowac.

Niezaleznie od tego, jak bardzo bedziemy sie stara¢, nie jesteSmy w stanie
w petni uchroni¢ naszego dziecka przed przygnebienie i smutkiem czy
rozczarowaniami. Wazne, bySmy wspierali ich przy wzlotach i upadkach.

Nalezy ttumaczy¢ dziecku, ze zachwiania emocjonalne stanowig czes¢ zycia.
Najlepsze efekty przynosi dzielenie sie swoimi doswiadczeniami (,Mi tez zdarza sie,
ze jestem przygnebiona”).

Dziecko powinno rowniez czud i wiedzie¢, ze w sytuacji problemdéw moze zawsze
na nas liczyc.

~
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Nie ma koniecznosci, by rozwigzywac problemy naszego dziecka. Wystarczy
przekazac:

.Miatas dzis trudny dzien, jestem z Tobg". Bycie w kontakcie i otwartos¢ na
wystuchanie tego, co sie wydarzyto w zyciu naszego dziecka, umozliwi
wychwytywanie wyzwalaczy emocjonalnych reakgji.

Nasze dziecko powinno miec przestrzen do rozwoju autonomii i radzenia sobie
Z nowymi wyzwaniami.

Warto stworzy¢ dziecku takg przestrzen i czas na samotnos¢, tak by mogto
przemysle¢ nowe uczucia, emocje i doswiadczenia. Zapewnijmy jednoczes$nie
0 swojej gotowosci do rozmowy, jesli bedzie taka potrzeba.

Nie dostarczajmy gotowych rozwigzan, co wazne nie narzucajmy ich naszemu
dziecku.

Bedzie mu tatwiej siega¢ po nowe metody radzenia sobie, jesli bedzie miec
przekonanie, ze robi to z wtasnej, nieprzymuszonej woli. Znajdowanie rozwigzan
problemodw jest bezcenng umiejetnoscig zyciowg, ktérg dziecko nabedzie ¢wiczac
i uczgc sie na wtasnych btedach.

Pomagajgc dziecku rozwijac tg kluczowg umiejetnos¢, budujemy w nim
przekonanie, jak wazne sg jego decyzje i jak wptywajg na jego zycie.

Oto kilka wskazowek, jak pomdc dziecku przetrwad trudne chwile - jednoczes$nie
dbajgc o siebie.

Zachecajmy nastolatka do podzielenia sie swoimi uczuciami
e Poszukajmy sposobdéw na skontaktowanie sie z nastolatkiem. Zapytajmy ich, jak
mingt im dzien i co robili. Mozna tez zaprosi¢ ich np. do wspdlnego gotowania
obiadu, aby wykorzystaé ten czas na rozmowe o ich dniu.

e Zapewniajmy swojego nastolatka, ze jesteSmy przy nim, bez wzgledu na

wszystko, i ze chcemy ustyszed, jak sie czuje i co mysli.

e Wazne jest, aby uznadizrozumiec¢ emocje, ktérych mogg doswiadczac,
szczegolnie jesli czujg sie niekomfortowo. Gdy sie podzielg swoimi przezyciami
mozna odpowiedzie¢ tak: "Rozumiem" lub "To brzmi jak trudna sytuacja" lub
“To ma sens"
tatwo jest zauwazad rzeczy, ktore robi nasz nastolatek, a ktérych nie lubimy.
Postarajmy. sie zauwazac i chwali¢ ich za cos, co robig dobrze (nawet za co$
rdzo prostego!).

—-— -~
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Poswiecajmy czas na wsparcie swojego nastolatka:

e Pracujmy razem nad ustaleniem nowych rutyn i wyznaczeniem osiggalnych,
codziennych celow, poniewaz okolicznosci mogg sie zmienia¢ wraz ze
zmieniajgcym sie kontekstem.

o Okres dojrzewania oznacza niezaleznosc! Postarajmy sie da¢ swojemu
nastolatkowi odpowiedni czas i przestrzen, aby mégt by¢ sam i wzigc na siebie
wiekszg odpowiedzialnos¢. Potrzeba przestrzeni jest normalng czescig
dorastania.

e Znajdzmy kilka sposobdw, aby wspierac i zachecac nastolatka do robienia
przerw (od prac szkolnych, domowych lub innych zaje¢, nad ktérymi moze
pracowac), aby robic rzeczy, ktére lubi - spedzanie czasu z przyjaciotmi. Jesli
nastolatek jest sfrustrowany, przeprowadzmy burze moézgdw na temat
rozwigzan problemdw. Starajmy sie nie przejmowac kontroli i nie méwmy im,
CO majg robic.

Przepracujmy konflikt miedzy nami a naszym nastolatkiem:

e Stuchajmy opinii swoich nastolatkdéw i starajmy sie spokojnie rozwigzywac
problemy miedzy nami a nastolatkiem. Pamietajmy: kazdy moze sie stresowac!

e Nigdy nie dyskutujmy o problemie, gdy jesteSmy w ztym nastroju. Warto wtedy
odejdz, wzig¢ oddech i uspokoic¢ sie - mozna rozmowe przetozy¢ na poznie,;.

e Unikajmy walki o wtadze. Poniewaz Swiat wydaje sie teraz nieprzewidywalny,
nastolatki mogg miec trudnosci z poczuciem kontroli nad czymkolwiek. Cho¢
moze to byc trudne w danej chwili, wczujmy sie w pragnienie nastolatka, ktory
chciatby miec kontrole, zamiast probowac z nim walczyc¢ lub go zablokowac.

e Badzmy szczerzy i otwarci ze swoim nastolatkiem: mozna da¢ mu znag, ze
rowniez doSwiadczamy dodatkowego stresu i jak czasami czujemy sie
zagubieni, niepewni lub przestraszeni. Modelowanie tego, jak radzimy sobie z
trudnymi uczuciami, moze poma&c im zrozumied, ze ich wtasne uczucia sg w
porzadku.

» Kiedy pojawia sie konflikt, poSwiecajmy czas na zastanowienie sig, jak wspdlnie
mozecie go rozwigzac. Mozemy przedyskutowac te refleksje ze swoim
nastolatkiem, aby zobaczyt, jak analizujemy rézne pomysty.
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Poswie€my czas na dbanie o siebie

Rodzice/opiekunowie sg najczesciej przemeczeni ilosScig pracy i zadanh do
zrealizowania. Potrzebujg rowniez opieki i wsparcia dla siebie. Dbanie o siebie jest
rowniez dobrym sposobem na modelowanie w nastolatku praktyki dbania o siebie.

e Nie czekajmy zbyt dtugo, aby poprosi¢ innych o pomoc, jesli czujemy sie
przyttoczeni. To normalne i w porzadku, ze tak sie czujemy. Znajdzmy kogos, z
kim mozemy o tym porozmawiac i prosi¢ o wsparcie.

e Znajdzmy czas na wtasne relacje. Poswieémy troche czasu kazdego dnia, aby
skontaktowac sie z innymi, ktorzy sprawiajg, ze poczujemy sie zrozumiani.
Postarajmy sie znalez¢ kilka oséb, z ktérymi mozemy podzieli¢ sie uczuciami i
doswiadczeniami.

e Znajdzmy czas w ciggu dnia na robienie rzeczy, ktére pomogg nam radzic sobie
ze stresem. Niezaleznie od tego, czy nasz dzien jest pracowity, czy wolny,
wiemy, ze znalezienie czasu na dbanie o siebie jest niezbedne dla naszego
dobrego samopoczucia.

Wyprobujmy rézne pozytywne strategie radzenia sobie, aby znalez¢ to, co dziata
dla nas: Pomysty obejmujg np.:

o Cwiczenia fizyczne

e Rozmowy z przyjaciotmi

e Sporzadzanie list rzeczy do zrobienia lub planowanie z wyprzedzeniem

e Utrzymywanie rutyny i struktur

e Zastanawianie sie nad tym, za co jesteSmy wdzieczni lub dumni

e Robienie rzeczy, ktére lubimy takich jak: muzyka, sztuka, taniec, spacerowanie

e Prowadzenie dziennika

Gdzie szukac pomocy specjalistycznej

Zdarza sie, ze przewlekte uczucie przygnebienia lub smutku, czy tez znaczgce
wahania nastroju, mogg oznaczac czego$ powazniejszego. Jesli nasze dziecko jest
przygnebione, obojetne, rozdraznione lub smutne przez dtuzszy czas lub jesli te
symptomy te utrudniajg mu codzienne funkcjonowanie, moze to by¢ oznakg
problemow ze zdrowiem psychicznym. Warto wtedy zgtosic¢ sie z nastolatkiem

do specjalisty (psychologa/psychiatry/psychoterapeuty).
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PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA - wspodtpracuje ze srodowiskiem
edukacyjnym dziecka. Kazde dziecko w wieku szkolnym przynalezy do dedykowanej
placéwki. Informacje na temat poradni przynaleznej do danej szkoty posiada
psycholog lub pedagog szkolny. W poradniach mozna uzyska¢ pomoc w diagnozie
zaburzen rozwojowych i problemow emocjonalnych. Tam réwniez mozna liczy¢ na
wsparcie w zakresie formalnosci zwigzanych np. z adaptacjg wymagan szkolnych do
potrzeb dziecka, nauczania indywidualnego czy orzeczenia o koniecznosci
ksztatcenia specjalnego. Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne posiadajg rowniez
oferty skierowane do rodzicéw.

PSYCHOLOG/PEDAGOG SZKOLNY - ich rola polega na wsparciu dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym. Warto by¢ z nimi w kontakcie w kwestii witasnych spostrzezen
czy przekazywania watpliwosci. Mogg udzieli¢ wsparcia m dziecku, kiedy tego
potrzebuje.

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MLODZIEZY - instytucja
specjalizujgca sie w diagnozach oraz leczeniu zaburzen psychicznych w wieku
rozwojowym. Oferuje opieke psychiatryczng i/lub wsparcie terapeutyczne dla dzieci
i mtodziezy.

Poradnie Zdrowia Psychicznego z reguty funkcjonujg przy szpitalach
psychiatrycznych i pediatrycznych. W ramach reformy systemu ochrony zdrowia
psychicznego tworzone sg rowniez w strukturach nowo powstajgcych Centréw
Zdrowia Psychicznego.

Bardzo waznym jest prowadzenie rozmow ze swoim dzieckiem na temat
zdrowia psychicznego. Warto rozmawiac jak dba¢ o zdrowie psychiczne.

Jesli zachodzi potrzeba skorzystania z pomocy specjalisty nalezy wyttumaczy¢
dziecku, ze nie jest to powdd do wstydu. Warto zachecac dziecko do rozmowy

o swoich trudnos$ciach, w razie potrzeby poszukaé pomocy, jak rowniez budowac
w dziecku empatie wobec 0s6b zmagajgcych sie z problemami zdrowia
psychicznego.
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Dzieci i mtodziez ze spektrum autyzmu
- €0 mozesz zaobserwowac?

e opdzniong dojrzatosc spoteczng i rozumienie sytuacji spotecznych

e niedojrzatg empatie

e trudnosci w nawigzywaniu przyjazni

e trudnosci z wyrazaniem i kontrolg emog;ji

e niezwykte umiejetnosci koncentracji na okreslonym temacie

e trudnosci z utrzymaniem uwagi

e niezwykty profil umiejetnosci uczenia sie

e potrzebe pomocy przy czynnosciach samoobstugowych

e niezdarny chdéd, wrazliwos¢ na dzwieki, zapachy, dotyk

e trudnosci w relacjach spotecznych: tendencje do izolowania sie, trudnosci we
wspotpracy, nierozumienie kontekstu spotecznego - liczne ,gafy”;

e (zesto sg to ofiary przemocy rowiesnicze;j;

e trudnosci w zakresie rozpoznawania swoich i cudzych emocji - twarz ,maska”
lub nieadekwatna mimika;

e zaktdcenia w mowie niewerbalnej - specyficzna melodia mowy, brak kontaktu
wzrokowego

e silne zainteresowania, izolujgce od innych

e czesto wysoki intelekt i specjalizowanie sie w okreslonej dziedzinie wiedzy

e brak rozumienia aluzji, metafor, przenosni, zartow - odczytywanie dostowne

e zamitowanie do statosci, powtarzalnosci, schematow - na zmiany reagujg
niepokojem, agresjg, zadawaniem wielu pytan;

e to, co zdrowym osobom przychodzi naturalnie, od oséb z ZA wymaga nauki -
nie czytajg miedzy wierszami, nie rozumiejg kodu spotecznego

e rywalizacji, nie majg Swiadomosci ze komus przerwaty rozmowe, bo nie
dostrzegajg ze temat byt dla kogos$ wazny

o fascynacja matematykg, informatykg - dziedzinami ktére nie wymagaja
kontaktu z ludzmi

Ze spektrum mogg wspotwystepowac:

e zaburzenia zachowania,

e ADHD/ADD,

e dysleksja (specyficzne trudnosci z naukg czytania i pisania)

e dysgrafia (mato staranne, nieczytelne pismo),

e zaburzenia psychiczne (depresje, nerwice, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne,
zaburzenia lekowe),

zaburzenia osobowosci, inne,




Wazne kontakty
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Catodobowa Linia Wsparcia 800 70 2222

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12
Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 https://www.116s0s.pl/

Linia wsparcia dla oséb w sytuacjach kryzysu psychicznego 800 702 222
Bezptatny telefon kryzysowy Polskiego Forum Migracyjnego w jezyku
ukrainskim i rosyjskim: 669 981 038

Telefon interwencyjny dla oséb w trudnej sytuacji zyciowej (w tym oséb
myslgcych o samobojstwie) kom.: 514 202 619

Pierwsza Pomoc Psychologiczna 22 425 98 48

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji (22) 594 91 00

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111

Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli 800 100 100

800121212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Towarzystwa Przyjaciét Dzieci 800 119
119

Telefon Zaufania Mtodych do 25 r.z.: 22 484 88 04

Ogdblnopolski Telefon Zaufania Narkotyki: 800 199 990

Telefon wsparcia Fundacji Nagle Sami - dla os6b zmagajgcych sie ze stratg: 800
108 108

Telefon Zaufania ,Anonimowy Przyjaciel”: 89 19 288 lub 89 527 00 00
Zgtos nielegalne tresci w Internecie: 801 615 005

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie: 12 421 92 82

Telefon Zaufania Uzaleznienia Behawioralne (hazard, Internet, komputer,
smartfon itp.): 801 889 880

Wazne linki
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www.cyfrowobezpieczni.pl - Bezpieczna Szkota Cyfrowa
https://800100100.pl - dla rodzicdw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci

https://twarzedepresji.pl - Pomoc dla dzieci i mtodziezy oraz ich
rodzicow/opiekunéw

https://fdds.pl/ - Strona gtbwna Fundacji Dajemy Dzieciom Site
https://pozytywnaedukacja.pl/ - Strona Gtéwna Centrum Pozytywnej Edukac;i
https://bezpiecznaszkola.men.gov.pl/ - Bezpieczna szkota
https://dyzurnet.pl/ - zgtaszanie nielegalnych tresci w Internecie
https://ucare.foundation/ - Internetowa platforma bezptatnej pomocy
psychologicznej dla oséb poszkodowanych przez wojne w Ukrainie,

ﬂwowadzona przez psychologdéw ukrainskich
%


https://ucare.foundation/
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Zrédta materiatéw, inspiracji, ktére przyczynity
sie do powstania niniejszego poradnika i ktdre
goraco polecamy:

e How to support your teen during stressful times | UNICEF Parenting

e https://www.unicef.org/media/64751/file/Global-framework-on-transferable-
skills-2019.pdf

e Odpornos¢ psychiczna dziecka - Psychologia Dziecka

e https://tydecydujesz.babinski.pl/multimedia/

e https://tydecydujesz.babinski.pl/wp-content/uploads/2023/09/Ksiazeczka-
A5 dla-rodzicow sklad-skompresowany.pdf

e https://pedagogika-specjalna.edu.pl/wiadomosci/jak-wspierac-odpornosc-
psychiczna-u-dzieci-i-mlodziezy/

n FUNDACIJA.CZLOWIEK

Fundacja
WWW WWW.HUMAN-FOUNDATION.EU
k CZtOWIEK

www.human-foundation.eu
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m M-HE E p m N @ artemisszié —

Interkulturdlis Alapitvany HEALTH

Supporting the Mental Health 9
of Refugees from Ukraine * PERSPECTIVES

Ten projekt zostat wsparty przez Europejski Program na
rzecz Integracji i Migracji (EPIM), wspdlng inicjatywe Sieci
Fundacji Europejskich (NEF). Wytgczna odpowiedzialnos¢
za projekt spoczywa na organizatorze (organizatorach),

a tres¢ nie musi odzwierciedla¢ stanowisk EPIM, NEF lub
Fundacji Partnerskich EPIM

~



https://www.unicef.org/parenting/child-care/how-support-your-teen-during-stressful-times
https://www.unicef.org/media/64751/file/Global-framework-on-transferable-skills-2019.pdf
https://www.unicef.org/media/64751/file/Global-framework-on-transferable-skills-2019.pdf
https://psychologiadziecka.org/odpornosc-psychiczna-dziecka/
https://tydecydujesz.babinski.pl/multimedia/
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/wiadomosci/jak-wspierac-odpornosc-psychiczna-u-dzieci-i-mlodziezy/
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/wiadomosci/jak-wspierac-odpornosc-psychiczna-u-dzieci-i-mlodziezy/

