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Jak wspierac rozwoj niezaleznosci
udziecka?

W wychowaniu wazne jest wspieranie rozwoju niezaleznosci
dziecka. Wuymaga to cierpliwosci, konsekwencji i
umiejetnosci wykorzystania naturalnych momentéw, w
ktéorych dziecko moze sie czego$ nauczyé. Wiasciwe
podejscie moze przyczynié sie do wzrostu pewnosci siebie u
dziecka oraz jego samodzielnosci i odpowiedzialnosci w
zyciu. Jak to zrobic¢?

Wspieraj samodzielno$¢ w
codziennych czynnosciachiucz
dziecko odpowiedzialnosci za
wiasne zadania

Zachecaqj dziecko do udziatu w codziennych
czynnosciach, jak wybdér ubioru lub ‘
przygotowanie positku. Wyboér stroju, ktéry

dziecko chce na siebie zatozyé, wspiera jego M
decyzyjnos¢. Warto réwniez uczyc¢ dziecko —
planowania dnia, czyli wyboru kiedy zrobi
prace domowq i jak zorganizuje swoj czas.

—

Dziecko powinno rozumieé, ze kazdy czyn i decyzja ma swoje
konsekwencje, a ono jest za nie odpowiedzialne. Mozna zaczgdé
od prostych zadan, jak np. sprzqtanie wtasnych zabawek. W
miare dorastania dziecka warto zleca¢ mu coraz trudniejsze
zadania, zachowujgc réwnowage pomiedzy wyzwaniami a
mozliwosciami dziecka.
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Jak wspierac rozwoj niezaleznosci
udziecka?

Zachecaj do samodzielnego rozwigzywania
problemow

Poprzez zachecanie dziecka do samodzielnego rozwigzywania
problemdw budujemy jego umiejetnosci krytycznego myslenia.
To owocuje niezaleznoscig w podejmowaniu decyzji. Przenoszqc
odpowiedzialno$¢ za pewne decyzje na dziecko, uczysz je
konsekwencji i samodzielnosci. Nie bdj sie pozwoli¢ dziecku na
popetnianie bteddéw. To naturalna czesé procesu uczenia sie.

—_——

Ryzyko i niepowodzenia to nieodtqczny

element nauki rozwigzywania probleméw
BRI ]

Niezaleznos¢ tqczy sie z podejmowaniem

ryzyka, a pézniej radzeniem sobie z

konsekwencjami swoich decyz;ji.

Nauczymy wiec dziecko zdrowego

podejscia do niepowodzen.

¢ Nie bdj sie pozwoli¢ dziecku na
podejmowanie ryzyka w
kontrolowanych warunkach.

¢ Podkreslaj pozytywne strony
niepowodzeri - dajg mozliwoéé
wyciggnigcia wnioskéw oraz sq
szansq na nauke i rozwgj

moz'e pro

wadzj¢
Poczuciq do

QgUbieniq i
braky orientacji,
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Jak wspierac rozwoj niezaleznosci
udziecka?

Wystuchuji odpowiadaj na potrzeby
swojego dziecka

Kluczowym  aspektem  rozwoju  niezaleznej
osobowosci  jest poczucie, ze nasze opinie i
potrzeby majq znaczenie i sq wazne. Aby budowad
to poczucie w dziecku nalezy wystuchad¢ i
reagowacé na potrzeby dziecka, pokazujgc mu w
ten sposdb, ze jest ono dla nas wazne i jego zdanie
sie liczy.

[

Bqdz dostepny dla swojego
dziecka, kiedy potrzebuje
pomocy czy wsparcia.

Zachecaj do wyrazania
uczuc i emoc;ji.

| |
s
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Jak wspierac rozwoj niezaleznosci
udziecka?

Wspieraj rozwoj umiejetnosci spotecznychi
komunikacyjnych

Umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne sq niezbedne, by
skutecznie funkcjonowaé¢ w otaczajgcym nas  Swiecie.
Niezaleznos$¢ w relacjach z innymi to zdolno$¢ nawigzywania i
podtrzymywania pozytywnych relacji. Zachecqj dziecko do
rozmowy z rowiesnikami, z ktérymi majq konflikt, i pomdéz im w
nawiqzaniu dialogu, ktéry moze prowadzi¢ do rozwigzania
problemu. Pokaz, ze rozmowa i porozumienie sq waznymi
narzedziami w radzeniu sobie z konfliktami.

Poprzez wspdlne zabawy z rowiesnikami
dziecko uczy sie dzielenia, negocjacji i
wspotpracy.
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Dlaczego rowiesnicy s tak wazniw
rozwoju dziecka?

Bardzo wazne jest, zeby dzieci miaty kontakt z innymi dzie¢mi w
zblizonym wieku. Grupa réwiesnicza petni istotnq role w procesie
socjalizacji. Dziecko w grupie réwiesniczej uczy sie od innych,
moze réwniez sprawdzi¢ i wypréobowad swoje umiejetnosci

spoteczne.

|

22l gy “Siednity,

° w g.rt.ine rozwijajq sie
um:gjetnoéci interpersonal

. réwnes',nicy $Q Zrédtem -
wsparcia emocjonalnego

* tworzy sie toZzsamog¢
Spoteczng

* Poszerza sig sje¢
dzieckq SPoteczng

Akceptacja w grupie
réwiesniczej daje poczucie
bezpieczenstwa i
przynaleznosci.
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Dlaczego rowiesnicy sa tak wazniw
rozwojudziecka?

Funkcje grupy rowiesniczej

Grupa réwiesnicza nabiera szczegdlnie waznego znaczenia u
nastolatkéw - wtedy mogq chetniej spedza¢ czas z kolegami i
kolezankami niz z rodzicami, ale nie miejmy im tego za zte. Jest
to wazne, poniewaz jest to czas, w ktéorym mtodzi ludzie
zaczynajqg odkrywadé swojq tozsamosé, a grupa roéwiesnicza
odpowiada na pytanie ,,jaki jestem?”. Rowiesnicy stajq sie
gtéwnym zrédtem wsparcia emocjonalnego i wzorcéw do
nasladowania.

SOCJALIZACJA

e nauka norm spotecznych

e poznawanie roél, ktére dziecko
moze petni¢ w spoteczenstwie,
probowanie swoich sit w
réznych rolach w grupie

« nauka nawiqzywania relacji z
innymi ludzmi

o dziecko moze odnalez¢ sig i
adaptowac do réznych
sytuacji spotecznych
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Dlaczego rowiesnicy sa tak wazniw
rozwoju dziecka?

Funkcje grupy rowiesniczej

WSPARCIE

w grupie réwiesniczej dziecko
moze odnalez¢ wsparcie
emocjonalne

KONTROLA |
wzajemna pomoc w
rozwigzywaniu problemoéw INFORMACJA ZWROTNA
* grupa obserwuje siebie
grupa wspiera pod wzgledem nawzajem i reaguje, gdy czyjes
motywacyjnym i informacyjnym zachowanie odbiega od

przyjetych norm i wartosci
dzielenie sie doswiadczeniem z

réwiesnikami « réwieénicy mogq poprzez
pozytywne informacje zwrotne
pomocq réwiesnikow zdobywania osiggnieg,

podnoszenia swoich
umiejetnosci

* réwiesnicy mogq wzajemnie
pilnowad sie w przestrzeganiu
norm spotecznych
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Jak rozmawiac?

Zasady Porozumienia Bez Przemocy
Kiedy ludzie zaczynajg méwi¢ o tym, czego potrzebujq, zamiast
nawzajem wytykaé¢ sobie btedy, wtedy duzo tatwiej jest
zaspokajaé potrzeby wszystkich zainteresowanych. Aby dobrze

rozumie¢ innych oraz byc¢ zrozumianym warto w komunikacji
uwzgledniad swoje emocje, potrzeby i oczekiwania.

Zatozenia Porozumienia Bez Przemocy
» Wiasne potrzeby sq tak samo wazne, jak potrzeby innych.
e Ludzie dziatajg nie przeciwko innym, lecz dla swoich
potrzeb. Kazde dziatania, wypowiedz, konflikt jest prébqg
zaspokojenia jakis potrzeb.

e Za kazdym ,nie” stoi ,,tak” dla potrzeby.

o Wszyscy ludzie majg takie same potrzeby, ale zaspakajajq
je réznymi strategiami.

e Ludzie sq gotowi do wspdtpracy wspétpracujq, kiedy majg
zaufanie, ze ich potrzeby sq dostrzezone
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Jak rozmawiac?
Zasady Porozumienia Bez Przemocy

Budowanie komunikatu w duchu Porozumienia Bez Przemocy

Opisanie rzeczywistosci tak precyzyjnie i bezstronnie, jak
zrobitaby to kamera. Opisujemy konkretne zachowania,
ktdre spostrzegamy. Unikamy uogdlnien:

zawsze, nigdy, czesto, rzadko. Unikamy ocen, interpretacji.

Kiedy widze, ze odwracasz sie
do mnie plecami...

Kiedy stysze, ze uzywasz do
mnie stowa ,,gtupia”...

Kiedy wracasz do domu o
ustalonej porze...
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Jak rozmawiaé?
Zasady Porozumienia Bez Przemocy

Budowanie komunikatu w duchu Porozumienia Bez Przemocy

UCZUCIA

Méwimy, co czujemy wobec postepowania danej osoby,
ktére zaobserwowaliSmy. Mozna je wyrazi¢ dwoma, trzema
stowami: czuje sie smutna, jestem spokojna, szczesliwa.
Jest to rdéwniez branie odpowiedzialnosci za wiasne
uczucia.

czuje... fmé? flas

jestem... /

jestem zniecierpliwiony/a...
W IS

/ | \ czuje ztosé...

anlll B,

EE “_osa_ Sfinansowano ze Srodkéw miasta Gdanska

fundoi OprciaSpecanego ekiandy



Jak rozmawiac?

Zasady Porozumienia Bez Przemocy

Budowanie komunikatu w duchu Porozumienia Bez Przemocy

UCZUCIA

czuje...
jestem...

Przyktadowe emocje, kiedy
nasze potrzeby sqg
zaspokojone:

Radosny, peten energii,
zadowolony, szczesliwy, peten
nadziei, zachwycony, dumny,
wesoty

Spokojny, zaspokojony,
zrelaksowany

Zainteresowany, zachecony,
zaciekawiony

Wzruszony, zaskoczony,
roztkliwiony, wdzieczny,
poruszony, mito$¢, czutosé,
rozczulony

qd_osa_
fundaci Oporcio Spotecanego Mleksondry
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Przyktadowe emocje, kiedy
nasze potrzeby nie sq
zaspokojone

Smutny, bezradny, przybity,
niezadowolony, nieszczesliwy,
zatroskany, przygnebiony

Niespokojny, zdenerwowany,
nerwowy, napiety, zty,
wsciekty, zaniepokojony,
zaktopotany, zirytowany,
zniecierpliwiony, zawstydzony,
zaktopotany, lek,
przestraszony, zszokowany,
zmartwiony, zatroskany,
zestresowany, sfrustrowany,
rozdrazniony, poczucie winy,
zazdrosny

Rozgoryczony, rozczarowany,
rozzalony, zal




Jak rozmawiaé?
Zasady Porozumienia Bez Przemocy

Budowanie komunikatu w duchu Porozumienia Bez Przemocy

POTRZEBY

Okres$lamy wtasne potrzeby zwigzane z uczuciami, ktére
zdefiniowaliSmy przed chwilg. Méwimy o przyczynach
wtasnych uczué. Moze byc wiele strategii na zaspokojenie
jednej potrzeby.

poniewaz potrzebuje...

bo... zalezy mi... /Mé?m

wazne dla mnie jest... /
]

poniewaz potrzebuje
zrozumienia
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LISTA PRZYKEADOWYCH

POTRZEB

FIZYCZNE %

Ruchu/Aktywnosci,
Odpoczynku/Snu/ Ciszy,
Bezpieczenstwa fizycznego

ZWIAZANE Z SAMYM SOBA
Autentycznosci, Wyzwan,
Jasnosci ,Wiedzy,
Kompetencji,
Kreatywnosci, Spdjnosci,
Rozwoju, Autoekspresji/
wyrazania wtasnego ,,ja”,
Poczucia wtasnej wartosci,
Samoakceptaciji,
Stabilnosci/ Réwnowagi,
Wdziecznosci

AUTONOMII

Wuyboru wtasnych
celéw/marzen/wartosci,
Wuyboru, Wolnosci,
Przestrzeni, Niezaleznosci,
Prywatnosci

q_osa
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Wspdlnoty, Przynaleznosci/
Wiezi, Kontaktu z innymi,
Przyjazni, Bliskos$ci/Mitosci,
Uwagi/bycia wzietym pod
uwage, Bycia zauwazonym,
Zrozumienia, Zaufania/
Pewnosci (np. do wspdlnych
ustalen), Akceptacji,

Docenienia/Uznania, Waznosci,
Wptywu na innych, Szczerosci,

Szacunku, Réwnosci/
Partnerstwa, Wzajemnosci,
Empatii, Troski/Pomocy,
Ochrony/Opieki,
Bezpieczenstwa
emocjonalnego

RADOSCI ZYCIA

Zabawy, Radosci, tatwosci/
Prostoty, Spontanicznosci,
Przygody,

Réznorodnoéci/urozmaicenia,

Inspiracji/Pasiji,
Komfortu/wygody
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Jak rozmawiac?
Zasady Porozumienia Bez Przemocy

Budowanie komunikatu w duchu Porozumienia Bez Przemocy

PROSBA

Okreslamy konkretne dziatanie, ktérego bysmy sobie
zyczyli. Dziatanie to opisujemy w sposdéb czytelny, tak aby
wiadomo byto doktadnie, czego oczekujemy.

Staramy sig unika¢ wymieniania prositabym
rzeczy, ktérych druga osoba ma Cie, zebys...
naszym zdaniem nie robi¢, a
skupiamy sie na jej aktywnym n
zachowaniu i prosimy o konkretne d Cr:rg;w
dziatanie. g v
— .
prositbym cie, zeby$ ) .
utrzymywat ze mna kontakt . P
wzrokowy podczas rozmowy ’
‘ =
mmeree

;E “_osa_ Sfinansowano ze Srodkéw miasta Gdanska

fundo Oprcia Specanego ekiandy



JAKBRZMIALBY W TAKIM RAZIE PELEN
KOMUNIKAT?

Kiedy wracasz do domu o
ustalonej porze

Obserwacja

2 Uczucie

3 Potrzeba

4 Prosba

Kiedy widze, ze odwracasz sie

do mnie plecami Obserwac]a
[ ]

jestem zniecierpliwiony, 2 Uczucie
[

poniewaz potrzebuje

zrozumienia. 3 POtrzeba
]

Prositbym cig, zeby$ .
utrzymywat ze mna kontakt 4 Prosba
wzrokowy podczas rozmowy.
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Gdzie szukac wsparcia

Zaburzenia psychiczne oraz uzaleznienia 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:

e Psychoterapia (w tym terapia rodzinna, psychoedukacja,
wsparcie psychologiczne rodzicdw, spotkania ze specjalistq
od vzaleznien)

* Farmakoterapia

Jesli cos Cie niepokoi - poszuka;j
pomocy, skorzystaj z konsultacji
z psychologiem, pedagogiem,
lekarzem psychiatrq!

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

A

=
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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
potrzebujgcq  specjalistycznego i zindywidualizowanego
podejécia. Doswiadczenia specjalistéow pokazujq, ze petna
integracja spoteczna nie jest mozliwa bez wczesniejszego
wyréwnania  stanu  psychicznego. Dlatego nieustannie
podejmowane sq dziatania, w ramach dziatalnosci organizaciji
pozarzqdowych, oferujgce wsparcie i pomoc w sytuacji
wystepowania kryzysow psychicznych, w tym zamiardw
samobdjczych.

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny
Fundacji FOSA

Nasi konsultanci oferujg wsparcie i
pomoc psychologiczng krétkoterminowq,
w formie bezposredniej oraz zdalnej
(réwniez w jezyku angielskim). Oferta

pomocy jest bezptatna. Projekt
— finansowany jest ze S$rodkéw Miasta
Gdarnsk.

l
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Srodowiskowy Dom Samopomocy
~» Mlodziezowy Szopen"

Srodowiskowy Dom Samopomocy ,Mtodziezowy Szopen” jest
miejscem przeznaczonym dla dzieci i mtodziezy w wieku od 13 do
21 lat. Celem pobytu w osrodku jest udzielenie mtodym ludziom
takiej pomocy, aby mogli jak najwczesniej, najpetniej i najtrwalej
powréci¢ do zycia w $rodowisku rodzinnym, szkolnym i
réwiesniczym. Pomocq i wsparciem obejmowana jest cata
rodzina mtodego cztowieka.

korlghl

Na konsultacje wstepnqg do przyjecia
sie dzwonigc pod
numer: 535966208 lub piszgc na maila:

mozna

umowidé

Oferta

Wsparcie psychologiczne dla uczestnikdw i
rodzicow;

indywidualne poradnictwo psychologiczne;

rézne formy terapii grupowej, w tym socjoterapia,
psychoedukacja, trening umiejetnosci
spotecznych, warsztaty psychologiczne;
réznorodne grupowe oddziatywania srodowiskowe
(zajecia kulinarne, teatralne, rekodzieta, gry
planszowe);

bogatq oferte zaje¢ feryjnych i wakacyjnych;
grupowe zajecia psychoedukacyjne i wsparcie dla
rodzin.

Podmiotem prowadzgcym w zakresie edukaciji jest
Zespot Szkét Ogodlnoksztatcgeych Nr 9

mlodziezowyszopen@fundacjafosa.pl

3
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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 Rodzicéw i Nauczycieli:
800 100 100
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