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FOLSKA

Anna Dobrowolska

e Psycholog i trener rozwoju mentalnego.

e Pracuje ze sportowcami, organizuje
warsztaty i wyjazdy psychoedukacyjne

e Cel: budowanie odpornosci
psychologicznej, regulacji emocji i
pewnosci siebie, odkrywanie potencjatu

e aktywnie uprawiam sport i propaguje
idee rownowagi miedzy wykonaniem
high performance a dobrostanem.



e Wzmacnianie relacji z dzieckiem
jest kluczowe dla jego zdrowego
rozwoju i zapobiegania

Relacja 7 uzaleznieniom.

dzieckiem » Dobre kontakty rodzinne i bycie
“wystarczajgco dobrym rodzicem”
pomagajg w budowaniu poczucia
bezpieczenstwa i tozsamosci.



« Empatyczne dostrojenie do emoc;i
dziecka

o Autentycznosc¢ zamiast perfekcji -
rodzic popetnia btedy, ale naprawia

relacje
Wysta rczajac e Stopniowe wprowadzanie frustracji,
. dzieki czemu dziecko uczy sie radzic
o dobry rodzic sobie z rzeczywistoscia (nuda

samoregulacja)

 Bezpieczna przestrzen emocjonalna, w
ktorej dziecko moze eksplorowac, czuc i
uczyc sie samoregulaciji.

e pozwala unika¢ tworzenia fatszywego ,ja"



 Silna relacja rodzinna buduje w dziecku:

tozsamos¢ — ,Wiem, kim jestem i do kogo naleze.”
) bezpieczenistwo — ,Nawet gdy popetnie btad, nadal jestem
kochany.”
odpornos¢ — ,Umiem radzic sobie z trudnymi emocjami bez
uciekania w ekran.”

W Swiecie presiji, porownan i social mediow to wtasnie rodzina staje sie bezpiecznym portem
— miejscem, gdzie mozna zdjg¢ maski i by¢ soba.



 Twoj dobrostan determinuje relacje z
dzieckiem

L o Akceptacja siebie, odpoczynek, zdrowy sen,
Najplerw ruch i wtasciwe odzywianie -biologia empatii
zatroszcz sie , | |

o Jestes przyktadem- nie nauczycielem
o siebie

e Nie bierz emocji dziecka osobiscie

e Badz “wystarczajgco dobrym rodzicem”



»,10, jak rodzic radzi sobie ze swojg
niedoskonatoscig, staje sie dla dziecka lekcja
zycia.”



Twoje samopoczucie,
energia, samoakceptacja
= jakosScC relacji z
dzieckiem

e Krok 1: Zatrzymaj sie na chwile
e wez wdech, poczuj ciato

e Krok 2: Refleksja
@ Jakie emocje towarzysza mi najczesciej w ostatnich
dniach?
£+ W jaki sposéb zazwyczaj radze sobie z tymi emocjami?
(np. rozmowa, ruch, unikanie, praca)

Jakie wartosci sg dla mnie naprawde wazne i kieruja
moimi codziennymi wyborami?

Jak oceniam swoj poziom energii w ciggu dnia — mam
w sobie wiecej sity czy raczej zmeczenia?

e Krok 3: Zrozumienie

e Co moje dziecko widzi, kiedy patrzy na mnie?

e Czy pokazuje mu, ze dbanie o siebie jest czyms
waznym, naturalnym, zdrowym?



e Wazne jest, aby rodzice
angazowali sie w Swiat dzieci,

S’Wiadomoéé w tym $wiat online

CYfI‘OWGQO e /Zrozumienie ich zainteresowan

Swiata dziecka i aktywnosci online buduje
zaufanie i bliskosé¢.



Zamiast
oceniac - pytaj
| stuchaj.

Rozmawiaj z dzieckiem o jego aktywnosci
online. Zamiast oceniac - pytaj i stuchaj.

~w Zadawaj pytania:

e Co Ci daje czas spedzony w sieci?

e Cowtym jest dla Ciebie wazne?

e Jak sie czujesz, gdy konczysz korzystac z
telefonu czy gry?

e Z kim najczesciej rozmawiasz online i co
jest dla Ciebie w tych relacjach wazne?

e Co chciatbys zebym wiedziata o Twoim
sSwiecie w Internecie?



Na kartce dwa kota:

« ,Swiat online” - dziecko wpisuje, co

Cwiczenie: daje mu Internet (relacje, rozrywke,
o wiedze).

Zrozumienie » ,Swiat offline” — rodzic wpisuje, co daje

potrzeb mu kontakt z dzieckiem w realu.

Nastepnie wspolnie szukajcie rownowagi
miedzy swiatem cyfrowym i rzeczywistym.



Rozmowa,
ciekawosc i empatia
chronig dziecko
lepiej niz kontrola

czy zakazy.

Krok 1. Zatrzymaj sie i zauwaz

Zastanow sie:
e Kiedy ostatnio naprawde stuchates swojego
dziecka, bez ocen i rad?

o W jakich sytuacjach reagujesz kontrolg, a w jakich
— ciekawoscig?

o Jak Twoje reakcje wptywajg na otwartosc
dziecka?

e Inspiracja: Jesper Juul — dziecko potrzebuje
autentycznej obecnosci, nie doskonatosci.
o // Zapisz swoje spostrzezenia:



Alternatywa dla zakazow i nakazow

. 4 kroki PBP:
Wprowadzenie
do jszka » obserwacja
empatii (PBP) " Hesutle
e potrzeba

e prosba



Schemat
roZMmowy Z
dzieckiem

Opisz fakt — powiedz, co konkretnie
zauwazytes w zachowaniu dziecka, bez
oceniania i krytyki.

Podziel sie emocjg — nazwij, co czujesz w
zZWigzku z tym, co widzisz.

Ujawnij swoje potrzeby - pokaz, jakie
wartosci, tesknoty czy pragnienia stojg za
Twoimi uczuciami.

Popros o dziatanie — sformutuj jasng,
konkretng prosbe, ktora pomoze Wam lepigj sie
rozumiec i spedzac czas razem.



Schemat
roZmowy z
dzieckiem

Przyklad rozmowy

Fakt: ,Zauwazytam, ze ostatnio spedzasz
bardzo duzo czasu przy komputerze.”

Emocja: ,Czuje niepokqj i troske, bo martwie sie
o Twoje zdrowie i rownowage.”

Potrzeby: ,Bardzo Cie kocham i zalezy mi na
Twoim dobru. Brakuje mi tez wspodlnego czasu
z Toba.”

Prosba: ,Chciatabym, zebysmy usiedli |
wspolnie ustalili zasady korzystania z sieci.”



Szanuj autonomie i odpowiedzialnosc¢

’ e Daj wybor w granicach: ,Mozesz wybrac
Jak budowac miedzy tym a tym, ale reguty sg takie...".
dobre relacje z

nastolatkami

« Kompromisy: przygotuj sie na
ustepstwa z obu stron, aby nastolatek
czut, ze ma wptyw na decyzje rodzinne.



Zrozumienie
potrzeb
nastolatka

Nastolatki chca by¢ styszane i traktowane
powaznie.

Krytyka i porownania tylko wzmacniajg opor.
Lepiej: nazwij emocje dziecka i uznaj jego
perspektywe.

Rozumiem, ze kontakt z kolegami online jest
dla Ciebie wazny. Ja tez potrzebuje, zebys
znalazt rownowage miedzy online a offline



Ustalcie zasady dla catej rodziny-
ograniczenia dotyczg wszystkich, takze

rodzicow.
Zasady i PIanIUJm.e wspolne chW|I,e. o
i stworzcie liste aktywnosci offline i
WSPO|I1Y CZas traktujcie je wyjatkowo.

Celebrujcie obecnosc¢
pokazuj dziecku, ze relacja z nim jest dla
Ciebie wazniejsza niz ekran.



P Przyktad:

« Telefony odktadamy przy stole.
e Po0 21:00 ekranowy odpoczynek.
Zasady W « W weekend — wspolna aktywnosc

naszym domu offline.

7 Nasze zasady:



Ustal wspolne rytualy i czas razem

e Codzienny krotki kontakt:
kilkunastominutowa rozmowa przy

Jak bUdowaé positku, spacerze po szkole, podczas
dobre relacje > wspolnego gotowania.
nastolatkami » Wspolne pasje:

e znajdz aktywnosci, ktore interesujg
nastolatka (gry, sport, muzyka, seriale) i
robcie je razem.



Burza mozgow

Jesli takie rozmowy nie dziataja,
zapros dzieci do burzy mozgow.
Wezcie duzg kartke, dtugopis lub
kolorowe mazaki i wypiszcie wszystkie
pomysty, jakie macie na rozwigzanie
problemow. Ponizej znajdziesz fazy,
przez ktore powinniscie przejsc



e Dominujaca role odgrywaja

Co Sie dZieje W rowiesnicy
mézgu e Naturalne przemiany
nastolatka?  Ambiwalencja emocjonalna

o Ksztattowanie Tozsamosci



Podsumowanie: ,Bezpieczni w relacji”

Cwiczenie refleksyjne:

Zakoncz zdanie:
e ,Po dzisiejszym spotkaniu chce sprébowac...”
e ,Najbardziej zapamietatem...”

,Bezpieczenstwo dziecka nie wynika z zakazow, lecz z relacji, w
ktorej czuje sie widziane i styszane.”



Relacja off line

jako ochrona w swicie online

Nasz plan dziatania

Zadbaj o siebie poznaj swiat

dziecka

R Q)/_

Nie z mitoSci

ke

Wspdlny czas



Dziekuje!

Anna Dobrowolska



