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Jak budowaé zdrowe wiezi z wiasnymi dziecmi

Niemowlectwo (od urodzenia do ukoficzenia 1.
roku)

Wczesne dziecinstwo (od 1. do 3. roku zycia)

Okres od drugiego do trzeciego roku zycia

Okres przedszkolny (3-6 lat)

Wiek wczesnoszkolny (6-8 lat)

Srednie dziecifnstwo (9-11 lat)

Okres dorastania (12-18 lat)
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Wprowadzenie

Ta ksiqzeczka poSwiecona jest wychowaniu dziecka i budowaniu z nim
zdrowych relacji. PodzieliliSmy jg na czesci, w ktérych opisujemy zasady
wychowania w poszczegdblnych okresach zycia i wieku dziecka. O wychowaniu
nie mozna bowiem pisac "ogdlnie’, chocby dlatego, ze przedszkolak rézni sie od
dziecka w pierwszych latach szkoty podstawowej lub nastolatka.

Zmienia sie jego mysSlenie, wartosci, zainteresowania, relacje z rodzicami i
rowiesnikami. Warto jednak zaznaczyC, ze nie mozna co do dnia okreslic, kiedy
dziecko wejdzie w okreSlony etap rozwoju. Jest to proces, w ktorym ramy
czasowe majg do pewnego stopnia charakter orientacyjny. Zwykle mozna
zauwazyC pewne roznice miedzy dzieCmi. Tematyka ta, podobnie jak
zagadnienie wychowania dzieci, jest przedmiotem wielu badan naukowych.

Niemowlectwo (do ukonczenia 1. roku)
Wczesne dziecinstwo (od 1. do 3. roku)
Okres przedszkolny (3-6 lat)

Wiek wczesnoszkolny (6-8 lat)
Srednie dziecinstwo (od 6. do 12. roku)

Okres dorastania (12-18 lat)
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Moéwigc o wychowaniu i o dzieciach, bedziemy sie odnosic do kamieni
milowych w rozwoju dziecka. Kamienie milowe to umiejetnosci, ktore wiekszos¢
dzieci - z pewnym niewielkim odchyleniem - opanowuje w okreslonym wieku.

Kamienie milowe dotyczq np. samodzielnego poruszania sie i
sprawnosci ruchowej, emocji i radzenia sobie z nimi (rozwoju
emocjonalnego), zainteresowania $wiatem, mowy i myslenia (rozwoju
poznawczego) oraz stopniowego usamodzielniania sie dziecka i zmian
w relacji z innymi (rozwoju spotecznego)

SzczegOlnie skupimy sie na tych kamieniach milowych, ktére sq najwazniejsze z
punktu widzenia budowania Twoich relacji z dzieckiem i relacji jego z innymi
osobami. Dobre stosunki z dzieckiem sq podstawq jego prawidtowego rozwoju
spotecznego. Mozesz mieC wrazenie, ze rozwija sie ono ‘'samo z siebie’, ma
wrodzonqg che€ i motywacje do zdobywania kolejnych umiejetnosci. Jednak
jako rodzic masz za zadanie pod kazdym wzgledem wspierac nie tylko jego
rozwQj spoteczny, ale rowniez poznawczy i emocjonalny.

Chcemy jednak podkresli¢, ze twoim zadaniem jest wspieranie rozwoju twego
dziecka, a nie przyspieszanie go. WSrod badaczy i praktykdw - zardwno
pediatrow, jak i psychologbw dzieciecych - istnieje zgoda co do tego, ze
procestu tego nie mozna przyspieszyC. Na przyktad dziecko moze nauczyC sie
siedzie¢ dopiero, kiedy jego uktad ruchu (np. kregostup i migénie) jest na to

gotowy.
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Wiez z dzieckiem budujesz od pierwszych chwil, a wasza relacja bardzo
zmienia sie w czasie. Niemowle pod kazdym wzgledem polega na
opiekunach, ktérzy spetniajg jego potrzeby i reagujg na ptynqgce od niego
sygnhaty. Odpowiednia komunikacja jest podstawq tzw. przywigzania ufnego.

W  przysztosci pozwoli ono budowaé
pozytywne relacje z innymi, ktére bedq
oparte na wzajemnym szacunku i zaufaniu. Z
biegiem czasu zauwazysz, ze twoja wiez z
dzieckiem jest w coraz wiekszym stopniu
oparta na wzajemnosci. Polega ona na tym,
ze dziecko zacznie zauwazac réwniez twoje
potrzeby. Najpierw bedzie biegto, by cie
przytulic na znak mitosci albo pocieszy¢, ¢
kiedy bedziesz smutny. ' .

Pozwalaj dziecku na okazywanie uczu€ i sam je okazuj, nawet jak dorosnie.
Spedzaj z dzieckiem jok najwiecej czasu, okazuj mu zainteresowanie i
rozmawiaj z nim jak najwiecej. W pewnym momencie dziecko zacznie
przymierza¢ sie do wyreczania cie w obowiqgzkach domowych. Przyjmowanie
odpowiednich do wieku zadah pozwoli w przysztodci na rozwijanie poczucia
odpowiedzialnoSci we wszystkich dziedzinach zycia. Ty réwniez pamietaj o
sobie, o dzieleniu obowiqzkéw opiekuhczych z partnerem lub innymi bliskimi.
Znajdz czas na odpoczynek. Dziecko jest bardzo wazne, ale twoje
samopoczucie jest rbwniez cenne.

Istotnym elementem zdrowej relacji jest zyczliwe zainteresowanie zyciem
dziecka. Rodzice majq za zadanie zacheca¢ potomka do poznawania §wiata,
nauki i rozwijania zainteresowah. Powinni "kibicowa¢é mu" oraz wspiera¢ jego
rozwdj i potencjat. Szczegdlnym aspektem zdrowej relacji jest rdéwniez
akceptacja tego, ze mtody cztowiek coraz bardziej sie usamodzielnia, a
miejsce i znaczenie rodzica w jego zyciu caty czas sie zmienia.
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Kamienie milowe w rozwoju niemowlecia do ukoficzenia 1. roku

Zaraz po urodzeniu dzieci sq catkowicie zalezne od opiekundéw i raczej mato
zainteresowane otaczajgcym Swiatem. Przez pierwszy rok zycia jednak niezwykle
sie zmieniajg. W 12 miesigcu stojq i samodzielnie siedzq. Coraz bardziej interesujq
sie Swiatem wokot.

Umiejg skupiaé wzrok na innych i siegaé¢ po przedmioty (np. zabawki). Potrafiq
wskazywac¢ na lalke, misia czy grzechotke i podawac je innym. Umiejq sie réwniez
bawi¢ z osobami wokét np. w "a kuku”.

Niemowleta okoto pierwszego roku zycia moéwiq pojedyncze stowa i uzywajq ich,
aby oznajmiaé otoczeniu to, co jest z ich punktu widzenia wazne.

Mogaq by¢ nieSmiate wobec osbb, ktérych nie znajq czy rzadko spotykajq. Mogq
ptakac, jesli taka osoba chce je wziq¢ na rece. Dziecko moze tak reagowac na
babcie lub ciocie. Jest to tzw. “lek przed obcymi’, ktéry jest catkowicie zgodny z
normqg rozwojowq.
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Zasady wychowania niemowlat

Spedzaj z dzieckiem jak najwiecej czasu, trzymaj je
na kolanach, przytulagj lub baw sie z nim, dawaj do
potrzymania zabawki. Mow do niego spokojnym
gtosem, powtarzaj, ze je kochasz. Jesli wydaje dzwieki
(np. aguu albo auu), to odpowiadaj, nazywaj i
pokazuj przedmioty w poblizu. W ten sposdb uczysz
dziecko mowic€. Czytaj mu bajki dla dzieci lub Spiewa.
Mozesz tez gra¢ na instrumencie lub puszcza¢ muzyke z odtwarzacza czy z
zabawki grajqcej. Spokojnie reaguj na sygnaty dziecka (na przyktad ptacz lub
wokalizacje). W okresie przedwerbalnym, kiedy dziecko jeszcze nie umie
mowi¢, ptacz, krzyk i wokalizacja (np. "acaa’, "eeee’, "uuuu’) sq gtéwnym
sposobem komunikowania sie z otoczeniem. Moze mieC szereg znaczen.
Zwykle jednak to znak, ze dziecko czegos potrzebuje (np. jest gtodne).

Ucz sie cierpliwosci i spokoju, ktore bardzo przydajq
sie  w wychowaniu dziecka. Niezaleznie od
osobowosci, kazdy z nas moze te cechy rozwijac.
Wazne jest, abys$ spedzat z dzieckiem jak najwiece]
czasu. Jesli mozesz, trzymaj dziecko na kolanach,
przytulaj i baw sie z nim. Jesli ma dosS¢ zabawy i jest
rozdraznione lub ty jeste§ zmeczony, to zrobcie
przerwe. Chwal dziecko jak najwiecej, nie tylko za
nowe umiejetnosci. Mamy, jesli tylko mogq, powinny
starac sie jak najdtuzej karmic dziecko piersiq.

Na tym etapie szczegdlne znaczenie ma budowanie
wiezi z rodzicami i innymi osobami bliskim. Spedzanie
z dzieckiem czasu i odpowiednie reagowanie na
sygnaty dziecka jest podstawq budowania wiezi,
ktéra daje mu poczucie bezpieczehstwa. Ten typ
wiezi badacze nazywajq ‘przywiqzaniem ufnym® i
wptywa ono nie tylko na twojq relacje z dzieckiem, ale
rowniez w przysztoSci pozwoli mu budowac dobre
relacje z innymi.
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Wczesne dziecinstwo ( od 1. do 3. roku zycia)
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Zasady wychowania dzieci od 1. do 2. roku zycia

v bddbdddbd b

Codziennie czytaj maluchowi, to pogtebi waszqg wiez i wspomoze
rozwoéj mowy

Pro$ dziecko, aby przynosito ci okreslone przedmioty i baw sie z nim
w ulubione zabawy

Zachecaj dziecko do poznawania Swiata, trzymajqc sie zasady, ze
bezpieczeAstwo jest najwazniejsze

Przejdz na kolanach caty dom i sprawdz, czy w zasiegu dziecka nie
ma kontaktéw i innych miejsc potencjalnie niebezpiecznych

Zabieraj syna/cérke na spacery i pokazuj otoczenie. Niech oglgda
swiat "na zywo", a nie przez ekran smartfona lub telewizora

Pozwél dziecku na samodzielnqg aktywnos¢ - wptynie to pozytywnie
na jego rozwdj motoryczny

Wspieraj samodzielnos¢ dziecka przy jedzeniu i ubieraniu sie

Staraj sie by¢ jak najbardziej cierpliwy np. przy treningu toaletowym.
Nie okazuj ztosci albo niecheci, jesli dziecku zdarzy sie "awaria”

Baqdz nastawiony na chwalenie dziecka za wtasciwe zachowanie lub
na wskazywanie, jak ma postepowaé, a nie na karanie. Niech to
bedzie podstawq Twojego postepowania. Kilkulatek powinien
wiedzie¢ i rozumie¢, czego od niego oczekujesz.

Odpowiednia kara za powtarzajgce sie niewtasciwe zachowanie to
siedzenie bez zabawy (tzw. przerwa). Dlugoéé przerwy powinna byé
odpowiednia do wieku dziecka i wynosi¢ tyle minut, ile lat ma
dziecko. W przypadku dziecka rocznego kara trwa jedng minute,
dwulatka - dwie minuty itd. Jesli dziecko bedzie sie chciato przytuli¢
w czasie kary, nie odmawiaj mu.
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Kamienie milowe rozwoju dziecka w wieku od dwoéch do trzech lat

Dzieci w tym wieku majq bardzo duzq potrzebe
niezalezno$ci. Z tego powodu méwimy o “buncie
dwulatka” lub o "strasznych dwulatkach®. Okoto
drugiego roku zycia bowiem rozpoczyna sie
okres, ktoéry psychologowie nazywajqg etapem
separacji i indywiduacji. Proces separacji
polega na tym, ze dziecko na miare swoich
dzieciecych mozliwosci coraz bardziej oddala
sie od matki. Indywiduacja z kolei jest zwigzana
z tym, ze coraz bardziej uwaza ono siebie za
samodzielnq, oddzielnqg osobe. Dzieci potrafiqg
juz spetniaé kilkustopniowe polecenia.

Zasady wychowania dzieci od 2. do 3. roku zycia

Baw sie z dzieckiem jak najwiecej. Wybierajcie czeSciej jego ulubione
zabawy, ale wprowadzaj nowe formy, ktdre znasz. Czytaj dziecku i
rozmawiaj z nim, zachecaj do mowy, ucz prostych rymowanek i
piosenek. Ciesz sig, kiedy je wykonuje. Spokojnie reaguj na stowo "nie" i
nie bierz zachowania dziecka do siebie. Cierpliwie reaguj na napady
ztoSci lub gniewu. Ucz odpowiedniego okazywania emocji negatywnych.
Dziecko uczy sie przez naSladownictwo i moze sie zachowywac
podobnie jak ty (nasladowaé twoje stowa i gesty).

Staraj sie reagowa¢ na zachowania pozqgdane, a ignorowac
zachowania niechciane. Zabieraj dziecko na spacery, pokazuj mu Swiat.
Jesli jest ciepto, idzcie na plac zabaw. Niech pozna inne dzieci i bawi sie
razem z nimi. Reaguj spokojnie na takie zachowania jak "wyrywanie
sobie nawzajem zabawek’, ale ucz dzielenia sie z innymi. Dziecko moze
dowiedzie¢ sie o $wiecie i o tym, jacy sq inni ludzie (dzieci), tylko
poznajqc ich.
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Okres przedszkolny (3-6 lat)

Przez caly czas staraj sie rozwija¢ swojq
cierpliwosé. Twoje dziecko jest coraz bardziej
samodzielne, gtos§no wyraza swoje potrzeby i
oczekuje, ze je spetnisz. Pamietaj, ze twoje
potrzeby tez sie liczq, znajdz czas na
odpoczynek, akceptuj pomoc ze strony innych
(babé lub cioé). Uswiadamiaj dziecku, ze
chociaz je bardzo kochasz, to musisz czasem
odpoczqé¢ Ilub zajgé sie swoimi sprawami.
Zdrowe relacje polegaja na wspétzaleznosci.
Jest to Swiadomos§é, ze chociaz sami dla siebie
jesteSmy centrum, to wokét zyjq ludzie i ich
potrzeby sq réwniez wazne jak nasze. W relacji
dziecka z rodzicami potrzeby starszych tez
majq znaczenie. Juz w tym etapie zycia twego
dziecka zachecaj je o pomocy w najprostszych
pracach domowych, chwal za starania.
Kilkulatek czerpie duza przyjemnos¢ z
pomagania np. przy odkurzaniu. Powtarzaj
dziecku, ze je kochasz i dla ciebie jest
najwspanialsze i najukochansze.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



Rozwijaj ego ciekawosé, bo to skarb. Dziecko w tym
wieku zadaje coraz wiecej pytan. Odpowiadaj na nie,
uzywajqgc stéw, ktére sq dla niego zrozumiate. Jesli nie
znasz odpowiedzi lub jeste$ bardzo zajety, powiedz, ze
odpowiesz pobzniej i tak zréb. Czasem najlepiej sie
zastanowi¢ i przemys$le¢ odpowiedz. To, ze czego$ nie
wiesz, nie oznacza, ze stracisz w oczach dziecka
autorytet. Dzieki takiemu podejsciu w przysztosci
dziecko nie bedzie sie tak obawia¢ zadawaé pytan i
na pewno bedzie ci kiedy$§ bardzo wdzieczne. Ponadto
ciekawos¢ sprawia, ze dzieci chcq sie uczy¢ nie tylko
dla stopni, ale i dla wiedzy.

Jedli dziecko zadaje pytania, ktére mogq byé
ktopotliwie (np. "skqd sie biorqg dzieci?"), odpowiadaj
na nie stopniowo, przedstawiajgc zjawisko krok po
kroku. Roztéz takg odpowiedz w czasie. Na przyktad
najpierw powiedz, ze dzieci sq z brzuszka mamusi, a
potem opowiadaj po kolei dalej w swoim tempie. Jesli
dziecko nalega, a ty nie jeste$ gotowy, to powiedz, ze
nie chciatby$ na razie méwi¢ wszystkiego. Pamietaj -
to normalne, ze ci na poczqtku troche "gtupio”. Mozesz
robwniez wprowadzi¢ dziecko w temat adopcji. Mozesz
powiedzie¢, ze mama, ktéra urodzita dzidziusia
("mama z brzuszka”), nie zawsze moze sie opiekowaé

dzieckiem i wtedy opiekuje sie nim inna mama, ktéra go bardzo kocha i jest
mamqg "z serduszka®. Zawsze podkreslaj role mitosci do dziecka i
wzajemnego uczucia. Rozktadajgc informacje w czasie, mozesz przyczynic
sie do tego, ze twoje dziecko bedzie bardziej cierpliwe. Uwaza sie, ze ogbélne
informacje na temat tego, skad sq dzieci, mogq przekazywaé¢ oboje rodzice.
Jednak w szczegoétowe informacje na temat piciowosci powinien dziecko
wprowadza¢ rodzic lub bliska, zaufana osoba tej samej pici.
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Zasady wychowania dzieci od 3. do 6. roku zycia

Kiedy chwalisz lub wprowadzasz
dyscypling, mow za co. Niech dziecko
wie, jak powinno sie zachowac i czego

oczekujesz. Najlepsza kara to
zaprzestanie zabawy na okreslony
czas. Przemysl, czy dziecko nie
powinno po6js¢ do kata, jesli mimo
prosb rozrabia dalej. Bqdz
konsekwentny. Jesli karzesz dziecko, to
nie mozesz z tego zartowac lub
nagradzac za to. Staragj sie wziqc kilka
oddechow, jesli jestes
podenerwowany. Pozwoli ci to na
spokojne reagowanie i poradzenie
sobie ze stresem

Ograniczaj czas spedzany przed
ekranem. Spotkanie z zywym
cztowiekiem jest o wiele
ciekawsze niz film lub bajka.
Zachecaj dziecko do zabawy z
innymi dzieCmi, nie tylko
rowiesnikami, ale i mtodszymi
oraz starszymi. Wszystkie te
relacje wptywajq na dziecko
pozytywnie.

Ucz dziecko rozwiqzywania
prostych problemow, jakie
napotka (np. jak poradzié sobie z
brakiem wiaderka w piqskownicy).
Chwal za samodzielnosc.

Starqj sie przy dziecku nie mowic
negatywnie o innych ludziach, nie
‘obgadywac” ich za plecami. Dzieci
tego nie zrozumiejq i mogq odczuwac
pewien "'metlik" w gtowie, jesli widzq, ze
kto$ z jednej strony jest mity, a z
drugiej strony mowi o kim$ zle. Dziecko
od samego poczgtku powinno uczy¢
sie otwartosci, szczeroSci i wyrazania
krytyki wobec innych w odpowiedni
sposob.

Daj dziecku troche wolnosci, Niech
samo zdecyduje o tym, w co sie
ubra¢ ("chcesz zielonq bluze czy
czerwony sweterek?”) , w co sie

bawi¢ ("chcesz pograé w pitke czy i8¢
na hustawki?"), lub co zjesé ("wolisz
jabtko czy banana?"). Staraj sie
negocjowac i podawac argumenty,
jesli bedzie chciato ubrac sie w t-shirt
i krotkie spodenki zimq.

Mow jasno, czego oczekujesz od
dziecka np. "pdjdz, prosze, umyc¢
rqczki'.
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Kamienie milowe dziecka w wieku wczesnoszkolnym

Dzieci w tym wieku majg doS¢ dobrze opanowane umiejetnosci samoobstugowe
takie jak ubieranie sie lub zaktadanie butdéw. Potrafig juz pomagaé w prostych
pracach domowych np. przy zmywaniu talerzy lub podlewaniu kwiatow. Z
miesiqca na miesigc Swiat poza domem staje sie coraz wazniejszy, a dzieci sie
coraz bardziej uniezalezniajqg od rodzicéw. Coraz bardziej zauwazajg inne osoby
wokét siebie i o nich opowiadajg. Chciatyby, aby inni je lubili i akceptowali.
Rozpoczynajq szkote, majqg wtasny krqg kolezanek lub kolegdéw, swdj Swiat. W
klasie uczq sie pracy zespotowej, wspdtpracy i realizacji wspdlnych celdéw. Coraz
umiejetniej opisujq swoje przezycia, mysli i uczucia.

Zasady wychowania dzieci od 6. do 8. roku zycia
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Zasady wychowania dzieci od 6. do 8. roku zycia

Dawaj dziecku inspiracje do wyznaczania i realizacji wiasnych,
realistycznych celéw. Jesli odniesie sukces, to podkreslaj, ze jest sie z
czego cieszyé. Dziecko nauczy sie satysfakcji z wykonanego zadania i
bedzie mniej zabiegato o akceptacje ze strony innych.

Ustal jasne zasady dotyczqgce tego, jak diugo dziecko moze oglgdaé
telewizje lub kiedy musi i§€ spaé i trzymaj sie ich. Jasno okresl, jak
powinno, a jak nie powinno postepowaé. Chwal jak najczesciej i méw za co
(np. "wspaniale napisates zadanie domowe").

Ucz odpowiedzialnosci za sktadane obietnice i znaczenia "dawania komus$
stowa”. W odniesieniu do syna/cérki samemu przestrzegaj zasad, ktére
przekazujesz. Jesli co§ obiecujesz dziecku, to dawaj takie obietnice, ktére
na pewno bedziesz mégt spetnic.

Zachecaj dziecko do uczestnictwa w zajeciach pozalekcyjnych takich jak
koétka zainteresowan, dzieki ktérym moze nauczyé sie pracy zespotowej
oraz poznac réwiesnikow.

Okazuj szacunek dziecku i méw o znaczeniu odnoszenia sie do innych z
szacunkiem. W obecnosci dziecka méw z szacunkiem o osobach z rodziny
(nawet nielubianych przez ciebie), nauczycielach, innych dzieciach i ich
rodzicach.

Nieustannie  dbaj o otwarto§¢ w relacji z dzieckiem. Jesli jestes
zaniepokojony tym, co dziecko méwi o kontaktach z kolezankami i
kolegami lub tym, co sie dzieje w szkole, koniecznie skontaktuj sie z
wychowawcq klasy i psychologiem szkolnym. Nie bgdz obojetny!

Nawet jesli wyrazasz dezaprobate dla dziecka, méw do niego z
szacunkiem. Krytykujac je, okreSlaj doktadnie z czego jeste$
niezadowolony. Dawaj wskazéwki w taki sposéb, zeby wiedziato, czego
oczekujesz. Pytaj sie, co mysli o twoich oczekiwaniach (np. koniecznosci
stuchania nauczycieli i nie rozmawiania na lekcji) i jak daje sobie z nimi
rade. Wyjasniaj, dlaczego powinno zachowywaé¢ sie w okreslony sposéb
(np. dlaczego nie wolno rozmawiaé na lekcji). Uzywaj okreslen, ktére sq
zrozumiate dla dziecka (mozesz méwié w sposéb opisowy).
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Srednie dziecifistwo (9-11 lat)

Dziecko coraz wiecej czasu spedza poza domem, wsrdéd rowiesnikow.
Powoli stajq sie oni dla niego punktem odniesienia, czasem "wyroczniq” na
kazdy temat. Dzieci w tym wieku tworzq silne relacje oparte na przyjazni i
wspolnych zainteresowaniach.

Wiekszq niz kiedy§ uwage zwracajq na to, jak Swiat wyglada z perspektywy

innych osdéb. Mogq odczuwac tzw. presje rowiesniczq, pod wptywem ktorej
mogqg np. zachowywaé¢ sie nieodpowiednio wobec innych dzieci lub
nauczycieli. Z tego powodu w tym wieku duze znaczenie ma budowanie
poczucia wiasnej wartosci i pewnosci siebie, ktéra pozwoli im oprze€ sie
naciskowi ze strony kolezanek i kolegobw. W tym czasie dziecko wchodzi w
okres dojrzewania biologicznego.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



Zasady wychowania dzieci od 9. do 11. roku zycia

Wprowadz? zasade jednego wspdlnego positku dziennie, kiedy cata rodzina moze
wspolnie rozmawia¢ o wszystkim i spedzac razem czas. Staraj sie tak
organizowa¢ czas wolny, aby moéc go spedzi¢ wspblnie z dzie€mi. Pojedzcie
razem na rower lub péjdzcie na spacer nad jezioro.

Rozmawiaj z dzieckiem o jego kolezankach i kolegach. Jesli to mozliwe, pozwdl
zaprasza¢ do domu inne dzieci lub bawi¢ sie wspdlnie poza szkotq. Zachecaj
dziecko do samodzielnoSci, dajgc wskazéwki, a nie rozwiqzujqc problemy za
niego. Dziecko samo poradzi sobie z takimi kwestiami jaok wybor prezentu na

Dzieh Chtopca lub na Walentynki.

Ttumacz dziecku, ze z punktu widzenia innej osoby $wiat (na przyktad okreslone
wydarzenia) moze wyglqdaé inaczej. Ucz dziecko patrzenia sie z perspektywy
innych. Wyjaéniaj znaczenie wybaczania i uzywania stowa "przepraszam” w
relacjach réwiesniczych. Jesli jest powdd, uzywaj stowa “przepraszam” wobec
swojego dziecka.

Jesli to mozliwe, dawaj dziecku mozliwos¢ dokonywania witasnych wyboréw np.
wyboru dania obiadowego, ubioru do szkoty czy miejsca wyjazdu na obdz w
czasie ferii/ wakacji. Negocjuj z nim i wskaz na znaczenie wspdlnego
poszukiwania kompromisu oraz rozwigzywania problemoéw z szacunkiem dla
pozostatych oséb. Cwicz te umiejetnosci w praktyce. W ten sposdb uczysz go
asertywnosci.

Okazuj dziecku mito$¢€, nawet jesli nie jeste$ z w petni zadowolony z jego
postepowania.

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE
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Zasady wychowania dzieci od 9. do 11. roku zycia

Rozmawiajgc z dzieckiem, przywiqgzuj wage do zasad uprzejmego traktowania
mtodszych dzieci i rodzenstwa.

Rozpocznij dawanie dziecku kieszonkowego, ktérym samo bedzie rozporzqdzac.
Sugerujemy najpierw mniejsze sumy tygodniowo, a potem wieksze co miesiqgc.

Rozmawiaj z dzieckiem o kolezankach i kolegach. Poruszaj temat radzenia sobie z
naciskiem ze strony réwiesnikéw i prawie do witasnych poglgdéw i wybordw.
Sugeruj roézne sposoby rozwiqgzywania konfliktéw. Powiedz, co mozna zrobic¢ i jak
sie zachowywag, jesli inni sq nieuprzejmi lub agresywni. Wskaz na konieczno§¢
szukania pomocy.

Traktuj wszystkie swoje dzieci sprawiedliwie i zwracaj uwage na ich wzajemne
relacje. Jesli zauwazasz konflikty miedzy nimi, to zastanéw sie, co mozesz zrobic,
aby relacje miedzy nimi byty lepsze. Porozmawiaj o tym wspodlnie z dzieEmi.

Zachecaj dziecko do przygladania sie roznym zjawiskom i ich analizy, wyrazania
wtasnego zdania na rézne tematy. Rozmawiaj z nim, ale nie narzucaj wtasnego
zdania, nie poprawiaj dziecka i pozwdl zobaczy¢ Swiat z wiasnej perspektywy.
Pozwdl mu nie zgadzac€ sie z tobaq.

Wyrazaj krytyke w taki sposéb, aby wskazywa¢ dziecku kierunek postepowania.
Mow jasno, czego od niego oczekujesz. Motywuj je do pracy.
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Kamienie milowe rozwoju miodszych nastolatkéw (12 - 14 lat)

Okres miedzy dziecihstwem a dorostoSciq to czas przetomu i
rewolucyjnych zmian nie tylko biologicznych, poznawczych, ale takze
emocjonalnych. Jest to rowniez okres przeobrazeh w relacjach z innymi, w
tym z rodzicami. Mozna mie¢ wrazenie, ze nastolatek zmienia sie kazdego
dnia. Mtodzi ludzie mogq mieC niestabilng samoocene i duzo czasu
poSwieca¢ na analizowanie tego, jak postrzegajq ich inni. Z jednej strony
chcieliby sie wyréznia€, ale z drugiej mogag mie¢ obawy przed wyrazaniem

wtasnego zdania.

Rozwijajg poczucie dobra i zta. Mogq sprzeciwiaé sie obowiqzujgcym
obyczajom, ale tez mie¢ sktonnoS¢ do postaw konformistycznych.
Znacznie wiecej czasu niz kiedys poswiecajg wyglgdowi zewnetrznemu.
Rozwijajg umiejetno§¢ mowienia o witasnym nastroju, przezywanych
emocjach i uczuciach. Gtbwng grupg odniesienia dla nastolatka jest
grupa roéwiesnicza, ktéra moze wywiera¢ na niego presje. Mimo ze
mtodziez w tym wieku moze mie¢ tendencje do zachowan
konfrontacyjnych i buntu wobec rodzicéw (i innych dorostych), relacje z

rodzing sq w dalszym ciqgu waznym zrédtem wsparcia i inspiracji.
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Zasady wychowania miodziezy od 12. do 14. roku zycia

Zaakceptuj fakt, ze twoje dziecko bardzo sie zmienia. Powtarzaj sobie, ze dasz
rade z nastolatkiem.

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem jak
najwiecej. PoSwiecaj czas na rozmowe
na temat jego relacji kolezehskich.
Zwré¢ uwage, ze kazdy ma podobne
prawa i nikt nie jest wazniejszy czyi
maqdrzejszy. Rozmawiaj z dzieckiem o
znaczeniu szacunku dla innych oséb,
ich przekonah i wartosci, wyrazaj sie o
innych z szacunkiem.

Zawsze znajduj dla dziecka czas.
Zachecaj do otwartosci. Rozmawiaj
z nim nawet bez powodu i zadawaj
pytania otwarte. Bardzo powaznie
podchodz do tego, co twoje dziecko
tobie moéwi. Ani nie bagatelizuj
tego, co ci moéwi, ani niepotrzebnie
“nie réb z tego dramy".

Pozwél dziecku zadecydowaé o miejscu wspodlnego wyjscia lub krétkiego
wyjazdu np. na spacer do lasu lub wycieczke rowerowaq.

Zwracaj uwage na etyke postepowania
(np. role dobrych intencji) w relacjach
z innymi. Podkre$laj znaczenie takich
wartos§ci zwiqzanych z przyjazniqg jak
prawda, szczeros$¢, zrozumienie siebie i
innych oraz umiejetno§¢ dawania i
przyjmowania wsparcia

Moéw o tym, jak w uprzejmy sposéb
komu$§ odmawiaé¢ lub o co$§ prosic.
Odno$ sie do konkretnych sytuacji
np. w jaki sposdéb dziecko moze
ciebie poprosi¢, abys wyszedt z
jego pokoju, kiedy jest zajete lub
rozmawia z kolezankq.

Rozmawiajgc z dzieckiem, wprowadzaj i wykorzystuj metody aktywnego stuchania.
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Podstawowe zasady aktywnego stuchania przedstawiamy ponizej

UTRZYMUJ KONTAKT WZROKOWY | ZACHECAJ DZIECKO
DO ROZMOWY, ZADAWAJ PYTANIA

NIE PRZERYWAJ | WYSLUCHUJ JEGO ARGUMENTOW.
WSKAZUJ, ZE TY DANY PROBLEM WIDZISZ INACZEJ

OKAZUJ SZACUNEK | UPEWNIJ SIE, ZE DZIECKO
TRAKTUJE CIEBIE Z SZACUNKIEM. POWIEDZ DZIECKU,
JAK POWINNO SIE DO CIEBIE ODNOSIC, A JAK NIE
POWINNO. POPROS DZIECKO O TO SAMO

To etap zmian w sposobie widzenia Swiata, ksztattowania sie wizji wtasnej

przysztosci, ktéry bezposrednio poprzedza wejScie w dorosto§€. W tym
czasie nastolatki posiqdq zdolno§¢ mysSlenia abstrakcyjnego i osiqgng
niezalezno§¢€ emocjonalng od rodzicdw i innych dorostych. To czas
nawigzywania wiezi romantycznych. Starsze nastolatki sq w dalszym ciqgu
pod silnym wptywem grupy réwiesniczej.

1

el

e - "‘ y
...r | T ~ _ 1: . '

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



Zasady wychowania miodziezy od 15. do 17. roku zycia

Pielegnuj zasade choC jednego wspodlnego positku dziennie lub
czasu spedzanego codziennie razem (np. przy herbacie lub na
spacerze). Rozmawiaj otwarcie z dzieémi, staraj sie szanowaé ich
prawo do prywatnosci i witasnego zdania. Nie pomniejszaj
znaczenia problemoéw twego syna/corki, ale podkreslaj, ze kazdy
(lub prawie kazdy) problem mozna rozwiqzaé. W czasie rozmowy
wykorzystuj aktywne stuchanie. Wytgcz telefon lub go Scisz, ten

czas jest tylko dla twego nastoletniego dziecka.

Szanuj to, ze twdj nastolatek ma inne spojrzenie na Swiat, ale
jednoczes$nie wskazuj, ze istnieje wiele poglgddw na rzeczywistosc.
Zachecaj do argumentowania witasnych opinii i sam rowniez
przedstawiaj wtasne zdanie. Rozmawiaj na temat wartosci
zwiqzanych z wolnosciq stowa i praw z tym powigzanych, ktore

dotyczq wszystkich.

Ciesz sie z rosnqcej samodzielnoSci i zrealizowanych plandow
twego nastoletniego dziecka. Podkreslaj to, co robi dobrze. Dawaj
mu przestrzeh na witasne zycie i wiasne wybory, ale niech wie, ze
go kochasz. Zachecaj dziecko do samodzielnoSci i szukania
sposobdw na rozwiqzywanie problemow, szczegdblnie tych, z
ktérymi samo moze sobie da¢ rade (np. w relacjach kolezefskich,
przy wyborze pracy na wakacje). Sugeruj rézne rozwigzania, ale
niech samemu dokonuje wyboru. Zwroé¢ uwage, ze zawsze istnieje

plan B, ktéry moze okazac sie rownie dobry co plan A.
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Zasady wychowania miodziezy od 15. do 18. roku zycia

Spedzaj czas ze swoim dzieckiem, pojedzcie razem na rower lub
chodzcie na spacery. Rozmawiaj z nastolatkiem jak najwiecej i
zachecaj do rozmowy na temat szkoty, kolezanek i kolegdw oraz

plandéw na przysztosce.

Staraj sie jak najwiecej dowiedzieC na temat zycia twojego
dziecka, jakich ma przyjacidot, czym sie interesuje i co jest dla
niego wazne. Poznaj jego przyjacidt, porozmawiaj z nimi chociaz
raz. Mozesz sprobowaé zadawaé pytania otwarte takie jak ‘czym

sie interesujesz?’, "jakie przedmioty w szkole lubisz?".

Z drugiej strony jednak okreSicie wspoblnie swoje granice. Dotyczq
one np. tego, co wolno, a co nie we wzajemnych relacjach (np.
jok sie do siebie odnosi¢?). zZwracaj uwage na znaczenie
przestrzegania granic, ktore sobie wzajemnie wyznaczycie.
Przestrzegaj prawa nastolatka do prywatnosSci i posiadania

"swoich spraw’.

Podkreslaj znaczenie rownych praw w zwigzkach romantycznych.
Rozmawiaj na temat roéwnouprawnienia w relacjach, rownych
wzajemnych zobowiqzan i robwnych mozliwoSci kobiet i mezczyzn.
Mozesz podjgC temat dotrzymywania obietnic, szczeroSci i

wzajemnej odpowiedzialnosci w relacjach.

Chwal swoje dziecko i szukaj ku temu okazji. MOw precyzyjnie, co Ci
sie w jego zachowaniu podobato. Zachecqaj i motywuj zamiast

przymuszac.
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0 Fundagji

FUNDACJA

NLE WIPAC PO MNLE

Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundaciji Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacii jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdod personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org
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