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Cztowiek jest istotg spoteczng i potrzebuje obecnosci osdb, ktére sta-
nowig dla niego zrodto sity i wsparcia — oséb, ktére w niego wierzg, sza-
nujg go i ktérym ufa.

Zasoby intrapsychiczne to takie, kidre jednostka ma wewnetrznie, pomaga-
jace jej radzi¢ sobie z zyciowymi wyzwaniami, sytuacjami stresowymi i trudno-
Sciami. Mogg obejmowaé umiejetnosci radzenia sobie, pozytywne przekonania,
poczucie wtasnej wartosci, odpornosé psychiczng, zdolnos¢ do adaptacji czy
elastycznosé psychiczna.

Wsparcie spoteczne to dziatanie lub forma pomocy, ktéra umozliwia jednostce
lub grupie pokonanie wtasnych probleméw, trudnosci czy konfliktéw. To spe-
cyficzna metoda pomagania, ktéra polega na rozwijaniu wiary we wtasne mozli-
wosci, mobilizaciji sit i zdolnosci osoby wspieranej do dziatania na rzecz wtasnej
samodzielnosci w pokonywaniu trudnosci lub we wtasnym rozwoju.

Najczesciej jest ono rozumiane jako akceptacja i rzeczywista pomoc jednostce,
udzielana przez osoby z jej otoczenia, takie jak cztonkowie rodziny, przyjaciele,
koledzy z pracy, a takze przetozeni. W trakcie interakcji wsparcia dochodzi do
wymiany emocji, informacji, narzedzi dziatania i dobr materialnych. Koniecznym
warunkiem do nawigzania interakcji wsparcia sa istniejgce sieci spoteczne
zwigzane z jednostkg lub dostepne dla niej, takie jak rodzina, grupa przyjaciot,
rézne instytucje czy grupy samopomaocy.

Giéwnym celem wspierania jest zmniejszenie cierpienia wspieranego
oraz wzmocnienie jego sit, niezaleznosci i zdolnosci do petnienia roz-
nych funkcji.

Zdolnos¢ korzystania i umiejetnos$¢é zapewnienia sobie wsparcia spoteczne-
go jest coraz czesciej uznawana za czynnik decydujgcy o zdrowiu - wptywa
pozytywnie oraz zapobiega negatywnemu dziataniu potencjalnych czynni-
koéw stresowych.
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Wsparcie spoteczne i wsparcie emocjonalne to dwa zréznicowane, cho¢ ze so-
ba powigzane, pojecia, ktdre odnoszg sie do réznych aspektow wsparcia udzie-
lanego jednostce.

Wsparcie spoteczne

to ogolny termin odnoszacy sie do réznych rodzajow pomocy, ktore jednostka
otrzymuje od swojego otoczenia, w tym od rodziny, przyjaciét, wspdbtpracow-
nikéw, grup spotecznych itp. Moze obejmowaé ono zarowno wsparcie emocjo-
nalne, jak i inne rodzaje wsparcia, takie jak instrumentalne (np. konkretne dzia-
tania, rozwigzania problemoéw), informacyjne (np. udzielanie porad, informacji),
a takze ocene (np. opinie, oceny sytuacji).

Wsparcie emocjonalne

jest to specyficzna forma wsparcia spotecznego, ktdra skupia sie na aspektach
emocjonalnych i psychologicznych. Polega na okazywaniu empatii, zrozumienia,
sympatii, pocieszenia oraz pozytywnego wzmacniania, co ma na celu zmniej-
szenie stresu, leku czy poprawe samopoczucia jednostki. Obejmuje to wyraza-
nie wsparcia, stuchanie, pocieszanie i okazywanie troski wobec probleméw emo-
cjonalnych.

Podsumowujgc, wsparcie spoteczne to szerszy termin, ktéry obejmuje rézne
rodzaje pomocy, podczas gdy wsparcie emocjonalne jest jednym z jego rodza-
jow, koncentrujgcym sie na aspektach emocjonalnych, psychologicznych i uczu-
ciowych.
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Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA 2“"‘ SAMORZADU
NEE WKL 'O MNEE WOIEWODZTWA
S @® MAZOWIECKIEGO




Emocje
w rodzinie

Tego typu zachowania wspierajgce — trwanie przy dziecku,
przytulanie, stowa wsparcia, wspotodczuwanie — stwarzajg
poczucie przynaleznosci, opieki, budujg i wzmacniajg sa-
moocene. Dzieki takim oddziatywaniom dzieciom tatwiej
uwolni¢ sie od napiec i przezyé/przetrwac trudne emocije.
Stworzona atmosfera i przestrzen do wyrazenia siebie, swo-
ich lekow, obaw, smutku czy ztosci majg ogromny wptyw
nie tylko na samopoczucie dziecka, ale i jego obraz siebie.

Nasze troskliwe zachowania i wsparcie dajg nadzieje (zyczenie zaistnienia
okreslonego stanu rzeczy) - istotng sktadowg poczucia sensu. Upewnia to na-
stolatka, ze jest kochany, ze opiekunom / innym dorostym na nim zalezy. Bez
wzgledu na okolicznosci i przezywane stany ma punkt odniesienia w postaci
przytulajgcej, kojacej jego uczucia matki czy zainteresowanego nim ojca.

Kontakty spoteczne dostarczajg pozytywnych doswiadczen oraz prze-
Swiadczenia, ze zycie jest przewidywalne i stabilne, co jest podstawg po-
czucia bezpieczenstwa u rozwijajacego sie organizmu.
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Poczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci jest pojeciem wieloznacznym i pojmowanym rozma-

z

icie. Uzywa sie go zamiennie z terminami: ,samoocena”, ,szacunek dla samego

siebie”, ,poczucie godnosci wtasnej”, ,mniemanie o sobie”, ,dobre samopo-
czucie”.

Samoocena to aspekt poznawczy poczucia wtasnej wartosci. To ocena
samego siebie i swoich mozliwosci, kiéra powstaje poprzez uogdlnienie ocen
siebie w roznych sferach.

Powigzana jest z kilkoma cechami, takimi jak: potrzeba akceptacji spotecznej,
sktonnos¢ do czestszego przezywania emocji pozytywnych, motywacja do osiag-
nie¢, poczucie kontroli nad wydarzeniami, wytrwatos¢ i zadowolenie z zycia. Pod-
czas oceny samego siebie cztowiek analizuje wyniki swoich dziatan, informacije
dotyczgce wtasnych sukcesow i porazek, a takze bierze pod uwage opinie i oceny
wyrazane przez innych ludzi.
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Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci u dziecka jest procesem wieloas-
pektowym. Rodzina stanowi podstawowg grupe, w kitdrej uczy sie ono poczucia
wtasnej wartosci. Tutaj pojawia sie proces oceniania jego zachowania. Tutaj
dokonuje pierwszej oceny samego siebie. Wazna role odgrywajg wtasciwe re-
lacje w srodowisku domowym. Pozytywny obraz samego siebie uksztattowany
we wtasnej rodzinie, zyczliwy sposdb odnoszenia sie do innych, brak poczucia
zagrozenia sprawiaja, ze dziecko tatwo nawigzuje kontakty z otoczeniem. Pozy-
tywne stosunki z innymi sg zrédtem satysfakcji, powodujg wzrost zaufania do
ludzi oraz przekonujg dziecko o wtasnej wartosci

Kluczowe dziatania wspierajgce rozwoj wtasciwej samooceny u dzieci:

y Bezwarunkowe akceptowanie dziecka

Podstawg jest akceptacja takiego, jakim ono jest. Bezwarunkowo. Rodzice po-
winni wyraza¢ swojg mito$¢ i wsparcie niezaleznie od osiggnie¢ czy bteddéw
dziecka. To stwarza poczucie bezpieczenstwa i pewnosci, ktére sg kluczowe
dla budowania pozytywnego obrazu samego siebie.

y Tworzenie bezpiecznego srodowiska

Zapewnienie fizycznego i emocjonalnego bezpieczenstwa sprzyja rozwijaniu pew-
nosci siebie u dziecka. Kiedy czuje sie ono bezpieczne, ma mozliwos¢ eksploraciji
i podejmowania dziatan, co z kolei wzmacnia jego poczucie kompetenciji i war-
tosci.
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Pozytywne komunikaty i wsparcie

Skupianie sie na pozytywnych cechach i osiggnieciach dziecka, wyrazanie
aprobaty, docenienie wysitku oraz udzielanie wsparcia w trudnych sytuacjach
buduje w nim przekonanie o wtasnej wartosci.

Budowanie autonomii i odpowiedzialnosci

Pozwalanie dziecku podejmowac decyzje i ponosi¢ konsekwencje swoich dziatan
(w granicach jego mozliwosci) rozwija poczucie kontroli nad zyciem i odpowie-
dzialnosci za siebie.

Empatyczne stuchanie i zrozumienie

Bycie obecnym dla dziecka, zrozumienie jego emociji, nawet jesli nie zgadzasz
sie z nimi, jest kluczowe. To daje mu poczucie bycia zrozumianym i akcepto-
wanym.

Ograniczenie karania i wytykania btedow

Wazne jest, aby karcenie byto skoncentrowane na zachowaniu, a nie na samej
osobie dziecka. Zamiast krytyki warto wskazywac na btedy jako okazje do na-
uki i rozwoju.

Zachecanie do wysitku i rozwoju

Wsparcie dziecka w dgzeniu do celow, rozwijanie talentow, umiejetnosci i zain-
teresowan jest kluczowe dla wzmacniania jego poczucia wiasnej wartosci.

Zdrowy wzorzec rodzicielski

PSR GRS S S R C S S

Rodzice powinni prezentowa¢ zdrowe podejscie do siebie, swoich osiggniec¢
i porazek, co moze by¢ inspiracjg dla dziecka.
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Pochwaty i uznanie powinny by¢ zwigzane z rzeczywistymi osiggnieciami, aby
dziecko widziato zwigzek miedzy swoim wysitkiem a uzyskanymi rezultatami.

y Otwarta komunikacja

Wspieranie otwartej i bezposredniej komunikacji z dzieckiem umozliwia mu wyra-
zanie swoich uczuc¢, myslii obaw.

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci u dziecka wymaga statej uwagi, troski
oraz zaangazowania ze strony rodzicéw oraz otoczenia. Poprzez wspieranie
w réznych obszarach jego rozwoju oraz wyrazanie mitosci i akceptacji mozna
budowag solidne fundamenty dla jego pozytywnego obrazu samego siebie.

Branden wyrdznia kilka warunkdéw konstruowania przez rodzicow wysokiej
samooceny dziecka:

akceptacja przez rodzicéw jego mysli, uczuc i wartosci,

stawianie mu odpowiednich granic, ktére mozna negocjowac,

kontrola przekazywanych dziecku informacji na jego temat,

ustalenie konkretnych, wysokich, ale dostosowanych do potrzeb i mozli-
wosci dziecka wymagan i oczekiwan.
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Istotnym zadaniem rodzicéw powinno byé nauczenie dziecka praktykowania filarow
ksztattujgcych poczucie wtasnej wartosci w oparciu o koncepcje Nathaniela Bran-
dena:

PRAKTYKA SWIADOMEGO ZYCIA

wiedza o tym, co ma znaczenie dla dziatan, celéw i wartosci; to kierowanie wiasng
aktywnoscia, bycie otwartym na rozne informacje, uczenie sie odpowiedzialnosci za
swoje postepowanie.

PRAKTYKA SAMOAKCEPTACJI

bez niej nie jest mozliwe poczucie wtasnej wartosci - to dbatos¢ o siebie, o swoje
mysli, uczucia, zachowania, bycie ,przyjacielem dla samego siebie”. Pamigtajmy
jednak, ze akceptacja nie daje zgody na brak pracy nad soba.

PRAKTYKA ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SIEBIE (ZA WYBORY | DZIAEANIA)
to swiadoma kontrola tych aspektdw zycia, ktore sg od nas zalezne.

PRAKTYKA ASERTYWNOSCI
prezentowanie postaw i wyrazanie emocji w sposob spotecznie akceptowany. To
gotowos¢ stawania w swojej obronie.

PRAKTYKA ZYCIA CELOWEGO
wykorzystywanie wtasnych zasobow by zrealizowaé oczekiwane cele, jest to takze
przewidywanie konsekwencji dziatan.

PRAKTYKA INTEGRALNOSCI OSOBISTEJ
odnosi sie do spojnosci wartosci, sgdéw, ideatéw, standardow zachowania.
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Wsparcie poznawcze

Cztowiek od poczatku zycia chce sie uczyé, tworzy¢ i wzrastaé. Nie ma tez
nikogo na tyle rozwinietego, kto nie chciatby sie jeszcze czegos nauczy¢ i do-
Swiadczyc.
Aby dobrze wspiera¢ dzieci w nabywaniu kolejnych umiejetnosci i poszerzaniu
wiedzy o Swiecie, warto mie¢ na uwadze:

e nawigzywanie relacji i samoregulacja to podstawa, dzieki ktérej dziecko lepiej
radzi sobie w zyciu, a uczenie sie przychodzi mu tatwiej;
warunkiem efektywnego uczenia sie jest zaspokojenie podstawowych po-
trzeb matego cztowieka;
aby nabyc¢ konkretng umiejetnos¢, trzeba nauczy¢ sie wielu umiejetnosci
czgstkowych;
nauka to proces dtugotrwaty, ktorego etapy sie roznig;
podstawowym narzedziem nauki jest nasladowanie i trening;
umiejetnosé nie rowna sie wiedza.
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Sposo6b zachowania dziecka przechodzi rézne fazy.
W swoim trenowaniu réznych umiejetnosci i zachowan
kazde dziecko przechodzi wielokrotnie od wigkszego sku-
pienia sie na sobie do fazy otwarcia sie na swiat, od fazy
koncentracji na relacjach do okresu skupiania sie¢ na nieza-
leznosci i autonomii, od etapu réwnowagi emocjonalnej
i spokoju do fazy emocjonalnej niestabilnosci. Dzieje sie
tak az do momentu osiggniecia dojrzatosci, uksztattowania
sie rownowagi pomigdzy poszczegdlnymi elementami.

Cho¢ fazy te powtarzajg sie w zyciu dziecka wiele razy, kazdorazowo dziecko
wchodzi w kazdg z nich z wiekszym doswiadczeniem i jest dojrzalsze. Moze
szlifowa¢ nabyte wczesniej umiejetnosci. W zwigzku z tym przed kazdym
rodzicem i opiekunem stojg coraz wieksze wyzwania.

Rozwdj to bardzo ciezka praca i duzy wydatek energetyczny dla matego czto-
wieka. Do fadowania pustych baterii dzieci potrzebujg relacji, akceptujgcych do-
rostych. Koleja rzeczg jest umiejetnosé radzenia sobie z porazkg. Rozwoj to
nie wyscigi — stworzenie dziecku przestrzeni do ¢wiczenia sie w nowych umie-
jetnosciach, jak réwniez rezygnowania z danej aktywnosci w wybranym przez
dziecko momencie moze dac lepszy efekt niz zewnetrzne motywowanie.

Dziecieca potrzeba autonomii i bezpieczenstwa najlepiej realizuje sie wtedy,
kiedy jest ono obdarzane uwaga niewartosciujaca, to jest taka, ktéra nie wyni-
ka z checi podkreslania sukcesow dziecka, a zauwaza jego dziatanie samo w so-
bie. Jezeli dziecko ma poczucie, ze moze dziata¢ samodzielnie, autonomicznie,
robi cos, co sprawia mu duzg przyjemnosc¢, co powoduje u niego dobry nastrdj,
motywacja do rozwijania swoich umiejetnosci sama sie w nim pojawia. Okazy-
wanie uwagi niewartosciujgcej — uwagi bez oceniania — jest szczegodlnie
istotne w pierwszych latach zycia dziecka, kiére sg czasem gromadzenia kom-
petencji oraz poznawania swoich mozliwosci.
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Dziecko w procesie nauki ma do dyspozycji wzér w postaci dorostych, kidrzy je
otaczajg. Obserwuje i nasladuje ich zachowania. Przyktadem moze by¢ nauka
samodzielnego jedzenia. Naturalnym etapem rozwoju jest czas, kiedy dziecko
potrzebuje wtozy¢ do buzi wszelkie napotkane przedmioty. Te naturalng potrze-
be wykorzystuje sie w metodzie nauki samodzielnego jedzenia BLW (bobas lubi
wybor), gdzie pozwalamy maluchowi jes¢ rekami. Czy to spowoduije, ze dziecko
nie nauczy sie pézniej postugiwac sztuécami? Zdecydowanie nie. Jest to wspa-
niaty trening dla rgczek i zmystéw, a dziecko wcigz ma okazje obserwacji sie-
dzacych obok dorostych postugujgcych sie nozem i widelcem, do czego bedzie
dazy¢ z potrzeby uczenia sie nowych umiejetnosci.

W pewnym momencie zycia przychodzi czas rozstania z rodzicami. Kazda rodzi-
na sama wypracowuje sobie sposéb na wypuszczenie dziecka w swiat. Dla nie-
ktorych bedzie to ztobek, dla innych przedszkole. Dobra, bezpieczna wigz z naj-
blizszymi bardzo pomaga w nawigzywaniu kolejnych, nowych relacji i tym samym
w adaptacji.

Na poczgtku dziecko najbardziej potrzebuje stabilizacji i poczucia, ze relacja
z rodzicami pozostanie niezmienna pomimo czasowego rozstania. W tym miej-
scu warto wspomnie¢ o0 znaczeniu rodzinnych zwyczajow oraz okazywaniu zro-
zumienia dla zachowan dziecka, ktére mogg sie pojawi¢ w zwigzku z adaptacja
w nowym miejscu. Na swoj sposob potrzebuje sie ono przekonaé, ze miedzy
nim a opiekunami nic sie nie zmienito.
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Komunikacja wspierajgca rozwoj

Im dziecko jest starsze, tym wazniejsze staje sie wspolne rozwigzywanie kon-
fliktow, okazywanie mu wsparcia i bezwarunkowej mitosci — cokolwiek by sie wy-
darzyto, masz we mnie sprzymierzenca. Zamiast rozstrzygac, co sie stato i dla-
czego, mozna po prostu probowac nazywac to, co sie widzi, co sie dzieje z dzie-
ckiem. Stowa dorostego, kidéry w spokoju opisuje swoje obserwacje, uwzgled-
niajac w nich uczucia dziecka, mogg poméc mu w samodzielnym znalezieniu
rozwigzania. Budowanie relacji z dzie¢mi poprzez rozmowe to rowniez uzywanie
trzech waznych stéw: nie oznacza, ze
dziecko o wszystkim decyduje. Komunikujemy wtedy swoje pragnienia, upo-
dobania, dajemy mu sie poznawaé. Uzywanie pokazuje naszg
wrazliwo$¢ na informacje zwrotne od dziecka oraz to, ze kazdy popetnia btedy,
a swoje zachowanie mozna poprawiaé i zmieniac. — bo chce zeby
dziecko wiedziato, kiedy sprawia mi rados¢. Kazdy gest z jego strony jest prze-
jawem dobrej woli i zyczliwosci.

Nie istniejg ludzie, ktérzy zawsze wiedzga, co robic¢. Nie bytoby tez nic gorszego,
niz ,idealny rodzic”, ktéry zawsze robi wszystko we wtasciwy sposob. Taki opie-

kun mdgtby utrudniaé prawidtowy rozwoj — budowanie wtasnego ja, niezalez-
nosci i wiary w siebie. Dziecku trudniej bytoby nauczy¢ sie radzi¢ sobie z prze-

grang i popetnianymi btedami.

AR
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Chcac zebra¢ kompetencje, ktére moga by¢ przydatne rodzicom w towarzyszeniu
dziecku w procesie rozwoju, nalezatoby wymienic:

ROZROZNIANIE POTRZEB SWOICH OD POTRZEB DZIECKA

TRAKTOWANIE SWOICH BLEDOW BARDZIEJ JAKO ELEMENT ROZWOJU
NIZ PORAZKE

SWIADOMOSC, ZE ZADANIEM RODZICA JEST WSPIERANIE A NIE DECY-
DOWANIE O PRZEBIEGU ROZWOJU

CIERPLIWOSC

e

Wsparcie instrumentalne

Wsparcie instrumentalne to dostarczenie potrzebnych zasobdéw, ktdre mozna
wykorzystac¢, by zmierzy¢ sie z dang sytuacjg. Moze to by¢ pomoc materialna,
ofiarowanie czasu, wykonanie za kogos jakiejs czynnosci.

Wsparcie instrumentalne — przyjmujace forme instruktazowsg, dotyczy przekazywania
wiedzy na temat metod postepowania. Jest sposobem zdobywania krétkotrwatych
umiejetnosci postepowania, informacii i dobr materialnych na potrzeby aktualnej trudnej
sytuacji — ,modelowanie skutecznych zachowan zaradczych”.

Cztowiek jest istotg spoteczng i potrzebuje w zyciu obecnosci takich osob, kidre
sg dla niego zrodtem sity i wsparcia — wierzg w niego, obdarzajg szacunkiem i ma-
ja do niego zaufanie. Ludzie ci niekoniecznie muszg by¢ na wyciggniecie reki,
gdyz wyobraznia umozliwia nam odtworzenie sytuaciji wsparcia. Chodzi przy tym
zaréwno o realnie istniejgce osoby, jak i fikcyjne bgdz wyobrazone, na przyktad
bohatera ulubionej ksigzki lub — czesto w przypadku dzieci — niewidzialnego przy-
jaciela. Warto nadmienié¢, ze wymysleni przyjaciele, towarzyszacy dzieciom do
okoto szostego roku zycia nie powinni wzbudzaé w nas niepokoju. Jest to zupet-
nie naturalne i czesto obecnosé takiej postaci pozwala dziecku lepiej radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami.

Relacja wsparcia jest dwustronna, potrzebujemy réwniez ludzi, kiérych podzi-
wiamy i mozemy traktowac jako wzorce.
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Wsparcie materialne

Inaczej wsparcie pieniezne, rzeczowe. W kontekscie rozwoju dziecka od naj-
miodszych lat bedzie ono polegato na zapewnieniu niezbednych rzeczy gwaran-
tujgcych przezycie i wspierajgcych prawidtowy rozwdéj. Kiedy dziecko przychodzi
na swiat, rzeczywistosc jego rodzicéw diametralnie sie zmienia. W oczekiwaniu
na potomstwo zastanawiajg sie oni, czy urodzi sie ono zdrowe, jak wychowac je
na ,dobrego” cztowieka, ale tez gromadzag potrzebne rzeczy, przy pomocy
ktérych mozliwe bedzie zapewnienie mu odpowiedniej opieki, pielegnaciji i zdro-
wia. Noworodek powinien mie¢ miejsce do odpoczynku — wtasciwie przygoto-
wane tézeczko. Jego skdra wymaga uzywania odpowiednich kosmetykéw i srod-
kow higieny. Chcac wspomagac wzrastanie dziecka, potrzebne sg zabawki do-
stosowane do jego wieku (stymulacja).

Wraz z dalszym rozwojem potrzeby dziecka ulegaja modyfikacji. Przedszkolak
do grupy przedszkolnej powinien trafi¢ z odpowiednim wyposazeniem — teczka,
kredki, plastelina, artykuty higieniczne typu mokre i suche chusteczki czy bidon
na wode — w zaleznosci od zasad placowki. Jego szafa na pewno bedzie wig-
ksza, a zmiana stroju na nowy raz czy dwa razy dziennie stanie sie norma.

Szkota to kolejny etap zmian. By sie rozwija¢ dziecko bedzie korzystato z po-
drecznikéw. Mogg pojawiac¢ sie nowe zainteresowania, hobby, a wiec inwesto-
wanie w zajecia dodatkowe uzdalniajgce, a czasem wyréwnujgce. Starsze dzieci
szkolne bedg bardziej zainteresowane rozrywkami, kidre oferujg kina, teatry.
Chetniej pojadg na wycieczke ze szkotg czy z rodzicami znajomych z klasy. Tu
tez pojawia sie temat kieszonkowego.
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Ofiarowanie czasu

Jedna z najlepszych rzeczy, jakg mozemy zrobié¢ dla drugiego cztowieka,
to da¢ mu swoj czas. O tym, jak jest cenny i ulotny, nie trzeba nikogo prze-
konywac.

Od poczatku zycia dziecka dotyk, przytulanie, czuwanie przy jego boku dajg mu
poczucie bezpieczenstwa, zapewniajgc przetrwanie. Maluch poznaje kolejnych
cztonkdéw rodziny, nawigzuje relacje, co sprawia, ze jego zycie nabiera porzadku
i struktury. Wraz z rozwojem rozumienia i mowy zauwaza, ze dorosli sg zainte-
resowani tym, co ma do powiedzenia, odpowiadaja na jego pytania z cier-
pliwoscig (szczegodlnie 4. i 5. rok zycia). Maty cztowiek coraz chetniej zaprasza
do domu swoich przyjaciot, przedstawia rodzicom, oczekujgc zainteresowania
i towarzyszenia w tych nowych doswiadczeniach.

U starszych dzieci pojawia sie temat zebran w szkole, pierwszych mitosci (empa-
tyczne stuchanie) i pogtebiania swoich zainteresowan. To tak wazny moment, by
by¢ obok lub podzielaé pasje dzieci, co motywuije je i pcha w $miato w Swiat.
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Zrobienie czegos za kogos

Ostatnim punktem zawierajgcym sie w zagadnieniu wspierania instrumentalnego
jest wykonywanie jakiej$ czynnosci za druga osobe. ,,Obstuzenie” dziecka, po-
mimo ze umie to zrobi¢ samo, nie sprawi, ze wszystkie nabyte umiejetnosci wro-
cg do ustawien fabrycznych. Posprzatanie pokoju nastolatka za jego prosbag
takze nie Swiadczy o braku konsekwencji rodzicielskiej czy rozpieszczaniu. Sg
pewne wyjatkowe sytuacje, pojawia sie nowa potrzeba i nie nalezy traktowac wy-
reczenia wtasnego dziecka jako naszej porazki. Kazdy z nas kiedys potrzebowat
lub bedzie potrzebowat takiego rodzaju wsparcia.

Zyczliwe i wspierajgce otoczenie moze stanowié swoistg ,tame” , nie dopuszcza-
jaca do pojawienia sie stresorow. Korzystnie wptywa na samopoczucie, dajgc
poczucie bezpieczenstwa. Wsparcie moze pochodzi¢ z réznych zrédet — od ro-
dziny, przyjaciot, kolezanek i kolegow, nauczycieli. Rola poszczegolnych zrodet
wsparcia jest zalezna od sytuaciji.
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Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie kliniczng na Akademii Pedagogiki Specjalnej w War-
szawie, a takze Kurs | Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade. Jest terapeutkg w Osrodku Wczesnej
Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng oraz psychologiem w jednym z mokotowskich przedszkoli.

Dtugie spacery i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktére uwaza za najbardziej
relaksujgce.

W Fundaciji zajmuje sie koordynowaniem projektu ,Emocje w rodzinie”.
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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