Praktyczny poradnik o tym, jak wspiera¢ nastolatkow w sytuacji kryzysowej

(Zalecenia dla nauczycieli i rodzicéw)

NASTOLATEK DOSWIADCZAJACY LEKU

Oznaki ciggtego niepokoju u nastolatka: trudnos$ci z zasypianiem z powodu drgczacych mysli 1
lgkoéw, budzenie si¢ w nocy, brak apetytu, drazliwo$¢, niecierpliwos¢, ktotliwosc, agresja,
ptaczliwos$¢, apatia, izolacja, pogorszenie wynikdéw w nauce, wyrazanie tgsknoty za domem.
Propozycje dla nauczycieli:

e Legitymizacja uczu¢ i emocji. Powiedz dzieciom i nastolatkom, ze ich emocje (zlos¢,
niepokoj, bezradno$¢ itp.) sa normalne i ze inni tez je odczuwaja - "Wszystko, co teraz
czujesz, jest normalne" (uczucie ztosci, przygnebienia)

e Stwarzanie okazji do nawigzywania nowych znajomosci, poprawa komunikacji i
podtrzymywanie nadziei. "Kiedy to si¢ skonczy, bedg..."

Propozycje dla rodzicow:

e "Spacery sensoryczne": Skoncentruj si¢ na tym, co dziecko widzi (las, rzeka), na
dzwigkach ($piew ptakdw), na zapachach (kwiatow), w dotyku (kora drzewa).

e Podtrzymywanie nadziei przy zyciu. "Kiedy to si¢ skonczy, bedziemy..."

Pamigtaj: nigdy nie powiniene$ ignorowa¢ zmian w zachowaniu swojego dziecka. To wlasnie

w takich chwilach potrzebuje Twojej pomocy i wsparcia.

NASTOLATEK DOSWIADCZA STRESU

Wigkszo$¢ nastolatkow doswiadcza wigkszego stresu, gdy postrzegaja sytuacje jako
niebezpieczng, ztozong lub bolesng 1 nie maja sposobow, aby sobie z nig poradzi¢. Niektore
zrodta stresu dla nastolatkow obejmujg wymagania i problemy szkolne, negatywne mysli lub
uczucia na swoj temat, zmiany w ich ciatach, problemy z przyjaciotmi i réwiesnikami w szkole,
niebezpieczne Srodowisko zycia / sgsiedztwo, separacje lub rozwdd rodzicow, przewlekla
chorobe lub powazne problemy w rodzinie, $mier¢ bliskiej osoby, Przeprowadzka lub zmiana
szkoty, Podejmowanie zbyt wielu dziatan lub zbyt wysokie oczekiwania, Problemy finansowe
rodziny.

Reakcja rodzica na stresujaca sytuacj¢ jest istotna dla dziecka. Im bardziej pewni siebie sa

rodzice, tym bezpieczniej czujg si¢ dzieci. Ostatecznie dziecko rozwija swdj model



behawioralny, obserwujgc zachowania dorostych. Pamigtaj: dbanie o co$ wigcej niz tylko o
dziecko to podstawa. Najlepiej bytoby, jakbys dobrze dbat o siebie. Jeste$ glownym zrodtem
pomocy i wsparcia dla dziecka.

Wskazoéwki dla dorostych, jak skontaktowad sie z nastolatkiem w stresie:

- Mow i stuchaj;

- pozwdl emocja by¢;

- Angazowanie nastolatkow w pomaganie innym;

- Chwal i podkres$laj osiggni¢cia swojego dziecka:
-Przytula¢:

- Zwrd¢ uwagge na zmiany w zachowaniu dziecka:

- Zachecaj dziecko do komunikowania si¢ z rowie$nikami:
- Przeczytaj na glos:

- Ogladajcie razem ulubione filmy:

- Planujcie przysztosc.

DZIECKO ZACHOWUJACE SIE NIETYPOWO

Dziecko zachowuje sie tak, jakby nie miato zadnych uczué (radosnych lub smutnych).

Co si¢ z nig dzieje?

Dziecko prawdopodobnie cierpi. Podczas solidnego, nerwowego szoku, zwlaszcza gdy
doswiadcza doswiadczenia, ktorego dziecko nie moze wytrzymac, moze "zawiesic¢ si¢" w
reakcjach, czasami nie czujac swojego ciata. Dziecko w problematycznej sytuacji moze

ukrywac swoje uczucia. Potrzebuje Twojego wsparcia!

Jak moge pomoc?

Stworz atmosfere mitosci 1 akceptacji, aby Twoje dziecko dostownie "rozgrzato si¢" w nie;j.
Spedzacie razem czas. Siedz z dzieckiem, przytulaj je, przytulaj czgsciej. Jesli mozesz, ubierz
jego uczucia w stowa. Daj mu zna¢, ze nie ma nic ztego w byciu smutnym, ztym lub
zmartwionym. ,,Wyglada na to, ze niczego nie potrzebujesz. To bytoby okej gdybys byt

smutny. To normalne!"



Wyjasnij dziecku, co si¢ stato. Czy moglbys$ podzieli¢ si¢ swoimi uczuciami ze swoim
dzieckiem? Postaraj si¢ zrobi¢ co$ przyjemnego ze swoim synem lub corka — poczytad
ksigzke, zaspiewac lub pobawi¢ si¢ razem. Prostym sposobem na powr6t do rzeczywistosci
jest zabawa z projektowaniem, rzezbieniem lub rysowaniem przy uzyciu $ladow stop i

odciskoéw dtoni.

Dziecko bardzo czesto placze.

Co si¢ z nig dzieje?

W wyniku katastrofy zaszto wiele zmian w zyciu Twojej rodziny. I to naturalne, ze dziecko
jest smutne. Kiedy placze, jej ciato uwalnia substancje, ktore pomagaja ja uspokoié. Dzieci sg
podatne na stan emocjonalny swoich rodzicow. Jesli sam czujesz si¢ nieszczesliwie, poszukaj

pomocy. Dobre samopoczucie Twojego dziecka zalezy od Ciebie.

Dziecko zaczyna zachowywac sie nieostroznie i robi co$ potencjalnie niebezpiecznego.

Co sie z nig dzieje?

Moze si¢ to wydawac dziwne, ale dzieci czgsto zachowuja si¢ niebezpiecznie lub
lekkomyslnie, gdy nie czuja si¢ bezpiecznie. To dziecigcy sposob na powiedzenie:
"Potrzebuj¢ cig. Udowodnij, Ze jestem dla Ciebie wazny - chron mnie!"

Jak pomoc?

Spraw, aby Twoje dziecko czuto si¢ jak najbardziej bezpiecznie. Podejdz do niego spokojnie
1, jesli to konieczne, wez jg w ramiona.

Niech Twoje dziecko wie, Ze to, co robi, jest niebezpieczne 1 ze jest Ci bliskie. I ze nie chcesz,
aby co$ ztego mu si¢ stalo. Prosze, nie krzycz na dziecko!

Przejawem niebezpiecznych zachowan moze by¢ samookaleczenia. Dlaczego? Strach zawsze
zwieksza agresje, ale dzieci czgsto przenoszg ja na siebie. Graj w gry, ktore wywotujg agresje.

Opowiedz dziecku o bardziej pozytywnych sposobach zwrocenia na siebie uwagi.

Dziecko boi sie czego$, czego wcezesniej sie nie balo

Co sie¢ z nig dzieje?



Wiele rzeczy moze przypomnie¢ dziecku o tym doswiadczeniu i je przestraszy¢ (odgtosy
petard, karetki pogotowia, krzyki ludzi, przerazona mimika twarzy). To nie twoja wina - to to
doswiadczenie.

Nastolatek ma problemy ze snem: sen jest przerywany, ma koszmary, a nastolatek boi si¢
spac¢ sam.

W pierwszych miesigcach, po silnym stresie, koszmary senne sg regularne. Podczas snu mozg
intensywnie przetwarza informacje o zdarzeniach, ktoére miaty miejsce. Konsultacja z
psychologiem bedzie konieczna, jesli koszmar powtarza si¢ wiele razy lub jest zbyt
»prawdziwy”.

Przerwany sen jest czgsciej spowodowany niepokojem, niedokonczonymi sprawami lub
skurczami migéni, ktore utrudniajg relaks. Nie ma nic ztego w tym, ze mozesz pozwoli¢
nastolatkowi spa¢ z toba, ale wyjasnij, ze jest to jednorazowa rzecz i popro$ 0 roZmowe o
$nie, ktory ciagle si¢ powtarza, ale bez szczegotow (tylko jesli nastolatek tego chcee).
Wyjasnij, jak dziata mozg. Mow o tym, jak si¢ bates i czule$ si¢ bezradny, i ze to jest w
porzadku.

Stworz rutyng przed snem, ktora sprawdzi si¢ w kazdych okoliczno$ciach i wyjasnij, ze
powinienes jej przestrzegac¢ codziennie. Wtedy nastolatek bedzie doktadnie wiedzial, czego
si¢ spodziewac. Prosze, przytul mnie i powiedz, ze nigdzie si¢ nie wybierasz. Kluczowe

zdanie: "Jestem z wami; Jestem blisko."

DZIECKO/NASTOLATEK DOSWIADCZAL CIAGLEJ NIEPEWNOSCI I CIAGLE]
ADAPTACII

- Czesto w zaleceniach dotyczacych tego, jak wytrzymac ciagly stres i napigcie, spotykamy
si¢ ze zwrotem: "Musisz polega¢ na zwyktych rzeczach, rytuatach, codziennosci". To znaczy,
co byto stabilne, a na co moglismy mie¢ wptyw? Ale przy cigglym ostrzale 1 awaryjnych
przerwach w dostawie pradu nie mozemy juz polega¢ nawet na tym, co wydawato si¢
stabilne. Jak w tym przypadku zminimalizowa¢ szkody dla psychiki?

W rzeczywistos$ci bez zaspokojenia podstawowej potrzeby nie mozemy rozwigzaé¢ problemu,
wiec musimy szukac innej drogi. Oczywi$cie, mozemy wytrwaé przez jaki$ czas (dzigki sile
woli 1 pokorze). Ale ogdlnie rzecz biorgc, nie mozesz sprawic, by cos si¢ wydarzylo, nie
otrzymujac czego$ w zamian, wigc szukatbym dale;.

Jestesmy przyzwyczajeni do trzymania si¢ konkretnych kontekstow i1 rozwigzan. Wazne jest,

aby$my zrozumieli potrzeby stojace za tymi decyzjami i to, co nam one daja.



Zastanowmy si¢ na przyktad nad procesem umystowym, ktéry sugeruje, ze czerpigc z czego$
dobrego z przesztosci, uzyskujemy pewna stabilno$¢ umystowa. Kiedy co$ z przesziosci
przestaje dziata¢, musimy zacza¢ szuka¢ czego$ innego do wykorzystania. Na przyktad idz do
rodzicow 1 popros mame, aby ugotowata cos, co kiedys jadies, ale teraz przestales jes¢.

Oznacza to przywrdécenie innych rytualéw z przesztosci.

Rytuat daje nam réwniez poczucie stabilnoSci i przewidywalnosci. Jesli nie mozemy teraz
przewidzie¢ czegos$ takiego jak goracy prysznic, mozemy pomysle¢ o czyms$ innym, czego
mozemy si¢ spodziewac. Nastepnie tworzymy kontekst dla tej przewidywalnosci w innym

miejscu 1 w inny sposob.

Istotne jest dla nas rowniez zachowanie $wiatla i ciepla, poniewaz obecnie, z powodu awarii
zasilania, nie mamy ich wystarczajaco duzo. Jesli nie mozemy juz postrzegaé swiatta w
zwykty sposob, jak wezesniej, musimy poszuka¢ innych opcji. Aby to zrobié¢, mozesz znalez¢
jasne latarki i umiesci¢ je nad sobg. W ten sposob bedziesz w miejscu tego swiatla, gdy wokoét
ciebie bedzie ciemno. Mozesz rowniez powiesi¢ girland¢ noworoczng na oknie. Wszystko to

stworzy wrazenie, ze nie ma $wiatta 1 uspokoi Cie.

Tak samo jest z cieplem. Rozumiemy, ze w domu jest zimno 1 dlatego konieczne jest noszenie

wiecej niz dwoch warstw.

Oznaki rownowagi psychiczne;j Oznaki braku rownowagi psychiczne;j
adekwatne postrzeganie rzeczywistosci znieksztalcone postrzeganie rzeczywistosci
zdolno$¢ przyswajania wiedzy, logiczne pogorszenie pamigci, uwagi, inne zdolnos$ci
myslenie, intelektualne

umiejetnos¢ analizowania problemow i chaotyczne, kategoryczne myslenie

podejmowania zréwnowazonych decyzji,

celowos¢, aktywnos¢, samodzielnose, niezdecydowanie, zalezno$¢ od czyjegos
zdania
umiejetnos¢ przestrzegania norm i regut sktonno$¢ do tamania zasad, norm

spotecznych, moralnych i praw




rozwinigte poczucie odpowiedzialnosci za

siebie (swoje zycie 1 zdrowie),

unikanie odpowiedzialno$ci, wyrabianie

ztych nawykow

krytyczne myslenie,

zwiekszona podatno$¢ na sugestie

umiejetnos¢ adekwatnej oceny siebie,

wysoka samoocena,

niska samoocena, utrata wiary w siebie i

swoje mozliwosci

naturalno$¢ zachowania, grzecznos¢,

grzecznosc,

demonstracja, chamstwo, arogancja

zdolno$¢ do wspotczucia, zyczliwosci,

emocjonalnej bezdusznosci, wrogosci,

agresywnosci

umiejetnos¢ wybaczania i zapominania o

zniewagach,

zto$liwosci

samokontrola, impulsywnos¢,

rdézne fobie

optymizm,

niepokdj, rozpacz

Oznaki dobrostanu spolecznego

Oznaki dysfunkcji spotecznej

tatwo$¢ nawigzywania relacji, dobre
samopoczucie hawet w nieznanym

towarzystwie

nadmierna nieSmialos¢

umiejetnos¢ nawigzywania przyjazni, dbanie

0 przyjacielskie relacje w rodzinie,

brak bliskich przyjaciot, niezdrowe relacje

w rodzinie, w szkole, z rowiesnikami.

rozwini¢te umiejetnosci komunikacyjne,
umiejetnos¢ stuchania i mowienia, unikanie

nieporozumien,

poczucie osamotnienia i niezrozumienia

zyczliwo$¢ w komunikacji, okazywanie

tolerancji i szacunku dla rozméwcy

wrogos¢, ztosliwose

umiejetnos¢ udzielania i przyjmowania

pomocy, umiej¢tnos¢ pracy w zespole;

niezdolno$¢ do dawania 1 proszenia o pomoc

w przypadku konfliktu, dbanie o interesy
wszystkich stron, proponowanie
korzystnych dla obu stron rozwigzan lub

kompromis

czeste konflikty i nieporozumienia

umiej¢tnos¢ motywowania 1 przekonywania

innych, bycia liderem i przewodzenia

Pasywno$¢, izolacja




Techniki i ¢wiczenia psychoterapeutyczne pomocne w tagodzeniu stresu u nastolatka:

e Rysunek i rzezba — Strach mozna narysowac na papierze lub uformowac z plasteliny.
Najpierw musisz stworzy¢ przerazajacy obraz, a nastgpnie przeksztatci¢ go w cos
zabawnego lub pigknego. Wskazane jest wlaczenie lekkiej muzyki.

e (Gra "Kasza manna zawsze pomoze". Jesli Iek nadal istnieje, kasza manna stanie si¢
prawdziwym $rodkiem antystresowym. Mozesz wla¢ jg do dowolnego pojemnika i
poda¢ dziecku; Po prostu przepus¢ go przez palce i obserwuj, jak ptynie (nie dtuzej niz
30 minut). Wyjasnij dziecku, ze teraz wszystko jest w porzadku, ze na zewnatrz jest
czyste niebo i jezdza tylko samochody, a nie sprzgt wojskowy, a nastgpnie zapewnij
je, ze w przysztosci wszystko bedzie dobrze.

e Dialog. Powinno to by¢ state, jesli moéwimy o nastolatkach. W tym miejscu warto
odtozy¢ na bok poglad "odgdérny" i zacza¢ mowic jak réwny z rownym. Pozwol mu
zadawac¢ pytania, a Ty odpowiesz szczerze, patrzac mu w oczy. Dodatkowo zapytaj go
o sugestie. I oczywiscie pokazaé, ze masz wszystko pod kontrola i wiesz, co robi¢ w
kazdych okolicznosciach. W sytuacjach stresowych nawet dorosli, zwtaszcza ci,
ktérzy dopiero rozpoczeli swoja podréz w dorostos¢, cheg czud si¢ bezpieczni.
Ponadto mozesz zaoferowac cos, co odwrdci Twoja uwage - odpowiednie beda filmy,
seriale 1 stuchanie muzyki.

e Technika "line club”. Do tej techniki potrzebujesz czystej kartki papieru i dtugopisu
lub zwyklego otéwka. Zadanie: przypomnie¢ sobie nieprzyjemna, stresujaca sytuacje,
ktora wywotuje w Tobie negatywne emocje, zacznij rysowa¢ dlugopisem/otowkiem
na kartce papieru, tworzac chaotyczne linie. Kontynuuj rysowanie linii, az poczujesz
ulge emocjonalng (zostaw go takim, jaki jest, wyrzu¢, spal, zmiazdz lub przeksztat¢).
Twoja wyobraznia nie ma granic.

e Technika "Moj nastr6j". Technika ta moze by¢ wykonywana samodzielnie lub po
technice "Line Club". Potrzebna bedzie czysta kartka papieru i wybrane materialy
plastyczne (kredki, flamastry, kreda lub farby). Zadanie: pokaz swoj nastr6j (emocje i
uczucia) poprzez kolory i linie, z ktérymi go kojarzysz. Nadaj obrazowi nazwe. Czas
realizacji waha si¢ od kilku minut do godziny. Po wykonaniu zadania obrazu mozesz
zrobi¢ to samo wedlug wlasnego uznania, zgodnie z opisem w metodzie 1.

e Przywrocenie poczucia kontroli: Daj swoim dioniom co$ do zmiazdzenia (plastelina,

glina); Pobaw si¢ budowniczym; Rzezbimy zwierze, ktore nie istnieje w naturze;



Rzezbimy maske 1 grymas; Pozwdl swojemu dziecku mie¢ kogos, o kogo moze si¢
zaopiekowac.

Gra "Na szczescie - Niestety". To doskonale ¢wiczenie daje poczucie, ze zawsze
istnieje wyjscie z trudnej sytuacji. Bawig si¢ na zmiang. Nastolatek i jego przyjaciele
Zostajg postawieni w trudnej sytuacji. Na przyktad: "Wojna rozpoczeta sie¢ w
Ukrainie". Inny dodaje: "Ale na szcze¢scie cata moja rodzina jest bezpieczna'. Inny:
"Ale niestety, moi przyjaciele w innym miescie sg zmuszeni sp¢dza¢ noc w schronie
przeciwbombowym przez trzy dni z rzedu". I wielokrotnie: "Ale na szczeScie
Ukraincy byli zjednoczeni jak nigdy dotad w czasie niepodlegltosci”. Oznacza to, ze
wszyscy uczestnicy beda kontynuowac i zakonczg sytuacje. Dzieci muszg zrozumiec,
ze kazda sytuacja jest bardzo ztozona.

Zrdb "Lapacz sndw" z patyczkami i kolorowymi nitkami, podobny do pajeczej sieci.
Zawie$ go w poblizu miejsca, w ktérym $pi dziecko, aby "ztapaé" zle sny i zapobiec
ich dotarciu do dziecka. Szukamy sposobow na pokonanie lekéw — rzezbimy,
rysujemy i sklejamy aniota stroza.

Jesli dziecko teskni za domem, jesli musi go opuscic¢ dla swoich ulubionych zabawek
lub rzeczy, pozwdl mu wyrazi¢ smutek i zawota¢: "To naprawde smutne, ze
stracites..." Jesli to mozliwe, postaraj si¢ znalez¢ co§ w zamian 1 pociesz go.
Cwiczenie "Parasol". Cel: ustabilizowanie stanu psycho-emocjonalnego dziecka i
zmniejszenie lgku. Do pracy nadaja si¢ otowki, flamastry lub gwasz i kartka papieru.
Polecenie. Praca odbywa si¢ w 4 etapach. 1 etap. Popro$ dzieci, aby narysowaty
parasol na gorze lub na srodku przescieradta, ktory moglby chronié¢ przed wszelkimi
zewngtrznymi problemami. Pozwo6l dzieciom pokolorowac go tak, jak lubig
najbardzie;j. 2 etap. Popro$ dzieci, aby przedstawity posta¢ chtopca lub dziewczynki
(projekcje samych siebie) pod parasolem, tak aby posta¢ czuta si¢ jak najbardziej
chroniona przed wptywem otaczajacego swiata. 3 etap. Pozwdl dzieciom wyznaczy¢
granice ochrony parasola. Oznacza to, Ze przydzielg przestrzen, ktdrg zamknie przed
zewngtrznymi problemami (Dzieci, ktore przezyly traumatyczne przezycia, zwykle
otaczajg si¢ takimi granicami jako dodatkowg ochrong). 4. etap. Popro$ dzieci, aby
wyobrazily sobie, ze parasol oprocz ochrony ma rdwniez magiczng ceche: kiedy si¢
otwiera, wylewaja si¢ z niego rézne radosci i przyjemnosci, ktdre sprawiajg, ze osoba
pod parasolem jest szczesliwsza i1 szczg$liwsza. Niech dziecko wciggnie w ochronng

przestrzen parasola wszystkie radosci, ktore przychodza mu do gtowy. Po ukonczeniu



techniki wazne jest, aby powiedzie¢ dzieciom, ze te radosci, ktore narysowaty, sa
matymi zbawiennymi rzeczami, ktdre bezposrednio pomagaja im pozby¢ si¢ smutku,
strachu 1 zlego nastroju. Warto w takich momentach po prostu podejs¢ do swojego

parasola 1 skorzysta¢ z jednej ze wskazanych przez niego wskazowek.

Co zrobi¢, jesli nastolatek nie chce rozmawiaé o tym, co go niepokoi?

Niektorzy nastolatkowie mogg by¢ bardziej powsciagliwi w swoich uczuciach. Wazne jest,
aby zrozumie¢, ze jest to normalne. Oto kilka krokow, ktére moga pomoc:

e Badz dostepny: Zawsze podkreslaj, ze jestes tam, aby ich wspierac i jeste$ gotow
wystuchaé, gdy zdecyduja si¢ mowic.

o Wyprobuyj inne sposoby komunikowania si¢: Niektore nastolatki mogg wyrazaé swoje
uczucia za pomocg rysunkéw, pisania lub innych kreatywnych metod.

Poszukaj profesjonalnej pomocy: Jesli Twdj nastolatek nadal odmawia rozmowy i wykazuje

powazne oznaki stresu, rozwaz wizyte u psychologa.

Niektore objawy moga $wiadczy¢ o powaznym stresie i potrzebie profesjonalnej pomocy.
Oto, na co powiniene$ zwrdci¢ uwagg:

e Uporczywy niepokdj 1 strach: Jesli Twoj nastolatek stale doswiadcza niepokoju 1 strachu, co
wplywa na jego codzienne zycie.

e Zmiany w zachowaniu i nastroju: Nagla zmiana zachowania, apetytu lub snu moze by¢
oznakg stresu.

e Zachowania autodestrukcyjne: Zwracaj uwage na mozliwe oznaki zachowan
autodestrukcyjnych, takie jak méwienie o bezcelowosci istnienia lub samookaleczanie.

® [zolacja spoteczna: Jesli nastolatek oddziela si¢ od rodziny 1 przyjaciol, moze to by¢ zty
znak.

e Utrata zainteresowania rzeczami: Jesli nastolatek traci zainteresowanie rzeczami, ktore
wczesniej go interesowaly, moze to oznacza¢ problemy.

Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych objawdw, wazne jest, aby natychmiast udac si¢ do

profesjonalnego psychologa w celu uzyskania pomocy.

Do rodzicéw:
- Poswie¢ dziecku wystarczajaco duzo uwagi, regularnie komunikuj si¢ i spedzaj razem czas.

- Pomé6z dziecku znalez¢ hobby i zajecia, ktére przyniosa przyjemno$¢ i radosé.



- Stworz przytulng 1 spokojng atmosfere¢ w domu, w ktorej dziecko bedzie czuto si¢
bezpiecznie.

- Zachgcaj dziecko do dzielenia si¢ swoimi mys$lami i uczuciami, stuchaj go uwaznie.

- Pomoz dziecku nauczy¢ si¢ samodzielnie podejmowac decyzje i rozwigzywac problemy.
- Chwal dziecko za jego wysiltki 1 osiggnigcia, zwigkszaj jego poczucie wiasnej wartosci.
- Naucz dziecko docenia¢ i akceptowac siebie takim, jakim jest, ze wszystkimi swoimi
cechami.

- Pomoz dziecku budowac przyjaznie z rowiesnikami i rozwija¢ umiejetnosci spoteczne.

- Daj dziecku wystarczajgco duzo czasu, ale nie ograniczaj jego wolnosci.

Stowa do powiedzenia:

=> Przepraszam.

=> To, co sig¢ stalo, jest naprawde straszne!

=> Pozwdl mi zostac z tobg!

=> Chce Ci pomoc!

-> Jesli potrzebujesz pomocy, jestem gotow wystuchac!

=> Jestem blisko.

10 stwierdzen, ktore dzieci chcg uslysze¢ od swoich rodzicow:
- Jestem z ciebie dumny;

- Wspieram Cig;

- Widze ci¢ 1 styszg;

-Kocham cig;

- Ufam ci;

-Mozesz!,

- Wierze w ciebie;

- Jeste$s wazny;

- Jeste$ dla mnie najlepszy.



