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Wstep

Dom powinien by¢ bezpieczng przystania, do ktérej chcemy wracaé. To miejsce, w ktérym dziecko uczy
sie relacji, poznaje swoje granice i buduje zaufanie do $wiata. Codzienne sytuacje, rozmowy i drobne
gesty stajg sie fundamentem jego dobrostanu. Ta publikacja powstata, aby wspieraé rodzicéw i opie-
kunow w swiadomym tworzeniu srodowiska, ktore jest bezpieczne i sprzyjajace rozwojowi dziecka.

Materiat zostat przygotowany w kooperacji dwéch podmiotéw.

Fundacja Dajemy Dzieciom Site od 1991 roku dziata na rzecz ochrony dzieci przed przemoca. Wspiera
placowki i specjalistow pracujacych z dzieémi, prowadzi dziatania edukacyjne, rzecznicze oraz rozwija
narzedzia, ktére pomagajg dorostym rozpoznawac sygnaty krzywdzenia i podejmowac wtasciwe inter-
wencje. Fundacja promuje podejscie oparte na prawach dziecka, odpowiedzialnosci dorostych oraz
budowaniu bezpiecznego Srodowiska w instytucjach i rodzinach.

IKEA od ponad 80 lat przyglada sie temu, jak ludzie zyja w swoich domach i co sprawia, ze codzienne zycie
staje sie tatwiejsze, bezpieczniejsze i bardziej komfortowe. Dzieki wiedzy swoich ekspertéw, doswiadcze-
niom zdobywanym podczas rozmoéw z klientami oraz obserwacjom milionéw domoéw na catym Swiecie,
marka doskonale wie, ze wtasnie przestrzen moze wspiera¢ budowanie bliskosci i codziennych rytuatéw.
Ponadto, IKEA od 6 lat prowadzi program ,Razem w trosce o dom”, w ramach ktérego podkresla zna-
czenie domu jako miejsca, do ktorego kazdy ma prawo i w ktérym kazdy powinien czuc sie bezpiecznie,
byc¢ sobg i doswiadczac bliskosci. Wspodlna perspektywa zaktada, ze bezpieczeristwo dziecka nie opiera
sie wytacznie na reagowaniu w trudnych sytuacjach, ale przede wszystkim na tworzeniu codziennego
srodowiska, ktére temu bezpieczenstwu sprzyja. Projektanci IKEA dzielgc sie swojg wiedzg o dobrze
zorganizowanej i wspierajacej przestrzeni (zarowno fizycznej, jak i emocjonalnej) podpowiadaja, jak
rozwija¢ swojg wiez z dzieckiem wykorzystujgc codzienne wspdélne czynnosci.

Waznym punktem odniesienia dla tego materiatu sg wskazéwki dla rodzicéw i opiekunéw, ktoére kon-
centruja sie na budowaniu bezpiecznej relacji z dzieckiem, uwaznej komunikacji oraz wspieraniu go
w rozumieniu wtasnych granic i emoc;ji.

Znajdziesz je na stronie gadki.fdds.pl w publikacji “Jak wzmacniac bezpieczenstwo dziecka i ochronic je
przed wykorzystywaniem seksualnym. Przewodnik dla rodzicéw i opiekunow dzieci w wieku 4-12 lat” [link
do publikacji https://gadki.fdds.pl/wp-content/uploads/2026/07/CJ_GADKI_BROSZURA_A5-VI-2026-
net.pdf]. Wskazéwki sg oparte na codziennych, czesto matych dziataniach. To stuchanie dziecka bez
oceniania, wzmacnianie jego poczucia wtasnej wartosci i sprawczosci czy wrazliwe reagowanie na
potrzeby i sygnaty ptynace od niego. Ma ono szczegélne znaczenie takze w kontekscie zapobiegania
przemocy, w tym wykorzystaniu seksualnemu dzieci, poniewaz wzmacnia czujnosé¢ dorostych i kom-
petencje dzieci w sytuacjach trudnych lub niepokojgcych. Publikacja rozwija te zatozenia, pokazujac,
jak mozna je realizowac w praktyce w réznych sytuacjach wychowawczych, takze tych wymagajacych
szczegdlnej uwaznosci.

1. Ochrona przed krzywdzeniem zaczyna sie w wychowaniu. Anna Kaczmarczyk

Ochrona dzieci przed krzywdzeniem zaczyna sie w wychowaniu opartym na bliskiej
relacji, zaufaniu i uwaznej komunikacji. Dom, w ktérym uczucia dziecka sg traktowane
powaznie sprzyja swobodnemu méwieniu o emocjach. Tak budowane relacje zwiek-
szaja szanse, ze dziecko zwréci sie do Ciebie w sytuacjach zagrozenia, w tym zwigzanych
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Z przemocg czy wykorzystaniem. Wspieranie sprawczosci i poczucia wtasnej wartosci
dziecka, jest waznym elementem budowania zaufania. W tej czesci wazna role petni row-
niez watek modelowania przez rodzicow umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.

2. Wspieranie dziecka w ksztattowaniu dobrej relacji z wtasnym ciatem. Katarzyna Gatqzka

W tej czesci dowiesz sie jak wspierac dziecko w ksztattowaniu pozytywnego obrazu wta-
snego ciata, w zaleznosci od etapu rozwojowego, w ktérym sie znajduje. Artykut nawia-
zuje rowniez do roli ruchu, odpoczynku, nauki krytycznego myslenia, ktéra wzmocni
odpornosc na nierealistyczne kanony piekna promowane w mediach spotecznoscio-
wych. Autorka podkresla znaczenie postawy dorostych i ich stosunku do wtasnego ciata
w budowaniu zdrowej relacji dziecka z jego ciatem. Codzienne doswiadczenia takie jak
uwazny dotyk, rozmowy o ciele, wspieranie granic i akceptacja emocji bez zawstydzania
sg waznymi fundamentami wspierajacymi dziecko w ksztattowaniu pozytywnego obrazu
siebie.

3. Szkodliwe zachowania seksualne u dzieci - jak je rozpozna¢ i jak na nie reagowaé?
Kamila Zawionka

Czes¢ trzecia pomoze Ci zrozumied, czym sg zachowania seksualne u dzieci w zaleznosci
od ich wieku i poziomu rozwoju. Dowiesz sie, kiedy powinny wymagac od Ciebie wiek-
szej uwagi lub wsparcia dziecka. Czasami mozesz zastanawiac sie, gdzie przebiega gra-
nica pomiedzy naturalng ciekawoscia i eksploracjg swojego ciata a sygnatami, ktére moga
Swiadczy¢ o trudnosciach lub krzywdzie. Tutaj znajdziesz wskazéwki jak spokojnie na nie
reagowad, bez zawstydzania dziecka.

4. Gdy moje dziecko doswiadczyto krzywdzenia... Jak rozmawia¢ z dzieckiem wykorzy-
stanym seksualnie? Jolanta Zmarzlik

Ta czesé jest praktycznym wsparciem dla rodzicow, ktérzy staneli przed trudnym zada-
niem rozmowy z dzieckiem po doswiadczeniu krzywdzenia seksualnego. To sytuacja
wymagajaca poradzenia sobie réwniez z wtasnymi trudnymi emocjami. Dowiesz sie czego
unikaé¢ w takiej rozmowie oraz na co zwréci¢ uwage, zeby dziecko czuto sie wystuchane

i chronione. Autorka przytacza przyktady komunikatow, ktére nie beda pogtebia¢ traumy,
lecz wspierac proces wychodzenia z kryzysowej sytuacji.

5. Domowe zasady ekranowe - dlaczego warto je ustala¢? FDDS

W Swiecie, w ktorym ekrany sg wszedzie - w kieszeni, w dzieciecym pokoju i przy stole -
brak jasnych zasad tatwo prowadzi¢ moze do nieporozumien, napiec i trudnosci wycho-
wawczych. A dzieci potrzebuja nie tylko swobody, ale tez granic, ktére daja poczucie
bezpieczenstwa.

Ustalanie domowych zasad ekranowych pomoze Ci uporzadkowaé codzienne zycie

z technologia. Wprowadzi przewidywalnos¢ tam, gdzie moze dominowa¢ przypadkowos¢.
Zamiast ciggtych negocjacji i napie¢ moze pojawic sie jasny, wspdlnie ustalony rytm -
wszyscy wiedza, kiedy z ekrandw korzystamy, a kiedy odktadamy je na bok.



6. Mikrochwile - budowanie bezpiecznej przestrzeni. IKEA

Mikrochwile to codzienne momenty, ktére buduja wiez miedzy dzieckiem a dorostym.
Dzieja sie pomiedzy zaplanowanymi punktami dnia, np. w drodze do przedszkola, przy
zaktadaniu butéw, podczas przygotowania positku, w trakcie sprzatania czy tuz przed
snem. Nie wymagaja specjalnego czasu ani przygotowan. Wystarczy jedno pytanie, kilka
minut wspélnej czynnosci albo spokojna chwila na wystuchanie. Dla dziecka to jasny
komunikat: ,Jestes dla mnie wazne. Widze cie. Jestem obok”. W tej czesci dowiesz sie
jak adaptowac przestrzen, aby sprzyjata wspdlnym chwilom, zachecata Cie do “zejscia na
dywan”, czy tworzenia przyjemnych rytuatéw wzmacniajacych wiez. Poznasz praktyczne
rozwigzania opracowane w oparciu o wiedze ekspertow IKEA, ktére pomagaja tworzy¢ bez-
pieczne, przyjazne i wspierajace srodowisko dla dzieci i dorostych. To inspirujaca czesc,
ktora pomoze Ci zobaczyé¢, ze najwazniejsze dla relacji rzeczy dzieja sie wtasnie w tych
matych, zwyktych momentach.

Niniejszy materiat nie jest instrukcjg bycia idealnym rodzicem. Jego celem jest wspieranie
Cie w byciu obecnym i uwaznym dorostym. Chcemy, zebys potrafit/a tworzy¢ dla dziecka
przestrzeh petna zrozumienia, akceptacji i bezpieczenstwa. Bezpieczny dom to nie tylko
zasady i ochrona, ale przede wszystkim relacja, ktéra daje dziecku site.
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1. Ochrona przed krzywdzeniem zaczyna sie w wychowaniv

Anna Kaczmarczyk!

Rodzic moze zrobi¢ wiele, by wyposazy¢ dziecko w taka z nim relacje i takg samo$wiadomosé, ktére
zwieksza szanse na to, ze zakomunikuje ono, gdy bedzie dziato sie co$ niepokojgcego. Kluczowa jest
tu blisko$¢ z rodzicem oraz zaufanie, ze poradzi on sobie nawet z trudnymi emocjami i informacjami,
ktére dziecko mogtoby mu przekazac, a takze pewno$¢ dziecka, ze zostanie potraktowane powaznie
i nic ztego mu nie grozi, gdy sie na to odwazy.

Pomocne bedzie réwniez zaufanie dziecka do samego/samej siebie i przekonanie o tym, ze to, co czuje,
jest uzasadnione, ze ma petne prawo odczuwad dyskomfort i chcie¢ co$ z tym zrobi¢, i ze to wtasnie
rodzic jest osobg, do ktdrej warto zwrdcié sie o pomoc.

Ponizej znajdziesz strategie wspierania dziecka w wychowaniu, ktére zwiekszg szanse na to, ze w przy-
padku trudnosci zgtosi sie wtasnie do ciebie.

Budowanie relacji i zaufania

o To ty jestes odpowiedzialny za relacje z dzieckiem

To dorosli budujg atmosfere, ktéra panuje w domu. To, jak reagujg na dziecko, w duzej
mierze przetozy sie na to, jak bedzie ono postrzegac siebie i co bedzie o sobie myslec.

To do rodzica nalezy wspieranie dziecka w odzyskiwaniu rownowagi, to on poszukuje
sposobow na lepsze zrozumienie matego cztowieka, gdy to, co robi, nie dziata tak, jak sie

tego spodziewat.

To rolg rodzica jest uruchomienie ciekawosci, gdy zachowanie dziecka zdaje sie nie miec¢
sensu.

| wreszcie - gdy wychowanie dziecka staje sie dla rodzica wyzwaniem, powinien on
poszukac¢ wsparcia u innych dorostych i specjalistow.

O Nie obawiaj sie emocji

Dziecko potrzebuje czasu na nauczenie sie radzenia sobie z silnymi emocjami.

Gdy dzieckiem zajmuje sie rodzic, ktéry traktuje przykre emocje jako naturalng czesé

zycia i jest przy dziecku w chwilach rozczarowania, ztosci i smutku, nie reagujac na nie
gwattownie ani z lekiem, daje dziecku dowody, ze jest dla niego wsparciem.

1 Anna Kaczmarczyk - psycholog i psychoterapeutka. Pracuje z rodzicami oraz dzie¢mi od okresu prenatalnego do dorostosci. Specjalizuje sie w zagadnieniach
zwiazanych ze snem, rozwojem dziecka oraz wspieraniem kompetencji rodzicielskich. Prowadzi psychoterapie, konsultacje rodzicielskie, a takze warsztaty dla
rodzicow. Przyjmuje w gabinecie ,Bezpiecznie Przywiazani” w Grodzisku Mazowieckim.



Gdy emocje dziecka nie stanowig zagrozenia i nie przerastajg rodzica, dziecko moze
bezpiecznie je okazywac. Jezeli sposéb, w jaki dziecko przezywa emocje, budzi twoj
niepokdj, jest niebezpieczny, a twoje propozycje innych rozwigzan nie sg przez nie przyj-
mowane, warto zasiegna¢ porady specjalisty.

Dziecko uczy sie radzi¢ sobie z silnymi emocjami nie tylko dzieki wsparciu, ale réwniez
poprzez obserwacje rodzica w momentach, gdy on sam przezywa silne emocje - kiedy
okazujesz ztos¢, strach, smutek lub rados¢, uczysz dziecko, jak sobie z réznymi emocjami
radzic.

O Traktuj powaznie zmartwienia dziecka

Zaufanie dziecka i jego otwartos¢ na dzielenie sie z tobg trudnymi, bardzo powaznymi
problemami mozesz budowac, wspétdzielac z nim przejmowanie sie zgubionym kloc-
kiem Lego, niewci$nietym przyciskiem do windy czy ostatnim odcinkiem bajki. Czasami
juz samo krotkie nazwanie tego, z czym dziecku jest trudno, bedzie mu pomagac (co nie
oznacza, ze od razu poczuje sie lepiej). Dzieki takiemu wsparciu wzmacniasz wasz3 relacje
i coraz lepsza samoregulacje dziecka.

Co wiecej, niejednokrotnie bedziesz tez pocieszaé dziecko z powodu silnych emocji
wywotanych wyznaczong przez ciebie granica. Jesli nastolatek wie, ze traktujesz go
powaznie, chetniej zwrdci sie wtasnie do ciebie, gdy bedzie miat powazny - takze

z perspektywy dorostego - problem.

Akceptujac to, ze dziecko moze czuc sie zdenerwowane czy zasmucone swoim
problemem, dajesz mu podstawe nie tylko do zaufania, ze je wesprzesz, ale tez do ufania
samemu sobie - Ze jego odczucia s3 prawdziwe i maja uzasadnienie (czesto sprawcy
przemocy podwazajg odczucia dziecka). Wspieranie emocji dziecka w trudnych dla niego
sytuacjach nie sprawi, ze pozostanie ono na tym samym poziomie zmartwien. Wyzwania
i trudnosci beda rosty w miare rozwoju.

o Nie obrazaj sie na dziecko

Nie obrazaj sie na dziecko, nie karz go milczeniem, nie odptacaj sie, gdy cie zrani - jezeli
potrzebujesz pomilczeé, zeby opanowaé emocje, powiedz dziecku, jak dtugo nie bedziesz
sie odzywac. Warto powiedzie¢, co ci przeszkadza i czego oczekujesz, zamiast wymu-
sza¢ wspotprace lekiem przed twoja niedostepnoscia lub odwetem. Obawa przed twoim
milczeniem moze sprawic, ze dziecko rzadziej bedzie moéwicé ci o sytuacjach, w ktérych
poczuto, ze w jaki$ sposob zawinito, obawiajac sie twojej negatywnej reakcji. A przeciez
chcemy, zeby jego przekonanie o tym, ze nie straci cie bez wzgledu na to, co ci powie,
byto niezachwiane.

O Unikaj zartéw, ktore moga podwazac zaufanie

Gdy to, co moéwisz, nie jest spdjne z twojg mimika i tonem gtosu, dziecku trudniej zrozu-
mie¢ wtasne odczucia. Dotyczy to szczegélnie dzieci przed okresem dojrzewania, bo
skoro moéwisz co$ niemitego z usmiechem, to co wtasciwie nalezy czuc¢? Przestraszyc sie
czy moze zasmucié? Ale jesli rodzic mowi, ze to zart, to moze dziecko powinno poczuc



ulge i zadowolenie? Dziecku w wieku przedszkolnym trudno jest odrézni¢ zart od szczerej
wypowiedzi. Warto wiec zadba¢, by ironia czy sarkazm nie byty gtéwnym sposobem
komunikacji w domu.

O Spojrz na sytuacje dziecka nie tylko przez pryzmat tego, czego ci brakowato

Zdarza sie, ze dzieci irytujg rodzica, gdy narzekaja na cos, o czym on sam mégt tylko
pomarzy¢ w dziecinstwie. Albo okazuja frustracje, ktérych rodzic nigdy nie oSmielitby sie
wyrazi¢ wobec dorostych. Nie doceniaja, ,jak majg dobrze”, chociaz czasami rodzic stara
sie zrobi¢ wszystko, by dziecko nie doswiadczyto cierpienia, ktérego sam zaznat.

Dziecinstwo twoich dzieci nigdy nie bedzie alternatywna wersjg twojego wtasnego dzie-
cinstwa. Oddziel to, co mégtbys czu¢ jako dziecko, zyjac w rodzinie, ktérg tworzysz, od
tego, co czuja twoje dzieci. Wiele potrzeb na pewno bedzie podobnych, ale pojawig sie
tez takie, ktore beda was roznic. Jezeli twoje dziecko sie ciebie nie boi i potrafi zwrécic ci
uwage, gdy postepujesz wobec niego niewtasciwie, to oznacza, ze ci ufa. | za to mozesz
by¢ sobie wdzieczny. Zadowolenie dziecka nie jest gtéwnym celem twojego rodziciel-
stwa, a jego przykre emocje nie sg oznakg tego, ze je krzywdzisz. Czasem muszg pojawiac
sie decyzje, ktore s3 dla dziecka trudne - i to tez jest w porzadku.

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci

O Pozwalaj dziecku na samodzielnos¢

Samodzielne podejmowanie decyzji i wykonywanie zadan korzystnie wptywa u dziecka
na samoocene oraz przekonanie o wtasnych kompetencjach. Jednoczes$nie warto zadbac
o to, aby rodzic byt dostepny do pomocy, gdyby zaszta taka potrzeba.

o Dawaj dobry przyktad i pracuj nad soba

Bardzo wazna czescig wspierania dziecka jest tez to, co rodzic komunikuje swoim zacho-
waniem i stowami - zaréwno w relacji z samym sobg, jak i z innymi ludzmi. Jezeli nie
dajesz sobie prawa do pomytki, otwarcie sie krytykujesz i jeste$ wobec siebie surowy,
dziecko bedzie integrowad tez to, co mu pokazujesz i co styszy, nawet jezeli nie zwracasz
sie do niego. Warto pamietac, ze relacja, jaka tworzysz z drugim rodzicem, i to, jak sie do
siebie zwracacie, stanie sie dla dziecka wzorem relacji w bliskich zwigzkach.

o Jak sprawic, by dziecko ufato swoim odczuciom?

Mowienie dziecku ,nic sie nie stato”, gdy cos sie wydarzy, wynika z dobrych intencji - rodzic
nie chce, by dziecko przezywato silne emocje ani zeby byto mu trudno. Jednak gdy komu-
nikat rodzica nie zgadza sie z odczuciem dziecka, trudniej mu rozwija¢ $wiadomos$¢ siebie

i swojego ciata. Narracja dotyczaca upadkéw dziecka wcale nie musi by¢ silnie nacechowana
emocjonalnie - mozna po prostu stwierdzi¢: O, uderzytes sie. Nadmierna reakcja rodzica
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moze zaniepokoi¢ dziecko bardziej niz samo uderzenie. Warto zareagowac adekwatnie - nie
udawad, ze nic sie nie stato, ale tez nie zachowywac sie tak, jakby wydarzyta sie tragedia,
ktora cie przerasta (nawet jezeli zaraz pojedziecie na SOR).

o Doceniaj za wysitek (nie tylko za efekt)

Dziecko, ktére jest doceniane za wysitek, chetniej bedzie podejmowac trudniejsze
zadania niz to, ktére chwalone jest wytacznie za efekty. Zwracanie wiekszej uwagi na to,
ze dziecko wykazato sie wytrwatoscia i wtozyto w cos duzo pracy, zacheci je do podejmo-
wania kolejnych wyzwan.

O Mentalizacja - dziecko gtéwnym bohaterem twoich opowiesci

To, co rodzice méwiag w chwilach, gdy dziecko czego$ doswiadcza, ksztattuje jego rozu-
mienie tych stanéw. Kiedy nazywasz to, czego dziecko mogto pragnac i jak mogto

sie czué, dostrzegasz jego wysitek - pomagasz mu tworzyc¢ stownik do opowiadania

o swoich doswiadczeniach i odczuciach. Zamiast méwié: Nic sie nie stato, mozna powie-
dzie¢: Przewrdcitas sie i batas sie, ze bedziesz mie¢ rane? Albo: Zaskoczyt cie ten upadek, co?
Chyba potknetas sie o ten kamien. Lub: Misio ci upadt? Nie lubisz, gdy jest brudny od piasku?;
Woystraszytes sie, gdy przejechat koto nas ten gtosny motocykl? Mozesz to robi¢ nawet
wtedy, gdy na co$ dziecku nie pozwalasz: Chciates wzig¢ mojg komérke, a ja ci jqg zabratam.

Takie ,relacjonowanie” zycia i potencjalnych mysli dziecka (przy zatozeniu pozytyw-

nych intencji) pomaga mu uporzadkowac i samodzielnie nazywac to, czego chce, co mysli
i co czuje. Nie obawiaj sie pomytek - dziecko, ktére jest w ten sposéb odzwierciedlane,
W pewnym momencie samo cie poprawi. W zaleznosci od wieku bedziesz opisywac sytu-
acje prosciej lub bardziej szczegétowo.

Pozytywne intencje oznaczaja, ze to, co dziecko robi, wynika z dobrych pobudek i zaspo-
kaja wazna potrzebe emocjonalng (zamiast ,chce uwagi”: pragnie kontaktu, bycia zauwa-
zonym, wzietym pod uwage). Jezeli nie zgadzamy sie ze strategia (zachowaniem) -
mozemy zasugerowac inng, pamietajac jednak, ze to, co kryto sie pod tym zachowaniem,
miato istotng funkcje.

Dziecko, ktére ufa wtasnym odczuciom, bedzie trudniejsze do zmanipulowania. To, ze
dostrzegasz uczucia, mysli i potrzeby dziecka, nie oznacza, ze nigdy nie mozna odwracac
jego uwagi - to znaczy, ze pomaganie mu w nazywaniu tego, co sie z nim dzieje, jest
wazne. Nie musisz wyolbrzymia¢ swojej reakcji, gdy dziecko sie uderzy, by potwierdzi¢,
ze je boli.

Jezeli dziecko szuka kontaktu z tobg przez zachowania, ktére ci sie nie podobaja, zapro-
ponuj mu inne sposoby. Jezeli zabawa, ktérg wybiera, nie jest bezpieczna, znajdzcie
podobna, ale akceptowang przez ciebie. Przypominaj sobie stale, ze to, co ,pod spodem”,
jest dobre.

Kazdy z nas pragnie w jakims stopniu mie¢ wptyw, by¢ traktowanym sprawiedliwie,
z szacunkiem, doswiadczaé zrozumienia i wnosi¢ w zycie innych wartos¢.
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O Frustracja jest czyms naturalnym, a umiejetnosc radzenia sobie z nig wzmacnia wiare
w siebie

Stwarzaj okazje, by dziecko mogto sobie z czyms$ poradzi¢ samo. Nawet jesli prosi cie
0 pomoc, w zaleznosci od sytuacji mozesz stopniowac swoje wsparcie, zanim zrobisz co$
za nie, np.:

e kibicowac (Juz prawie to zrobitas!);

e zadawac pytania, ktére naprowadza dziecko na rozwigzanie;

e dac¢ mu stowng instrukcje, co robic¢ (np. Mozesz sprobowac obrdcic te czesc);

e wzigc jego rece w swoje i poméc mu w wykonaniu zadania.
Dziecko moze takze doswiadczaé frustracji, gdy nie zgodzisz sie na jego prosbe.
Pojawiajgca sie wowczas ztos¢ czy smutek beda naturalng reakcjg na twoja decyzje.
o Codzienny czas pozytywnej uwagi skierowanej na dziecko
Codziennie znajdz 15 minut, ktére spedzisz z dzieckiem: nie sprzataj i nie gotuj, stuchaj
g0, nie korygujac, odtézcie elektronike, a jesli dziecko tego chce, badzcie tez w kontakcie

fizycznym. Nawet jezeli bedziesz tylko przygladac sie zabawie dziecka z kubkiem herbaty
w reku, bo akurat wcale nie prébuje cie zaangazowad, taka obecno$¢ ma znaczenie.

Potrzeby rozwojowe dziecka

O Wiek: 4-6 lat

To czas, w ktérym dziecko zaczyna wchodzi¢ w pierwsze relacje réwiesnicze. Do wspdlnej
zabawy przydajg mu sie takie umiejetnosci, jak zapraszanie do zabawy, robienie czego$
na zmiane, czekanie na swoja kolej, zgoda i odmowa na podzielenie sie, proponowanie
prostych rozwigzan w sytuacjach konfliktowych: Nie dam ci sie bawi¢ moim misiem, ale
mozesz pozyczy¢ tego; Moze zamienimy sie zabawkami?; To teraz pobawimy sie tak, jak ty
chcesz, a potem jak ja; Ja zaczne pierwsza, ale potem ty bedziesz pierwsza; Chce sie teraz
pobawi¢ sama; Chce teraz pobawic sie tylko z Kasiq.

Radzenie sobie z przegrang bywa bardzo trudne w tym wieku.

Dziecko w okresie przedszkolnym czesto opowiada o swoich przezyciach za posred-
nictwem zabawy. Warto zwraca¢ uwage na watki, ktére pojawiajg sie w zabawie, takie
jak decydowanie, opieka, zwyciezanie, odwracanie rol, sprawiedliwos¢ czy agresja.
Wielokrotnie powtarzajace sie motywy moga oznaczaé, ze dziecko przepracowuje wazny
dla niego temat.



O Wiek: 7-9 lat

W okresie wczesnoszkolnym wiekszg role zaczynajg odgrywac dorosli spoza rodziny, np.
wychowawca, trener, nauczyciele. Dziecko uczestniczy w zajeciach pozaszkolnych, moze
sie tez zdarzy¢, ze czesciej spotyka sie z réwiesnikami bez twojego udziatu i masz wtedy
mniejszy wglad w to, co sie u niego dzieje. Warto by¢ blisko - interesowac sie dorostymi,
ktoérzy opiekuja sie dzieckiem, rozmawiac¢ z nimi, wchodzié w interakcje, pokazywac sie na
wydarzeniach, a jesli to mozliwe, takze od czasu do czasu podczas zajeé. Dziecko bedzie
znacznie trudniejszym celem przemocy, majac tak obecnego rodzica.

O Wiek: 10-12 lat

To czas, gdy wptyw réwiesnikow staje sie coraz wiekszy. Dziecko moze chcieé przyna-
leze¢ do réznych grup i dzieli¢ z nimi doswiadczenia. Warto uczy¢ dziecko odmawiania,
ale jednoczesnie nalezy umoéwic sie z nim na zdania ,klucze” - przekazywane w wiado-
mosci do ciebie lub ustnie - na ktére zareagujesz, odbierajgc dziecko lub nie pozwalajac
mu wyjs¢, gdy nie bedzie mie¢ odwagi odméwic rowiesnikom wprost.

Strategie na co dzien

o ,Kocham Cie” na dzien dobry!

Dbaj o to, by wasze powitania wyrazaty ,kocham cie” poprzez gesty i spojrzenia.
Pogtaszcz dziecko, gdy rano je budzisz, przytul, gdy odbierasz z przedszkola, usmiechnij
sie, gdy wraca do domu po szkole. Nawet jezeli czeka was trudna rozmowa, jezeli sie
spieszysz, nawet jezeli dziecko jak zwykle rzucito buty w przejsciu i zamierzasz zwrocié
mu uwage, rozpocznij wasz kontakt od zyczliwosci.

O Podazaj

Znajdz codziennie taki czas z dzieckiem, w ktérym go nie oceniasz, nie udzielasz porad,
a ono jest ekspertem i centrum twojej uwagi. Gdy wystuchujesz, co ma do powiedzenia,
i przyjmujesz role, ktére wymysli ci w zabawie. Nie uciekaj do obowigzkéw i telefonu.
Sprébuj znalez¢ choé kilkanascie nieprzerwanych minut kazdego dnia.

O Daj obecnos¢

Cenne s tez te chwile, gdy robicie co$ razem - wspdlnie lub réwnolegle. Moze to by¢
sprzatanie, gotowanie, majsterkowanie, uprawianie sportu, a nawet ogladanie bajki czy
granie w gry komputerowe. Twoja gotowos$¢ do pomocy dziecku w samodzielnym wyko-
naniu czegos$ lub bycie w poblizu, aby odpowiedzie¢ na pytanie, réwniez je wzmacnia.
Réwnoczesne czytanie w ciszy, wspdlne przebywanie przy stole (np. dziecko z praca
domowag, ty z domowym budzetem) czy siedzenie z kubkiem herbaty, gdy dziecko bawi
sie obok ciebie, bedg pozytywnie wptywac na wasza relacje.
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o Zachowuj wtasciwe proporcje

Warto dbac o to, by kazdego dnia dziecko doswiadczyto z toba wiecej pozytywnych chwil
niz tych zwigzanych z upominaniem. Zaobserwuj, ile otrzymuje krytyki, upomnien lub
korekt, a ile momentéw, gdy stuchasz go z zainteresowaniem, okazujesz uwage, wsparcie
emocjonalne i wyrazasz mitosc (nie tylko stowami, ale tez czynami). Przyjazne nie zawsze
musi jednak oznaczaé komfortowe. Wsparcie cierpigcego dziecka moze by¢ wyzwaniem,
ale wzmacnia waszg wiez. Nie ulegaj ztudzeniu, ze celem wychowania jest zadowolenie
dziecka w jak najwiekszym stopniu - wiele decyzji, ktére podejmiesz, moze mu sie nie
spodobad, ale beda dla niego korzystne. Jezeli masz wrazenie, ze twojemu dziecku uwaga
zwracana jest czesciej niz innym dzieciom i ze wyjatkowo trudno zachowac przewage
przyjaznych momentéw, warto zgtosic sie po porade do specjalisty.

o0 Mobw dobrze o dziecku, gdy moze Cie ustyszec
Méw dobrze o dziecku, gdy wiesz, ze moze ustyszeé twojg rozmowe z innym dorostym.

Gdy ustyszy: Ty wiesz, co dzisiaj zrobita Kasia?, niech ma szanse dowiedzie¢ sie, co dzisiaj
mu sie udato zrobic¢ dobrze.
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2. Wspieranie dziedka w ksztattowaniv dobrej relacii
Z wiasnym ciatem

Katarzyna Gatazka?

Rodzice i inni najblizsi opiekunowie majg ogromny wptyw na rozwdj dzieci. | cho¢ czasem mogtoby sie
wydawac, ze otaczajaca nas kultura (media spotecznosciowe itp.) naciera na mtode pokolenie z miaz-
dzaca sita, my, dorosli, nie jesteSmy bezbronni: codziennos¢ w naszych domach, przyktad, jaki dajemy
dzieciom, i relacje, ktére tworzymy, moga staé sie dla nich zdrowg przeciwwaga.

Niezaleznie od wieku dziecka, pierwszym i najwazniejszym zadaniem, jakie mamy do wykonania, by
wspierac¢ zdrowy stosunek dziecka do ciata, jest przyjrzenie sie sobie i wtasnej relacji z ciatem.

Warto zadac sobie pytania:

O Czy ciesze sie ruchem, czy mam swoje ulubione aktywnosci fizyczne?

O Czy potrafie odpoczywac i robie to regularnie oraz bez wyrzutéw sumienia?
O Czy komentuje wyglad swdj lub innych ludzi?

o Czy uwazam, ze wyglad cztowieka wptywa na jego wartosc¢?

o Czy moge swobodnie wyj$¢ z domu bez makijazu?

O Czy potrafie ptakaé, pokazywaé swojg wrazliwos$¢, ztosc i inne emocje, a takze akcep-
towac je u innych ludzi?

O Czy dbam o zdrowie (regularne kontrole lekarskie itp.)?

o Czy potrafie otwarcie rozmawiac o ciele, nazywac wszystkie czesci ciata, oglagdam je,
dotykam ich i dbam o ich zdrowie?

O Czy akceptuje to, ze moje ciato sie zmienia, starzeje?
o0 Co mysle o standardach urody wokét mnie, czy dostrzegam ich wptyw na moje wybory?
O Czy potrafie rozpoznac i komunikowac wtasne granice, czy szanuje tez granice innych ludzi?

o Czy konta, ktére obserwuje w mediach spotecznosciowych, wptywaja pozytywnie czy
negatywnie na méj stosunek do wtasnego ciata?

Polecana lektura: dr Renee Engeln, Obsesja piekna.

2 Katarzyna Gatazka - certyfikowana trenerka Family Lab, organizacji zatozonej przez Jespera Juula. Ukonczyta ,Szkote prowadzenia grup wsparcia” w Fundacji
Sto Pociech i studia podyplomowe Seksuologia Praktyczna na uczelni SWPS. Regularnie uczestniczy w superwizjach i warsztatach z zakresu rodzicielstwa
i edukacji seksualnej. Na co dzien zwiazana z Fundacja Sto Pociech w Warszawie, gdzie prowadzi seminaria inspirujace, warsztaty, grupy wsparcia i konsultacje
dla rodzicow. Autorka profilu ,\W Réwnowadze”. Prywatnie - mama trojki nastolatkow.
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Jak wspieraé dzieci w budowaniu

pozytywnego obrazu ciata?

o0 Dzieci w wieku 4-6 lat

Opiekunowie majg wptyw na relacje dziecka z jego wtasnym ciatem od pierwszych dni
jego zycia. Najprostsze, codzienne czynnosci s3 doskonatg i wystarczajgca okazja, by
wspiera¢ mate dziecko w jego drodze do zbudowania dobrej, zdrowej relacji z wtasnym
ciatem.

Pielegnacja ciata dziecka - czuta, troskliwa opieka, uprzedzanie o dotyku, uwazny
kontakt fizyczny, uzywanie ,ciatozyczliwego” jezyka staja sie dla dziecka fundamentem
witasciwego stosunku do ciata. Dziecko przyzwyczajone do takiego traktowania bedzie
naturalnie rozwijato w sobie podobng postawe.

Higiena i jezyk - uczenie dziecka, jak dbaé¢ o wtasne ciato, kogo i kiedy prosi¢ o pomoc
oraz jakich stéw uzywac. Dbanie o higiene to tez dobra okazja dla dziecka do stop-
niowego uczenia sie samodzielnosci, dbania o granice (nie kazdy moze by¢ ze mng

w tazience, mam prawo powiedzie¢ ,nie” innej osobie, ktéra chce mnie dotknaé) oraz
obserwacji swojego ciata.

Przyktad: w czasie kqpieli lub wycierania recznikiem, rodzic i dziecko nazywajq rézne
czesci ciata. Wymyslajqg nowe stowa, sprawdzajq, jak wiele ich znajq, uzywajq tez prawidto-
wych, medycznych okreslen: policzek, szyja, srom, penis itp.

Czasem rodzice s3 zaniepokojeni ciekawos$ciag dziecka, ktére oglada swoje ciato, dotyka
go, eksploruje czy stymuluje. Warto pamietac, ze takie zachowanie jest naturalne,
adekwatne do wieku i nie powoduje szkody. Stopniowo i cierpliwie uczmy dziecko, ze
ludzie umoéwili sie, ze sg to czynnosci intymne, wiec nie robi sie tak publicznie, w grupie
itp. Wiekszos¢ dzieci w wieku 7 lat ma te zasady juz przyswojone.

Nagos¢ - kazdy cztowiek ma prawo do poszanowania wtasnych granic, rowniez tych
dotyczacych nagosci. Czes¢ rodzicow nie ma pewnosci, czy moga by¢ nago przy
dzieciach, czy powinni zabiera¢ je do ogdlnych szatni basenowych itp. Odpowiedz na
to pytanie jest zalezna od zgody wszystkich zainteresowanych, ale generalnie: tak.

Nie ma w tym nic niestosownego. Nagos$¢ pomaga oswoic sie z naturalnoscia ciata.
Daje tez dziecku szanse zaobserwowania, jak rézne sg ludzkie ciata i jak zmieniaja sie

z wiekiem. Swiadomo$¢ tej réznorodnosci i zmian moze pomdc dziecku w akceptaciji
witasnej fizycznosci. Cho¢ kultura czesto seksualizuje nasze ciata, to warto pamietac, ze
W rzeczywistosci nagie ciato nie jest automatycznie erotyczne. Oczywiscie nalezy tez
podkresli¢, ze takie podejscie do nagosci nie jest obowiazkowe i kazda rodzina ma prawo
do wtasnych zasad w tej kwestii.
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Zdrowie - kiedy dziecko cos boli, mozemy modelowac¢ adekwatng i troskliwg opieke,
ktorej z czasem nauczy sie udziela¢ sobie samodzielnie. To takze okazja do nauki, ze
ciato jest powigzane z emocjami (co istotne, bo dzieci czesto reagujg na trudne emocje
na przyktad bélem brzucha). Mozemy uczy¢ je kontaktu z wtasnym ciatem - stuchania,
,€0 brzuszek ma do powiedzenia”, gtebokiego oddechu i uwaznosci na sygnaty ptynace
Z organizmu.

Przyktad: Dziecko skarzy sie na bél brzucha. Prosisz, zeby sie na chwile potozyto, dotkneto
brzucha i pooddychato w jego kierunku. Moze zapytac tez swdj brzuszek, co ten chce mu
powiedzie¢. Mozecie razem ¢éwiczy¢é masowanie i spokojny oddech.

Emocje - s3 naturalnymi sygnatami z naszego ciata, ze dzieje sie co$ potencjalnie wartego
naszej uwagi. Jesli przyjrzymy sie im blizej, odkryjemy, ze niosg wazne informacje

o naszych potrzebach i stanie ich zaspokojenia. Emocje wspierajg nas w trosce o zdrowie,
dobre relacje i bezpieczenstwo. Pomagaja nam budowad dobre zycie. Dotyczy to wszyst-

kich ludzi, niezaleznie od wieku czy pfci.

Nie zawstydzajmy dzieci, gdy doswiadczaja emocji - na przyktad ztoszczg sie lub smuca.
Nie zawstydzajmy ich, kiedy ptacza i szukajg ukojenia. Ptacz i przytulanie sie do bliskich
to naturalne, zdrowe sposoby regulacji emocji. Kiedy dziecko nie moze z nich korzysta¢,
napina sie ciato. Z czasem takie napinanie moze przerodzi¢ sie w chroniczne napiecie

i przewlekta sztywnos¢ w ciele, a w koricu nawet utrudnié¢ odczuwanie, blisko$¢ oraz
nawigzywanie relacji.

Wiele przekazow kulturowych (np. w filmach) uczy nas, ze mezczyzni powinni by¢ troche
jak maszyny - ciggle gotowi nie czué i walczy¢. Tego typu przekaz jest bardzo szkodliwy

i ogranicza zdolnos¢ mezczyzn do rozwijania wtasnej wrazliwosci, opiekuriczosci, zdol-
nosci do bycia w relacji. Pozwélmy wszystkim dzieciom - niezaleznie od ptci - zaréwno
na budowanie swojej sity, jak na rozwijanie wrazliwosci. Beda ich potrzebowaty do petni
Zycia.

Zabawa - umozliwianie dziecku swobodnych, spontanicznych aktywnosci. To takze
eksplorowanie réznych doswiadczen sensorycznych, takich jak brudzenie sie czy
doswiadczanie swiata wszystkimi zmystami (na przyktad zabawa woda, piaskiem, btotem,
dzwiekami, smakami, kolorami, zapachami itp.).

Wiek przedszkolny bywa tez peten zabaw w dom, ,w doktora” itp. Dzieci poznaja w ten
sposob wyglad swoich ciat, nasladujg zachowania dorostych, integrujg swoja wiedze

o Swiecie poprzez zabawe. Zdarza sie, ze w trakcie zabaw pojawiaja sie elementy nagosci.
Wazne jest, aby dorosli nie oceniali tego z perspektywy dorostej seksualnosci. Zabawy
dzieci sg najczesciej niewinne. To, co istotne, to dobrowolnos¢ udziatu w nich - nie jest
ona mozliwa, jesli dzieci s na réznych etapach rozwoju (jest miedzy nimi duza réznica
wieku).

Jesli dorosty odczuwa niepokdj zwigzany z taka zabawa dzieci, warto, zeby skonsultowat
sie ze specjalista. Warto pamietac, ze nieadekwatne reakcje dorostych (straszenie, kary,
zawstydzanie) mogg negatywnie wptyna¢ na rozwadj dziecka.

Ruch - szukajmy aktywnosci fizycznych, ktére lubimy i ktérymi mozemy sie cieszy¢
catg rodzing, najlepiej na swiezym powietrzu. Jesli to mozliwe, na co dzien korzystajmy
z okazji do spacerow czy wizyt na placu zabaw.
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Granice - niezwykle istotne jest, aby opiekunowie szanowali granice dziecka. W zakresie
podstawowych fizycznych granic mieszczg sie: jedzenie, sen, kontakt oraz dotyk. Dzieci
maja duze kompetencje w tych sprawach i warto nie wywieraé¢ na nie presji, zeby jadty
wiecej, przytulaty kogos, kogo nie chca przytulaé, spaty na site czy kogos lubity. Lepiej
jest zaufa¢ im w tych kwestiach i zacheca¢ je do stuchania samych siebie.

Traktowanie odmowy dziecka powaznie zacznijmy od siebie - gtéwnego opiekuna.
Codziennie spotyka nas wiele sytuacji, kiedy mamy szanse okaza¢ dziecku zaufanie do
jego kompetencji oraz szacunek dla jego granic.

Przyktad: Rodzic i dziecko bawig sie w sitowanki i taskotki, rodzic co jakis czas pyta: ,Czy
to nadal jest dla ciebie fajne?” i przestaje, kiedy dziecko moéwi, Ze juz nie chce sie tak bawic¢
albo ma niepewng mine.

Jedzenie - nie karmimy dziecka na site. Oczywiscie to dorosli decyduja, co pojawia sie na
stole, ale to dziecko decyduije, ile z pysznego i zdrowego positku zje w danym momencie.
Warto budowac pozytywna relacje dziecka z jedzeniem, np. przez zachecanie go do
udziatu w przygotowywaniu positkéw czy dbanie o dobrg atmosfere przy stole. Starajmy
sie nie taczy¢ positkdw z trudnymi rozmowami.

Przyktad: mate dziecko zostawito troche obiadu. Dorosty moze wspierac je w budowaniu
zaufania do wtasnych odczué: ,0, juz sie najadtes, brzuszek jest petny’.

O Dzieci w wieku 7-9 lat

Obraz ciata - w tym wieku w umysle dziecka zaczyna sie juz ksztattowac obraz wtasnego
ciata - dziecko nie tylko jest (biega, skacze, $pi, przytula), ale buduje sobie wyobrazenie

o tym, jakie jest i jak wyglada. To bardzo wazny czas - zbudowanie pozytywnego obrazu
ciata stanowi cenny zaséb i wpisuje sie w profilaktyke zdrowia psychicznego, fizycznego

i ogélnego dobrostanu.

Obraz naszego ciata moze réznic sie od tego, jakie nasze ciato jest w rzeczywistosci.

Na te wyobrazenia wptywajg zaréwno nasze doswiadczenia, jak i otoczenie oraz to, co
inni méwia o naszym ciele. Jesli dziecko jest czesto oceniane za wyglad, poréwnywane

z innymi lub przebywa w otoczeniu wywierajagcym presje, by miec okreslony wyglad,
moze wyksztatci¢ negatywny obraz wtasnego ciata. To z czasem moze przetozy¢ sie na
niekorzystne wybory - zaprzestanie aktywnosci fizycznej lub nadmierne ¢wiczenia, trak-
towanie ciata przedmiotowo, ryzykowne zabiegi kosmetyczne, zaburzenia odzywiania,
brak asertywnosci, izolowanie sie, brak zaangazowania spotecznego, rezygnowanie

Z pasji, utrate zasobow takich jak czas i pienigdze.

Natomiast pozytywny obraz wtasnego ciata to ogromny kapitat, ktéry pomaga dziecku
rozwija¢ skrzydta.

Co sie sprawdza? Swiadome rezygnowanie z udziatu w trendach kulturowych oraz
tworzenie $rodowiska, w ktorym uroda nie jest na pierwszym miejscu. Nie chodzi oczy-
wiscie o to, by catkowicie ignorowa¢ kwestie wygladu, ale o to, zeby konsekwentnie
skupia¢ sie na sprawach wazniejszych: zaletach charakteru, pasjach, wartosciach, rela-
cjach itp.
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Funkcjonowanie ciata - niezwykle pomocne w procesie budowania poczucia wtasnej
wartosci oraz zdrowej relacji z ciatem jest skupianie sie na tym, jak ciato dziata, jak funk-
cjonuje, a nie na tym, jak wyglada.

Przydatne moze by¢ uswiadomienie sobie, co umiem, co potrafie i co moge zrobi¢ dzieki
swojemu ciatu. Mozemy rozmawia¢ z dzieckiem o wdziecznosci za to, ze mamy ramiona
i mozemy sie przytulaé, ze nasze nogi zaprowadzity nas na wycieczke itp. Nasz umyst
tatwiej skupia sie na tym, co trudne, zagrazajace i nieprzyjemne, wiec warto mu pomoéc
i Swiadomie kierowac uwage na to, co dobre, przyjemne i sprawne. Dzieki temu wyra-
biamy sobie dobre nawyki.

Gotowanie i wspoélne positki - warto zapraszac¢ dziecko do wspdlnego gotowania. Wazne
jest tez szukanie okazji, zeby w miare mozliwosci rodziny spozywaé czasem positki razem,
bez ekrandéw i innych rozpraszajgcych uwage czynnikéw.

Jesli czesto stosujesz rézne diety, zastandw sie, do czego s3 ci potrzebne. Czy sg one dla
ciebie zdrowe? Jaki przekaz otrzymuje twoje dziecko? Diety moga mie¢ wiele skutkow
ubocznych, dlatego jesli chcesz wprowadzi¢ zmiany w swoim sposobie odzywiania,
porozmawiaj z madrym dietetykiem. Bardzo czesto dieta nie tyle polega na ogranicze-
niach ilo$ci pokarmu (co bywa szkodliwe), ile na jedzeniu inaczej. Nie traktuj niektorych
pokarmoéw jako nagrody, poniewaz moze to zaburzy¢ twoja relacje z jedzeniem.

Rozmowa o dojrzewaniu - ogromne znaczenie ma to, w jaki sposéb rodzice przygoto-
wuja dziecko na ten etap zycia. Dobrym pomystem jest rozmawianie o nadchodzacych
zmianach, zanim sie pojawig, tak aby mtody cztowiek byt na nie przygotowany.

Aby dojrzewanie przebiegato harmonijnie, warto, by dorosli najpierw zastanowili sie nad
wtasng historig - czy ktos z nami o tym rozmawiat? Jakim jezykiem o tym méwiono i czy
w ogdle pojawiat sie temat dojrzewania? Skad czerpaliémy wiedze o waznych dla czto-
wieka zmianach, takich jak polucje, miesigczka, mutacja, owtosienie ciata, rosniecie
ciata, rozstepy, ptodnosc¢, zakochanie, erekcja, tradzik, zapach ciata itp.? Czy moglismy
bezpiecznie (bez narazenia sie na ztos$¢, zawstydzanie itp.) pytac¢ o wszystko dorostych?
Jakiego dorostego, jakiego wsparcia potrzebowalismy jako mtode osoby?

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na ten temat, polecamy ksigzke Barbary Pietruszczak
pt. Twoje ciatopozytywne dojrzewanie.

Ekrany - nie uda sie unikna¢ ogladania masy bardzo mtodych i bardzo szczuptych modelek
o gtadkiej cerze i modeli o wyrzezbionych miesniach. Mozemy jednak zadbac o to, by
dziecko widziato tez innych ludzi i inne obrazki. Mozemy dba¢ o ré6znorodnos$¢ i - co najwaz-
niejsze - o wtasne przekonania i stowa. Mozemy ostabi¢ wptyw medidéw na nasze dziecko.

O Dzieci w wieku 10-12 lat

Komentowanie ciata - swiat wokét nas jest troche ,zwariowany” na punkcie wygladu.
Dlatego my mozemy dac sobie od tego odpoczaé. Nie komentujmy swojego ciata ani ciat
innych ludzi, chyba ze nas o to poprosza. Przygladajmy sie swoim intencjom: co czuje i co
chce przekazac¢, gdy mam ochote skomentowac czyjs wyglad? Co kryje sie za tg potrzeba?
Oczywiscie, jesli raz na jakis czas powiemy dziecku: slicznie wyglgdasz, nie stanie sie nikomu
krzywda - ale jesli jest to czesty komunikat, dziecko uczy sie, ze wyglad jest bardzo wazny.
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Cwiczenie: Wez kartke i dtugopis, przypomnij sobie takie sytuacje, kiedy méwites/
mowitas dziecku komplement dotyczacy wygladu. Jakie emocje ci wtedy towarzy-
szyty? Napisz co najmniej 5 zdan niezwigzanych z wygladem, ktérych mozna w takiej
sytuacji uzy¢. Bardzo czesto wystarczy powiedziec: ,Ciesze sie, ze cie widze”.

Nalezy réwniez zachowad powsciagliwos¢é w komentowaniu wygladu innych ludzi -
sgsiadow, partnera, aktorow czy piosenkarek. Dzieci wiele styszg i ucza sie, ze ciata
podlegajg nieustannej ocenie. To moze nasilac¢ ich lek, ktory i tak naturalnie pojawia sie
w okresie dorastania - nastolatki majg wzmozone poczucie, ze s3 obserwowane przez
innych.

Dorastajace dzieci potrzebuja czasu szczegdlnej ochrony. Ich ciata podlegaja procesowi
intensywnej zmiany. Przyzwyczajenie sie do nowego ksztattu ciata moze nie by¢ tatwe
dla wielu z nich. Czasem probujg ukry¢ je pod luzng bluzg. Czasem ¢éwiczg ubieranie sie
,po dorostemu”, co moze wydawac sie prowokujace. Niezaleznie od tego, majg prawo
bezpiecznie dorastac i eksperymentowaé, odkrywajac, kim sa.

Niedopuszczalne jest komentowanie ciat nastolatkéw, w szczegdlnosci miejsc intymnych
(rosnace piersi, penis) i symptomow dojrzewania, takich jak erekcja czy zakochanie sie.
Jesdli pojawiajg sie takie komentarze, mozemy wspierac nasze dzieci w asertywnym sprze-
ciwianiu sie im. Nie udawajmy, ze tego nie styszymy - reagujmy.

Nasze dzieci majg prawo dorastac bez ,rubasznych” i niechcianych komentarzy. Rozmowa
z bliskim dorostym jest zupetnie czyms innym. Mozliwo$¢é porozmawiania z kims,

komu dziecko ufa, o swoich zmartwieniach (pryszczach, rozstepach, emocjach itp.) jest
bezcenna. Jesli jestes dla dziecka takg osobg, doceniaj to. Powstrzymaj sie tez od udzie-
lania rad, chyba ze dziecko bardzo wyraznie o nie prosi. Najczesciej najbardziej pomocne
jest po prostu wystuchanie i okazanie zrozumienia.

Cwiczenie: Kiedy dziecko o czym$ opowiada, staraj sie mniej méwi¢, a wiecej stuchaé
i probowac zrozumiec jego perspektywe. Wystuchanie nie oznacza, ze ze wszystkim
sie zgadzasz.

Ruch - jest wspaniatym pomocnikiem w dbaniu o akceptacje ciata, a przy okazji pomaga
w regulacji emocji, wspiera mozg i jego procesy, stanowi inwestycje w przysztos¢ - ruch
to zdrowie. Jesli tylko macie okazje do aktywnosci fizycznej - skorzystajcie z niej. Buduij
w dziecku i w sobie nawyki - jesli co$ jest blisko, lepiej p6js¢ pieszo niz jechad. Jesli to
mozliwe, zachecaj dziecko, by do szkoty dojezdzato rowerem, hulajnoga lub na rolkach.
W weekendy i wakacje korzystajcie rodzinnie z ré6znych form aktywnosci, odkrywajac
te, ktére sprawiajg wam najwiecej radosci. Dzieci czesto ,marudz3”, co czasem meczy

i irytuje rodzicéw, ale niech was to nie zniecheca. Po jakim$ czasie narzekanie ustepuje,
a nawyk zostaje utrwalony.

Jesli dziecko chce chodzi¢ na zajecia sportowe - to wspaniale. Nawet jesli czesto je
zmienia, by¢ moze poszukuje swojej pasji. Forma nie jest najistotniejsza, wazne, ze ciato
pozostaje aktywne. Moze to by¢ spacer, taniec, gry zespotowe, sztuki walki, jazda na
rowerze, wspinaczka, ptywanie i wiele innych mozliwosci.

Ruch to podstawa zdrowia fizycznego i psychicznego. Nie chodzi tu o zdobywanie medali,
ale o to, ze dotleniamy organizm, wzmacniamy miesnie, poznajemy wtasne mozliwosci
i korzystamy z naturalnych endorfin.
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Odpoczynek - trudno wstuchaé sie w potrzeby swojego ciata, gdy jesteSmy wiecznie
zmeczeni i zabiegani. Odpoczynek daje szanse na regeneracje i zauwazenie subtelnych
sygnatéw ptynacych z organizmu. To takze okazja do budowania lepszej relacji z wtasnym
ciatem.

Pokaz dziecku, ze odpoczynek jest w porzadku, ze nie trzeba na niego zastugiwac,
a z petna baterig pracuje sie lepiej. Badz dobrym przyktadem.

Krytyczne myslenie - im starsze dziecko, tym czesciej mozemy nie tylko wyjasnia¢ mu, jak
dziata swiat, ale tez pytac, co mysli o réznych sprawach. Warto uczy¢ je zadawania sobie
pytan i dostrzegania ztozonosci zagadnien. Nastolatki czesto postrzegajg sprawy w sposob
czarno-biaty, ale jednoczesnie wykazuja otwartos¢ na réznorodnos¢ i ztozonos¢ Swiata.

Jesli chodzi o ciato, warto pokazywac dzieciom, ze uporczywe promowanie wysru-
bowanych standarddéw urody i nieosiggalnych ideatéw stuzy przede wszystkim zara-
bianiu pieniedzy. To ogromny biznes, ktéry chce nas zmusi¢ do nielubienia wtasnych ciat,
aby$my byli gotowi ptaci¢ za ich poprawianie.

Warto stawiad sobie pytania, na co chce wydawac pieniadze i jak gospodarowacd
bezcennym czasem? Kto na tym zarabia?

Przyktad: Obejrzyj z dzieckiem film pokazujacy, jak ciata s przygotowywane do
reklam, podyskutujcie o tym. Zwrddécie uwage, ile ciat w reklamach dookota was
przedstawionych jest wraz z gtowa. lle z nich przypomina manekiny? Ciata w mediach
sg czesto uprzedmiotowione i pozbawione indywidualnosci. Dlaczego?

Polecane: tworczosé Celeste Barber, ktéra z humorem nasladuje celebrytéw, uczac
dystansu do kultury nierealistycznych wzorcéw piekna.

Grupa rowiesnicza - zdarza sie, ze dzieci powtarzaja po kolegach stowa lub zarty, ktére
nie podobajg sie dorostym. Jesli s one obrazliwe, mozesz powiedzie¢: Nie podoba mi
sie, kiedy tak mowisz lub Nie zgadzam sie na takie stowa. Sprawdz, czy dziecko rozumie, co
mowi. Czesto to tylko préba pokazania przynaleznosci do grupy i pochwalenia sie swoja
,dorostoscig”. Rozmawiaj o tym z dzieckiem.

Réznorodnos¢ - zaréwno w codziennym otoczeniu, jak i w mediach spotecznosciowych
dobrze jest otaczaé sie zr6znicowanymi obrazami. Warto zwraca¢ uwage na ludzi star-
szych i mtodszych, chudszych i grubszych, o réznej ptci, kolorze skory, orientacji, owto-
sieniu, piegowatych i nie, z bliznami i bez itd.

Nasz mozg szybko przyzwyczaja sie do tego, na co patrzymy, i uznaje to za ,swoje”,
»W porzadku”, a to, co rzadsze, postrzega jako ,obce”, ,inne”, ,dziwne”.

Jesli wokét nas (online i offline) s3 osoby o réznych typach sylwetki, w r6znym wieku,
w réznych fryzurach itp., dziecko ma szanse uznac je za zwyczajne, a w przysztosci mieé
wiecej akceptacji dla swojego ciata.

Spedzanie czasu razem - to najlepsze, co mozemy zrobic¢ dla budowania relacji z naszym
dzieckiem. Niezwykle cenne jest zaciekawienie perspektywa dziecka, rozmowa, pozna-
wanie $wiata, tzw. ,nicnierobienie”, zabranie dziecka ze sobg na zakupy, na poczte czy na
wycieczke.
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Ciato to nasz dom, ciato to my

Dzieki ciatu mozemy wchodzi¢ w relacje, pracowac, spetnia¢ marzenia. Budowanie dobrej
relacji z ciatem to mate kroki kazdego dnia. Chwila odpoczynku, ruch, dobre stowo,

czuty gest - to inwestycje o ogromnym zwrocie zarowno dla zdrowia fizycznego, jak

i psychicznego.

Zachecam, aby codziennie zwraca¢ troskliwg uwage na swoje ciato oraz ciata oséb
W naszym otoczeniu.

Jesli masz ochote na eksperyment, pozwal ciatu czasem zdecydowad, co bedziesz robic.
Najczesciej robimy to, co wydaje nam sie wazne, logiczne, co powinnismy, co wypada lub
co zaplanowali$my.

Co sie wydarzy, jesli zapytasz ciato: A jak ty chcesz spedzic¢ te godzine, ten dzien, ten
weekend?
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3. 5zkodliwe zachowania seksvalne (Harmful Sexval Behaviour)
v dzieci - jak je rozpoznat i jak na nie reapowac??

Kamila Zawionka*

Podobnie jak w innych obszarach rozwoju, takich jak nabywanie umiejetnosci ruchowych czy przyswa-
janie jezyka, ksztattowanie sie tozsamosci ptciowej i seksualnej rozpoczyna sie juz od narodzin i trwa
przez cate dziecinstwo oraz okres dorastania. Dzieci poznajg Swiat poprzez naturalne, adekwatne do
wieku zachowania o charakterze eksploracyjnym, w tym réwniez zabawy wynikajace z ciekawosci ciata
i relacji. Jesli jednak rozwdj dziecka zostaje w jaki$ sposéb zakidcony, moga pojawic sie zachowania
odbiegajace od tego, co uznaje sie za typowe na danym etapie, w tym takze zachowania o charakterze
seksualnym, ktére wzbudzajg niepokd;j.

Zachowania seksualne o szkodliwym charakterze moga dotyczy¢ wytacznie samego dziecka lub obej-
mowac inne osoby. Zazwyczaj cechujg sie elementami przymusu, agresji lub przemocy i wigza sie
z potencjalnym lub rzeczywistym wyrzadzaniem krzywdy. Uczestniczy w nich wiecej niz jedno dziecko
lub nastolatek, przy czym czesto wystepuje miedzy nimi istotna réznica wieku albo poziomu rozwoju®.

Warto pamietaé, ze nawet zachowania uznawane za typowe dla danego etapu rozwoju mogg stac sie
problematyczne, jesli pojawiaja sie bardzo czesto lub nie poddajg sie prébom ukierunkowania ich przez
opiekunéw. Tego typu trudnos$ci moga negatywnie wptywadé na rozwdj fizyczny, spoteczny, poznawczy
i emocjonalny mtodej osoby.

Na co warto zwréci¢ uwage?
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Rozpoznanie, czy dane zachowanie jest szkodliwe, bywa ztozone i wymaga uwaznego
przyjrzenia sie catemu kontekstowi, a nie tylko pojedynczemu zdarzeniu. W praktyce
oznacza to wziecie pod uwage czestotliwosci, okolicznosci, relacji miedzy dzie¢mi oraz
reakcji dorostych. Pomocne moze by¢ zadanie sobie kilku bardziej szczegétowych pytan
i zastanowienie sie nad tym, co za danym zachowaniem stoi. Warto rozwazy¢ nastepu-
jace kwestie:

o Jak czesto sie to zdarza i jak wptywa na codzienne funkcjonowanie?
Czy sa to sporadyczne sytuacje wynikajgce z ciekawosci, czy raczej powtarzajacy sie

schemat, ktory zaczyna dominowac nad innymi aktywnosciami, takimi jak nauka, zabawa
lub relacje z réwiesnikami?

3 Podczas przygotowywania materiatu korzystano z publikacji i materiatow Amandy Paton oraz wspotpracownikow za zgoda autorki.

4 Kamila Zawionka - psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna w trakcie certyfikacji oraz absolwentka studiow podyplomowych z seksuologii
klinicznej. Od ponad 2 lat zwiazana z Fundacja Dajemy Dzieciom Site. Pracuje w Centrum Pomocy Dzieciom w Starogardzie Gdanskim, wspierajac dzieci,
mtodziez i rodzicdw. Szczegdlnie interesuje sie tematyka szkodliwych zachowan seksualnych (HSB). W swojej pracy poszukuje i wykorzystuje wiedze oparta na
badaniach naukowych, stale rozwijajac kompetencje w zakresie evidence-informed practice dotyczacej HSB.

5 Paton, A., & Bromfield, L. (2024). Understanding Harmful Sexual Behaviours: A Layered Continuum. Australian Centre for Child Protection,

University of South Australia.
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o W jakich okolicznosciach pojawia sie niepokojace zachowanie?

Czy tego rodzaju zachowania majg miejsce w prywatnosci (np. gdy dziecko jest samo

w swoim pokoju), czy raczej pojawiaja sie przy innych osobach, w miejscach publicznych
albo w sytuacjach, w ktérych to nie jest odpowiednie?

o Jak wyglada relacja miedzy uczestnikami?

Czy dzieci s3 na podobnym etapie rozwoju i w zblizonym wieku, czy tez istnieje wyrazna
réznica, ktéra moze oznaczac przewage jednej strony nad druga?

O Czy pojawia sie element nacisku lub przymusu?

Czy ktoéres z dzieci czuje sie zmuszane albo nie ma przestrzeni do odmowy?

o Jakie emocje towarzysza sytuacji?

Czy pojawia sie strach, wstyd, dyskomfort lub poczucie winy? A moze zachowanie
wydaje sie neutralne i wynika z ciekawosci, nie powodujac negatywnych konsekwencji
emocjonalnych?

o Jak dziecko reaguje na interwencje dorostego?

Czy potrafi przyja¢ wskazéwki i zmieni¢ swoje zachowanie, czy tez ignoruje granice mimo
wyraznych préb ich wyznaczenia?

Taki oglad sytuacji pozwala lepiej zrozumieé, czy mamy do czynienia z typowym
etapem rozwoiju, czy sytuacja, ktéra moze wymagac wsparcia, rozmowy lub interwencji
specjalisty.

Ponizej zamieszczono przyktady zachowan typowych rozwojowo i niepokojacych
w odniesieniu do poszczegdlnych grup wiekowych®.

6 Opracowano na podstawie Paton, A., Bromfield, L., Moore, T., Ey, L.-A., Burgess, S., Cox, S., & Herbert, J. (2022). Framework for Understanding and Guiding

Responses to Harmful Sexual Behaviours in Children and Young People. Department of Communities.
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O Wiek: 4-6 lat

Zachowania rozwojowo typowe

Zachowania niepokojace/szkodliwe

e zabawa ,w udawanie” (np. mama, tata, lekarz),
ktéra moze obejmowac ciekawos¢ ciata;

¢ naturalne zainteresowanie ciatem - ogla-
danie lub dotykanie siebie lub ciat innych dzieci
w podobnym wieku;

e pytania o ciato, o réznice miedzy ptciami, o to,
skad sie biorg dzieci;

e uzywanie stow zwigzanych z ciatem (np. ,pupa”,

»penis”) w zartach lub rozmowach;

o okazjonalne dotykanie wtasnych genitaliéw;

e eksplorowanie ciata w trakcie zabawy z réwie-
$nikami, bez przymusu i z mozliwo$cia tatwego

przekierowania;

e chec bycia nago, np. podczas kapieli czy prze-
bierania sie.

e czeste zachowania seksualne, ktére nie uste-
puja mimo reakcji dorostych;

e zachowania seksualne pojawiajace sie w nieod-
powiednich miejscach (np. w przestrzeni
publicznej);

e powtarzajace sie eksponowanie czesci intym-
nych wobec innych oséb (dzieci i/lub dorostych)
lub czeste zdejmowanie ubrania w miejscach
publicznych, zwtaszcza jesli takie zachowanie
wystepuje regularnie, nasila sie mimo reakgcji doro-
stych i trudno je skorygowac poprzez przekiero-
wanie, rozmowe lub ustalenie zasad;

e naruszanie czyjej$ prywatnosci (np. proby ogla-
dania lub dotykania innych oséb bez ich zgody);

e uzywanie wyraznie seksualnego jezyka lub
odgrywanie scen o charakterze seksualnym;

e ukrywanie zachowan o charakterze seksualnym
przed dorostymi lub uporczywe ich powtarzanie;

e wcigganie innych dzieci w zachowania seksu-
alne, szczegdlnie mtodszych lub bardziej
podatnych;

e stosowanie nacisku, przymusu lub przejawianie
zachowan agresywnych wobec innych;

e ogladanie tresci pornograficznych lub naslado-
wanie ich.
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O Wiek: 7-9 lat

Zachowania rozwojowo typowe

Zachowania niepokojace/szkodliwe

e masturbacja lub dotykanie wtasnych genitaliéw
W prywatnosci;

e wzrost Swiadomosci zwigzanej z prywatnoscia
(np. potrzeba zamykania sie w toalecie, przebie-
ranie w odosobnieniu);

e ciekawosc¢ dotyczaca ciata rowiesnikow;

e pytania i rozmowy o ciele, dojrzewaniu, rela-
cjach i réznicach ptci;

e niewinne zachowania eksploracyjne zwigzane
z relacjami réwiesniczymi;

e rozmowy o relacjach i zainteresowaniach
réwiesniczych.

e masturbacja w nieodpowiednim kontekscie lub
miejscu (np. przestrzen publiczna), utrzymujaca sie
mimo préb przekierowania;

e brak rozumienia kwestii prywatnosci i powta-
rzajace sie zachowania intymne wobec innych
0s0b;

e wiaczanie mtodszych lub bardziej podatnych
dzieci w zachowania o charakterze seksualnym;

e uzywanie jezyka silnie rozseksualizowanego,
ktéry utrzymuje sie mimo interwencji dorostych;

e uporczywe ogladanie pornografii;

e proby dotykania intymnych czesci ciata innych
dzieci lub dorostych (np. piersi, genitaliéw,
posladkow);

e zachowania o cechach przymusu, zastraszania
lub wykorzystywania przewagi wobec innych
dzieci;

e odgrywanie lub inicjowanie zachowan seksual-
nych z uzyciem przemocy lub presji;

¢ udostepnianie, tworzenie lub posiadanie mate-
riatéw seksualnych;

¢ systematyczne ogladanie pornografii i brak
zainteresowania innymi aktywnosciami;

e zachowania powodujace strach, wstyd lub
naruszenie granic innych dzieci.
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O Wiek: 10-12 lat

Zachowania rozwojowo typowe

Zachowania niepokojace/szkodliwe

e masturbacja lub dotykanie wtasnych genitaliéw
w prywatnosci (czasem z wiekszym ukierunkowa-
niem na przyjemnosc);

e zwiekszona potrzeba prywatnosci (np.
w toalecie, podczas przebierania sie);

e relacje rowiesnicze z osobami tej samej lub
przeciwnej ptci, w tym pierwsze oznaki sympatii
i bliskosci (np. przytulanie, trzymanie sie za rece);

e zainteresowanie tematami dojrzewania, ciata,
relacji i seksualnosci adekwatne do wieku;

e rozmowy i ciekawos¢ dotyczgca zmian
w okresie dojrzewania;

e sporadyczne eksperymentowanie z zachowa-
niami zwigzanymi z prywatnoscia lub ciatem;

e mozliwy kontakt z tresciami seksualnymi
W sposéb przypadkowy.

e masturbacja czesta, kompulsywna, zaktdcajaca
codzienne funkcjonowanie lub pojawiajaca sie
w miejscach publicznych;

e uporczywe zachowania seksualne mimo wielo-
krotnych préb przekierowania przez dorostych;

e zachowania seksualne z réwiesnikami, ktére
obejmuja dotykanie genitaliéw, wspdlng mastur-
bacje lub seks oralny;

e angazowanie mtodszych lub bardziej podatnych
dzieci w zachowania o charakterze seksualnym lub
pokazywanie im pornografii;

e obserwowanie innych w sytuacjach intymnych,
utrzymujace sie mimo interwencji;

e regularne eksponowanie swojej nagosci w miej-
scach publicznych, takze po zwrdceniu uwagi
przez dorostych;

e regularne ogladanie pornografii i/lub wykorzy-
stywanie jej jako gtéwnego Zrédta pobudzenia;

e tworzenie, posiadanie lub udostepnianie nagich
zdje¢;

e przymuszanie innych dzieci do ogladania
masturbacji lub angazowania sie w zachowania
seksualne;

e zachowania o cechach presji, zastraszania lub
uzywania sity wobec réwiesnikow;

e angazowanie sie w relacje seksualne z wyrazng
réznica wieku;
e zachowania seksualne obejmujace przemoc,

przymus;

e utrwalanie i rozpowszechnianie materiatéw
o charakterze seksualnym lub wizerunkéw nagich
0s6b bez ich zgody.
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Jakich stéw unikaé, mowiac o niepokojacych

zachowaniach seksualnych u dzieci i mtodziezy?

W rozmowach na temat zachowan seksualnych warto zwracaé szczegélng uwage na
jezyk, ktérego uzywamy. Okreslenia takie jak ,sprawca”, ,oprawca”, ,drapieznik seksualny”
czy ,przestepca seksualny” pochodza z kontekstu dorostych i odnoszg sie do zupetnie
innych sytuacji. Nie odzwierciedlajg one rzeczywistosci rozwoju dzieci ani przyczyn

zachowan, ktére mogg budzi¢ niepokd;.

Nalezy pamietaé, ze nadawanie dzieciom takich etykiet moze mieé powazne konse-
kwencje. Dziecko zaczyna mysle¢ o sobie przez pryzmat tego, co ustyszy - moze poczué
sie ,zte”, ,niebezpieczne” albo ,inne”. Z czasem takie przekonania mogg sie utrwalic¢

i wptywac na jego poczucie wtasnej wartosci, relacje z innymi oraz gotowosé do wspét-
pracy i przyjmowania pomocy. Uzywanie tego typu okres$len wptywa tez na otoczenie.
Dorosli - zaréwno rodzice, jak i nauczyciele lub inni opiekunowie - mogg nieSwiadomie
zaczac postrzegaé dziecko wytacznie przez pryzmat etykiety. Utrudnia to spokojne zrozu-
mienie sytuacji i moze prowadzi¢ do karania zamiast wspierania. Bywa tez, ze inne osoby
zaczynaja dystansowac sie wobec dziecka, uznajac je za ,problem”, zamiast zobaczy¢

w nim kogos, kto potrzebuje pomocy.

Warto réwniez pamietaé, ze zachowania o charakterze seksualnym, ktére sg nieade-
kwatne lub krzywdzace, czesto nie pojawiajg sie ,,znikad". Nierzadko sg zwigzane z trud-
nymi doswiadczeniami - takimi jak stres, brak odpowiednich wzorcéw, zaniedbanie

czy doswiadczenie krzywdy. Dlatego zamiast etykietowania lepiej skupi¢ sie na opisie
konkretnego zachowania i na tym, jak mozna pomadc dziecku je zmienié. Najwazniejsze
jest to, by pamietac, ze to wciaz dziecko - ktore uczy sie, rozwija i potrzebuje bezpiecz-
nego wsparcia, aby funkcjonowac lepie;j.

Co moze kry¢ sie ,pod powierzchnia”

niepokojacych i szkodliwych zachowan?’

Zachowanie dziecka to czesto jedynie sygnat tego, co dzieje sie gtebiej - w sferach
emocji, potrzeb i doswiadczen. Zeby wtasciwie zareagowac, warto sprébowac spojrzec
szerzej i zadac sobie pytanie: Co dziecko prébuje mi w ten sposéb przekazac?

o Emocje

Za trudnym zachowaniem mogg stac¢ rézne uczucia, z ktérymi dziecko nie potrafi sobie
jeszcze poradzi¢ ani ich nazwac. Mogg to by¢ np.: smutek, samotnosé, ztos¢, zagubienie,
poczucie odrzucenia, wstyd, lek czy zaktopotanie. Czasem jest to tez zwykta ciekawosc,
ktéra nie zostata odpowiednio ukierunkowana.

7 Opracowano na podstawie: Department for Child Protection (2024). Iceberg Model Practice Approach: Trauma Lens for Children and Young People
(Version 3.0). Government of South Australia.



O Potrzeby

Dzieci poprzez swoje zachowanie czesto prébuja zaspokoi¢ wazne potrzeby. Moze to

by¢ potrzeba bliskosci i kontaktu z innymi, poczucia bycia kochanym i zauwazonym, che¢
poznawania $wiata i wtasnego ciata, a takze préba poradzenia sobie z napieciem czy trud-
nymi emocjami. Niektére dzieci w ten sposéb prébuja tez odzyskaé poczucie kontroli albo
zrozumie¢ to, czego doswiadczyty.

O Doswiadczenia

Czasami zrodtem jakiego$ zachowania s trudne lub obcigzajace doswiadczenia. Moga
to byc¢ rézne formy przemocy (fizycznej, emocjonalnej lub seksualnej), zaniedbanie, bycie
Swiadkiem przemocy w domu, dorastanie w Srodowisku opartym na kontroli i braku
bezpieczenstwa, zbyt wczesny kontakt z tresciami seksualnymi (np. z pornografig),
izolacja spoteczna czy niepetnosprawnosc intelektualna.

Patrzac w ten sposéb, tatwiej zrozumieé, ze zachowanie nie definiuje dziecka - jest raczej
sygnatem, ze co$ waznego wymaga uwagi, wsparcia i spokojnej reakcji dorostych.

Jak reagowac?
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O Reaguj spokojnie

Staraj sie nie dziata¢ pod wptywem silnych emocji. Spokojna reakcja pomaga dziecku
poczuc sie bezpiecznie i utatwia rozmowe.

O Miej dziecko na oku

Zwieksz nadzor - zwracaj uwage, co robi, z kim spedza czas i w jakich sytuacjach poja-
wiajg sie trudne zachowania.

O Zwracaj uwage na to, co wywotuje niepozadane zachowanie

Sprébuj ustali¢, w jakich okolicznosciach pojawiaja sie niepokojace sytuacje. Czy dziecko
jest wtedy zdenerwowane, znudzone, a moze szuka uwagi?

o0 Moébw o tym w odpowiedni sposob

Uzywaj prostego i spokojnego jezyka. Skupiaj sie na zachowaniu, a nie na ocenianiu
dziecka.
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O Jasno i konsekwentnie ttumacz zasady

Regularnie przypominaj, ktére zachowania sg w porzadku, a ktére nie - dzieci potrzebuja
powtdrzen i jasnych komunikatow.

O Pokazuj granice na co dzien

Dzieci ucza sie przez obserwacje, dlatego wazne jest, aby$ sam(a) pokazywat(a), czym sg
zdrowe granice - zaréwno wobec siebie, jak i innych.

O Dostosuj rozmowy o ciele i relacjach do wieku dziecka

Rozmawiaj o tych sprawach w sposéb prosty i adekwatny do wieku - to pomaga dziecku
lepiej rozumiec siebie i innych oraz podejmowac bezpieczne decyzje.
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Y. Gdy moje dziecko doSwiadczyto krzywdzenia. ..
Jak rozmawiat z dziedkiem wykorzyStanym seksualnie?

Jolanta Zmarzlik®

Perspektywa przeprowadzenia z dzieckiem rozmowy o wykorzystywaniu seksualnym wzbudza wiele
trudnych emocji zaréwno u dziecka, jak i u rodzica.

Dziecko moze odczuwac wstyd i zazenowanie zwigzane z samg tematyka, strach przed ujawnieniem
faktéw, obawe o twoja reakcje, lek o to, co bedzie pdzniej i jakie bedg konsekwencje ujawnienia, a takze
poczucie winy wobec ciebie i sprawcy krzywdzenia.

Pamietaj, ze dorosty wykorzystujacy dziecko uzywa wielu technik manipulacyjnych, takich jak zastra-
szanie, przekupstwo, izolacja, wpedzanie w poczucie winy, podwazanie wiarygodnosci dziecka, gra na
jego uczuciach, zobowigzywanie do tajemnicy, aby mie¢ wtadze nad dzieckiem i utrzymywac je w silnej
ambiwalencji emocjonalne;.

Niezaleznie od tego, jak ty postrzegasz catg sytuacje, jakie zywisz uczucia wobec sprawcy, dziecko moze
by¢ z nim zwigzane emocjonalnie, postrzegac go jako wazng osobe w swoim zyciu, odczuwac¢ wdziecz-
nos¢ za rézne przywileje, widzie¢ w nim dobrodzieja rodziny czy atrakcyjnego towarzysza. Sprawcy
czesto dbajg o to, aby nawiazac taka relacje z dzieckiem, ktéra zapewni im bezpieczenstwo i ostabi
wiez dziecka z innymi osobami.

Podejmujac rozmowe z dzieckiem, trzeba by¢ przygotowanym na to, ze moze ono udziela¢ skapych infor-
macji, wycofywac sie i zamykaé¢, moze okazywac znuzenie rozmowa, sygnalizowacé rézne potrzeby, np.
chec skorzystania z toalety, pragnienie, a takze zgtaszac np. bél brzucha czy ziewac. Warto pamietac,
ze to wszystko moga by¢ oznaki napiecia, dyskomfortu i leku. Nie lekcewaz tych sygnatéw, nie okazuj
zniecierpliwienia, ale tez nie traktuj ich jako powodu do zakonczenia rozmowy. Nazwij to, co obserwu-
jesz, okaz zrozumienie, w miare mozliwosci odpowiedz na potrzeby dziecka. Sprébuj wspdlnie z nim
poszukac sposobdw na ztagodzenie napiecia (pomocne mogg by¢ ¢wiczenia oddechowe, operowanie
piteczka do gniecenia, popijanie wody matymi tykami).

Dziecko moze oczekiwac od ciebie, a nawet stawiac jako warunek rozmowy zachowanie jej w tajem-
nicy. Nie popetnij tego btedu i nie obiecuj zadnej tajemnicy. Istniejag dwa wazne powody, aby sie od
tego powstrzymac. Po pierwsze, po prostu w takim przypadku nie mozesz zachowaé sprawy w tajem-
nicy. Aby poméc swojemu dziecku, musisz poinformowac¢ odpowiednie stuzby o tym, czego sie dowie-
dziates/dowiedziatas, w tym policje lub prokurature (w wypadku zaniechania tej czynnosci grozi ci
odpowiedzialno$¢ karna). Po drugie, obiecujac zachowanie tresci rozmowy tylko dla siebie, powielasz
doswiadczenie dziecka ze sprawca, ktory moze od dawna trzymac je w szachu, szantazujac ujawnieniem
tajemnicy lub dla wtasnego bezpieczenstwa czyniac je jej depozytariuszem. Dziecko, zobowigzujac cie
do tajemnicy, nie obniza swojego napiecia, wrecz przeciwnie - jego niepokdj, napiecie i ,traumatyczna
nadczujnosc” tylko sie nasilaja.

Rozmowe z dzie¢mi wykorzystanymi seksualnie utrudnia charakterystyczne dla nich fatszywe przeko-
nanie, ze dorostym nie mozna ufaé, ze sa niebezpieczni i lekcewaza dzieci. Moga baé sie réwniez odrzu-
cenia, ukarania, stygmatyzacji i potepienia.

8  Jolanta Zmarzlik - absolwentka Instytutu Profilaktyki Spotecznej i Resocjalizacji Uniwersytetu Warszawskiego. Posiada certyfikat PARPA specjalisty ds. przeciw-
dziatania przemocy w rodzinie oraz certyfikat superwizora ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie Instytutu Psychologii Zdrowia PTP. Wieloletnia pracowniczka,

a obecnie ekspertka Fundacji Dajemy Dzieciom Site w obszarze diagnozy i terapii dzieci, mtodziezy i dorostych. Wydaje opinie psychologiczno-sadowe, prowadzi
szkolenia z zakresu problematyki dziecka krzywdzonego. Jest autorka licznych publikacji. Prowadzi rowniez zajecia na Uniwersytecie Humanistycznospotecznym SWPS.
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Sytuacja, w ktérej dowiadujesz sie, ze twoje dziecko mogto doswiadczy¢ wykorzystania seksualnego
moze wywotaé jeden z najpowazniejszych kryzysow emocjonalnych. Nikt nie ma doswiadczenia, jak
w takiej sytuacji sie zachowaé. Opanowuja nas skrajne emocje, sprzeczne mysli, lawina pytan. Pojawiaja
sie rowniez naturalne mechanizmy obronne, takie jak zaprzeczanie, racjonalizacja, umniejszanie faktéw.
Towarzysza ci poczucie winy, bezradnosci, wsciekto$¢ na siebie, sprawce i dziecko, naprzemiennie che¢
ucieczki i walki. Tak reaguje wiekszos¢ rodzicow.

Tymczasem jest to czas, ktéry wymaga od ciebie sity, opanowania oraz skoncentrowania sie na dziecku,
jego potrzebach i bezpieczenstwie, dlatego niezwykle wazne jest, aby miec¢ przy sobie bliska, przyjazna
osobe, ktéra okaze ci zrozumienie i wsparcie. Nie wahaj sie rowniez skorzysta¢ z pomocy specjalisty,
ktéry zawodowo wspiera rodziny w takich sytuacjach.

Rodzice dzieci wykorzystywanych seksualnie potrzebuja czasu, aby uswiadomic sobie, co sie wtasciwie
stato i poradzi¢ sobie z poczuciem winy zwigzanym z tym, ze niedostatecznie chronili swoje dziecko.
Czasami rodzice nawzajem obwiniajg sie o to, ze nie zauwazyli niczego niepokojacego u swojego dziecka.
W tej chwili lepiej jednak skupi¢ sie na tym, komu poméc, a nie kogo obwiniac.

Pierwsza rozmowa z dzieckiem jest bardzo waznym, pierwszym krokiem na drodze do odbudowania
dobrego dziecinstwa twojego syna czy corki. Nikt jednak nie robi tego kroku, odwotujac sie do wprawy
i doswiadczenia.

Pamietaj, ze teraz jest ten moment, kiedy mozesz zrobié¢ wiele dla swojego dziecka, oferujac mu czas,
uwage, zrozumienie i site, ktéra go umocni.

Zanim rozpoczniesz rozmowe z dzieckiem - niezaleznie od jego wieku, okoliczno$ci zdarzenia czy tego,

kto zainicjuje rozmowe - pamietaj o kilku regutach, ktére pomogg ci zbudowa¢ atmosfere zaufania,
bezpieczenstwa i ulgi zaréwno dla dziecka, jak i dla siebie.

O czym nalezy pamietac,

podejmujac rozmowe z dzieckiem?

O Czas

Potrzeba poswiecenia dziecku czasu jest niby oczywista, jednak czas stat sie towarem
luksusowym. Taka rozmowa wymaga nielimitowanego czasu poswieconego wytgcznie
dziecku - bez telefonu, innych spraw i planéw.

o Odciazenie dziecka z poczucia winy lub wspoétodpowiedzialnosci
Powiedz: Cokolwiek sie stato, nie ponosisz za to winy. Nawet jesli zrobitas/tes cos, czego nie
powinnas/powinienes, datas/tes sie skusic stodyczami, wypitas/tes alkohol, wracatas/tes do

domu po godzinie ustalonej z rodzicami, to wytqcznie sprawca jest odpowiedzialny za to, co robi.

Nie sugeruj dziecku, ze mogto sprowokowaé sytuacje swoim zachowaniem czy strojem
ani tego, ze w jakikolwiek sposéb zastuzyto na krzywde.
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o Wzmocnienie decyzji ujawnienia

Jesli dziecko samo zainicjowato rozmowe lub ujawnito problem komus innemu, powiedz:
Dobrze zrobitas/tes, ze o tym opowiedziatas. Bytas/tes dzielna/y, podejmujqgc takqg decyzje,

to byta mqdra decyzja. Nie gniewam sie, zZe nie powiedziatas/tes o tym wczesniej. Jesli masz
jakies watpliwosci, to zupetnie naturalne, mozemy o nich porozmawiac.

Takie komunikaty dajg dziecku poczucie sprawstwa i kontroli nad sytuacja.

O Zaufanie i ochrona dziecka

Zadbaj o to, aby dziecko wiedziato, ze mu wierzysz. Zapewnij je, ze podejmiesz dziatania,
aby je chronié i powstrzymacé wykorzystywanie. Powiedz mu, ze moze na ciebie liczy¢ -
na twojg obecnosé, wsparcie, rozmowe o wszystkim, co pamieta i czuje, czego doswiad-
czyto itp.

O Rozmowa to nie sledztwo i przestuchanie

Rozmowa z dzieckiem nie powinna przypomina¢ przestuchania. Nie musisz zbieraé
dowodoéw ani ustalaé szczegotéw. Jestes rodzicem i najwazniejsze jest to, aby dziecko
mogto podzieli¢ sie z tobg tym, na co jest w danej chwili gotowe. Twoim najwazniejszym
zadaniem jest okazanie dziecku wsparcia i zaufania. Rozmowy weryfikujagce prawdomaéw-
nosé, pamieé faktéw i wiarygodnosé relacji zostaw profesjonalistom, ktérzy podejma

z dzieckiem odpowiednie czynnosci wyjasniajace. Oczywiscie nie oznacza to, ze nie
mozesz zadac¢ dziecku zadnych pytan, ale postaraj sie, aby ewentualne pytania pozba-
wione byty sugestii czy ocen.

Wazne: Nigdy nie przeprowadzaj ,testow prawdomownosci dziecka” i nie konfrontuj go
Z osobgq, ktérg wskazuje jako sprawce. Takie dziatanie wptywa destrukcyjnie na psychike
dziecka i podwaza jego zaufanie do ciebie jako rodzica.

W szczegdlnie trudnej sytuacji jest rodzic, ktérego dziecko zostato skrzywdzone przez
najblizszego cztonka rodziny. Jezeli taka sytuacja zaistniata w twojej rodzinie, musisz nie
tylko chroni¢ swoje dziecko, ale tez koniecznie zadbac o siebie.

Rodzic, ktéry dowiaduje sie, ze jego dziecko byto wykorzystywane seksualnie przez
wspotmatzonka lub partnera musi zmierzyc¢ sie z wieloma problemami. Trzeba poradzic¢
sobie nie tylko z faktem wykorzystania, ale takze z zatamaniem sie dotychczasowej relacji
z bliskg osoba. Wielu rodzicéw staje twarza w twarz z zagrozeniem rozpadu rodziny, aresz-
towania wspoétmatzonka lub umieszczenia dziecka w placéwce opiekunczej. Jest to wyjat-
kowo trudny moment w zyciu kazdego rodzica, bez wzgledu na to, jak radzit sobie do tej
pory z pokonywaniem trudnosci zyciowych. Twoéj stan emocjonalny bedzie miat oczywisty
wptyw na przebieg rozmowy z dzieckiem. Niewatpliwie bedziesz potrzebowaé czasu, aby
dostosowad sie do nowej sytuacji. Najczestsze reakcje rodzica w takiej sytuacji to:

e niedowierzanie i racjonalizacja - rodzic nie wierzy w to, co powiedziato
dziecko, prébuje usprawiedliwi¢ sprawce, moze przypisywac zte intencje osobie
interweniujacej;
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e gniew, zto$¢ i odrzucenie dziecka - rodzic moze uwazaé, ze dziecko w jakis sposdb
sprowokowato wykorzystanie seksualne lub godzito sie na nie;

e ambiwalencja - rodzic chce wspierac zaréwno dziecko, jak i sprawce;

e troska o zabezpieczenie finansowe - rodzic moze obawiac sie, ze chronigc
dziecko, pozbawi rodzine $rodkéw do zycia.

Jesli rozpoznajesz w sobie takie mysli i uczucia, nie znaczy to, ze jeste$ ztym rodzicem. To
sygnat, ze musisz siegna¢ po pomoc dla siebie, a tym samym dla swojego dziecka.

Myslac o rozmowie z dzieckiem na temat wykorzystania seksualnego, wielu rodzicéw
zastanawia sie, czy przypadkiem w ten sposéb nie przyczynia sie do zwiekszenia jego
cierpienia.

Twoje dziecko doswiadczyto trudnego przezycia, ktérego moze nie rozumieé, moze
postrzegac je jako przerazajace, ciekawe, dziwne i bolesne. Nie pomoze mu pozostawanie
z tymi wrazeniami w kokonie samotnosci, milczenia i pustki. Dziecku trudno jest o tym
mowié, moze ptakaé, drzeé, méwic szeptem, nerwowo chichotaé, okazywaé ztosé, kuli¢
sylwetke itp., ale jednoczesnie pragnie by¢ ustyszane i zrozumiane.

Zréb wszystko, co w twojej mocy, aby poméc dziecku méwié o tym, co je spotkato. Skup
cata swoja uwage na dziecku. Usigdz blisko, ale w takiej odlegtosci, aby nie czuto sie przy-
ttoczone twojg obecnoscig. Okaz cierpliwosé, nie popedzaj dziecka, nie zasypuj go pyta-
niami ani wtasnymi watpliwosciami. Panuj nad swoimi emocjami. Teraz najwazniejszy jest
komfort dziecka, a nie twoje przerazenie, wsciekto$¢ czy rozpacz. Okaz mu bliskos¢, ale
nie zmuszaj do kontaktu fizycznego.

W jaki sposob zadawac¢ dziecku pytania?

Zadajac dziecku pytania, uwazaj na to, aby nie byty one:
e sugerujace, np. Czy on dotykat cie reka? (lepiej: Czym on cie dotykat?);
e obwiniajace, np. Dlaczego tam posztas/poszedtes?;

e podwazajace jego wiarygodnosé, np. To powazna sprawa, czy ha pewno sie nie
mylisz?

Mozesz zacza¢ rozmowe od zdania: Czy mozesz mi powiedziec, co sie wtedy stato?

Albo: Chciatabym to dobrze zrozumieé. Powiedz mi, jak to byto.
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Bez wzgledu na to, jakiej odpowiedzi udzieli dziecko, zachowaj spokdj. Zachec je do
rozwiniecia wypowiedzi, méwiac:

e Opowiedz mi o tym wiecej.

e Co sie jeszcze stato?

e Co jeszcze pamietasz?
Pamietaj, ze nie ma zadnych czarodziejskich pytan, ktérych zadanie sprawi, ze dziecko sie
otworzy i drobiazgowo wyjasni ci sprawe. Najbardziej pomocne sg proste pytania sformu-
towane w codziennym jezyku i spokojny, empatyczny ton rozmowy.
Nie dramatyzuj, ale tez nie udawaj, ze nic sie nie stato i ze najlepiej bedzie, jesli dziecko
jak najszybciej o wszystkim zapomni. Nie lekcewaz tego, co dziecko méwi, ale nie stwa-

rzaj tez atmosfery wielkiego nieszczescia i cierpienia.

Rozmawiajac z matym dzieckiem, staraj sie uzywac zdan pojedynczych, nie stosuj
podwadjnych przeczen.

Pomocne w rozmowie z dzieckiem mogg byc¢ lalki, maskotki i schematyczne rysunki
postaci ludzkich. Mtodsze dzieci moga mieé¢ ktopot z nazewnictwem czesci ciata czy
czynnosci towarzyszacych wykorzystywaniu.

Gdy dziecko chce pokazac, w jaki sposéb byto krzywdzone, mozesz zaproponowacé mu,
aby pokazato to na lalce lub maskotce. Jesli pokazuje na sobie, to ,kotwiczy”, utrwala
uraz, jesli na Tobie - przekracza twoje granice i symbolicznie powiela schemat nieprawi-
dtowej relacji dorosty-dziecko.

Rozmawiajac z dzieckiem o samej czynnosci seksualnego krzywdzenia, dostosu;j sie do
jezyka dziecka. Nie wprowadzaj swojego stownictwa, lecz podazaj za nazewnictwem
dziecka, nawet jedli jest ono bardzo infantylne lub wulgarne. Ujawnienie wykorzystania
nie jest dobrym momentem na jakgkolwiek edukacje seksualna. Jesli dziecko postuguje
sie ogolnikami typu ,robit to”, ,dotykata mnie w to” itp., staraj sie doprecyzowac, co dla
dziecka znaczj te okreslenia. Sam(a) réwniez nie uzywaj ogoélnikéw tego typu. Postuguj
sie nazewnictwem dziecka. Czasem uzywane przez dziecko pojecia mogg cie zaskoczyc,
np. stwierdzenie ,bolata mnie sikorka” wymaga dopytania dziecka, co ma na mysli,
zwtaszcza gdy w domu nie postugujecie sie takim nazewnictwem.
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Upewnij dziecko, ze ma prawo czego$ nie wiedziec¢, nie rozumieé pytania lub nie chcie¢
na nie odpowiedzied. Taka informacja wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i zmniejsza
prawdopodobienstwo, ze w jego wypowiedziach pojawig sie tresci nieprawdziwe.

Wyttumacz dziecku, ze rézne trudnosci, ktérych doswiadcza, np. bél fizyczny, koszmary
nocne, zte samopoczucie itp., z czasem mina. Pamietaj, ze musisz powiedzieé¢ dziecku, co
dalej bedzie sie dziato, z kim bedzie rozmawiato - a czeka je spotkanie z psychologiem

i sedzia, gdy rozpoczna sie procedury prawne.

Reakcja rodzica/opiekuna i najblizszego otoczenia dziecka na ujawniong przez nie
krzywde ma kluczowe znaczenie dla catego procesu zdrowienia i radzenia sobie dziecka
z doznang trauma.

Rodzicielski komunikat: wystucham cie, wierze ci, nie obwiniam cie, bede ci towarzyszyc
i starac sie chronic przed dalszym krzywdzeniem - to bezcenny kapitat twojego dziecka.
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5. Domowe zasady ekranowe - dlaczepo warto wprowadzic
w Twoim domu?

Domowe zasady ekranowe

- dlaczego warto je ustala¢?

W swiecie, w ktorym ekrany sg wszedzie - w kieszeni, w dzieciecym pokoju i przy stole -
brak jasnych zasad tatwo prowadzi¢ moze do nieporozumien, napie¢ i trudnosci wycho-
wawczych. A dzieci potrzebuja nie tylko swobody, ale tez granic, ktére daja poczucie
bezpieczenstwa.

Ustalanie domowych zasad ekranowych pomaga uporzadkowac codzienne zycie z techno-
logia. Wprowadza przewidywalnos¢ tam, gdzie w wielu domach dominuje przypadkowosé
i impulsywnosé. Zamiast ciggtych negocjacji i napieé pojawia sie jasny, wspdlnie ustalony
rytm - wszyscy wiedza, kiedy z ekranéw korzystamy, a kiedy odktadamy je na bok.

Gdy brakuje zasad, rosnie chaos

Zasady to jednak nie tylko porzadek. To realne narzedzie ochrony zdrowia i rozwoju
dziecka. Coraz wiecej badan i obserwacji wskazuje, ze nadmierna ekspozycja na ekrany
moze prowadzi¢ do bardzo konkretnych problemoéw: zaburzen snu, trudnosci z koncen-
tracja, ostabienia relacji, probleméw z wagg i postawg, a nawet pogorszenia samopo-
czucia psychicznego. Technologia - cho¢ moze wspiera¢ - bez kontroli zaczyna szkodzic.

Zbyt duzo czasu przed ekranem to tez mniej ruchu, mniej rozméw i mniej spontanicznej
zabawy. To zaburzenia rytmu dobowego, zmeczenie, rozdraznienie, presja bycia online,

poréwnania z innymi i narazenie na tresci, na ktére dziecko nie jest gotowe. To rowniez
ograniczenie kreatywnosci i wyobrazni. Wszystko to moze wptywaé na rozwdj emocjo-

nalny, spoteczny i fizyczny dziecka.

Warto ustala¢ zasady, jeszcze zanim pojawia sie problemy. Robigc to wspdlnie z dziec-
kiem, nie tylko chronimy je przed zagrozeniami, ale tez uczymy, jak madrze i odpowie-
dzialnie korzystac z technologii. To inwestycja w przysztosé: w kompetencje spoteczne
dziecka, umiejetnos$¢ regulacji emocji w zdrowe nawyki, w relacje.

Zasady nie sg raz na zawsze, powinny zmieniac sie wraz z wiekiem dziecka, jego potrze-

bami i dojrzatoscia. Ich stosowanie naprawde robi réznice. To one pozwalajg dziecku czué
sie pewnie w swiecie, ktéry nieustannie domaga sie jego uwagi.
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Domowe Zasady Ekranowe to wspélnie ustalone reguty dotyczace korzystania z urza-
dzen cyfrowych, takich jak: smartfony, tablety, komputery czy telewizory. Ich celem jest
ochrona relacji, wspieranie zdrowego rozwoju, ksztattowanie dobrych nawykéw oraz
zapobieganie negatywnym skutkom naduzywania technologii.

Zasady wprowadzajg w zycie rodzinne spokdj, przewidywalno$¢ i rbwnowage, ograniczajac
negocjacje typu ,jeszcze pie¢ minut”. Dzieki jasnym granicom technologia nie wypiera
kluczowych elementéw dziecinstwa, takich jak zabawa, ruch, sen czy rozmowy z bliskimi.

Reguty ekranowe powinny uwzglednia¢ wiek dziecka oraz specyfike funkcjonowania
rodziny. Sg skuteczne, gdy dziecko wspdétuczestniczy w ich ustalaniu i rozumie ich znaczenie.

Badania pokazuja, ze dobrze ustalone zasady zmniejszajg ryzyko problemow ze snem,
zdrowiem fizycznym i psychicznym dziecka, wspierajg koncentracje oraz rozwijaja odpo-
wiedzialnos¢ i samodyscypline. Pomagajg takze w budowaniu struktury dnia oraz
poczucia bezpieczenstwa dziecka.

Kluczowg role odgrywa wtasciwy przyktad rodzicéw. Dzieci nasladujg zachowania doro-
stych, dlatego przestrzeganie zasad przez rodzicow wzmacnia ich skutecznosc.

Wazne, by zasady byty jasne, konsekwentnie przestrzegane oraz dostosowywane do
zmieniajacych sie potrzeb dziecka i rodziny. Domowe Zasady Ekranowe to inwestycja
w zdrowie, rozwdj i relacje rodzinne.

Skutki nadmiaru ekranow

Zbyt dtugi czas spedzany przed ekranem - niezaleznie od wieku - wptywa negatywnie na
zdrowie, samopoczucie, relacje i rozwadj. Objawy réznig sie w zaleznosci od etapu zycia,
ale taczy je jedno: brak réwnowagi miedzy aktywnosciami i czasem online i offline nie
pozostaje bez konsekwencji.

o U matego dziecka

W pierwszych latach zycia ekran nie wspiera rozwoju - wrecz przeciwnie. Nadmiar
bodzcow cyfrowych moze zaktécaé dojrzewanie uktadu nerwowego, prowadzi¢ do opdz-
nien rozwojowych i ostabiaé¢ kompetencje spoteczne. Dzieci narazone na zbyt czesty
kontakt z ekranami czesciej do$wiadczaja:

e opdznienia rozwoju mowy, co negatywnie wptywa na zdolnos$é komunikacji,

e problemdéw z koncentracjg i pamiecig robocza - szybkie, nieregularne bodzce
utrudniajg nauke skupienia i odraczania gratyfikaciji,
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trudnosci w regulacji emocji - ekran bywa stosowany jako sposéb na uspokojenie
dziecka, tymczasem w trudnych chwilach kluczowa jest obecnos$¢ dorostego, ktéry
pomoze dziecku sie wyciszy¢ poprzez koregulacje: bliskosé, spokojny ton gtosu,
Zzrozumienie i towarzyszenie w przezywaniu emocji,

zaktécen rytmu snu - Swiatto niebieskie i wieczorne korzystanie z urzadzen utrud-
niajg zasypianie,

ograniczenia w rozwoju spotecznym - mniej kontaktu z dorostymi i rowiesnikami
to mniej okazji do nauki tworzenia relacji, nabywania kompetencji spotecznych
i rozwijania empatii,

obnizenia aktywnosci fizycznej - co negatywnie wptywa na rozwéj motoryczny,
postawe i ogblng sprawnos¢ dziecka.

O U nastolatka

W okresie dojrzewania ekran moze by¢ waznym zrédtem kontaktu ze $wiatem, ale jego
nadmiar prowadzi do przecigzenia, uzaleznienia i moze negatywnie wptywac na rozwi-
janie relacji offline. Nastolatki naduzywajace ekranéw czesciej doswiadczaja:

pogorszenia nastroju i wiekszej podatnosci na lek i depresje - szczegélnie przy
intensywnym korzystaniu z medidéw spotecznosciowych,

zaburzen snu - péZne godziny zasypiania, przerywany sen i chroniczne zmeczenie
W ciggu dnia,

trudnosci z koncentracjg - scrollowanie tresci ostabia zdolnos¢ do gtebokiego
przetwarzania informacji,

obnizonej samooceny - wynika to m.in. z poréwnan spotecznych i presji obecnosci
online,

ucieczkowych zachowan - ekran staje sie sposobem na regulowanie napiecia,
frustracji lub radzenia sobie z samotnoscia,

ostabienia wiezi z rodzing - mniej rozméw, wspdolnych aktywnosci i realnych
kontaktow.

o0 U rodzica

Ekrany oddziatuja nie tylko na dzieci, majg takze realny wptyw na relacje rodzinne i jakos¢
codziennego kontaktu. Wsrdd najczestszych skutkow nadmiaru ekranéw u dorostych
obserwuje sie:

rozproszenie uwagi i trudnosci w skupianiu sie na dziecku - przerwane rozmowy,
brak uwaznosci, nieustanne reagowanie na powiadomienia,
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e zjawisko phubbingu - czyli ignorowania dziecka przez rodzica pochtonietego tele-
fonem:; dzieci czujg sie mniej wazne i niewidziane,

e ostabienie relacji rodzinnych - mniej wspdlnego czasu, mniej rozméw, mniej zaan-

gazowania w codzienne rytuaty,

e poczucie winy, frustracje i przecigzenie - wynikajace z braku kontroli nad czasem

ekranowym zaréwno swoim, jak i dziecka.

Dbanie o higiene cyfrowa to nie tylko troska o dzieci. To takze sposdb na przywrécenie

jakosci relacjom, codzienno$ci i samemu sobie.

Od czego zaczac¢?

Domowe Zasady Ekranowe to wspodlny projekt catej rodziny. Ich sita nie tkwi w tym, ze
sg idealne, lecz w tym, Ze s wypracowane razem - z uwzglednieniem potrzeb dziecka
i dorostych. Dzieci znacznie chetniej przestrzegaja regut, ktore wspoéttworzyty i ktérych

sens rozumieja.

W procesie ustalania zasad warto zadbac o kilka kluczowych elementéw:

Dobry moment

Otwartos¢

Nie ustalamy zasad na ,goraco”, w atmosferze
napiecia czy w odpowiedzi na konflikt. Rozmowy
prowadzimy w spokoju, z otwartoscia i z intencja
wspotpracy.

Nawet najmtodsze dzieci moga (i powinny) by¢
angazowane w rozmowe o zasadach. Starsze
dzieci i nastolatki potrzebujg nie tylko wystu-
chania, ale takze mozliwosci wptywania na osta-
teczne ustalenia.

Whpélna refleksja

Realizm

Zanim co$ zmienimy, warto przyjrzec sie, jak
obecnie wyglada nasza codziennos¢ z ekranami.
Kiedy z nich korzystamy? Jakie emocje temu
towarzysza? Co dziata, a co nam przeszkadza?
Dlaczego chcemy co$ zmienic¢?

Reguty musza by¢ mozliwe do zastosowania.
Lepiej zacza¢ od jednej zasady i przetestowac ja
prze kilka dni, niz stworzy¢ dtuga liste, ktérej nikt
nie bedzie w stanie przestrzegac.




a4

Zasady powinny ,rosnac¢” razem z dzieckiem. Inaczej rozmawia sie z 3-latkiem, inaczej

z 9-latkiem, a jeszcze inaczej z 15-latkiem. Na r6znych etapach rozwoju dziecko ma inne
potrzeby, mozliwosci i poziom odpowiedzialnosci. Dlatego do wieku dziecka warto dosto-
sowywac nie tylko tresé zasad, ale takze sposéb ich ustalania.

e (-6 lat: czas ksztattowania sie pierwszych nawykéw i wzorcow
o 6-9 lat: szkota, koledzy, pierwsze préby samodzielnosci

e 10-12 lat: dziecko coraz czesciej korzysta z ekranéw samodzielnie. Potrzebuje
granic, ale tez rozmowy, wspoétpracy i poczucia, ze ma wptyw na wspélne ustalenia

e 13-15 lat: autonomia, kontakty online, media spotecznos$ciowe
Wejdz na strone: https:/domowezasadyekranowe.fdds.pl/ aby pozna¢ praktyczne wska-

z6wki dotyczace tego w jaki sposéb tworzyé zasady dopasowane do czterech grup
wiekowych.

OMTWE ZPSADY

EKRAN.____IWE

DLA DOBRA DZIECKA
| CALEJ RODZINY
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B. Mikrochwile - budowanie bezpiecznej przestrzeni

Czym s3 mikrochwile?

Mikrochwile to codzienne momenty, ktére buduja
wiez miedzy dzieckiem a dorostym. Dzieja sie
pomiedzy zaplanowanymi punktami dnia, np.
w drodze do przedszkola, przy zaktadaniu butdw,
podczas przygotowania positku, w trakcie sprza-
tania czy tuz przed snem.

Nie wymagaja specjalnego czasu ani przygotowan.
Woystarczy co$ prostego - impuls, by zatrzymac sie
na chwile, by¢ uwaznym i dostepnym tu i teraz.
Wiasnie wtedy dziecko najczesciej spontanicznie
sie otwiera. Zaczyna opowiadac¢ o emocjach, trud-
nosciach, z jakimi sie mierzy, albo o tym, co wyda-
rzyto sie w ciggu dnia.

Mikrochwile nie musza by¢ dtugie. Wystarczy
jedno pytanie, kilka minut wspélnej czynnosci
albo spokojna chwila na wystuchanie.

Dla dziecka to jasny komunikat: ,Jestes dla mnie
wazne. Widze cie. Jestem obok”.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Kiedy jest miejsce na mikrochwile?

46

Nie ma gotowego przepisu na to, kiedy i gdzie nadarzy sie okazja do budowanie relacji.
To od ciebie zalezy, czy zauwazysz ten moment.

Moze to by¢ w domu, w drodze lub podczas jakiejs rutynowej czynnosci, o poranku lub
przed zasnieciem, kiedy tatwiej o refleksje, zatrzymanie i wyciszenie.

O Poranek w domu

Poranki maja swoja dynamike i fatwo w nich o pospiech, dlatego mikrochwile s3 tu szcze-
golnie wartos$ciowe. Okazja moze nadarzyc¢ sie, gdy dziecko je $niadanie, szuka drugiej
skarpetki albo pakuje plecak, a dorosty na chwile zwalnia i jest naprawde obecny. To
moment, w ktérym dziecko dostaje sygnat, ze jest wazniejsze niz poranna bieganina.
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Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Powrét do domu

Warto potraktowaé powrét do domu jako moment przejscia, aby w swoim tempie wrocic¢
do domowego rytmu. Mikrochwila moze wydarzy¢ sie juz po przekroczeniu progu
podczas odktadania rzeczy, kiedy dziecko bedzie chciato podzieli¢ sie tym, co waznego
sie dzi$ wydarzyto. Wystarczy wtedy spokojny ton i nasza obecnos¢, ktéra daje sygnat:
,Tu jest bezpiecznie. Mozesz mi o wszystkim powiedzie¢”. Taka pauza zacheci dziecko do
czestszego inicjowania rozmowy o tym, co wazne, zanim przejdzie do rutynowych zadan
po powrocie.

Wejscie w domowy rytm ma swoje state
punkty. Buty trafiajg na odpowiednig pétke,
a te mokre od deszczu na mate z podwyz-
szong krawedzia, ktéra zatrzymuje wode

i brud. State miejsce na buty ogranicza chaos
i skraca czas przejscia z trybu ,na zewnatrz”
do trybu ,w domu”.

Z kolei wieszak zawieszony na wysokosci
dostepnej dla dziecka zamienia Sciane w prak-
tyczne miejsce na kurtki i torby. Dziecko
moze samo odtozy¢ rzeczy, co wzmacnia
poczucie sprawczosci i porzadkuje pierwsze
aktywnosci po powrocie.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Kuchnia i wspélne positki

Swietnym miejscem na bycie razem moze by¢ kuchnia, bo zmywanie, krojenie czy przy-
gotowanie herbaty daje okazje do rozmowy. To moment, gdy dziecko czesto mowi wiecej,
bo uwaga jest roztozona na czynno$¢
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i stowa. Wtedy tatwiej ustyszeé o relacjach, drob-
nych zmartwieniach i emocjach, ktére w zaaran-
zowanej rozmowie mogtyby nie wybrzmie¢.

Nie bez powodu moéwi sie tez, ze stot jest sercem
domu. Przy nakrywaniu do stotu, sprzataniu po
kolacji, odrabianiu lekcji czy uktadaniu puzzli
mozna sie wyluzowad i porozmawiaé. Wspdlne
rytuaty, takie jak spozywanie positkow catg
rodzing, dajg przestrzeh do dzielenia sie swoimi
emocjami i zachecenia do tego najmtodszych.

O Wspolne gotowanie

Partnerstwo jest prostsze, gdy obie strony moga
sie na réwni w dang czynnos¢ zaangazowac,
dlatego warto zapewni¢ dziecku bezpieczny
dostep do blatu. Taboret ze schodkiem moze
pomoc dosiegnac do wysoko potozonych rzeczy
i pracowac blizej dorostych.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Jesli wolisz rozwigzanie przeznaczone dla najmtodszych, wybierz nizszy taboret dzieciecy,
ktéry utatwia samodzielno$¢ i umozliwia matemu pomocnikowi wykazanie sie w kuchni.

Fartuch i czapka szefa kuchni potrafig zamieni¢ pomaganie w wazny rytuat, ktéry daje
dziecku role i sprawczo$é, ktora utatwi wejsé w zabawe we wspdlne gotowanie.

O Zabawa w nasladowanie

Czesto najbardziej wartosciowe chwile to te, gdy wszystko dzieje sie rownolegle: ty
mieszasz w garnku, a dziecko miesza swojg zupe tuz obok przy zabawkowej kuchence.
Zabawa w nasladowanie jest dla dziecka naturalnym sposobem porzadkowania doswiad-
czen, emocji i rozumienia Swiata.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Dzieki zabawkowym naczyniom

do gotowania, dziecko jeszcze

lepiej wczuje sie w role, bo bedzie
uzywac przedmiotéw podobnych do
tych, ktére widzi w twoich rekach.

Z pluszowymi warzywami i owocami
frajda bedzie jeszcze wieksza.
Dziecko bedzie mogto mieszac
sktadniki, doprawiac i serwowac
swoje potrawy, a przy okazji oswoi
sie z nazwami, kolorami i ksztattami,
z ktérymi styka sie w kuchni.



O Dbanie o porzadek w kuchni

Kiedy kroisz owoce lub obierasz warzywa,
mikrochwila moze wyglada¢ tak: dziecko

jest obok ciebie i dostaje wazna misje, zeby
wrzucic¢ skérke od banana czy obierki do
wtasciwego kosza. Pojemnik do sortowania
utatwi zadanie, bo mozesz go zawiesic na
drzwiach tuz pod blatem, wiec dziecko bedzie
miato do niego tatwy dostep.

Kiedy gotowanie nabiera tempa, mikrochwila
przyjmuje forme wspodtpracy: dziecko pomaga
na biezaco, a ty masz wiecej spokoju na
rozmowe. Warto zaaranzowac otoczenie tak,
by wspierato samodzielnos¢ dziecka i dbato

0 jego bezpieczenstwo. Dziecko bedzie mogto
dodawac kolejne sktadniki juz w trakcie goto-
wania, mieszaé, dogladaé i angazowac sie

Fot. Materiaty prasowe IKEA w Ca’ry proces Wspc')lnie Z tOba

A gdy w domu panuijg jasne zasady, mikrochwila moze polegaé na tym, ze dziecko samo
odktada suche odpady do wtasciwego pojemnika i czuje, ze naprawde uczestniczy
w dbaniu o dom.

O Wspodlne porzadki w domu

Sprzatanie, odktadanie zabawek czy sktadanie prania nie musi by¢ wytgcznie obowigz-
kiem do wykonania. Mikrochwila pojawia sie wtedy, gdy sprzatacie razem: dziecko moze
poczuc swojg sprawczosé, a dorosty dostrzega wysitek, a nie tylko efekt. To codzienny
sposob na budowanie relacji, bo dziecko widzi, ze w domu jest miejsce na wspotprace,

a nie tylko na poprawianie i ocene.

O Wspdlne sprzatanie zabawek

Kiedy po intensywnej zabawie dywan wyglada
jak morze zabawek, warto wykorzysta¢ odpo-
wiedni organizer. Zmiencie sprzatanie we
wspolng gre, kto szybciej nakarmi pojemnik,

i w kilka chwil zrobi sie porzadek. Dziecko samo
Wrzuci swoje rzeczy, uczac sie przy tym syste-
matycznego dbania o otoczenie. To dobry
pretekst, by porozmawiac¢ o odpowiedzialnosci
za catg otaczajaca nas przestrzen, nie tylko

w domu.

Gdy sprzatacie w salonie, Swietnie dziata
zasada jedna baza zbiérki. Pojemnik na kétkach :
podjezdza pod dywan jak mobilny kontener, ) D) 4

Fot. Materiaty prasowe IKEA
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a dziecko moze wrzucac do niego zabawki w ruchu. Potem tatwo odwiez¢ wszystko na
miejsce. Aby dziecko czuto sie petnoprawnym uczestnikiem przestrzeni, warto zadba¢
o to, by miato state miejsce na wazne dla siebie rzeczy. Moze to by¢ konkretna szafka,
szuflada lub wtasnie mobilny pojemnik.

O Wspdlne porzadkowanie rzeczy

Przy wspdélnym porzadkowaniu najlepiej dziata prosty
uktad ,rama + szufladki na kategorie”. Warto ustawié
pojemniki tak, by dziecko widziato, gdzie co ma swoje
miejsce: klocki osobno, materiaty plastyczne osobno,
figurki osobno. Mozecie zrobi¢ z tego rodzinny rytuat.
Woybierzcie rame i pojemniki w réoznych kolorach: nagle
sprzatanie zrobi sie fajne, bo wszystko bedzie miato swoje
tatwo dostepne miejsce.

Segregowanie moze dotyczy¢ tylko zabawek, ale i ubran.
Wieszak swietnie wspiera nauke samodzielnosci. Dziecko
wybiera ulubiong koszulke, bluze i inne elementy ubioru

i tworzy zestaw na dany dzien, odktadajac rzeczy na =) .
Wiesza kl Fot. Materiaty prasowe IKEA

. 1}

Na drobiazgi, ktére lubia sie zawieruszy¢, przyda sie zestaw podrecznych pudetek.
Mozecie wykorzystaé je do segregowania na kategorie albo do zabawy w liczenie
i odktadanie.

O Porzadki w tazience

Kosz na pranie porzadkuje prace przy organi-
zacji brudnej odziezy i zacheca do wspétdzia-
tania. Zamiast rozkazu ,Zbierz pranie!”, jest
wspodlne pakowanie w jedno miejsce i krétka
rozmowa po drodze. Dziecko podaje rzeczy, a ty
pozwalasz dziecku zdecydowac¢ - to do jasnych
czy kolorowych?

Pora na kolejny etap. Przenosicie ubrania
razem, bez nerwowego przektadania, a dziecko
moze w bezpieczny sposéb pomagaé, trzymac,
podawad i odktadad, czujac, ze ma realny udziat
w domowych sprawach. Rozmowa w miedzy-
czasie toczy sie sama.

Wyznacz state, tatwe do zapamietania miejsca
na drobiazgi i rzeczy do odwieszenia, dzieki
czemu dziecko szybciej ztapie nawyk. Niech
dziecko ma satysfakcje z tego, ze zna miejsce,
gdzie wisi jego reczniczek czy szlafrok.

" =
Fot. Materiaty prasowe IKEA
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O Przygotowania na wycieczke

Zanim wyjdziecie z domu, warto zaaranzowa¢ maty punkt
zbiérki i wspdlnie sie do wycieczki przygotowad. Jedna
torba, do ktérej trafiajg potrzebne rzeczy - najlepiej taka,
ktéra pomiesci jedzenie i drobiazgi na droge, pomoze
dziecku zobaczy¢, ze przygotowania to wasz wspdlny
wysitek. Daj dziecku proste zadania, za ktore bedzie odpo-
wiedzialne, np. , Ty wktadasz przekaski, a ja wode”.

Kiedy rysujecie mapke, planujac trase, mozecie doj$¢ do
whniosku, ze przyda sie maty pojemnik z prowiantem na
droge. Dziecko moze go samo wybrac i spakowac. Przy
okazji tatwo zrobic¢ z niego element planu: zaznacz na mapie
miejsce na przerwe i zdecyduj, co wtedy
zjesz. To nie tylko jedzenie, to wspdlne
Fot. Materiaty prasowe IKEA c'wiczenie przewidywania.

Poreczne pojemniki na wynos pozwalajg utozy¢ przekaski tak, by
dziecko uczyto sie dzielenia: jeden pojemnik moze by¢ tylko jego,

a drugi wspdlny. W czasie ich przygotowywania wazniejsze od ideatu
jest spokojne tempo, z pochwatg za wktad i krétkim ,,Dziekuje, ze

0 nas pamietasz”.

Na scianie w przedpokoju czy przy biurku warto mie¢ tablice do orga-
nizowania drobiazgéw i notatek. Mozna powiesi¢ na niegj liste rzeczy
do spakowania, prosty rysunek trasy czy karteczke ,Co byto dzis$ fajne”.
Dla relacji kluczowy jest wspoétudziat dziecka. Niech dopisuje swoje
pomysty i widzi, ze w tworzonym planie jest miejsce na jego gtos

i potrzeby.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Zabawa przy stole

Przy wspdlnych aktywnosciach
motorycznych (puzzle, klocki, ryso-
wanie) najlepiej sprawdza sie strefa,
ktéra tatwo przygotowad i réwnie
tatwo posprzatac.

Mobilny pomocnik pomoze wozié¢
materiaty tam, gdzie akurat dzia-
tacie, a blokowane kétka pomagaja
utrzymac stabilnos$¢ podczas pracy.

Jako baze do wiekszych projektow
(LEGO, uktadanki, prace plastyczne)
mozecie wybra¢ duzy rozktadany
stot. Jedna osoba moze w razie
potrzeby roztozy¢ blat, a potem go
ztozy¢.

Fot. Materiaty prasowe IKEA
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Zeby chroni¢ powierzchnie i ograniczy¢ trwate $lady wspdlnej twérczoéci, warto
pomysle¢ o macie ochronnej. Dzieki temu rodzice moga ze spokojem skupi¢ sie na tym,
co dziecko tworzy.

Pod stotem takze warto potozy¢ przezro-
czysty ochraniacz, ktéry zabezpieczy podtoge
przed zabrudzeniami i zuzyciem. Mniegj prze-
strzeni do sprzatania to wiecej czasu na bycie
razem.

o Kapiel i wieczorne wyciszanie

Wieczér sprzyja mikrochwilom, bo powta-
rzalne rytuaty s dla maluchéw przewidy-
walne i uspokajajace. Woda, przygotowanie
kapieli, mycie zebdéw czy zaktadanie pizamy
daja ciatu sygnat, zeby zwolni¢, a wtedy
emocje tatwiej sie nazywa i odktada na noc.
Taka mikrochwila moze by¢ bardzo prosta.
Kilka cieptych zdan, chwila ciszy obok,
spokojne dokonczenie dnia bez przeciggania
rozmowy w nieskonczonosc.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Zabawa i wspdlna pielegnacja w tazience

Po wyjsciu z wanny liczy sie szybkie ogrzanie i otulenie. W tym pomoga tobie miekkie
tekstylia. Reczniki z kapturem pozwala zatrzymac ciepto i lepiej trzymaja sie na dziecku,
gdy sie porusza.

Przy wspdlnej pielegnacji dobrze dziata¢ w jeden spojny sposéb. Lustro ustawione na
wysokosci dziecka utatwia poranne przygotowania i buduje poczucie samodzielnosci.
Kubeczek pozwala dziecku mieé
witasne miejsce na szczotke

i drobiazgi, a dozownik mydta
wspiera proste, powtarzalne
kroki bez koniecznosci ciggtego
proszenia o pomoc.

Minutnik pomaga domknac¢
rutyne mycia zebéw w przewidy-
walny sposdb, a dzieki haczykom
recznik lub ubrania sg w zasiegu
reki dziecka. Kiedy dbamy

o samodzielnos¢ dziecka, wzmac-
niamy w nim poczucie spraw-
czosci i pozwalamy by mogto
swobodniej wyznaczac granice
tego, kiedy i jakiego wsparcia od
nas potrzebuje.

Fot. Materiaty prasowe IKEA



Wieczorna rutyna czesto robi sie
tatwiejsza, kiedy rodzic ma wtasne,
wygodne , miejsce czuwania” by by¢
blisko i spokojnie realizowa¢ codzienne
aktywnosci. Jesli miejsce na to pozwala
warto zaplanowac¢ w pokoju dziecka
fotel zaprojektowany z mysla takze

o dorostym, dajacy mozliwos¢ odpre-
zenia sie. W takiej mikrochwili tatwiej
o uwaznosé: kilka minut wspdlnego
czytania, spokojna rozmowa o tym ,co
byto dzi$ wazne” i obecnos$¢, zamiast
ciggtego poprawiania kotdry

Tuz obok tézka warto zorganizowad
Fot. Materiaty prasowe IKEA  mjejsce z ksigzkami, czy to w postaci
matego regatu czy Sciennej potki. Tak,
aby nie zaktéca¢ atmosfery wyciszenia szukaniem tytutéw po catym pokoju. Dzieki temu
dziecko moze zdecydowaé, na jaka historie ma dzi$ ochote. Dla relacji to drobiazg, ktéry
robi réznice: zamiast ,czytamy te”, pojawia sie ,ktdrg wybierasz?”, a dziecko czuje wptyw
i bezpieczenstwo w codziennym rytuale. Nie nalezy zapominad takze o zrédle swiatta.

W zasiegu reki (i wzroku) dobrze miec tez nocnego towarzysza. Co$, co zostaje z dziec-
kiem, kiedy Ty juz wychodzisz. Ulubiona przytulanka dziecka moze towarzyszy¢ waszej
rozmowie. W towarzystwie przyjaciela tatwiej jest opowiadac¢ o waznych sprawach.
Przytulanki z kolekcji IKEA s3 stworzone wtasnie po to, by wnosi¢ miekkos¢ i zachecac¢ do
bliskos$ci oraz zabawy w domu. Na zakonczenie dnia to wszystko moze zamieni¢ sie we
wspolny rytuat: ,wybieramy ksigzke, wybieramy przytulanke, gasimy $wiatto” — proste
kroki, ktore regulujg emocje i pomagaja dziecku przejs¢ z aktywnosci w wyciszenie.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Dostepnosé i uwaznosé

Dorostym zdarza sie czasem by¢ mentalnie
“gdzie indziej” nawet w sytuacjach, gdy fizycznie
jestesmy obok dziecka. A dzieci bardzo szybko
WYyCzuwajg, czy naprawde jeste$Smy z nimi.
Dlatego tak wazne jest, by $wiadomie zostawic
telefon wchodzac w rozmowe z dzieckiem -
pokazujemy w ten sposéb, ze relacja i wspdlny
czas sg wazniejsze niz technologie czy czeka-
jace na nas obowiazki. Dzieki temu jeste$Smy

w stanie zbudowac¢ warunki do szczerej
rozmowy.

Schodzimy fizycznie do poziomu dziecka
(kucamy, siadamy obok), bo to utatwia kontakt
wzrokowy, uspokaja emocje i buduje poczucie
bezpieczenstwa, a przy okazji pomaga

nam, dorostym szybciej zwrdci¢ uwage na
towarzyszace dziecku emocje.
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Doceniajmy moment, gdy dziecko méwi o czyms$
waznym. Nie przerywajmy, nie poprawiajmy

od razu, tylko najpierw nazwijmy i przyjmijmy
komunikat, bo to wzmacnia zaufanie i gotowosé
do kolejnych rozmoéw.

Uwazno$¢ na dziecko oznacza tez obserwo-
wanie zmian w zachowaniu lub w ciele (np.
napiecie, unikanie, pobudzenie, wycofanie),
Zwracanie uwagi na odstepstwa od codzien-
nych rytuatéw oraz dostrzeganie naturalnych
sygnatéw dyskomfortu zanim przerodzj sie
w konflikt, tzy albo trudne zachowanie.

Ustalcie jedno wspdlne miejsce na odktadanie
telefondw na potke lub koszyczek/pojemnik.

Obok trzymajcie strefe poza zasiegiem wzroku
na tablet/laptop, zeby ograniczy¢ rozpraszanie . :
i utatwié bycie obecnym. Fot. Materiaty prasowe IKEA

S5 e N

W gtéwnym pomieszczeniu warto potozy¢ wiekszy dywan, bo od razu wyznacza ,strefe
na rézne aktywnosci” (zabawa, czytanie, budowanie bazy) i pomaga zrobi¢ bardziej przy-
tulny klimat. Warto wybrac¢ taki ktéry ma geste, grube wtosie, oraz ktéry ttumi dzwieki

i daje miekka powierzchnie do chodzenia oraz siedzenia na podtodze.

Namiot wspiera zabawe i poczucie bezpieczenstwa, bo dzieci naturalnie lubig tworzy¢
schronienie, w ktérym moga sie bawié i odpoczac.

O Bezpieczenstwo

W mikrochwilach warto tez

w sposob naturalny poruszac¢ tematy
bezpieczenstwa, bez straszenia i bez
wyktadow. Wykorzystujmy sytuacje
z codziennosci np. mijajaca nas na
sygnale karetke, zeby na osobnosci
ustali¢ wspdlne sygnaty alarmowe na
trudne momenty.

Réwnolegle starajmy sie wplataé
krotkie rozmowy o zasadach bezpie-
czenstwa w relacjach (granice,
zgoda, czym sie roézni ,dobry

sekret” od ,ztej tajemnicy”, kiedy

i komu warto powiedzie¢ o tym, co
niepokoi) oraz o tym, jak wyglada
opieka w domach, w ktérych dziecko
spedza czas w codzienne aktyw-
nosci. Przy okazji nocowanek czy
wspolnych wyjs¢ ustalajmy zasady

Fot. Materiaty prasowe IKEA



takze z innymi rodzicami, a przy wymiennej
opiece sasiedzkiej dbajmy o jasne reguty
kontaktu i odpowiedzialnosci.

Wspélne ustalenia warto wyrézni¢ w prze-
strzeni: tablica magnetyczna porzadkuje na
widoku notatki i wazne informacje (np. numery
alarmowe, ustalone hasta, plan kontaktu),

a korzystajac z magneséw dziecko moze dopi-
sywac tam réwniez swoje pomysty. Tablice
powiesmy w taki sposéb by byty dostepne dla
wszystkich cztonkéw rodziny.

Lustro np. z modutéw, ktére mozna utozyc
w dowolny ksztatt, to swietny pomyst na
wymiane komunikatow

Fot. Materiaty prasowe IKEA m|edzy domownikami lub

krétkie wspierajace hasta.

Wystarczy odpowiedni marker i w kilka chwil wychodzac z domu lub
do niego wracajgc mozemy bliskiej osobie przypomniec o tym, ze jest
dla nas wazna, lub podzieli¢ sie tym, jak mingt Nam dzien.

=
|

W kontekscie bezpieczenstwa warto uméwic sie z dzieckiem na
proste wspadlne sygnaty, ktére dajg znac potrzebuje przerwy, np. zasu-
niecie zastonki lub baldachimu przy t6zku albo zmiana koloru $wiatta
w lampce. Takie rozwigzania pozwalajg zapewni¢ bezpiecznga, osto-
nietg przestrzen do bycia samemu ze sobg, podobnie jak zamykany
fotel, ktory daje dziecku mozliwos¢ wyznaczenia granicy bez znikania
z relacji. Kluczowe jest jednak to, by dorosty zauwazat pojawiajace
sie u dziecka sygnaty dyskomfortu i traktowat je jak wazng infor-
macje. Wtedy te wspdlnie ustalone sygnaty naprawde moga wspierac
zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, a nie s3 tylko elementem
wystroju.

Romamber Yo b, ,
- Mk Y

ﬁg{‘ ~

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Mikrochwile poza domem

O Odbiér dziecka ze szkoty lub przedszkola

To jeden z najcenniejszych momentow dnia, gdy spotykacie sie po czasie roztagki. Dziecko
czesto nosi w sobie jeszcze emocje z przedszkola czy szkoty. Moze by¢ podekscytowane,
zmeczone, rozdraznione albo bardzo rozmowne. Okazja pojawia sie, gdy zamiast od razu
przechodzi¢ do kolejnego punktu dnia, dajecie sobie przestrzen na bycie razem tu i teraz:
na spojrzenie, usmiech i rozmowe o tym, jak minat dzien. Chodzi o to, zeby dziecko nie
czuto sie przepytywane, tylko zauwazone.
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O Szatnia

Szatnia jest zaskakujaco dobrym miej-

scem na mikrochwile, bo rozmowa toczy
sie przy okazji. Wasze rece s3 zajete kurtka,
butami czy plecakiem, wiec napiecie spada.
Warto wykorzystac¢ w takich chwilach to,
co jest w zasiegu wzroku: prace plastyczne,
szkolne ogtoszenia, materiaty edukacyjne.
Jesli w widocznym miejscu wiszg infor-
macje dotyczace standardéw ochrony mato-
letnich, mozna potraktowac je jako natu-
ralny pretekst do spokojnej rozmowy o tym,
ze dziecko ma prawo moéwic ,nie”, prosié

o pomoc i szukaé wsparcia u zaufanych
dorostych.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Droga do szkoty lub przedszkola

W drodze mikrochwile pojawiajg sie same, bo jestescie wtedy razem i nic innego

nie domaga sie waszej uwagi. Spacer, przystanek, samochod czy rower tworzg rytm,

w ktérym tatwiej mowié o emocjach i relacjach, a cisza nie jest niezreczna, tylko
bezpieczna. Dla wielu dzieci to wtasnie taki czas obok dorostego jest najbardziej komfor-
towy. Rozmowa ptynie, bo nie trzeba jej zaczynac i prowadzi¢ jak zadania do odhaczenia.

O Czekanie poza domem

Kolejki, przystanki, poczekalnie i krétkie postoje wydaja sie czasem straconym, a tak
naprawde sg gotowg przestrzenig na mikrochwile. Wystarczy, ze dorosty jest dostepny
i zamiast patrze¢ w telefon lub denerwowac sie czekaniem, pozwoli chwili trwaé. To
momenty, w ktérych dziecko moze zacza¢ opowiadaé o swoich sprawach.

O Plac zabaw i park

Na placu zabaw mikrochwila nie
Zzawsze oznacza wspolng zabawe
przez dtugi czas. Czesto wystarczy
krotki moment, kiedy dorosty
naprawde patrzy i interesuje sie
tym, co dziecko pokazuje, zamiast
réwnolegle mysle¢ o czyms$ innym.
To dla dziecka sygnat, ze jego Swiat
ma znaczenie, a to buduje bliskosc¢,
nawet gdy dzien jest wypetniony
zajeciami.

Fot. Materiaty prasowe IKEA



