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SEOWO OD REDAKCIJI

Listopad to miesigc, ktdry zatrzymuje.

Zatrzymuje liscie w locie, Swiatto na krdcej, mysli na dtuzej.

To czas, w ktorym tatwiej ustyszec¢ — siebie nawzajem i siebie samych.

W tym numerze Akademii Rodzica zapraszamy Was do wstuchania sie w gtosy,
ktdre czesto milkng pod presjg ocen, obowigzkdw i codziennego pospiechu.
Gtosy mtodych ludzi, ktdrzy nie proszqg o taryfe ulgowg — tylko o obecnosc.
Gtosy dorostych, ktorzy chca byc¢ blizej, ale czasem nie wiedzg jak.

Piszemy o relacjach, ktére chronig.

O stowach, ktdre leczq.

O prawach — dziecka, nastolatka i rodzica.

Bo kazdy z nas ma prawo do szacunku, gtosu i granic.

| kazdy z nas potrzebuje drugiego cztowieka, ktdry powie: ,Jestem. Stysze.
Wierze.”

Bo dobra wiez to nie luksus. To fundament.

A dobre stowo — to czasem najskuteczniejsza forma troski.

Z wdziecznoscig za to, ze jestescie z nami —
Dorota i Ania
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S LISTOPAD Z PRAWAMI DZIECKA
- MIESIAC, KTORY MA ZNACZENIE

W Fundacji Pozytywni
Ug‘ll‘lﬂpﬁ“ki listopad to czas szczegélny
el oA - poswiecony w catosci
Mle“ac Prawom Dziecka.
Pra" 20 listopada obchodzimy
Ogélnopolski Dziern Praw
Dliﬁ(ka Dziecka. My wierzymy, ze
LA jeden dzien to za malo, by
naprawde ustyszeé
m& dzieciecy glos.

| Fundacja

Konwencja o Prawach Dziecka, przyjeta przez ONZ w 1989 roku, jasno mowi:
dziecko to petnoprawny cztowiek, zastugujacy na szacunek, bezpieczenstwo
i mozliwo$¢ rozwoju. To nie tylko dokument prawny - to zobowiazanie nas,
dorostych, by patrze¢ na dziecko z empatia, wrazliwoscia i odpowiedzialnoscia.
Mimo uptywu lat, wcigz zdarzaja sie sytuacje, w ktérych prawa dzieci sg tamane -
czasem z niewiedzy, czasem z braku czasu, czasem z braku uwaznosci. Dlatego
w Fundacji Pozytywni listopad to miesigc szczegdlny: poswiecony edukacii,
refleksji i codziennemu przypominaniu, ze dzieci potrzebuja naszej obecnosci,
wsparcia i zrozumienia.

Codziennie rano publikujemy krétkie wpisy blogowe na naszej stronie FB -
inspirujgce mysli, historie, cytaty, ktére pomagaja zaczaé dzien z troska o
najmtodszych. Zachecamy rodzicéw, dziadkéw, opiekundw i nauczycieli do ich
lektury - to kilka minut, ktére moga zmieni¢ sposdéb patrzenia na dziecko i
pogtebi¢ relacje w rodzinie.

Jak powiedziat Janusz Korczak:

»Nie ma dzieci - sg ludzie.”

To zdanie jest dla nas drogowskazem. Dzieci nie protestujg, nie pisza ustaw - to
my, dorosli, musimy by¢ ich gtosem i tarcza.

Zachecamy Was - rodziny, placéwki edukacyjne, lokalne spotecznosci - byscie
poszli za naszym przyktadem i zainicjowali wtasny Miesigc Praw Dziecka. Razem
mozemy stworzy¢ przestrzen, w ktérej prawa dzieci beda nie tylko zapisane, ale
realnie chronione i szanowane - w domu, w szkole, w codziennych rozmowach.
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Smartfon w rekach dwulatka
- wygoda czy ryzyko prawne?

Woystarczy jedno klikniecie - bajka, gra, kolorowe dzwieki. Cisza. Spokdj. Wygoda.
Ale czy to naprawde sie optaca? Coraz wigcej rodzicow siega po ekran jako ,cyfrowa
nianie” dla najmtodszych dzieci. Tymczasem Swiatowa Organizacja Zdrowia méwi
jasno: dzieci do 2. roku zycia nie powinny mie¢ zadnego kontaktu z ekranami.

A polskie prawo? W skrajnych przypadkach moze uzna¢ takie dziatania za
demoralizacje lub zaniedbanie opieki.

WHO: ekran to nie opiekunka
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) nie pozostawia ztudzen:
e Dzieci do 2. roku zycia - zero kontaktu z ekranami, z wyjatkiem rozméw wideo
z bliskimi.

e Dzieci 2-4 lata - maksymalnie godzina dziennie, najlepiej wspdlnie z dorostym.
Ekran nie wspiera rozwoju mowy, nie uczy empatii, nie buduje wiezi. Moze za to
zaburzaé sen, koncentracje, rozwdj emocjonalny i spoteczny. Dziecko potrzebuje
ruchu, kontaktu z drugim cztowiekiem, zabawy, a nie bodzcéw generowanych przez

algorytmy.
N

Polskie prawo: obowigzek ochrony matoletnich N
Rodzic nie ponosi odpowiedzialnosci karnej za samo udostepnienie smartfona
dziecku, ale jego dziatania moga by¢ oceniane w kontekscie:

e Zaniedbania opieki - jesli dziecko zostanie narazone na tresci szkodliwe (np.
przemoc, pornografia, patostreamy), sad rodzinny moze uznaé, ze rodzic nie
zapewnit mu bezpiecznych warunkdéw rozwoju.

e Demoralizacji dziecka - zgodnie z ustawg o postepowaniu w sprawach nieletnich,
demoralizacja to m.in. kontakt z tresciami nieodpowiednimi, naruszanie zasad
wspotzycia spotecznego, podatnos¢ na destrukcyjne wzorce.

e Art. 105 Kodeksu wykroczen penalizuje dopuszczenie do demoralizaciji
matoletniego - takze przez zaniechanie nadzoru.

Sad rodzinny moze w takich przypadkach zastosowac¢ Srodki wychowawcze, nadzdér
kuratora, a nawet ograniczy¢ wtadze rodzicielska.
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=40 Glos sedzidw rodzinnych: ,Internet jest drapiezny”

Sedziowie podkreslaja, ze sady rodzinne coraz czesciej rozpatruja sprawy, w ktérych
dzieci zostaty narazone na cyberprzemoc, hejt, kontakt z treSciami erotycznymi lub
przemocowymi - czesto wskutek braku nadzoru ze strony rodzicéw.

Sedzia Dorota kopalewska, dyrektorka Departamentu Spraw Rodzinnych i Nieletnich
w Ministerstwie Sprawiedliwos$ci, méwi wprost: ,Ja, jako sedzia sgdu rodzinnego z
wieloletnim stazem i matka, chciatabym prosic tylko o jedno. O chwile
zastanowienia kazdego dorostego, zanim cokolwiek, zwlaszcza wizerunek
dziecka, umiesci w sieci.”

Sedzia Karolina Sosifiska, szefowa Stowarzyszenia Sedziéw Sadéw Rodzinnych Pro
Familia, dodaje: ,Dorosli publikujgcy zdjecia dzieci w Internecie sg mocno
nierozsgdni. Swiat cyfrowy moze by¢ bardzo drapiezny. A dziecko nie jest w
stanie sie obronic.”
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Gtos psychologéw: ,Ekran nie zastapi relacji”

Psychologowie dzieciecy bija na alarm: nadmiar ekranéw w pierwszych latach zycia

moze zaburzac rozwéj mézgu, mowy, emocji i relacji spotecznych.

Psycholog Dominika Wielkiewicz zauwaza: ,Smartfon stat sie cyfrowym
uspokajaczem. Ale dziecko posadzone przed ekranem nic nie zyskuje. Zyskuje
tylko rodzic - na chwile. Nie chodzi o straszenie paragrafami. Chodzi o odwage,
by powiedziec: stop. Dosc. Wybieram inaczej. Dla dobra mojego dziecka. Dla

Jjego mozgu. Dla jego serca.”

Zgodnie z analizg portalu NaZdrowo:
e Woczesne dziecinstwo to czas intensywnej neurogenezy - powstajg miliony

potaczen neuronalnych, ktére ksztattujg zdolnosci jezykowe, pamieé, uwage
i funkcje wykonawcze.

Nadmierna ekspozycja na ekrany moze prowadzi¢ do opdznien
rozwojowych, trudnosci z koncentracja, impulsywnosci, a nawet objawéw
przypominajacych ADHD.

Dzieci przyzwyczajone do natychmiastowe] gratyfikacji majg trudnosci z
samoregulacjg, radzeniem sobie z nuda i frustracja.

J

Czy to sie naprawde optaca?
Rodzic, ktéry daje dziecku telefon ,na chwile”, czesto dziata z bezradnosci.
Ale warto zadac sobie pytanie: czy ta chwila spokoju nie kosztuje zbyt wiele?

Czy dziecko, ktdre uczy sie regulowac¢ emocje przez ekran, poradzi sobie
w przedszkolu?

Czy maluch, ktéry nie rozwija mowy, bedzie rozumiany przez
réowiesnikéw?

Czy rodzic, ktéry oddaje dziecko w rece algorytmdw, nie traci szansy na
budowanie wiezi?

Wygoda jest chwilowa. Konsekwencje - dtugofalowe.

ccccc
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Co mozemy zrobi¢?

e Zamiast ,daje mu telefon, bo inaczej nie zje” - sprébujmy: ,jem z nim,
opowiadam, $mieje sie”.

e Zamiast ,niech sie czym$ zajmie” -
chwile”.

e Zamiast ,wszyscy tak ™
dziecka?”

oze: ,pobawmy sie razem, cho¢ przez

ny: ,Czy to wspiera rozwdj mojego

Nasz glos ma znaczenie
W Fundacji Pozytywni mdwimy wprost: dzieci potrzebuja obecnosci,
nie ekranéw. Relacji, nie rozproszen. Granic, nie bezrefleksyjnego
scrollowania.
@) Porozmawiajmy o tym w przedszkolach, szkotach, na warsztatach.
Zrébmy razem miejsce na prawdziwe dziecinstwo - bez filtréw, bez reklam,
bez niepokoju.

mgr Dorota Jankowiak-Dabrowska (

Pedagog specjalizujgca sie w resocjalizacji, socjoterapii i terapii pedagogicznej.
Absolwentka WSAIB w zakresie marketingu.
Twdrczyni i realizatorka warsztatow edukacyjnych i profilaktycznych

dla dzieci i mfodziezy: ,Jak nie schrzanic sobie zycia wchodzqc w konflikt z prawem”.

Pracuje z wykorzystaniem metod teatralnych, dramy stosowanej i Teatru Forum.
Dyrektor Marketingu Fundacji Pozytywni, zaangazowana w organizacje konferencji,

kongreséw i szkolen.
Zaraza mitosciq do teatru, dzieli sie pozytywnym nastawieniem do cztowieka.
o Kocha przyrode, las i morze.

www.fundacjapozytywni.org
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Budowanie relacji terapeutycznej,
czyli jak odczarowac strach przed
korzystaniem z pomocy psychologa

Pracuje od kilku lat w dwdch gdanskich szkotach: podstawowej i liceum. Zanim
jednak na dobre wszedtem w role psychologa szkolnego, zaczynatem jako tutor

i psychoedukator. Te doswiadczenia nauczyty mnie, ze niezaleznie od wieku
uczniowie potrzebuja w relacji z dorostym przede wszystkim cztowieka, a nie roli.
W duzych miastach, takich jak Gdansk, $wiadomo$¢ dotyczaca zdrowia
psychicznego rosnie. Coraz mniej oséb boi sie powiedzie¢: ,chodze do
psychologa”. Dzi$ to czesto powdd do dumy, a nie wstydu.

Mtodziez, z ktéra pracuje, potrafi méwi¢ o emocjach i trudnosciach w domu, w
szkole i w relacjach. Czesto sama prosi o spotkanie. Jednak gdy jade do mojego
rodzinnego miasta, Gniewu, widze, ze psychologiczna mapa Polski nie jest
jednolita. Tam nadal zywe jest przekonanie, ze do psychologa chodza tylko ci,
ktérzy maja powazny problem, a samo wejscie do gabinetu wymaga odwagi.
Wciaz stycha¢ pytania o to, co powiedza ludzie, jesli zobaczg kogo$ pod drzwiami
psychologa.

Kiedy otwieratem swdj gabinet w Gniewie
we  wrzesniu 2025 roku, miatem
watpliwosci, czy ktokolwiek przyjdzie.

A jednak grafik szybko sie zapetnit.

Dzi§, mimo list rezerwowych, niektérzy
pacjenci nadal prosza o boczne wejscie, by | =
nikt ich nie zobaczyt.

Pokazuje to, ze cho¢ tabu stabnie, lek przed
oceng wcigz jest obecny. Ten lek nie dotyczy
samej terapii, ale samego aktu zaufania
drugiemu cztowiekowi.

www.fundacjapozytywni.org
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W  psychologii od dawna podkre$la sie, ze relacja terapeutyczna jest
najwazniejszym predyktorem skuteczno$ci terapii, niezaleznie od nurtu czy
technik (Rogers, 1957; Norcross &amp; Lambert, 2018). Z perspektywy praktyka
wiem, ze to nie tylko teoria, lecz codzienno$¢ kazdego spotkania.

Psycholog szkolny jest czesto pierwsza osoba, ktéra oswaja temat pomocy
psychologicznej. W gabinecie ta relacja nabiera gtebi. Te dwa S$wiaty sie
przenikaja, poniewaz to wtasnie w szkotach ksztattuje sie postawa wobec emocji i
szukania pomocy. Uczniowie, ktérzy juz w mtodym wieku doswiadczajg rozméw o
emocjach, pdézniej w dorostosci z mniejszym lekiem wchodzag w relacje
terapeutyczne. Dlatego praca psychologa w szkole nie konczy sie na interwencji,
lecz polega na profilaktyce i obecnosci. To codzienne modelowanie myslenia o
pomocy jako czyms$ naturalnym.

Jedno z wazniejszych zdan, jakie ustyszatem w swoim zyciu zawodowym, padto w
Gdanskiej Szkole Animatoréw podczas zaje¢ z Dialogu Motywujacego
prowadzonych przez Zygmunta Medowskiego: ,Psycholog nie prowadzi za reke.
On towarzyszy w zmianie.” To zdanie gteboko we mnie zapadto, poniewaz trafia w
sedno pracy terapeutycznej. Towarzyszenie oznacza partnerska obecnos¢, bycie
obok drugiego cztowieka, a nie przed nim. To gotowo$¢ do wspdlnego
przezywania bez oceniania i bez potrzeby udowadniania, ze ,wiem lepiej”. W
pracy z dzieémi i mtodziezg, ktére czesto trafiaja do psychologa z przymusu,
wilasnie ta autentyczna obecnosé staje sie kluczem do zmiany.

Nie da sie pracowaé¢ z mtodym cztowiekiem bez
zbudowania relacji opartej na autentycznosci.
Dzieci i nastolatki natychmiast wyczuwajg fatsz.
Widza, kiedy dorosty gra role, a kiedy naprawde
jest soba. Gdy poczuja, ze psycholog jest
cztowiekiem, znikajg napiecia i zaczyna sie dialog.
Wielokrotnie zauwazytem, ze gdy pozwole sobie na
drobne gesty szczerodci - krétkie zdanie: ,tez
czasem sie boje” - atmosfera sie zmienia. Nie
chodzi o przenoszenie emocji, ale o0 ucztowieczenie

x‘,&‘ _ przestrzeni. Zbyt dtugo psycholog kojarzyt sie z

_-...; kim§ milczacym, analizujgcym =z dystansem.

. Tymczasem dla wielu osdéb pierwsze spotkanie to

Q moment ulgi, bo kto$ ich naprawde stucha, nie
przerywa i nie ocenia.

www.fundacjapozytywni.org
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Czesto po pierwszym spotkaniu pacjenci méwia: ,to byto inne,
iz'sie spodziewatem”. Wtasdnie to ,inne” staje sie poczatkiem
zaufania. To moment, w ktérym cztowiek zaczyna czué, ze
moze pozwoli¢ sobie na autentyczno$¢. W mniejszych
miejscowosciach psycholog bywa postrzegany jako kto$ z
_ ; ' zewnatrz. Dlatego tak wazne jest, by psychologowie byli
l - obecni w zyciu lokalnym, prowadzili warsztaty, spotkania i
;;\ edukowali w naturalny sposéb. Powtarzam czesto, ze

“_. ; psycholog nie jest od naprawiania ludzi, lecz od towarzyszenia

im w rozwoju, zmianie. Takie podejscie odczarowuje obraz
{\ . ~ gabinetu jako miejsca ,dla chorych”. Wtedy ludzie zaczynaja
" ‘ 'p._-f. oy przychodzi¢ z ciekawoscia, a nie z lekiem.

Mtodsze pokolenie jest znacznie bardziej otwarte na rozmowe o emocjach niz
rodzice czy dziadkowie. Dla wielu dorostych proszenie o pomoc nadal oznacza
stabos¢, podczas gdy ich dzieci coraz czesciej widza w tym akt odwagi. To
ogromna zmiana kulturowa pokazujaca, ze edukacja emocjonalna przynosi realne
efekty. Mtodziez uczy sie, ze proszenie o wsparcie to troska o siebie, a nie
porazka. Kiedy uczeh sam prosi o rozmowe, to sygnat, ze f')s'yob;glpg.;jl

postrzegany jako ,ostatnia instancja”. To znak, ze mtody cztoﬁ_’ﬁ*

bezpiecznie. P o=
® &

iy

'

bezpieczeristwa i akceptacji. Badania pokazuja, ze jako$¢ relacji ma wieksze
znaczenie niz metoda. W praktyce oznacza to, ze zanim zacznie sie¢ moéwi¢ o
zmianie, trzeba zbudowaé¢ most zaufania. A zaufania nie da sie wymusié. Trzeba
je wypracowa¢ cierpliwoscig, empatia i szacunkiem. Czesto pierwsze spotkanie
w moim gabinecie to po prostu rozmowa - bez diagnozy i celéw. Chodzi o to, by
cztowiek poczut, ze nie musi niczego udowadnia¢ i ze ma prawo do swoich
emocji. To szczegdlnie wazne dla tych, ktérzy przez lata styszeli, ze musza
»Sobie radzi¢”.

www.fundacjapozytywni.org
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Wociaz spotykam sie z przekonaniem, ze psycholog rozgrzebuje przesztos¢ albo
manipuluje emocjami. To mity wynikajgce z braku dos$wiadczenia kontaktu z

realng praktyka. Rzeczywisty proces to uwazna,

stopniowa praca nad

zrozumieniem siebie. Wielu pacjentéw przychodzi z lekiem przed oceng i
potrzebuje czasu, by otworzy¢ sie na rozmowe. | to jest w porzadku. Kazdy ma
swoj rytm. Rolg psychologa jest go uszanowag, a nie przyspieszac.

Z biegiem lat zrozumiatem, ze jednym z
najwazniejszych zadan psychologa jest
Swiadkowanie - bycie obecnym przy
doswiadczeniu drugiego cztowieka, z petnym
szacunkiem dla jego historii. To ogromny
przywilej i odpowiedzialnos¢, ktéra wymaga

pokory i etycznosci. Kazdy, kto przychodzi
do gabinetu, przynosi wtasna prawde. Nie po
to, by kto$ jg naprawit, ale by kto$ jej
wystuchat. Psycholog jest jak lustro - odbija
bez deformowania, z empatig i spokojem.
Czasem przypomina przewodnika, ktéry nie
idzie za klienta, ale pomaga mu zrozumiec,
gdzie sie znajduje.

~

R P

Aby naprawde odczarowa¢ lek przed psychologiem, musimy méwi¢ o psychologii w

codzienny sposéb, nie tylko w kontekscie kryzyséw czy zaburzeri. Dlatego tak
wazna jest obecno$é psychologédw w szkotach i spotecznosciach, gdzie moga
normalizowaé rozmowy o emocjach. Podczas warsztatéw o stresie czy samoocenie
czesto stysze od ucznidéw: ,to byto ciekawe, bo kto$§ wreszcie méwit o tym
normalnie”. Wiasnie to stowo ,normalnie” ma ogromne znaczenie. Zdrowie

psychiczne powinno by¢ tak samo oczywiste jak rozmowa o zdrowiu fizycznym.

www.fundacjapozytywni.org
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Kazda rozmowa, kazde spotkanie i kazdy gest empatii to krok w strone
normalizacji zdrowia psychicznego. Nie chodzi o to, by wszyscy chodzili do
psychologa, ale by nikt sie tego nie wstydzit. W Gniewie coraz czesciej stysze:
»~chodze do psychologa i to mi pomaga”. Ludzie polecajg sobie wzajemnie
pomoc, co pokazuje, ze odwaga w mowieniu o wiltasnym doswiadczeniu jest
zarazliwa. Marze, by rozmowa z psychologiem byta w Polsce tak naturalna jak
wizyta u lekarza rodzinnego - bez leku, bez etykiet i szeptéw. Bo zdrowie
psychiczne to nie luksus, lecz element codziennosci.

Z perspektywy kilku lat pracy wiem, ze
psycholog nie zmienia ludzi. To ludzie
zmieniajg siebie, a my tylko im w tym
towarzyszymy. Jednak by to byto mozliwe,
potrzebna jest relacja oparta na
autentycznym spotkaniu.

Budowanie relacji terapeutycznej to nie tylko element warsztatu, ale fundament
etyczny i ludzki catej profesji. W czasach, gdy psychologia staje sie coraz
bardziej obecna w mediach, szkotach i codziennym jezyku, warto przypominag,
ze jej istota pozostaje ta sama - spotkanie dwéch oséb, w ktérym jedna odwaza
sie moéwic, a druga stucha z petng obecnoscia.

Jesli chcemy naprawde odczarowac strach przed psychologiem, potrzebujemy
nie kampanii, lecz relacji. To wtasnie w relacji cztowiek odkrywa, ze psycholog to
nie kto$, kto naprawia, ale ktos, kto pomaga zobaczy¢ siebie z wigksza czutoscia
i odwaga.

Kamil Damrat - psycholog

Pracuje w szkofach jako psycholog szkolny i tutor, prowadzqc warsztaty psychoedukacyjne dla
uczniéw. W gabinetach prywatnych wspiera mtodziez i dorostych w radzeniu sobie z lekiem,
nastrojem, trudnosciami emocjonalnymi i relacyjnymi.

www.fundacjapozytywni.org
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“s@ra rodzinna:
Domowy Teatr Cieni - Opowiesci z Kapci

Cel gry: Wspdlne tworzenie i odgrywanie krdétkich historii z uzyciem cieni,
rekwizytéw i wyobrazni. C T~

Co bedzie potrzebne:
e Lampka lub latarka
e Przescieradto lub duzy biaty papier jako ekran
e Kapcie, skarpetki, rekawiczki, tyzki - wszystko, co moze sta¢ sie bohaterem
e Kartki z hastami lub tematami (np. ,Zagubiony pingwin”, ,Ktétnia marchewek'’
»Tajemnica w szufladzie”)

& Zasady:

1. Podziat na zespoty (np. dzieci vs dorosli, albo kazdy gra solo).

2. Kazdy zespét losuje temat i ma 5-10 minut na przygotowanie krétkiego
przedstawienia cieni.

3. Widzowie siedza po drugiej stronie ekranu - moga zgadywac tytut lub
przestanie historii.

4. Po kazdej scenie - brawa, $miech i punktacja za: kreatywno$¢, humor,
zaskoczenie i morat.

5. Na koniec - wspélne zdjecie z rekwizytami i wybdér ,Ztotego Kapcia
Wieczoru”.

Dlaczego warto:

e Gra rozwija wyobraznie i wspdtprace.

e Jest idealna na dtugie wieczory - mozna jg rozbudowywaé o nowe
watki i postacie.

e Daje przestrzen na $miech, wzruszenie i wspdlne tworzenie
wspomnien.

ccccc

www.fundacjapozytywni.org
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Gtos Mtodych
~Matura to nie tylko test. To tsunami mysli”

Rozmowa Doroty Jankowiak-Dabrowskiej
z Michatem, 18-latkiem z Gdarniska

Dorota:
Michat, jestes w klasie maturalnej. Powiedz mi szczerze — boisz sie matury?

Michat:

Tak. | to nie jest taki strach jak przed klaséwka. To cos glebszego.
Jakby ktos postawit przede mna wielkg brame z napisem ,,dorostos¢”

i powiedziat: ,,Masz jedno podejscie”. | ja niby wiem, ze to nieprawda,
Ze zycie nie konczy sie na maturze, ale... ciato i gtlowa reaguja inaczej.
Czasem budze sie w nocy i mysle: ,,A co jesli nie dam rady?”

Dorota:
Co najbardziej Cie stresuje?

Michat:

Ze zawiode. Siebie, rodzicéw, nauczycieli. Ze nie bede ,,wystarczajacy”.
| to nie chodzi tylko o punkty. Chodzi o to, ze tyle sie méwi:

»T0 Najwazniejszy egzamin w zyciu”, ,,0d tego zalezy twoja przysztos¢”.
| ja to chlone. Nawet jesli prébuje sie odcigé, to te stowa we mnie
siedza.

Dorota:
A presja ze strony rodzicow? Czy jq czujesz?

Michat: .
Tak. Choé wiem, ze mnie kochaja. Ale czasem ich/,wiara we & brzmi jak
ultimatum. Mama méwi: ,Wierze, ze dasz rade”, ale ja stysze: ,Nie masz prawa
sie potknaé¢”. Tata rzuca: ,Nie zmarnuj tej szansy” — i nagle czuje, ze
wszystko, co zrobitem do tej pory, nie m:bnaczenia, jesli teraz zawale. | wiem,

ze oni nie chca mnie przyttoczyé. Ale czasem ich troska boli bardziej niz
krytyka.

www.fundacja pozytywn_i_.'org
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Dorota:
Jak sobie z tym radzisz?

Michat:

Ucze sie oddychaé. Dostownie. Robie sobie przerwy, wychodze na spacer,
stucham muzyki, ktéra mnie koi. Gram na gitarze — to méj azyl. | coraz czesciej
moéwie sobie: ,Michal, jestes cztowiekiem. Masz prawo sie ba¢. Masz prawo nie
by¢ idealny”. To trudne, bo w szkole rzadko styszymy, ze emocje sg okej. Ale
prébuje by¢ dla siebie tagodny. | rozmawiam. Z przyjaciotmi, z siostrg, czasem z
babciag. Bo kiedy wypowiem swdj lek na gtos, on traci troche mocy.

Dorota:
A co dalej? Jakie masz plany na przysztosc?

Michat:

To chyba najtrudniejsze pytanie. Bo wszyscy pytaja: ,Na jakie studia idziesz?”,
»,Co chcesz robi¢ w zyciu?” — a ja czasem nie wiem, co chce robi¢ jutro. Ale...
marze o czyms, co ma sens. Moze psychologia, bo lubie stuchaé ludzi. Moze
muzyka, bo gitara to moje schronienie. A moze co$ zupetnie innego — co$, co
jeszcze nie istnieje. Chciatbym robi¢ cos, co daje innym ulge. Cos, co sprawia, ze
ktos czuje sie mniej samotny. | wiem, ze to brzmi gérnolotnie, ale.. moze wtasnie
o to chodzi.

Dorota: 4 /-'
Czy boisz sie tej przysztosci? : /a

Michat:

Tak. Ale tez troche sie na nig ciesze. Bo jesli przetrwam ten chaos, to moze
naucze sie ufac sobie. | moze kiedy$ bede tym dorostym, ktéry powie mtodszym:
~Nie musicie by¢ idealni. Wystarczy, ze jestescie soba.”

Dorota:

Michat, czego najbardziej potrzebujesz od dorostych w tym trudnym czasie?
Michat:

Zeby nas stuchali. Tak naprawde. Nie tylko pytali: ,Jak poszto?”, ale: ,Jak sie
czujesz?”. Zeby nie traktowali nas jak projekt do zrealizowania, tylko jak ludzi,
ktorzy czasem sie gubia.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota:
Co to znaczy — ,stuchac naprawde”?

Michat:

To znaczy nie przerywaé, nie dawaé od razu rad, nie moéwié: ,Ja w twoim
wieku...”. Tylko byé. Po prostu byé. | powiedzieé: ,Rozumiem, ze to trudne.
Jestem obok.” To daje wiecej niz tysigc motywacyjnych cytatow.

%};‘g@

A czego nie chcesz styszec?

Michat: —

~Nie przesadzaj”, ,Inni maja gorzej”, ,To tylko matura”. Bo dla mnie to nie
Jtylko”. To co$, co siedzi mi w glowie codziennie. | kiedy ktos to bagatelizuje,
czuje sie jeszcze bardziej samotny. Jakby moje emocje byty niewazne.

Dorota:
Czy sg dorosli, ktorzy dajg Ci to, czego potrzebujesz?

Michat:

Tak. Moja babcia. Ona nie méwi duzo, ale zawsze robi herbate i méwi: ,Usiadz.
Opowiedz mi.” | wtedy czuje, ze moge by¢é soba. Ze nie musze udawaé silnego.
Chciatbym, zeby wiecej dorostych miato w sobie taka cisze, ktdra nie ocenia.

Dorota:
Michat, na koniec zapytam: dlaczego chcesz pozostac anonimowy?

Michat:

Bo to, co méwie, jest szczere. A szczerosé wymaga bezpiecznej przestrzeni.

Nie chce, zeby kto$s z klasy czy z rodziny czytat to i méwit: ,To na pewno
Michat”. Nie chce by¢ oceniany, poréwnywany, analizowany. Chce po prostu
by¢ gtosem — takim, ktéry moze byé kazdym z nas. Bo wiem, ze nie jestem
jedyny, ktéry tak sie czuje. | moze wtasnie dlatego to ma sens.

Dorota:
Michat, dziekuje za niezwyktg rozmowe.

www.fundacjapozytywni.org
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() Komentarz Doroty Jankowiak-Dabrowskiej

Stuchajac Michata, trudno nie poczué wzruszenia. Bo jego stowa to nie tylko
opowie$é o maturze — to lustro, w ktérym my, dorosli, mozemy sie przejrzeé.

Ile razy méwimy ,wierze w ciebie”, a w uszach mtodych brzmi to jak ,nie zawiedz
mnie”? lle razy pytamy o wyniki, a nie o samopoczucie?

Michat nie prosi o taryfe ulgowa. Prosi o obecno$¢. O dorostych, ktérzy nie
oceniajg, nie poréwnuja, nie bagatelizuja. Tylko sa. Z herbata. Z cisza.

Z pytaniem: ,Jak sie masz?”

Moze wtasnie teraz — w listopadowy wieczér, w $rodku sezonu prébnych matur i
napietych grafikbw — warto sie zatrzymaé. Spojrzeé¢ na miodych nie przez
pryzmat arkuszy, ale przez pryzmat ich emocji.

Bo zanim beda gotowi do zycia, musza poczu¢, ze sa wystarczajacy. Juz teraz.
Tacy, jacy sa.

www.fundacjapozytywni.org
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Dla Mtodych - Masz prawo.
Nawet jesli nikt o tym nie mowi.

Nie musisz by¢ petnoletni, zeby mieé¢ prawa.
Masz je od zawsze.

Bo jestes cztowiekiem.

Nie dodatkiem do dorostych. Nie wersja demo.
Petnoprawnym soba.

Masz prawo:

®: Méwié, co myslisz — nawet jesli Twoje zdanie rézni sie od zdania dorostych.
£, Zachowac¢ co$ dla siebie — Twoja prywatno$¢ to nie kaprys, to granica,
ktéra masz prawo stawiagé.

= Czué sie Zle — i nie musiec sie z tego ttumaczyé. Emocje nie sa btedem.

“2 Uczy¢ sie w swoim tempie — nie jeste$ maszyna do wynikéw.

- Pytaé, kwestionowac, nie zgadzac sie — z szacunkiem, ale odwaznie.

1 ] By¢ sobg — bez etykietek, bez poréwnan, bez ,powinienes”.

® Powiedzie¢ ,nie” — gdy co$ przekracza Twoje granice.

@ Szukac wsparcia — i nie baé sie prosi¢ o pomoc.

To nie sg przywileje.

To Twoje prawa.

| nikt nie ma prawa Ci ich
odbiera¢ — ani szkota,

ani dorosli, ani réwiesnicy.

www.fu ndacjapozytywni .or
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Masz prawo:
e Do ciszy, gdy Swiat krzyczy.
e Do gtosu, gdy inni milcza.
e Do bteddw, ktére nie przekreslaja Twojej wartosci.
e Do marzen, ktére nie mieszcza sie w arkuszu egzaminacyjnym.
e Do relacji, ktére sa bezpieczne, dobrowolne i petne szacunku.
e Do bycia traktowanym powaznie — nawet jesli masz 13, 15 czy 17 lat.
Jesli kto$ je narusza — masz prawo powiedzie¢ ,stop”.
Masz prawo szukaé wsparcia.
Masz prawo by¢ wystuchany.
Masz prawo by¢ sobg — bez strachu.
Bo Twoje stowo ma znaczenie.
Bo Ty masz znaczenie.
Bo mtodosé to nie tylko etap. To sita, ktéra zmienia Swiat.

www.fundacjapozytywni.org
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Jesli nie zbudujemy wiezi z dzieckiem,
ktos inny zbuduje jg za nas.
| nie zawsze bedzie to ktos, komu zalezy.

Nie mamy wptywu na wszystko. Nie zatrzymamy Internetu, nie wytaczymy
poréwnan, nie uciszymy presji. Nie uchronimy dzieci przed kazdg krzywda, kazda
stratg, kazda noca, w ktérej beda ptakac do poduszki.

Ale mamy wptyw na jedno: czy beda miaty do kogo wrdcié. Nie do domu z
kluczem pod wycieraczka.

Do relacji. Do cztowieka. Do dorostego, ktéry nie pyta tylko o oceny, ale o
emocje. Ktéry nie méwi: ,Nie przesadzaj”, tylko: ,Jestem. Opowiedz mi.”
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Bo jesli nie my, to kto?

Jesli nie zbudujemy wiezi z dzieckiem, kto$ inny zrobi to za nas. TikTok. Grupa na
Discordzie. Starszy kolega, ktéry ,rozumie lepiej niz rodzice”. Albo samotnos¢,
ktéra méwi: ,Nie jeste$ wart niczego”.

Relacja to nie luksus. To linia zycia. To najmocniejszy bufor przed przemocsy,
uzaleznieniem, depresja, samookaleczeniem. To najlepsza inwestycja w przyszto$é
dziecka — i w nasza wtasna starosé.

Bo dzieci, ktére dzi$ czujg sie styszane, to dorosli, ktérzy jutro beda potrafili
kochac. | wracaé. | dZzwiga¢ Swiat — nie z obowigzku, ale z mitosci.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o obecnos¢.
Nie musisz by¢ psychologiem.

Nie musisz mie¢ odpowiedzi na kazde pytanie.
Nie musisz wiedzie¢, jak rozmawia¢ ,idealnie”.
Ale musisz by¢.

Nie tylko fizycznie. Emocjonalnie. Prawdziwie.
Musisz by¢ gotowy ustyszec¢ rzeczy trudne.

| nie uciec.

Nie zbagatelizowad.

Nie obréci¢ w zart.

Co mozesz zrobi¢ dzis?

e Zatrzymaj sie. Odtéz telefon. Popatrz dziecku w oczy.
Zadaj pytanie, ktdére nie konczy sie na ,dobrze” lub#
« Powiedz: ,Nie wiem, jak ci poffiéc, ale chce by pf

Ale mamy wptyw ‘Dagtc ' ie miato d oga wrdécié, gdy 's}_wia"cje
przerosnie. " '
Nie czekajmy, a3
Relacja to nie dod:
To ratunek.

www.fundacjapozytywni.org

22



Broszura dla rodzicéw i opiekunéw

RELACJA TO NIE BONUS. TO RATUNEK.

Dlaczego relacja ma znaczenie?
Bo dzieci nie potrzebuja idealnych dorostych.
Potrzebujg obecnych dorostych.
Takich, ktérzy stuchaja, nie oceniaja, nie uciekaja, gdy robi sie trudno.
Relacja z dorostym to:
¢ Najlepsza ochrona przed przemoca, uzaleznieniami, samotnoscia.
¢ Najsilniejszy bufor przed lekiem, stresem i presja.
¢ Fundament zdrowia psychicznego — dzi$ i w dorostosci.

»Jesli nie zbudujemy wiezi z dzieckiem, kto$ inny zrobi to za
nas. | nie zawsze bedzie to ktos, komu zalezy.”
- Marcin Szulc, prof UG

Co buduje relacje?
Codzienna obecnos$¢ — nie tylko fizyczna, ale emo
Pytania, ktére nie koricza sie na ,dobrze”.
Gotowos$¢ do stuchania bez przerywania i oce
Przyznanie sie do btedu.

Czas — niekoniecznie dtugi, ale uwazny.
Czutos¢, ktdra nie znika, gdy dziecko sie buntuje.
Zgoda na to, ze nie musimy mie¢ wszystkich odpo

Czego unikaé?

© Poréwnan: » IWoja siostra w twoim wieku...”

© Bagatelizowania: ,Nie przesadzaj”, ,To tylko szkota”

© Warunkowej akceptacji: ,Jestem z ciebie dumny, bo masz piatke”

© Zbywania: ,Nie mam teraz czasu”, ,Pézniej pogadamy”

© Udawania, ze wszystko jest pod kontrolag — dzieci czuja, kiedy nie jest

www.fundacjapozytywni.org
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Co mozesz zrobi¢ dzis?
e Zatrzymaj sie. Popatrz dziecku w oczy.
e Zadaj pytanie: ,Jak sie dzi$ czujesz?” i poczekaj na odpowiedz.
e Powiedz: ,Nie wiem, jak ci pomdc, ale jestem.”
e Przytul. Bez powodu.
e Powiedz: ,Przepraszam” — jedli trzeba.
e Zréb co$ razem — bez celu, bez presji, bez telefonu.

Pamietaj:

@ Dziecko, ktore dzi$ czuje sie styszane,
to dorosty, ktéry jutro potrafi kochaé, ufaé i budowad/swi
@7 Relacja to nie dodatek do wychowania.
To jego fundament.

To ratunek.

Dla dziecka.

Dla Ciebie.

Dla nas wszystkich.

www.fundacjapozytywni.org
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Wystarczajacy rodzic
- o rodzicielstwie bez perfekcjonizmu

Wspétczesny rodzic zyje w $wiecie ogromnych oczekiwan. Z kazdej strony styszy,
jak powinno wygladaé ,idealne” wychowanie: cierpliwe, kreatywne, uwazne,
bezbtedne. W social mediach wszyscy zdaja sie mie¢ perfekcyjne dzieci,
perfekcyjne domy i perfekcyjne emocje. Nic dziwnego, ze wielu dorostych czuje
presje, by sprosta¢ nierealnym standardom, a siebie samych lokuje w przestrzeni
~hiewystarczajgco” dobrych rodzicéw. A jednak najwazniejsza prawda brzmi:
rodzic nie musi by¢ idealny. Rodzic ma by¢ wystarczajacy.

www.fundacjapozytywni.org
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To pojecie - wywodzace sie z teorii ,wystarczajaco dobrego rodzica” - zaktada,
ze dziecko potrzebuje dorostego autentycznego, czutego, stabilnego, ale tez
niedoskonatego. Takiego, ktéry czasem sie myli, czasem nie wie, czasem ma
gorszy dzien, ztosci sie, a czasem jest po prostu smutny. W tym momencie
warto zwrdcié uwage na determinanty konstruktu rodzica, ktérego
~wystarczalno$¢” zapewni dziecku bezpieczny i harmonijny rozwdj, rodzicowi
za$ rado$¢ i satysfakcje z petnionej, rodzicielskiej roli.

Woystarczajaco dobry rodzic to taki, ktéry:

o stara sie rozumie¢ swoje dziecko, ale rozumie takze siebie,

o dba o relacje, a nie o perfekcyjny obraz,

o potrafi przyznac sie do btedu i wréci¢ do réwnowagi,

o daje dziecku doswiadczenie prawdziwego cztowieczeristwa - z emocjami,
stabosciami i rozwojem

al nos¢, zamlast perfekcjonizmu, stawiajac na autentyczny
kontakt, zamiast stosoWania idealnych metod wychowawczych. Prosta
recepta lez pfostoue‘ w prawdzie, a ;aW|era nieudawanie bohatera,
niettlimienie emocji, ale w zdrowy sposob mowienie o tym, co sie czuje.

Dziecko ma praw dzie¢, ze rodzig bywa zmeczony, sfrustrowany czy
zmartwionrﬁje rozpoznawania i nazywania emocji. Rodzic,
ktéry jasno i twﬁe dzieliSie swoimi odczuciami, w naturalny
sposéb uczy dziecko nazywaniaser

ocji, wyrazania ich , rozumienia i
stawania sie regulatorem wtasn emoc;ji.

O takim redzicu p'\{(tmski pedagog Jesper Juul, ktéry proponowat

Dzieci nie sg ,do uksztattowania”, tylko ,do spotké::nia", podpowiada Juul.
Rodzic wystarczajgco dobry to taki, ktéry prdébuje ' zrozumie¢ perspektywe
dziecka, ale nie zapomina o wtasnych granicach. .

Dlaczego warto porzuci¢ mit idealnego rodzica?

Bo perfekcja oddala. Tworzy napiecie, presje i poczucie winy. Dzieci nie
potrzebuja rodzica, ktéry wszystko robi ,ksiazkowo”.

www.fundacjapozytywni.org
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Potrzebuja cztowieka, ktéry potrafi:

o by¢ obecny,

o stuchac,

o regulowaé emocje (nawet jesli nie zawsze od razu),

o troszczy¢ sie o siebie, bo tylko wtedy moze troszczy¢ sie o innych.

Rodzic dbajacy o swoje potrzeby daje dziecku najwazniejsza lekcje: ze kazdy cztowiek
zastuguje na szacunek i odpoczynek. Rodzic tez cztowiek - i to jest dobra wiadomosé.
Kiedy rodzic pozwala sobie na niedoskonato$¢, dziecko dostaje co$ znacznie
cenniejszego niz perfekcje: widzi, ze zycie jest petne préb, pomytek, emocji i
mozliwosci naprawy. To buduje odporno$é psychiczng, elastycznos$¢ i zaufanie do
siebie. Wtasnie dlatego najlepsze, co mozesz da¢ swojemu dziecku, to nie idealna
wersja siebie — lecz prawdziwa.

Polecam literature Jespera Juula i mysl, ktéra jest moim rodzicielskim mottem:

Jesli dziecku dajesz setna szansg, sobie daj sto pierwsza.

mgr Anna Blokus-Szkodzinska

Pedagog, oligofrenopedagog, wyktadowca akademicki, zatozycielka i wieloletnia dyrektor
placéwki edukacyjno-wychowawczej, edukatorka FASD, trenerka TUS,
terapeutka, doradca i mediatorka rodzinna.

Tworca i organizator szkoleri i warsztatéw o charakterze edukacyjnym i profilaktycznym.
Twoérca szkoleri i konferencji w obszarze komunikacji interpersonalnej
dla dzieci, nauczycieli i rodzicéw.

Wiceprezeska Fundacji Pozytywni oraz Dyrektorka Centrum Wsparcia i Rozwoju Pozytywni.
Dzieli sie pasjq zycia i pozytywnym nastawieniem do cztowieka.
Prywatnie zona i mama szesciorga dzieci.

www.fundacjapozytywni.org
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Kampania Spoteczna ,,Stowa majg moc”

Fundacja
KAMPANIA SPOLECZNA

"SLOWA MAJA MOC”

> £

:\ Ny (e Zamien hejt
s na dobre stowo

Ogédlnopolski Program dla szkoét

PR Reds B & VP e 2 s i L P d
,J,{J,L'L;ﬁ DOEBREGD STUNA

Akcja, ktéra zmienia wiecej, niz myslisz
Hejt nie zaczyna sie w Internecie. Zaczyna sie w domu, w szkole, w codziennych
rozmowach. W spojrzeniu, ktére ocenia. W stowie, ktére rani. W milczeniu, ktére
zostawia. Ale dobra wiadomos$¢ jest taka: dobro tez sie rozprzestrzenia.
Jedno dobre stowo potrafi zatrzymacé lawine. Potrafi rozbroi¢ napiecie przy stole.
Potrafi sprawi¢, ze dziecko wraca do domu z poczuciem, ze jest wazne. Potrafi
zmieni¢ ton rozmowy w klasie, w grupie, w komentarzu.
Akcja ,Zamien hejt na dobre stowo” to nie hasto. To codzienna decyzja:

Zamiast ,znowu co$ zawalite$” — ,widze, ze sie starasz”.

Zamiast ,jeste$ dziwny” — ,fajnie, ze masz swoj styl”.

Zamiast ,nie nadajesz sie” — ,kazdy ma swéj rytm”.
To drobne zmiany, ktére budujg wielkie rzeczy:

Bezpieczne rodziny.

Wspierajace szkoty.

Spotecznosci, w ktérych chce sie byc.
Zamien hejt na dobre stowo. Nie tylko w kampanii. W codzienno$ci. W domu, w
rodzinie, w swojej spotecznosci.

www.fundacjapozytywni.org
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Fundacja 9

MERRY christvas!

lostan z nami Mikotajem dla dzieci | miodzieily
W kryzysie zdrowia psychicznego

Zorganizuj fundacyjna zhidrke w swojej Placéwce lub Firmie
artukuiéw higienicznych i Kosmetykow dla dzieci i mlodziezy
- a my przekazemy rzeczy naszym podopiecznym

Wplac darowizne na akcje Zostan Mikotajem

: Numer konta bankowego Fundacji Pozytywni
-’” mBANK: 04 TIHO 2004 0000 3102 8288 6483

; PFZ:I<M rzeczy na licytacje (ksiazkifobrazy/rekodzielo)

@ AKCIA TRWA 00 30 LISTOPOPADA 2025R.

www.fundacjapozytywni.org

Dotacz do Akcji Mikotajkowej Fundacji Pozytywni
I rozgrzej serca tych, ktoérzy najbardziej tego potrzebuja!
Wspdlnie mozemy sprawié, ze nadchodzace sSwieta beda
petne radosci i uSmiechu. Kazdy maty gest ma ogromne
znaczenie — pomoOzmy razem stworzy¢ magiczne chwile,
ktére na dtugo pozostana w pamieci obdarowanych.

3 5
S e |5

www.fundacjapozytywni.org
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SUBSCRIBE

https://docs.google.com/forms/d/e/
1FAIPQLScTICIgs-
USvInQTdIkBHGWbBIa8_ CVHle
WA4HzewgDQ1GiwKw/viewform

TG
o® ki

www.fundacjapozytywni.org

30


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScTJCIgs-USvJnQTdlkBHGWbBla8_CVHleW4HzewqDQ1GiwKw/viewform
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FUNDACJA POZYTYWNI

AKADEMIA RODZICA

NR 3 CZASOPISMO RODZINNE

GRUDZIEN 2025

Grudzien relacji. Nie tylko Swiat.

www.fundacjapozytywni.org




