GAZETA RODZINNA

BEZPLATNY E-MAGAZYN - PRZESTRZEN INSPIRACJI DLA RODZICOW

i
LN
™~
o
(o}
-
<
)3
<
=z
=z
N
(&)
o
o
<
-
Ly
N
<
O

Fundacia GRUPA EDUKACYINA



https://fundacjapozytywni.org/
https://grupa-edukacyjna-21.mozello.pl/

GAZETA RODZINNA MAJ 2025 (5)

0 N W

11-12
14
15

18
19

N
o

SPIS TRESCI

Od redakciji

Budowanie zdrowego poczucia wtasnej wartosci
5 kluczowych pojeé

Wspierania poczucia wtasnej wartosci u dziecka
10 niewerbalnych sposobdw

Wzmochnienia poczucia wtasnej wartosci u nastolatka
10 mozliwosci

Do czego stuzy tata?
Anna Blokus-Szkodzinska

Zaproszenie do postuchania
Chce Cie zrozumieé... méwi Danuta Sowinska
Ojciec jak latarnik. Rozmawiajg Anna Blokus-Szkodzinska i prof. Marcin Szulc

Akty prawne, ktore reguluja prawa dzieci i mtodziezy w domu

Problem hejtu w Internecie
Dorota Jankowiak-Dabrowska

O kryzysie mtodych

Danuta Sowinska

Karta coachingowa nr 5
Marzysz czy sie martwisz?

Cwiczenie regeneracyjne
Widze ciemnos¢ - relaks dla oczu

Zaproszenie do skorzystania z oferty szkoleniowo-doradczej
Centrum Wsparcia i Rozwoju oraz Grupy HeavyRain

iec: dzie w nastgpnym
dzi na czerWIecWC‘JO be

Zapowle i w Klubie WOW:

numerze

Gazeta Rodzinna ISSN 3071-8414
Wydawca: Grupa HeavyRain & Fundacja Pozytywni.
Redakcja: Matgorzata Taraszkiewicz (redaktor naczelna), Anna Blokus-Szkodziriska, Filo Nalepa, Dorota Jankowiak-

Dabrowska.

Kontakt: Gdynia 81-589, ul. Sojowa 2D/32. Tel. 574 298 848

gazetarodzinnawow@gmail.com www.fundacjapozytywni.org TikTok Instagram
ezptatna subskrypcja na 2025 r.

Dodatki do Gazety Rodzinnej



tel:+48574298848
tel:+48574298848
http://www.fundacjapozytywni.org/
https://www.tiktok.com/@gazeta_rodzinna_w?_t=ZN-8tkT2sBd7Ty&_r=1&fbclid=IwY2xjawIi9M1leHRuA2FlbQIxMAABHcWKMH37AWVMyN8ME59ircXJSQm6reRM7isYtLZgk_ZgsFp11faQkJXX_A_aem_Q4y6HSmdWFm8DFBGQ_AUvg
https://www.instagram.com/gazetarodzinna_wow?igsh=dm5ydHFrYjN4anJx&fbclid=IwY2xjawIi9X1leHRuA2FlbQIxMAABHf64hekDJQbhi4eWYwtBCd5BWW3-S55JHFpB6M6ViKCopOxgsX6_FEFl9w_aem__1kNj7Ad7zVdvcY6xjHbMg
https://www.instagram.com/gazetarodzinna_wow?igsh=dm5ydHFrYjN4anJx&fbclid=IwY2xjawIi9X1leHRuA2FlbQIxMAABHf64hekDJQbhi4eWYwtBCd5BWW3-S55JHFpB6M6ViKCopOxgsX6_FEFl9w_aem__1kNj7Ad7zVdvcY6xjHbMg
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdx3zLAVNgNKrNIfXwKjGKOkqPx580zmOdnmMOlh-knQd_dmQ/viewform
https://grupa-edukacyjna-21.mozello.pl/gazetarodzinna/dodatki-do-gazety-rodzinnej/

GAZETA RODZINNA MAJ 2025 (5)

Witamy ciepto w majowym numerze Gazety Rodzinnej.

Jest dos$¢ zimno w tym maju. W redakcji zartujemy sobie, ze pewnie
kto$ zapomniat wnies¢ optate za ciepta pogode.

| co§ w tym jest - zeby byto ciepto w naszych domach i rodzinach na pewno
potrzebny jest spory wktad wtasny. Niekoniecznie materialny. To mozaika dobrych
stow, drobnych gestow, wzajemnej akceptacji, zrozumienia i szacunku.

W tym numerze jest duzo podpowiedzi.

Gtownym tematem tego numeru jest budowanie poczucia wtasnej wartosci

u dzieci. Pytaniem z oktadki Czy mozna mie¢ wszystko? chcemy sprowokowaé
do refleksji, ze nikt nie ma wszystkiego! Ponadto - miec nie musi!

Kazdy jest wystarczajgco dobry taki, jaki jest! Oczywiscie niektére rzeczy mozna
przepracowac, zeby byto tatwiej zy¢ - ale nie da sie nikogo zmieni¢ na site,

do swojego planu, projektu. Mozna zmieniac tylko samego siebie - a wtedy zmieni
sie wiele wokoét nas. Wiecej na ten temat bedzie w nastepnym numerze.

W tym numerze sporo tez méwimy o roli ojca. Przewija sie metafora latarni
morskiej, fal, przystani... Z naszych doswiadczen wynika, ze ojcowie sie budza

I zaczynaja uswiadamiaC sobie witasng role w budowaniu zdrowego poczucia
wtasnej wartosci u swoich dzieci. Temat jest wiec otwarty i na pewno jeszcze

do niego wrécimy.

Jak zwykle zapraszamy na kanat YT Gazeta Rodzinna WOW!, gdzie znajduja sie
wszystkie nagrania webinarow.

Twoérzmy razem dobry Swiat dla dzieci i dla nas wszystkich.
Jestesmy dla Was!

Matgorzata Taraszkiewicz, Anna Blokus-Szkodzinska,
Filo Nalepa, Dorota Jankowiak-Dabrowska.

#edukacja rodzicéw #zdrowie psychiczne #pomoc rodzicom #inspiracje #sztuka wychowania
# stop przemocy #uspokoi¢ chaos #ratujemy $wiat # WeOneWorld # WOW!
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BUDOWANIE ZDROWEGO
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI
PIEC KLUCZOWYCH POJEC

1. Poczucie wtasnej wartosci (Self-Esteem) to ogdlna ocena siebie - tego, jak postrzegamy swoja
warto$¢ jako osoby. Budowana jest w relacjach z waznymi dorostymi poprzez akceptacje, uznanie,
pozytywne wzmocnienie i konstruktywna informacje zwrotna. Zdrowe poczucie wtasnej wartosci oznacza,
ze dziecko wierzy, ze jest warto$ciowe niezaleznie od sukceséw czy porazek. To fundament odwagi,
sprawczosci i motywacji.

To m.in. odpowiedz na pytanie: Jak mys$le o sobie? Czy wierze, ze sobie poradze? Czy mam odwage,

aby podjaé prébe?

Zapytaj dziecko:
» Z czego dzisiaj jeste$ najbardziej dumny?
» Jak sobie poradzite$ z czyms$ trudnym ostatnio?
» Co potrafisz zrobi¢ samodzielnie, co wczedniej byto trudne?
» Co chciatby$ sprébowac, mimo ze jeszcze tego nie umiesz?
» Co robisz najlepiej wedtug ciebie?

o Dawaj dziecku realne pochwaty: nie tylko ,jestes super”, ale np. ,Swietnie, ze sie nie poddates, cho¢
byto trudno”.

o Pozwdl dziecku probowac, popetniac btedy i powtarza¢ - to buduje odwage i wytrwatos¢.

e Daj mu zadania ,na miare” - takie, ktére sg wyzwaniem, ale osiggalne.

e Zamiast skupia¢ sie na wyniku, méw o wysitku i zaangazowaniu.

2. Szacunek do samego siebie (Self Respect) to zdolno$¢ do traktowania siebie z godnoscig i ochrony
wtasnych granic. Dziecko ,ktdre przejawia szacunek do samego siebie nie pozwala sie upokarza¢, potrafi
powiedzie¢ ,nie”, zna swoje prawa i oczekuje szacunku od innych. Rodzice ucza tego, okazujac dziecku
szacunek na co dzien - w tonie gtosu, stuchaniu, dawaniu wyboru i uznaniu granic.

To m.in. odpowiedz na pytanie: Czy traktuje siebie z godnoscia? Czy pozwalam sie Zle traktowacd?

e Naucz dziecko méwi¢ ,nie” - i nie karz za odmowe.

Wspieraj w wyrazaniu wtasnej opinii, nawet jesli sie rézni od Twojej.

Traktuj dziecko z takim szacunkiem, jakiego oczekujesz od niego.

» Reaguj stanowczo, gdy kto$ je poniza lub wySmiewa - pokaz, ze to nie jest w porzadku.
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BUDOWANIE ZDROWEGO
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI
PIEC KLUCZOWYCH POJEC

3. Poczucie bycia godnym mitosci i troski (Self-Worth) to glebokie poczucie, ze ,jestem wart/warta
tego, by mnie kochano”, nawet jesli popetniam btedy. To nie zalezy od ocen, umiejetnosci czy porédwnan
- to wartos¢, ktdrag dziecko czuje, gdy jest widziane i przyjmowane bezwarunkowo.

Takie poczucie jest utrwalane przez bezpieczne przywigzanie, czuto$¢ i akceptacje, zwtaszcza w chwilach,
gdy dziecko czego$ nie umie, czegos sie boi lub zawodzi.

Gtéwne pytanie: Czy czuje sie wazny bez wzgledu na to, co osiggam?

Zapytaj dziecko:
» Co sprawia, ze czujesz sie OK, nawet gdy nie wszystko sie udaje?
» Co w sobie lubisz niezaleznie od ocen, osiaggnie¢ czy opinii innych?
» Co czujesz, gdy kto§ moéwi: ,Jeste$ dla mnie wazny”?
» Kiedy czujesz, ze jeste$ naprawde sobga?

e Okazuj mito$¢ bezwarunkowa: ,kocham cie, nawet jesli sie ztoscisz”, ,jeste$ wazny, nawet jesli cos$
ci nie wyszto”.

o Méw: ,Jestes wazny. Ciesze sie, ze jestes.”

e Przyjmuj emocje dziecka - takze trudne.

« Nie wigz mitosci z wynikami (,je$li bedziesz grzeczny, to...").

4. Akceptacja siebie (Self-Acceptance) to wewnetrzna zgoda na siebie takim, jakim sie jest. Dziecko,
ktére doswiadcza samoakceptacji, nie musi udawac¢ ani walczy¢ o bycie ,lepszym” caty czas.

Dorodli wspieraja ten proces, gdy nie zawstydzajg, nie porédwnuja i pozwalaja dziecku mie¢ emocje,
stabosci, pomytki. To przeciwienstwo presji perfekcjonizmu.

Gtoéwne pytanie: Czy akceptuje siebie takim, jakim jestem - z wadami i zaletami?

Zapytaj dziecko:
« Jakie sg twoje mocne strony? A jakie stabsze - i co w nich widzisz ciekawego?
e Czy sa rzeczy, ktérych w sobie nie lubisz, ale chcesz je lepiej zrozumied?
« Czy potrafisz przyznaé, ze czego$ nie umiesz - i to jest w porzadku?
» Co powiedziatby$ sobie samemu, gdybys$ byt swoim przyjacielem?
» Jak czujesz sie, gdy styszysz ,nie musisz by¢ idealny”?

* Méw o swoich pomytkach - ucz, ze nie trzeba byc¢ idealnym.
e Zachecaj dziecko do méwienia o tym, co lubi w sobie.
» Unikaj poréwnan do innych dzieci - wzmacniaj indywidualnosc.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, ze kazdy ma mocne i stabsze strony - to normalne.
Nikt nie ma wszystkiego!
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BUDOWANIE ZDROWEGO
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI
PIEC KLUCZOWYCH POJEC

5. Samoswiadomos¢ (Self-Awareness). To zdolno$¢ rozpoznawania swoich emocji, mysli, reakc;ji

i potrzeb. Samos$wiadome dziecko wie, co czuje, potrafi o tym mdéwic, rozumie swoje granice i wie,
co je wspiera lub rani.

Rozwija sie przez rozmowy o emocjach, pytania typu ,co czujesz?”, ,co ci pomogto?”, ,czego
potrzebujesz?”, a takze modelowanie samo$wiadomosci przez dorostych.

To odpowiedz na pytanie: Czy wiem, co czuje, mysle i potrzebuje?

* Pomagaj nazywa¢ emocje: ,Wyglada na to, ze jeste$ smutny / zty / zawstydzony.”

e Zadawaj pytania: ,Co cie tak zdenerwowato?”, ,Czego teraz potrzebujesz?”

e Naucz je rozpoznawac reakcje ciata: ,Gdy jeste$s zdenerwowany, to boli cie brzuch?”

e ProwadzZ ,pogadanki serca” - wieczorne rozmowy o tym, co byto fajne, co trudne, co dziecko
czuje.

Pyta;j:
1.Jak sie dzisiaj czujesz - co podpowiada ci ciato, co emocje?
2.Co sie dziato w twoim sercu, gdy poktdcites sie z kolega?
3. Jakie sytuacje wywotujg u ciebie smutek, ztos¢ albo lek?
4.Co robisz, zeby sie uspokoic, kiedy jeste$ zdenerwowany?
5. Jakie rzeczy sprawiaja, ze czujesz sie dobrze ze soba?

oprac.red. MT
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NIEWERBALNYCH SPOSOBOW WSPIERANIA
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI U DZIECI

1. Kontakt wzrokowy peten uwagi.
Patrz dziecku w oczy z cieptem i zainteresowaniem, gdy do ciebie méwi - sygnalizujesz:
»Jestes dla mnie wazny”.

2. USmiech, ktéry méwi ,lubie cie takim, jakim jestes”.
Niech twdj usmiech towarzyszy nie tylko sukcesom, ale takze codziennym chwilom.
To przekaz: ,Ciesze sie, ze jestes”.

3. Przytulenie bez powodu.
Dotyk - przytulenie, gtaskanie po gtowie, uscisk dtoni - buduje poczucie bezpieczenstwa
i przynaleznosci.

4. Zatrzymanie sie, by wystuchac.
Potdz telefon, przerwij gotowanie - i odwrdc¢ sie w strone dziecka. Ciato moéwi wtedy:
~Masz moja uwage. Liczysz sie”.

5. Gesty wsparcia zgodne z tempem dobrym dla dziecka.
Pokiwaj gtowg, utéz dton na jego plecach, podaj reke - nie przerywajac, nie przyspieszajac.
Taka synchronizacja daje mu poczucie uznania.

6. Obecnos¢ - bycie blisko bez nacisku.
Usigdz obok, milczac, gdy dziecko przezywa trudne emocje. Twoja cicha obecnos¢
jest komunikatem: ,Nie jeste$ sam”.

7. Zachwyt w spojrzeniu, gdy cos tworzy.
Gdy rysuje, konstruuje, tanczy - patrz z uznaniem, bez oceniania. Dziecko wtedy ,widzi sie”
w twoich oczach.

8. Gesty podkreslajace jego sprawczosc.
Pozwdl nacisnagé przycisk windy, nala¢ sobie wode, wybra¢ ubranie. Méwisz bez stéw: ,Ufam ci.
Dajesz rade”.

9. Spokojna mowa ciata w trudnych chwilach.
Kiedy dziecko popetni btad - spokojna twarz i otwarte ciato mdwig: ,Nie musisz sie bac.

Zrozumiem”.

10. Rytuaty czutos$ci - wieczorne ,dobranoc”, przybicie piatki.
State, niewerbalne rytuaty pokazuja: ,Jestem z toba. Kazdego dnia”.

oprac.red. MT
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POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI U NASTOLATKA

1 0 MOZLIWOSCI WZMACNIANIA

Okres dojrzewania to czas wielkich emocji, burz tozsamosciowych

i testowania granic. Poczucie wiasnej wartosci nastolatka bywa wtedy
bardzo chwiejne - raz wysokie, raz zanizone, a bywa tez maskowane
pozorna pewnoscia siebie.

Wiasnie wtedy potrzebuje dorostych, ktérzy beda latarnia, a nie fala.

1. Traktuj nastolatka jak osobe z wtasnym zdaniem.
Nie lekcewaz jego opinii - pytaj: ,Co o tym sadzisz?”, ,Jak ty by$ to rozwigzat?”.
To buduje przekonanie: ,Mdj gtos sie liczy”.

2. Dawaj mu odpowiedzialno$¢.
Pozwdl podejmowac decyzje, choéby mate: co zjesé, jak zaplanowad czas, gdzie pojechad.
Poczucie wptywu na rzeczywisto$¢ wzmacnia poczucie wtasnej wartosci.

3. Oddziel ocene zachowania od wartosci osoby.
Méw: ,To, co zrobite$, byto nie w porzadku” zamiast ,Jeste$ nieodpowiedzialny”.
Wtedy nastolatek styszy: ,Nadal jestes OK, tylko btad (to zachowanie) jest do poprawy”.

4. Pomo6z mu odkrywa¢ mocne strony.
Zachecaj do eksperymentowania - sport, wolontariat, muzyka, gry strategiczne.
Mow: ,Zauwazytam, ze masz Swietne wyczucie detali”, albo ,o! Jeste$ wytrwaty”.

5. Badz latarniag - nawet, gdy cie dziecko odpycha.
Nie obrazaj sie na milczenie czy bunt. Méw: ,Jestem obok. Gdy bedziesz chciat pogadac¢ - jestem.’
To daje poczucie bezpieczenstwa.

i

6. Buduj relacje bez presji i oceniania.
Czasem wspélna pizza, ogladanie serialu czy cisza w samochodzie dziatajg wiecej niz rozmowy.
Relacja daje site.

7. Ucz akceptacji emocji, nie tylko kontroli
Pokaz, ze zto$¢, smutek, wstyd to normalne emocje.
Dzieki temu nie bedzie czut sie ,wadliwy”, gdy przezywa trudne stany.

8. Chwal za wysitek, nie tylko efekt.
Zamiast ,Jeste$ najlepszy” - powiedz: ,Widze, ile pracy w to wtozyte$ - to robi wrazenie.”
Buduje to wewnetrzne zrédto wartosci.

9. Poméz mu budowac tozsamos¢.
Rozmawiaj o tym, kim chce by¢, co lubi, w co wierzy - bez narzucania swojej wersji.
To czas odkrywania: ,Kim jestem naprawde?”

10. Szanuj jego potrzebe autonomii.
Im wiecej wolnosci z twoim wsparciem, tym mniej buntu.
Poczucie: ,Moge by¢ soba przy tobie” to fundament zdrowego poczucia wtasnej wartosci.

oprac.red. MT
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Do czego stuzy tata?
Bogaty wymiar ojcostwa, a tozsamos¢ dziecka.

Jeden ojciec znaczy wiecej niz stu nauczycieli, pisat szesnastowieczny poeta George Herbart.
Zainspirowana mys$lg angielskiego poety, zaczetam sie przyglada¢ znaczeniu i funkcji ojca w jego
pragmatycznym wymiarze dla harmonijnego i dynamicznego rozwoju dziecka.

Swiat spoteczny nieustannie sie zmienia, a wspdtczesne podejécie do rodzicielstwa coraz wyrazniej
dostrzega kluczowa role ojca w rozwoju dziecka. Przez dziesieciolecia dominowato przekonanie, ze ojciec
petni gtdwnie funkcje ,zywiciela rodziny”, podczas gdy za wychowanie i opieke nad dzieémi odpowiedzialna
byta matka. Ojciec wkraczat z dyscypling tylko wtedy, gdy mama sobie nie radzita i zazwyczaj w sposéb
fizyczny demonstrowat swoja przewage sity i autorytetu. Dzi§ jednak, zaréwno praktyka, jak i badania
naukowe wskazujg, ze obecno$¢ i zaangazowanie ojca w zycie dziecka ma fundamentalne znaczenie dla
jego zdrowia psychicznego, emocjonalnego i spotecznego.

Ojcostwo to nie tylko emocjonalna relacja - to takze konkretne dziatania, decyzje i wsparcie, ktére maja
realny wptyw na przyszto$¢ dziecka. Zatem zauwazamy realng zmiane nie tylko w ujeciu naukowej narracji,
ale réwniez w zmianie stylu myslenia i dziatania ojcéw na rzecz szeroko pojetego dobra swoich dzieci.
Bogactwo wymiaru ojca przedstawie w reprezentacji najwazniejszych filaréw.

1. Ojciec jako filar emocjonalnego bezpieczenstwa

Z badan opublikowanych przez American Psychological Association (APA) wynika, ze dzieci, ktére maja
silng i pozytywna relacje z ojcem, wykazujg wyzszy poziom pewnosci siebie, lepsze kompetencje spoteczne
oraz rzadziej popadajg w konflikty z réowiesnikami. Ponadto, obecno$é ojca w pierwszych latach zycia
dziecka wptywa pozytywnie na rozwdj zdolnosci jezykowych, logicznego myslenia i regulacji emocjonalne;.
Ponadto, w badaniach prowadzonych przez prof. Paula Amato z Penn State University wykazano, ze dzieci,
ktérych ojcowie aktywnie uczestniczg w ich wychowaniu, rzadziej majg problemy z zachowaniem i lepiej
radza sobie w szkole. Co wiecej, pozytywny obraz ojca w oczach dziecka wigze sie z mniejszym ryzykiem
depresji i uzaleznient w okresie dorastania.

2. Oijciec jako osobowy przyktad w codziennych dziataniach

Ojcostwo to nie tylko emocjonalna obecnos$é¢ - to takze praktyczna rola w codziennym zyciu dziecka.
Ojcowie wspierajg dzieci w nauce, organizujg czas wolny, uczg zasad, norm spotecznych i rozwigzywania
probleméw. Przyktad ojca - jego styl zycia, podejScie do pracy, relacje interpersonalne - ma ogromny
wplyw na ksztattowanie sie wartosci i postaw mtodego cztowieka. Powiedzenie ,Stowa uczg, a przyktady
pociggajg” autorstwa rzymskiego historyka Tytusa Liwiusza, ma tutaj dostowne zastosowanie i w duzym
stopniu bedzie wptywaé na postawy i zachowania dzieci.

W raporcie Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2021 roku podkreslono, ze ojcowie, ktdrzy angazuja sie

w codzienne obowiazki rodzicielskie (karmienie, przewijanie, usypianie, pomoc w nauce), budujg trwata
wiez z dzieckiem i jednocze$nie odcigzaja matki, co pozytywnie wptywa na klimat rodzinny. Wspdlna
odpowiedzialno$¢ za wychowanie zmniejsza ryzyko wypalenia rodzicielskiego i sprzyja bardziej
zrébwnowazonemu rozwojowi dziecka.
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Do czego stuzy tata?
Bogaty wymiar ojcostwa, a tozsamos¢ dziecka.

3. Ojciec jako wzorzec i mentor

Bardzo wazny filar ojcostwa wychodzacy naprzeciw naturalnym potrzebom dzieci w kontek$cie madrego

i dojrzatego przewodnictwa dorostego po arkanach $wiata spotecznego. Warto zwrdcic¢ tutaj uwage

na wymierne korzysci w odniesieniu do coérek i synéw. Dla chtopcéw ojciec czesto staje sie pierwszym
meskim autorytetem i wzorem do nasladowania - uczy, jak by¢ odpowiedzialnym, jak radzi¢ sobie

z porazkami i jak wyraza¢ emocje w konstruktywny sposéb. Dla dziewczynek ojciec jest waznym punktem
odniesienia w budowaniu poczucia wtasnej wartosci i obrazu relacji miedzyludzkich. Badania wskazuja,

ze dziewczynki wychowywane przez zaangazowanych ojcow czesciej osiggaja sukcesy akademickie

i zawodowe oraz wchodza w bardziej satysfakcjonujace zwigzki.

Nie bez znaczenia jest tez rola ojca jako mediatora i straznika granic - mezczyzni czgsto wnosza
do wychowania element stanowczosci i dyscypliny, ktéra - przy zachowaniu réwnowagi z empatig -
pomaga dziecku nauczy¢ sie odpowiedzialnosci i konsekwencji.

Whioski ptynace z badan i praktyki sa jednoznaczne: obecno$¢ i aktywnos¢ ojca w wychowaniu dziecka jest
nie do przecenienia. Ojcostwo to nie tylko uczucie - to takze konkretne dziatania, ktére buduja silne,
zdrowe i dojrzate jednostki. Dlatego warto wspiera¢ mezczyzn w ich rodzicielskiej roli i tworzy¢ warunki,

w ktérych moga w petni realizowad swoje ojcowskie kompetencje.

Reasumujgc, mozna $miato powiedzie¢, ze blisko$¢ dziecka z tatg buduje pewnos$c¢ siebie, wysoka
samoocene i w konsekwencji lepszy start w zyciu dziecka. Dzieci, ktére majg wspierajaca relacje z ojcem,
czuja sie bezpieczniej, sg bardziej otwarte i lepiej radza sobie w kontaktach z réwie$nikami. Badania
pokazujg, ze dzieci zaangazowanych ojcéw maja lepsze wyniki w nauce, rzadziej popadaja w konflikty,

a nawet rzadziej cierpig na depresje. Profesor Paul Amato z Uniwersytetu Stanowego Pensylwanii
udowodnit, ze dzieci wychowywane przez ojcéw, ktérzy spedzajg z nimi czas, wspierajg je i stawiaja
granice, sg bardziej samodzielne, spokojniejsze i lepiej odnajduja sie w dorostosci. Role rodzicielskie

sg komplementarne, to znaczy uzupetniajace, ale kazda z nich ma swoje konkretne funkcje, ktérych nie da
sie zastgpi¢ ze wzgledu na ich specyfike i wyjatkowy, personalny charakter w odniesieniu do potrzeb
dzieci.

Z raportu Fundacji Dajemy Dzieciom Site wynika, ze dzieci najlepiej rozwijajg sie wtedy, gdy oboje rodzice
- mama i tata - wspélnie dzielg sie opieka i obowigzkami. Wtedy maluch ma poczucie stabilnosci,

a rodzina dziata jak dobrze zgrany zespét. Dziecko nie potrzebuje ojca superbohatera, potrzebuje ojca
obecnego, prawdziwego, kochajacego ze Swiadomoscig wptywu na to, kim staje sie jego dziecko w relacji

z nim.

Dla dzieci tata to nie tylko opiekun - to wzér, przewodnik i bezpieczna przystan. Dlatego warto
inwestowaé w relacje z dzieckiem kazdego dnia. Bo zaangazowany ojciec to jeden z najwiekszych

daréw, jakie mozna dac¢ dziecku na start w doroste zycie.

Anna Blokus-Szkodziiska
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GRUPA EDUKACYINA

HEHV#KHIH

CHCE CIE ZROZUMIEC...

Danuta Sowinska

Fundacija

Danuta Sowiniska
jest doktorantka na Uniwersytecie Gdarnskim,
zatozycielka i prezeska Fundacji DiversityPL.

Jest dyplomowang interwentka kryzysowa i suicydolozka
zaangazowanag w dziatania prewencyjne jako cztonkini Polskiego
Towarzystwa Suicydologicznego oraz inicjatorka powstania Zespotu
Parlamentarnego ds. Prewencji Suicydalnej.

Jest wspodtautorka ksigzki ,O przemocy. Rozmowy ze wstydem”.
Nalezy do Social Psychology Network przy Wesleyan University
i ukonczyta liczne certyfikowane kursy z zakresu psychologii,
pierwszej pomocy psychologicznej, prewencji samobdjstw
i przeciwdziatania dyskryminacji na uniwersytetach takich jak Wesleyan, Yale,
Johns Hopkins czy University of Pittsburgh.

Posiada certyfikat ACSTH jako coach i specjalizuje sie w treningach
antydyskryminacyjnych, bedac cztonkinig Towarzystwa Edukacji
Antydyskryminacyjnej. Jest absolwentka i asystentka Szkoty Liderek
i Lideréw Politycznych. Jako producentka stworzyta reportaze
»W tym wieku mozna by¢ szczesliwym”

i ,Moje problemy nie sg btahe”.

Zostata laureatkg Konkursu 16 Liderek Réwnosci
w wojewddztwie pomorskim.

| zapraszamy-na nasz kanat YouTube, gdzie znajdziesz wiecej filmow!
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https://youtu.be/po-4Uj3UqRo
https://youtube.com/@gazetarodzinnawow?si=9OsK6aiNknCLiwVz
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rozmawiaja
Anna Blokus-Szkodzinska
i prof. Marcin Szulc

POZYTYWNI.PL

Marcin Szulc
profesor Uniwersytetu Gdanskiego,
nauczyciel akademicki i psycholog.

Zajmuje sie problematyka zagrozen spotecznych
ze szczegblnym wskazaniem na mechanizmy
powstawania uzaleznien, leczenie natogéw,
resocjalizacje nieletnich sprawcdéw przestepstw

oraz problemy okresu dorastania.
Prowadzi spotkania edukacyjne
dla rad pedagogicznych i rodzicéw.
\ Jest autorem publikacji z zakresu psychologii zagrozenh spotecznych. |
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https://youtu.be/squTRmfttcs
https://youtube.com/@gazetarodzinnawow?si=9OsK6aiNknCLiwVz
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To, co jest najwazniejsze

w ksztattowaniu poczucia wtasnej wartosci

u dziecka to bezwarunkowa akceptacja.

To przekaz, ktéry mowi:

~Jestes wazny

i kochany - nie za cos,

ale pomimo wszystko”.

To wiasnie to gtebokie poczucie, ze nie trzeba
zastugiwad na mitos¢, ze nawet z btedami,
emocjami, pomytkami - dziecko ma wartos¢
samg w sobie.

Bez tego kazdy inny wysitek - pochwaty,
wsparcie, rozmowy - mogg by¢ interpretowane
jako warunkowe (,kochajg mnie, kiedy...",
Ljestem OK, jesli...").

Akceptacja daje fundament.

GAZETA RODZINNA

Uwaga! Odpowiadajac na Panstwa pytania:

Czy Gazete Rodzinng mozna wstawiac na strony www
przedszkola, szkoty czy biblioteki?

Tak! Tak! Tak!

Gazeta jest do bezptatnego pobrania przez rodzicow,
rodziny i wszystkich zainteresowanych...

Fundacja

HEAVYRATN
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=" AKTY PRAWNE, KTORE REGULUJA
- PRAWA DZIECI | MLODZIEZY W DOMU

.-ﬂ-"'--"_.
Zgodnie z przepisami kazde dziecko ma prawo do:

wyznawania takiej wiary, jaka chce (art. 48 i 53 Konstytucji, art. 14 Konwencji o Pra-wach Dziecka)

posiadania zycia prywatnego oraz rodzinnego (art. 47 Konstytucji)

wychowania z Mamga i Tatg (art. 48 Konstytuciji, art. 58 kodeksu rodzinnego i opiekunczego)

posiadaniaimienia (art. 7 Konwencji o Prawach Dziecka)

poznania swoich biologicznych rodzicéw (art. 7 Konwencji o Prawach Dziecka)

pozostawania pod opieka rodzicéw, chyba Ze nie jest to dla niego korzystne, np. w sytuacji, gdy rodzice
naduzywajg alkoholu lub narkotykéw (art. 9 Konwencji o Prawach Dziecka)

tajemnicy korespondencji, w tym rowniez na portalach spotecznosciowych (art. 16 Konwencji
o Prawach Dziecka)

takiego poziomu zycia, jaki odpowiada jego rozwojowi zaréwno fizycznemu, jak i psy-chicznemu (art. 27
Konwencji o Prawach Dziecka)

ochrony przed wykonywaniem pracy, ktéra mogtaby by¢ dla niego niebezpieczna lub szkodliwa dla jego
rozwoju (art. 32 Konwencji o Prawach Dziecka)

rozwoju fizycznego, psychicznego, duchowego oraz spotecznego (zasada 2 Deklaracji Praw Dziecka)

odpowiedniego wyzywienia, mieszkania, rozrywek i opieki lekarskiej (zasada 4 Dekla-racji Praw
Dziecka)

mitosci i zrozumienia (zasada 6 Deklaracji Praw Dziecka)

dorastania w atmosferze zyczliwosci i szacunku oraz bezpieczenstwa (zasada 6 Deklaracji Praw
Dziecka)

decydowania o swoim nazwisku (jesli ma wiecej niz 13 lat) (art. 88 i 89 kodeksu rodzinnego i
opiekunczego)

ochrony przed stosowaniem kar cielesnych (art. 96(1) kodeksu rodzinnego i opiekun-czego)

Przepisy zapewniaja kazdemu dziecku:

« ochrone dobrego imienia, a wiec nikt nie moze dziecka obrazac czy wyzywac (art. 47 Konstytucji)

« wolnos$¢ wyrazania swoich pogladéw (art. 54 Konstytucji, art. 12 Konwencji o Prawach Dziecka)

« szczegdblng pomoc, w tym finansowa, jesli jego rodzina jest w trudnej sytuacji (art. 71 Konstytucji)

« prawo do wypoczynku i czasu wolnego, do uczestniczenia w zabawach i zajeciach rekreacyjnych oraz
do uczestniczenia w zyciu kulturalnym i artystycznym (art. 31 Konwencji o Prawach Dziecka)

« ochrone przed przemocg ze strony najblizszych i nieznajomych, w tym réwniez przed przemoca
psychiczna (art. 19 Konwencji o Prawach Dziecka)

» zakaz wykorzystywania go w celach seksualnych (art. 19 Konwencji o Prawach Dziecka)

Materiat oprac. Naczelna Rada Adwokacka.
Akty prawne pochodza z: Konstytucji, Konwencji o prawach dziecka, Deklaracji Praw Dziecka, Kodeksu Rodzinnego
i Opiekunczego.
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PROBLEM HEJTU W INTERNECIE
| JEGO KONSEKWENCJE DLA RODZINY

Chciatabym zwrdcic¢ uwage na istotny problem hejtu w Internecie oraz jego konsekwencje
dla rodzin - zaréwno dla dzieci i mtodziezy, jak i dla rodzicéw. Hejt to powazne zjawisko,
ktére moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie psychiczne ofiar.

W dzisiejszym $wiecie, gdzie komunikacja online jest wszechobecna, hejt przybiera rézne
formy - od obrazliwych komentarzy po manipulacje, dezinformacje, a coraz czesciej takze
hate pages.

Warto pamietaé, ze anonimowos¢ w sieci jest ztudna i nie gwarantuje bezkarnosci.

Hejt nie jest jedynie nieprzyjemnym komentarzem - moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji prawnych i emocjonalnych dla oséb nim dotknietych. W Polsce obowigzuja
przepisy prawne chronigce przed zniestawieniem, zniewaga oraz naruszeniem doébr
osobistych. Sprawcy moga ponosi¢ odpowiedzialnos¢ karng lub cywilna, co moze skutkowac
koniecznoscia zaptaty kary finansowej, zobowigzaniem do przeprosin, a w skrajnych
przypadkach nawet postepowaniem karnym.

W polskim prawie odpowiedzialnos¢ za przemoc miedzy dzie¢mi zalezy od ich wieku. Dzieci
ponizej 13. roku zycia nie ponoszg odpowiedzialnosci cywilnej ani karnej - w przypadku ich
dziatan odpowiedzialnos¢ spada na opiekunéw prawnych, w tym za czyny zwigzane z hejtem
w Internecie. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze w sprawach o demoralizacje granica wieku zostata
obnizonado 10 lat, co oznacza, ze dzieci w wieku 10-13 lat mogg by¢ objete Srodkami
wychowawczymi.

Warto podkresli¢, ze social media, takie jak Facebook czy TikTok, prawnie dostepne sg
powyzej 13 roku zycia. Zatem za czyny dziecka ponizej 13 roku zycia odpowiadajg w petni
rodzice / opiekunowie prawni réwniez za szkode wyrzadzona przez matoletniego, gdy
udowodni sie im tzw. wine w nadzorze. Jesli dziecko ponizej 13 roku zycia dopuszcza sie
takiego dziatania, konsekwencje mogg obejmowac obowigzek naprawienia szkdd,
przeprosiny, a nawet wyptate odszkodowania. W wyjatkowych sytuacjach sad moze natozy¢
ograniczenie wtadzy rodzicielskiej lub nadzér kuratora, jesli uzna, ze dziecko nie jest
wtasciwie wychowywane.

W przypadku oséb pomiedzy 13 a 17 rokiem zycia, samodzielnie odpowiadajg one za swoje
czyny na podstawie Ustawy o wspieraniu i resocjalizacji osob nieletnich przed Sagdem
Rodzinnym. Osoby nieletnie nie sg automatycznie pociggane do odpowiedzialnosci karnej,
a Sad Rodzinny bada i rozpatruje indywidualnie kazdg sprawe. Czyny osoby nieletniej,

np. ,hejterskie komentarze” moga zostac uznane za przejaw demoralizacji. Mtodej osobie
groza wtedy srodki wychowawecze (np. upomnienie, nakaz naprawienia szkody, nadzor
kuratora), lecznicze albo poprawcze (np. umieszczenie w placéwce, ograniczenie wolnosci).

Czyny popetniane przez osoby nieletnie, nie sg przestepstwami. Nieletni zatem, co do zasady
nie podlegajg odpowiedzialnosci karnej, natomiast stosuje sie wobec nich srodki
przewidziane w ustawie o postepowaniu w sprawach nieletnich. Postepowanie w sprawach
nieletnich ma na celu przede wszystkim resocjalizacje i reintegracje nieletnich sprawcéw do
spoteczenstwa, a nie jedynie kare.
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PROBLEM HEJTU W INTERNECIE
| JEGO KONSEKWENCJE DLA RODZINY

Po ukoriczeniu 17 lat nieletni moze by¢ pociggniety do odpowiedzialnosci karnej na zasadach
ogolnych, przewidzianych w Kodeksie Karnym. Za hejt w Internecie moze grozié grzywna,
ograniczenie wolnosci, a w niektérych przypadkach nawet pozbawienie wolnosci.

Bardzo wazne jest, aby dzieci i mtodziez wiedziaty, jak radzi¢ sobie z hejtem, znaty swoje
prawa oraz wiedziaty, gdzie szuka¢ pomocy.

Rodzice moga wspierac swoje dzieci w budowaniu odpornosci na negatywne tresci, uczyc je
swiadomego korzystania z Internetu i zachecac¢ do zgtaszania niepokojacych sytuac;ji. Jesli
rodzic podejrzewa, ze jego dziecko doswiadcza hejtu w szkole, kluczowe jest podejscie

z empatig i wsparciem. Wazne jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej dziecko
poczuje sie zrozumiane i wystuchane. Réwnoczesnie nalezy podja¢ odpowiednie kroki, aby
skutecznie rozwigzac problem.

Naturalng reakcja rodzicow moze by¢ ztos¢ lub niepokéj, jednak trzeba unikac impulsywnych
dziatan. Dziecko moze czuc¢ sie przyttoczone lub zawstydzone, dlatego spokojna i wywazona
reakcja pokaze mu, ze sytuacje mozna kontrolowa¢. Niektére dzieci potrzebujg czasu, aby
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, dlatego warto unikaé¢ nacisku na natychmiastowa
konfrontacje z problemem.

Pierwszym krokiem w rozwigzaniu problemu powinno by¢ powiadomienie szkoty, aw
powazniejszych przypadkach - zgtoszenie sprawy na policje. W zaleznosci od wieku
sprawcow moze zostac wszczete postepowanie dla nieletnich lub postepowanie karne.

Hejt moze przybiera¢ rézne formy, réwniez takie jak nekanie, kradziez, grozby czy mowa
nienawisci. Hejt, zwtaszcza ten, ktéry zaczyna sie w Internecie i przenosi sie do
rzeczywistosci szkolnej, moze mieé¢ powazne konsekwencje dla oséb poszkodowanych.
Zgtaszanie takich incydentéw i wspotpraca ze szkotg oraz odpowiednimi instytucjami to
kluczowe kroki, ktére moga pomédc w zatrzymaniu tego zjawiska.

Jesli rodzice uznajg, ze szkota nie podejmuje odpowiednich dziatan, majg prawo zwrdécic sie
do wtasciwego oddziatu kuratorium oswiaty z wnioskiem o kontrole placéwki. Mozliwe jest
takze zgtoszenie sprawy Rzecznikowi Praw Dziecka, ktéry moze podjaé dalsze kroki w celu
ochrony praw dziecka.

Gdy ktos staje sie ofiara cyberprzemocy, skutki czesto wykraczajg poza przestrzen wirtualna,
wptywajac na zdrowie psychiczne, relacje rodzinne i poczucie bezpieczenstwa.
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PROBLEM HEJTU W INTERNECIE
| JEGO KONSEKWENCJE DLA RODZINY

Konsekwencje hejtu dla rodziny

Stres i napiecia emocjonalne.
Ofiary hejtu czesto zmagaja sie z lekiem, depresja i obnizong samoocenga. Rodzina moze
odczuwac bezradnosé, nie wiedzac, jak poméc.

Konflikty w domu.
Hejt moze prowadzi¢ do izolacji ofiary, frustracji i napie¢ w rodzinie. Cztonkowie rodziny
moga miec rézne sposoby radzenia sobie z sytuacja, co prowadzi do sporéw i napiec.

Problemy w szkole lub pracy
Jesli ofiarg jest dziecko, moze miec trudnosci w nauce i relacjach z rowiesnikami. Dorosli
zmagajacy sie z hejtem moga mie¢ problemy z koncentracjg i motywacja w pracy.

Poczucie zagrozenia
W skrajnych przypadkach hejt przenosi sie do zycia offline, prowadzac do zastraszania,
a hawet przemocy.

Hate pages

to strony internetowe lub profile w mediach spotecznosciowych, ktére
sg tworzone w celu szerzenia nienawisci wobec konkretnych osob lub
grup. Zjawisko to jest szczegdlnie powszechne wsrdd dzieci i mtodziezy,
gdzie anonimowos¢ Internetu sprzyja cyberprzemocy.

Na hate pages czesto publikowane sg obrazliwe tresci, przerobione
zdjecia, kompromitujgce informacje czy insynuacje dotyczgce wygladu,
orientacji seksualnej lub sytuacji rodzinnej. Komentarze pod takimi
postami czesto zawierajg wySmiewajgce reakcje, pogarde i zachety do
dalszego hejtu.

Konsekwencje dla ofiar mogg by¢ bardzo powazne - od probleméw
emocjonalnych, przez depresje, az po préby samobdjcze.

Niestety, moderacja platform spotecznosciowych czesto zawodzi,

a zgtaszanie takich stron nie zawsze prowadzi do ich usuniecia.

Dorota Jankowiak-Dgbrowska
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NIE CHCA UMIERAC. CHCA, BY PRZESTALO BOLEC

O KRYZYSIE PSYCHICZNYM MLODYCH

W cieniu codziennych statystyk, ktére coraz czesciej pojawiajg sie¢ w mediach, kryje sie dramat tysiecy
mtodych ludzi, ktérzy zmagaja sie z psychicznym cierpieniem, samotnoscia i brakiem wsparcia. Ich cierpienie
rzadko jest widoczne na pierwszy rzut oka — czesto zamkniete jest w czterech scianach pokoju, wyrazane

w cichym ptaczu, uniku kontaktéw spotecznych czy poprzez samouszkodzenia.

Juz w 2004 roku badanie przeprowadzone przez M.K. Nocka i M.J. Prinsteina na grupie 108 nastolatkéw
wykazato, ze ponad potowa z nich dokonywata samouszkodzen, by zatrzymad swoje zte samopoczucie. Mtodzi
badani znacznie czes$ciej niz z powoddw zewnetrznych, takich jak potrzeba zwrécenia na siebie uwagi, ranili sie
w celu regulacji emocji. To dramatyczny sygnat, ze mtodzi ludzie nie radzg sobie z trudnymi uczuciami i nie
znajduja wokoét siebie wystarczajacego wsparcia emocjonalnego. Potwierdzaja to takze wyniki badania
przeprowadzonego przez Oskara Stabno, Danute Sowinska i Kosme Kotodzieja.

Lek i stres towarzysza dzi§ mtodziezy w sposdb niemal codzienny. Okoto 30,1% ucznidéw zadeklarowato, ze
czesto odczuwa lek, a 42% wskazato na czeste rozdraznienie w kontekscie szkolnym. Objawy
psychosomatyczne, takie jak drzenie rak (25,7%), przyspieszone bicie serca (29,8%) czy nadmierna potliwo$é
(18,6%), pokazuja, ze napiecie emocjonalne przekracza bezpieczne granice. Dla wielu mtodych ludzi szkota nie
jest juz przestrzenia rozwoju, lecz zrédtem przewlektego stresu.

Problem eskaluje z roku na rok. Fundacja Dajemy Dzieciom Site w 2020 roku az 747 razy wzywata policje do
dzieci i mtodziezy, ktérych zdrowie lub zycie byto zagrozone — w przewazajacej wiekszosci przypadkéw chodzito
o préby samobdjcze. Jak wynika z badan psychologéw i studentéw Dolno$laskiej Szkoty Wyzszej, az 44%
nastolatkow w Polsce wykazuje objawy depresji, a policja srednio dwa razy dziennie interweniuje w sprawach
zagrozenia zycia dzieci i mtodziezy. Skala problemu jest przerazajaca.

Szczegdlnie narazona grupg sg osoby miode ze Srodowiska LGBTQ+. Z danych zebranych przez Kosme
Kotodzieja wynika, ze w 2016 roku 30% mtodziezy LGBTQ+ miato za sobg prébe samobdjcza. W 2018 roku
odsetek ten wzrést do 37,7%, a w 2020 roku osiagnat alarmujace 45,6%. W 2022 roku, po okresie pandemii,
odsetek ten spadt do 28,7%, co moze by¢ efektem rosnacej Swiadomosci spotecznej, ale nie powinno by¢
uznawane za znak poprawy sytuacji — problem pozostaje powazny. Jeszcze bardziej dramatyczne sa dane
dotyczace mysli samobdjczych: w 2016 roku przyznato sie do nich 69% mtodych oséb LGBTQ+, w 2020 roku juz
84,1%,aw 2022 roku 74,1%.

b

Te liczby nie sa przypadkowe. Jak wskazuja badania Stone i wspdtpracownikéw (2014), mtodziez LGBTQ+
znacznie czesciej doswiadcza mysli i zachowan samobdjczych niz ich heteroseksualni réwiesdnicy.

Jedna z kluczowych przyczyn jest tzw. stres mniejszosciowy - chroniczne napiecie wynikajace z odmiennosci

i nieakceptacji (Chang i in., 2020). Mtodzi ludzie, ktérzy ujawniaja swojg tozsamos$¢ seksualng lub piciows,
czesto spotykaja sie z niezrozumieniem, odrzuceniem, a nawet przemoca ze strony najblizszych. Kotodziej

i wspotpracownicy (2020) podkreslajg, ze wyrzucenie dziecka z domu przez rodzicéw z powodu jego orientac;i
seksualnej czy tozsamosci ptciowej nie jest wcale rzadkoscia.

Rodzina, ktéra powinna by¢ bezpieczna przystania, bywa miejscem bdlu i cierpienia. Jak zauwaza Malicka-
Gorzelanczyk (2021), w genezie zachowan samobdjczych u dzieci i mtodziezy ogromna role odgrywa srodowisko
rodzinne - jego brak stabilno$ci, zaufania, bliskosci emocjonalnej. Marta Makara-Studziriska w swoich badaniach
wykazata, ze 57% nastolatkdw w wieku 14-18 lat, ktérzy podjeli prébe samobdjcza, wskazywato jako gtdwna
przyczyne emocjonalne odtracenie przez rodzicéw. Drugim najczesciej podawanym powodem byty konflikty
rodzinne - az 48% odpowiedzi.

E}Slowa majg moc — moga wspieraé, ale i gteboko ranié. W rozmowie z dzieckiem w kryzysie psychicznym liczy
sie kazde zdanie. Zbyt czesto mtodzi ludzie styszg od dorostych komunikaty, ktére miaty ,otrzezwic”, a
w rzeczywistosci tylko pogtebiajg ich poczucie osamotnienia. Zdania takie jak: ,Nie przesadzaj”, ,Inni maja
gorzej”, ,Wez sie w garsc”, ,Masz wszystko, co potrzebne do szczescia” czy ,Jestes za mtody, zeby miec takie
problemy” — moga zosta¢ zapamietane na cate zycie jako sygnat, ze ich bdl nie jest wazny. Ze nie warto moéwic,
bo i tak nikt nie ustyszy. Tymczasem mtodziez nie oczekuje natychmiastowych rozwigzan. Oczekuje obecnosci.
Czutosci. Prawdy. Znacznie bardziej niz rady, potrzebuje ustyszeé: ,Widze, ze bardzo cierpisz. Jestem przy
Tobie.” Albo: ,Nie musisz przez to przechodzi¢ sam.” Czasem najwazniejsze, co mozna powiedzie¢, to: ,Twoje
emocje sg wazne. Chce Cie zrozumieé.” Albo po prostu: ,Kocham Cie i chce Ci pomdc. Porozmawiajmy, kiedy
bedziesz gotowy.” Tylko tyle i az tyle. Bo takie stowa potrafig zatrzymaé czyjas samotnos¢. | by¢ pierwszym
krokiem ku zyciu.

Mtodzi ludzie, zwtaszcza ci z grup defaworyzowanych, nie chcag umiera¢ — oni po prostu chca, zeby przestato
bole¢. Wotajg o pomoc w ciszy, czesto niezauwazeni. Naszym zadaniem jako dorostych jest ustysze¢ ten szept,
zanim stanie sie krzykiem rozpaczy.

Musimy by¢ obecni, rozmawia¢, patrze¢ uwaznie i méwic: Jestes wazny. Nie jestes sam!

Danuta Sowinska
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Coaching dla rodzicéw

Co myslisz o przysztosci swojego dziecka?
Kiedy sie martwisz - kreujesz blokady i przeszkody, takze w umysle
Twojego dziecka.

Kiedy marzysz wspdlnie z dzieckiem - mozecie wtedy ustalaé
potrzeby, cele, bada¢ zasoby - kreujesz $ciezki dotarcia
tam, gdzie Twoje dziecko chce dojsé.

Co wybierasz?

GRUPA EDUKACYINA

Fundacja
POZYTYWNI.PL
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CWICZENIE REGENERUJACE

WIDZE CIEMNOSC

RELAKS DLA OCZU

5
)

\S::./Z‘L/ :.7
1. Zatrzyj dtonie, aby zrobity sie ciepte

2. Tak rozgrzane dtonie natéz na oczy,
niech przylegajg Scisle. Ma by¢ ciemno!

3. Potrzymaj tak tyle czasu, ile chcesz.
Oddychaj, delektuj sie relaksem oczu.

KORZYSCI

To ¢wiczenie to szybka ulga dla oczu zmeczonych patrzeniem
na otaczajacy nas wizualny i $wietlny smog sensoryczny:
migocace Swiatta, bliki, ekrany komputerdw i telefonéw. ..
Polecane zwtaszcza podczas dtugiej pracy z komputerem.
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Swiat jest naszym lustrem - daje nam
doktadnie to, z czego sg utkane nasze
przekonania na temat siebie, innych

i tego, co nas otacza.

Ale nawet mata korekta moze

OBIECY spowodowac duza odmiane!
‘_"(‘ e
UMYSE
Dobra Negatywne emocje niszczg nasze

iteratura . .. . »
Lite zdrowie i zycie. Niska asertywnosc¢

11 | ODPORNOSE PSYCHIEZNA . e

|

Mo odraczajac plany na péznie;j...
WAL

JE WIMDG“\E? i "‘ _l |' : | widczy¢ sie przez zycie obok marzen,

JAK

‘ |7 Niewarto kolekcjonowa¢ w zyciowym
MU bagazu zazdrosci, nienawisci, gniewu,
L1 strachu...

‘ A Zatowarto czuc sie dobrze - i nie jest
to tak bardzo trudne. Wymaga podjecia
1L decyzji | matej logistyki: kilku korekt

' i usprawnien, o ktérych jest mowa w tej
FA ) ksi@2ees

Na poradnik sktadajg sie trzy

autodiagnozy, opatrzone

1 ' '\\ komentarzami oraz praktyczne

uﬁ‘&?ﬁi ' W | | éwiczenia, by poméc ci teorie wcieli¢
! w zycie! Jest tez czes¢ czwarta -

| .bardziej rozrywkowa, w ktérej

\ zaprezentowano rézne narzedzia

kreatywnego myslenia.

(' PORADNIK
| CWICZEBNIK

N 0SOBISTY

Przygotuj sie na prawdziwg podréz

w gtab siebie. Odkryj to, co nieznane.
Przejmij ster i zostan kapitanem
wtasnego zycia. Tylko od Ciebie zalezy,
dokad naprawde chcesz ptynaci w jaki
sposob poradzisz sobie ze sztormami.

To nie jest poradnik do poduszki, ale tez
nie do przeczytania za jednym razem.

Daj sobie czas na pogawedki ze soba.

Kliknij na oktadke
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[AJ

MIESIACEM

Rodziny
oraz
Swiadomoséci Zdrowia
Psychicznego

;
Fundacja

Maij sie koriczy, ale troska o rodzine i zdrowie psychiczne trwa!

Maj byt niezwyktym czasem refleksji, spotkan i dziatan na rzecz zdrowia psychicznego oraz
wiezi rodzinnych. W Fundacji Pozytywni mieliSmy przyjemnos¢ organizowac inspirujgce
warsztaty, rozmowy i kampanie edukacyjne, ktére pomogty wielu osobom odkry¢, jak wazne
jest dbanie o siebie i najblizszych.
Wspélne spotkania pokazaty, ze rozmowa, wsparcie i Swiadome budowanie relacji majg
0gromng moc.
W trakcie tego miesigca:

PrzeprowadziliSmy warsztaty o komunikacji i empatii w rodzinie

UdostepniliSmy materiaty o budowaniu odpornosci emocjonalnej

Zainicjowalismy przestrzen do dzielenia sie doSwiadczeniami i wzajemnego wsparcia

Pomoglismy osobom, ktére szukaty specjalistycznej pomocy w zakresie zdrowia
psychicznego

Chociaz maj sie konczy, nasze przestanie pozostaje aktualne: dbatos$¢ o zdrowie psychiczne
i relacje rodzinne nie powinny ograniczac sie do jednego miesigca!

To codzienne wybory, mate gesty, otwarte rozmowy i czas spedzony razem tworzg solidne
fundamenty zdrowia emocjonalnego.

Dlatego zachecamy Was, by to, co rozpoczeliSmy w maju, trwato przez caty rok w waszych
rodzinach. Niech troska o siebie i innych stanie sie statym elementem zycia. Czy to chwila
rozmowy, wsparcie w trudniejszych momentach czy po prostu czas spedzony razem

- kazdy gest ma znaczenie.

Dziekujemy wszystkim, ktérzy wzieli udziat w naszych inicjatywach i byli czescia tej
wyjatkowej kampanii. Pamietajmy, ze pozytywne zmiany zaczynajg sie od nas!

BADZMY DLA SIEBIE - NIE TYLKO W MAJU!

22



GAZETA RODZINNA MAJ 2025 (5)

Prowadzi pedagog
mgr Anna Blokus-Szkodzinska
»~
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www.fundacjapozytywni.org fundacjapozytywni@gmail.com
Dorota Jankowiak-Dagbrowska  Dyrektor Marketingu Fundacji Pozytywni  tel. 574298848

Warsztaty ,Nie jestes sam” - emocjonalna odpornos¢ dla mtodych ludzi.

Zadbaj o dobrostan emocjonalny uczniéw!

Zapraszamy szkoty podstawowe i ponadpodstawowe do udziatu

w wyjatkowych warsztatach profilaktyczno-edukacyjnych ,Nie jestes sam”. Program pomaga
mtodym ludziom lepiej zrozumie¢ emocje, budowac zdrowe relacje i rozwijac inteligencje
emocjonalna.

Dlaczego warto? W Swiecie petnym wyzwan emocjonalnych, umiejetnos¢ radzenia sobie
z uczuciami to klucz do harmonijnego zycia.
Nasze warsztaty to:

Nauka skutecznej komunikacji i wyrazania emocji

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i asertywnosci

Budowanie motywacji i wspotpracy w grupie

Swiadome definiowanie potrzeb oraz rozwéj kompetenciji spotecznych

Warsztaty prowadzi doSwiadczona pedagog i trenerka Anna Blokus-Szkodzinska - specjalistka

w dziedzinie edukacji i rozwoju emocjonalnego.

Dla kogo? Dla uczniéw szkét podstawowych i ponadpodstawowych. Zajecia odbywajg sie w bezpiecznej
przestrzeni klasowej i dostosowane sg do wieku uczestnikdéw.

Rezerwacje juz otwarte!

Nie zwlekaj - podaruj dzieciom i mtodziezy wartosciowe doswiadczenie, ktére jest wazne dla ich zycia.

Kontakt: 574 298 848 — Dorota Jankowiak-Dagbrowska
fundacjapozytywni@gmail.com
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Fundacja - B4
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Prowadzi pedagog )
mgr Anna Blokus-Szkodzinska S

l'é.-'l f. .r'.:‘.lll i
&
www.fundacjapozytywni.org fundacjapozytywni@gmail.com
Dorota Jankowiak-Dgbrowska  Dyrektor Marketingu Fundacji Pozytywni  tel. 574298848

Warsztat dla uczniow klas 4-8 szkét podstawowych i ponadpodstawowych.
Moc Stéw w Zyciu i Komunikacji - odkryj site jezyka!

Stowa majg ogromng moc - moga wspierac, budowac, ale tez ranic.
To, jak ich uzywamy, wptywa na nasze relacje, poczucie wtasnej wartosci
i sposéb postrzegania Swiata. Dlatego zapraszamy na warsztat profilaktyczno-edukacyjny,
ktéry pomoze uczestnikom swiadomie ksztattowac swéj jezyk oraz nauczy skutecznych
sposobow radzenia sobie z agresjg stowng - rowniez hejtem w sieci.
Podczas warsztatéw uczniowie:
Naucza sie rozpoznawac i reagowac na mowe nienawisci
Poznajg mechanizmy agresywnej, ulegtej i asertywnej komunikacji
Zdobeda praktyczne narzedzia do budowania pozytywnych relacji
Odkryjg sposoby na radzenie sobie z emocjami i stresem zwigzanym
z hejtem

Warsztat prowadzony jest aktywnymi metodami pracy: dyskusje, ¢wiczenia interaktywne,
scenariusze sytuacyjne, analiza przypadkéw - teoria przektadana na praktyke!
Prowadzaca: Anna Blokus-Szkodziriska

Warsztat ,Moc Stéw w Zyciu i Komunikacji” to nie tylko edukacja, ale inspiracja do $wiadomego
ksztattowania jezyka, ktéry wzmacnia, buduje i tworzy wartosciowe relacje!

Rezerwacje juz otwarte!

Skontaktuj sie z nami - 574 298 848 - Dorota Jankowiak-Dabrowska
fundacjapozytywni@gmail.com
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Konferencje dla rodzicow 1.Niezbednik rodzica: jak lepiej rozumiec dziecko i jego
Doskonalenia kompetencji rodzicoéw potrzeby. Podstawy psychologii rozwojowej dla
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym. rodzicow. Profilaktyka trudnosci szkolnych.
Realizowane online; 2- 4 godziny. 2.Niezbednik rodzica: Jak zadbac o bezpieczenstwo

dziecka w zyciu, w sieci, w przedszkolu czy szkole?

Prowadza: Matgorzata Taraszkiewicz Standardy ochrony dzieci. Dobre praktyki.

| Anna Blokus-5zkodzinska Dla rodzicow - materiaty edukacyjne w pdf.

Konferencje dla nauczycie" 1.Neuroedukacja i profilaktyka trudnosci szkolnych.
. . L Jak uczy¢ ucznidéw uczenia sie? Diagnoza stylu uczenia
Doskonalenie kompetencji nauczycieli sie uczniow i co dalej?
prze_dSZkO“ ' SZkQJf~ o 2. Bezpiecznie w szkole. Przemoc réwiesnicza. Procedury
Realizowane online; czas do uzgodnienia. bezpieczenstwa. Sytuacje kryzysowe. Budowanie
bezpiecznego klimatu w klasie. Wspo&tpraca z rodzicami
Prowadzga: Matgorzata Taraszkiewicz i stuzbami.

I Anna Blokus-Szkodzinska
Dla nauczycieli - materiaty edukacyjne w pdf.

Jesli chcesz zamowic¢ szkolenie, warsztaty, konferencje tematyczng dla rodzicow
lub nauczycieli szkét i przedszkoli - napisz do nas: fundacjapozytywni@gmail.com

Oddzwonimy, porozmawiamy o programie i wybierzemy dogodny termin
konferencji czy warsztatow.

GCRUPA EDUKACYINA

Fundacja
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Zapraszamy do e-klubu WOW!

W czerwcu bedziemy mowié na temat:

Do czego jest zdolne Twoje dziecko?

Testy domowe dla rodzicow,
czyli jak rozpoznac problemy
rozwojowe u dziecka.

Daty i godziny bedg podane na
FB grupa Gazeta Rodzinna WOW!
FB strona Gazeta Rodzinna

Jesli chcesz otrzymac bezptatng prenumerate
Gazety Rodzinnej na rok 2025
- prosimy wypetnij_formularz

GRUPA EDUKACYINA

Fundacja



https://fundacjapozytywni.org/
https://grupa-edukacyjna-21.mozello.pl/
https://www.facebook.com/groups/gazetarodzinna
https://www.facebook.com/profile.php?id=61570324330892
https://forms.gle/dnjJMRWDXrrHBTvWA

