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Ten modut omawia kluczowa role dostepnosci emocjonalnej i stabilnej dynamiki rodziny w rozwoju
nastolatkow i zapobieganiu nekaniu. Rodzice dowiedzs sie, jak dostepnos¢ emocjonalna tworzy
fundament zdrowego rozwoju, a jednoczesnie zrozumieja, jak niezaspokojone potrzeby
psychologiczne moga przyczyniac sie do zachowan nekajacych. Poprzez praktyczne scenariusze,
poparte badaniami spostrzezenia i praktyczne strategie, dokument ten dostarcza narzedzi
niezbednych do stworzenia wspierajgcego srodowiska domowego, ktore wspiera odpornosé

psychiczna, pewnosc siebie i zdrowe umiejetnosci rozwigzywania konfliktow u dzieci.



Zrozumienie dostepnosci
emocjonalnej

Dostepnos¢ emocjonalna (EA) obejmuje kilka wymiardw rodzicielskich, w tym wrazliwosg,
strukturalizacje, nieinwazyjnosc i brak wrogosci, a takze dwa wymiary dzieciece: wrazliwos¢ na rodzica
i zaangazowanie rodzica. W istocie, dostepnos¢ emocjonalna oznacza gotowos¢ do stuchania uczud

dziecka, do rozumienia go bez osgdzania i do oferowania wsparcia w razie potrzeby.

W przypadku nastolatkow, dostepnos¢ emocjonalna oznacza posiadanie rodzica, ktory jest otwarty
na to, co mysla - czy to o przyjaciotach, szkole, czy emocjach - bez popadania w ztos¢ czy
lekcewazenia. Chodzi o okazywanie empatii i budowanie wiezi na poziomie emocjonalnym,
pomagajac nastolatkom poczuc sie zauwazonymi, wystuchanymi i zrozumianymi w okresie

znaczacych zmian w ich zyciu.

Budowanie zaufania i Rozwijanie inteligencji Wspieranie
bezpieczenstwa emocjonalnej podejmowania decyzji

Kiedy rodzice sg otwarci Dojrzewanie to okres intensywnej W miare jak nastolatki zaczynajg

emocjonalnie, nastolatki nauki emocjonalnej. Rodzice o duzej podejmowac bardziej niezalezne

buduja zaufanie i czuja sie dostepnosci emocjonalnej decyzje, rodzice o duze;

bezpiecznie, dzielac sie swoim pomagaja nastolatkom zrozumie¢  dostepnosci emocjonalne;
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my4lami i uczuciami. Wedtug SwWoje emocje i rozwingcC zdrowe zapewniajg im kluczowe

Siegela i Brysona (2011), mechanizmy radzenia sobie z nimi.  wsparcie. Kernis (2003) odkryt,

emocjonalnie obecni i spokojni Goleman (1995) zauwaza, ze ze wsparcie rodzicielskie

rodzice pomagaja dzieciom inteligencja emocjonalna - w tym pomaga nastolatkom rozwijac

- empatia i samoregulacja ioi L~
nauczyc sie regulowac wiasne P oregulac) lepsze umiejetnosci

emocje, utatwiajac emocjonalna - jest niezbedna do podejmowania decyzji |

nastolatkom szukanie wsparcia osiggniecia sukcesu w zyciu i jest odpornosc¢ psychiczng w obliczu

w trudnych sytuacjach. ksztattowana poprzez emocjonalng wyzwan.
dostepnosc rodzicow.

Okres dojrzewania przynosi znaczace zmiany, a emocjonalnie otwarty rodzic zapewnia bezpieczny i

stabilny fundament. Ta dostepnos¢ nie oznacza rozwigzywania wszystkich problemow nastolatka ani

posiadania wszystkich odpowiedzi - chodzi o bycie obecnym, okazywanie zrozumienia i pomaganie mu

czuc sie na tyle bezpiecznie, by mogto odkrywac¢ wtasne emocje i podejmowac decyzje.

Badania Steinberga (2005) potwierdzajg, ze wspierajgce emocjonalnie rodzicielstwo pomaga

nastolatkom rozwija¢ pozytywne poczucie wtasnej wartosci i koreluje z lepszymi wynikami w zyciu.

Podobnie Fivush (2011) odkryt, ze emocjonalna obecnosc rodzicdw zacheca nastolatkow do

utrzymywania z nimi wiezi, nawet w okresach, gdy moga wydawac sie zdystansowane.



Dostepnos¢ emocjonalna w dzialaniu

Scenariusz: Frustracja nastolatka Maxa zwigzana
z praca domow3a

Zauwazanie emocii
> Max walit ksigzkami i gtosno wzdychat podczas nauki. Jego tata, Jake, wchodzi do

pokoju i delikatnie pyta: ,Hej, Max, widze, ze jestes zdenerwowany. Co sie dzieje?”

Aktywne sluchanie

® Max wyjasnia, ze czuje sie przyttoczony pracg domowsa i ma trudnosci z nadazaniem. Jake

stucha uwaznie, nie przerywajgc, pokazujac, ze jest w petni zaangazowany w rozmowe.

Potwierdzanie uczuc

o Po tym, jak Max sie odezwat, Jake dodat: ,,Rozumiem, dlaczego to moze by¢ frustrujace.

Wyglada na to, ze masz mnostwo na gtowie i trudno ci czuc, ze robisz jakiekolwiek

postepy”.
Oferowanie wsparcia

@ Jake siada obok Maxa i mowi: ,Dajesz z siebie wszystko i jestem z tego naprawde dumny.

Zrobmy sobie krotka przerwe, a potem moze podzielimy twojg prace na mniejsze etapy,

zeby nie byta tak przyttaczajgca”.

W tym przyktadzie Jake demonstruje dostepnos¢ emocjonalng, uwaznie stuchajac, uznajac uczucia
Maxa, proponujac rozwigzanie bez presji i dajac Maxowi przestrzen do przetworzenia swoich emociji.
Dodaje: ,,Jesli chcesz o tym porozmawiac diuzej, jestem tutaj. Albo jesli potrzebujesz po prostu chwili

wytchnienia, to tez jest w porzadku. Nie jestes w tym sam”.

Kiedy rodzice reaguja z taka otwartoscig emocjonalna, tworza bezpieczne srodowisko, w ktorym
nastolatki czuja sie swobodnie, wyrazajac swoje uczucia. Takie podejscie wzmacnia odpornosc
psychiczna i pomaga nastolatkom rozwija¢ zdrowe umiejetnosci regulacji emocji, ktore przydadza im sie

w dorostym zyciu.

Bycie emocjonalnie dostepnym nie oznacza rozwigzania wszystkich problemow nastolatka -
chodzi o bycie obecnym, okazywanie zrozumienia i pomaganie mu czu¢ sie na tyle bezpiecznie,

aby mogt odkrywac wiasne emocje i decyzje.




® ®
Niezaspokojone potrzeby
® ® ® ®
psychologiczne i znecanie si¢
Badania wskazujg na wyrazne powigzania miedzy niezaspokojonymi potrzebami psychologicznymi a
zachowaniami zwigzanymi z przemoca. Zgodnie z teorig samostanowienia Deci i Ryana (2000),
dobrostan dzieci w duzej mierze zalezy od trzech podstawowych potrzeb: autonomii, kompetenc;ji i

relacji. Gdy potrzeby te sg zaspokojone, dzieci deklarujg wiekszy dobrostan, rozwijajg zaufanie do siebie,

angazuja sie w dziatania motywowane wewnetrzng motywacja i wykazujg otwartosc w relacjach

spotecznych.
Pokrewienstwo
Poczucie wiezi, zrozumienia i docenienia
v Kompetencja
Poczucie sprawczosci i skutecznosci
Autonomia

Posiadanie wolnosci dokonywania wyborow

Kluczowe potrzeby psychologiczne

1. Autonomia

Autonomia oznacza dawanie dzieciom przestrzeni i swobody psychologicznej, by mogty by¢ soba,
eksplorowac swiat i uczy¢ sie metoda prob i btedow. Pomaga to dzieciom rozwijac odpornosc i
mechanizmy radzenia sobie w obliczu trudnosci. Rodzice moga wspiera¢ autonomie, zachecajac do
dialogu, inicjatywy i negocjacji oraz oferujac wybor w rozsadnych granicach, zamiast dyktowac

wszystko.

2. Kompetencje

Kiedy potrzeby zwigzane z kompetencjami sg zaspokajane, dzieci czuja sie zdolne do radzenia sobie
w trudnych sytuacjach. Rodzice powinni koncentrowac sie na rozwijaniu umiejetnosci i zdolnosci
dziecka, odkrywaniu jego talentow oraz podkreslaniu procesu, a nie wytacznie wynikow (Farkas i
Grolnick 2010). Nadmiernie krytyczni lub wymagajacy rodzice moga mimowolnie wzmacniac u
dziecka poczucie nieadekwatnosci, zanizonej wartosci, leku i strachu przed porazka - a wszystkie te

czynniki moga przyczyniac sie do stania sie ofiarg przemocy rowiesnicze;.



3. Pokrewienstwo

Bliskos¢ (poczucie wiezi) jest kluczowa dla rozwoju bezpiecznego przywigzania.

Dzieci uczg sie, ze sg wazne, kiedy ich uczucia i potrzeby sg rozumiane i akceptowane przez
opiekunow. Dzieki temu powstaje bezpieczna wiez miedzy rodzicem a dzieckiem, w ktdrej dziecko
czuje sie swobodnie, wyrazajac siebie.

Natomiast rodzice emocjonalnie niedostepni lub odrzucajgcy moga przyczyniac sie do problemow z
przywigzaniem, negatywnego nastawienia, niskiej samooceny, trudnosci w regulowaniu emocji i
problemow w relacjach spotecznych - czyli czynnikow, ktore zwiekszajg podatnos¢ dziecka na

przemoc rowiesnicza.

4. Przywigzanie

Wczesne relacje przywigzania tworzg fundament wewnetrznych schematow poznawczych dziecka,
wptywajac na jego przyszte relacje (Bowlby, 1973). Dzieci z bezpiecznym stylem przywigzania rozwijajg
pozytywne, oparte na zaufaniu relacje, podczas gdy dzieci z niepewnym stylem przywigzania mogg
mie¢ trudnosci z zaufaniem i zdrowymi relacjami. Badania pokazuja, ze dzieci z niepewnym stylem
przywigzania czesciej sg postrzegane jako ofiary znecania sie ze wzgledu na cechy takie jak

nieSmiatosé, izolacja i wrazliwos¢ (Dykas i in., 2008).



Tworzenie stabilnego, wspierajacego
srodowiska domowego

Stabilne, wspierajace emocjonalnie srodowisko domowe odgrywa kluczows role w zapobieganiu
zachowaniom zwigzanym z nekaniem oraz w pomaganiu dzieciom radzi¢ sobie z przesladowaniem i
przemoca. Badania Nocentini i in. (2018), analizujgce 154 badania z lat 1970- 2017, zidentyfikowaty
trzy poziomy wptywu rodziny na zjawisko nekania: zmienne kontekstowe (czynniki srodowiskowe)

rodziny, procesy relacyjne w rodzinie oraz indywidualne czynniki rodzicielskie.

Czynniki kontekstowe

Stres rodzicielski, zaburzenia
psychopatologiczne i
naduzywanie substancji
psychoaktywnych znaczaco
wplywaja na ryzyko zarowno
bycia sprawca, jak i ofiarg
Zznecania sie. Narazenie na
przemoc i konflikty w
rodzinie silnie koreluje z
nasileniem zachowan
Znecania sie, a 95% badan

potwierdza ten wptyw.

Procesy relacyjne

Otwarta i empatyczna
komunikacja dziata jako
czynnik ochronny przed
Znecaniem sie, zmniejszajac
ryzyko zarowno sprawstwa,
jak i bycia ofiarg. Wyzszy
poziom emocjonalnego i
praktycznego
zaangazowania rodzicow
konsekwentnie zmniejsza
wskazniki znecania sie |

bycia ofiara.

Czynniki rodzicielskie

Przekonania rodzicow,
postawy wobec agresiji,
poczucie wiasnej skutecznosci
| wiedza na temat przemocy w
rodzinie ksztattujg zachowania
dzieci. Jednoczesne
oddziatywanie na wiele
aspektow rodziny (np.
doskonalenie umiejetnosci
rodzicielskich przy
jednoczesnym ograniczaniu

przemocy domowej) okazuje

sie skuteczniejsze w

profilaktyce.

Budowanie odpornosci

Odpornosc rozwija sie z czasem dzieki pozytywnym relacjom rodzinnym, charakteryzujgcym sie
zaufaniem, wsparciem, harmonig oraz brakiem zaniedban i naduzyc (Sapouna i Wolke, 2013). Mozna ja
rozwijac poprzez dynamike rodziny, w ktorej rodzice komunikujg sie bezposrednio z dzie¢mi, oferuja
pomoc i angazuja sie w ich problemy, zapewniajac jednoczesnie wystarczajaca autonomie, aby dzieci

mogty wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie.

Na przyktad, jesli dziecko wraca do domu po konflikcie z rowiesnikiem, rodzice moga sie z nim
komunikowac, aby zrozumiec, co sie stato, uzasadnic jego uczucia, zaoferowac wsparcie i czutosc,
nauczyc je strategii rozwigzywania konfliktow i wskazac wtasciwe rozwigzania, pozwalajac mu
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jednoczesnie wybrac sposob dziatania. Z czasem dzieci przyswajaja te zdrowe wzorce i uczg sie

skutecznie radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.



Budowanie pewnosci siebie i poczucia wlasnej

wartosci

Kiedy dzieci dorastaja w srodowisku, w ktorym widza, ze ich rodzice traktuja sie nawzajem z
szacunkiem, wzajemnoscia i mitoscia, ucza sie, ze zastuguja na takie samo traktowanie i rozwijaja
pewnosc siebie, by odrzucac negatywne zachowania ze strony innych. Ten fundament poczucia

wiasnej wartosci wptywa na ich osiggniecia akademickie, relacje i prace przez cate zycie.

Zachecanie do zdrowego rozwigzywania
konfliktow

W stabilnych domach dzieci obserwujag zdrowa dynamike, w ktorej rodzice rozwiazujg konflikty z
szacunkiem, bez agresji i przemocy. To model konstruktywnego rozwigzywania konfliktow, uczac

dzieci podchodzenia do nieporozumien z szacunkiem i racjonalng komunikacja.



Zle relacje w rodzinie a znecanie sie

Negatywna dynamika rodzinna moze znaczaco wptywac na zachowanie i dobrostan emocjonalny dziecka,

potencjalnie zwiekszajac ryzyko stania sie ofiarg lub sprawcg przemocy. Zrozumienie tej dynamiki

poprzez realne scenariusze pomaga zilustrowad, jak srodowisko rodzinne ksztattuje zachowania

czne dz

gpyiuacga. z1ecko wobec konfliktu
rodzicow

Czternastoletni Alex jest Swiadkiem ciggtych ktotni
miedzy rodzicami. Jego matka czesto podnosi gtos,
podczas gdy ojciec odpowiada sarkastycznie lub
lekcewazaco. Kiotnie te przeradzaja sie w krzyki
Kilka razy w tygodniu. Alex czuje sie przestraszony i
niespokojny, nie wiedzac, jak poradzi¢ sobie z

napieciem, i zaczyna sie wycofywac¢ emocjonalnie.

To narazenie na konflikt moze prowadzic¢ do

zachowan agresywnych u Alexa, zwtaszcza jesli

przyjmie role ,,agresora”, aby ukry¢ swojg niepewnosc.

Moze nauczyc sie, ze agresja jest stusznym sposobem
rozwigzywania problemdw, obserwujac, jak dorosli ja
modeluja. Alternatywnie, moze stac sie ofiara,
internalizujgc konflikt (biorgc konflikt do siebie) i
wycofujac sie z kontaktow spotecznych z powodu

poczucia bezsilnosci.

Scenariusz: Przemoc emocjonalna i

zaniedbanie
Czternastoletnia Sarah mieszka z ojcem, ktéry

zaniedbuje jg emocjonalnie, czesto nazywajac jg ,,zbyt
wrazliwg”, gdy wyraza smutek. Jej przytioczona matka
czesto mowi Sarah, zeby sama sobie z tym poradzita.
Czujac sie odizolowana i wierzac, ze jej emocje nie
Majg znaczenia, Sarah tatwo wpada w irytacje w
szkole i zaczyna znecac sie nad innymi, zwtaszcza nad

tymi, ktorzy wydaja sie stabsi lub inni.

Domowe srodowisko Sary nie zapewnia wsparcia
emocjonalnego niezbednego do zdrowego poczucia
wiasnej wartosci i umiejetnosci radzenia sobie. Moze
znecac sie nad innymi, aby odzyskac kontrole lub
witadze - czego brakuje w domu. Alternatywnie, bez
umiejetnosci odpowiedniego wyrazania uczuc, Sarah

moze sama stac sie ofiarg znecania sie.

Dlaczego takie relacje prowadza do znecania sie

« Dzieci narazone na wysoki poziom konfliktow rodzicielskich czesto rozwijajg agresywne zachowania

lub stajg sie wycofane i lekliwe

e Bez skutecznych modeli rozwigzywania konfliktow w domu dzieci maja trudnosci z wiasciwym

radzeniem sobie z nieporozumieniami

 Zaniedbanie emocjonalne prowadzi do niepewnosci, niskiej samooceny i trudnosci z empatia - cech

Zwigzanych z zachowaniami polegajgcymi na zastraszaniu

e Nieumiejetnosc zdrowego wyrazania emocji moze sprawic, ze dzieci stang sie ofiarami

e Do cech rodzinnych zwigzanych z zastraszaniem naleza: nierownowaga sit miedzy rodzicami, wrogo

nastawieni/agresywni ojcowie, bardzo wymagajace srodowisko, surowe wychowanie i brak autonomii

(Butler i Plat, 2007).



Znaki, ze Twoje dziecko potrzebuje

wsparcia emocjonalnego

Rozpoznanie, kiedy dziecko potrzebuje wsparcia emocjonalnego, jest kluczowe dla rozwigzania potencjalnych

problemow, zanim sie zaostrza. Dzieci czesto komunikujg swoj niepok0j poprzez zmiany w zachowaniu, a nie

poprzez bezposrednig komunikacje. Uwazne obserwowanie tych sygnatow pozwala rodzicom na wczesna

interwencje i zapewnienie niezbednego wsparcia.

== Objawy fizyczne

Zaburzenia snu (bezsennos¢, nadmierna
sennos¢, koszmary senne), utrata masy ciata
lub zmiany apetytu, bole gtowy, nudnosci,

problemy dermatologiczne, zawroty gtowy

D1 Qbjawy zewnetrzne

/miany w zachowaniu, takie jak izolacja,
. . ’r 7’ . ’
agresja, drazliwosc, walka, niepostuszenstwo,

niszczenie mienia, tamanie zasad, ucieczki,

CD Objawy zinternalizowane (wewnetrzne)

Lek lub depresja, niestabilnos¢ emocjonalna,
poczucie winy, unikanie szkoty, perfekcjonizm,
poczucie bezwartosciowosci, samokrytycyzm,

nadmierne zamartwianie sie, utrata

zainteresowania wczesniej lubianymi

z tywnosciangi
R Zathowanie regresywne

kradziez, przeklinanie, trudnosci z koncentracja,

nieukonczone zadania

Powrot do zachowan, z ktorych wczesniej wyrosty,
co moze wskazywac na stres emocjonalny lub

probe odzyskania bezpieczenstwa

Jak zapewni¢ wsparcie emocjonalne

Stworz bezpieczne
srodowisko

Codziennie poswie¢ chwile na
rozmowe z dzieckiem i
porozmawiaj o jego uczuciach.
/adawaj pytania otwarte,
takie jak: ,Jak minat dzien?”
lub ,,Czy jest cos, o czym
chciatbys porozmawiac?”. To
wyrobi rutyne komunikacji i
pokaze dziecku, ze
interesujesz sie jego

doswiadczeniami.

Sluchaj bez osadzania

Kiedy Twoje dziecko dzieli sie
czyms, co je trapi, stuchaj
uwaznie, nie przerywajgc ani nie
proponujac od razu rozwigzan.
Okaz zaangazowanie poprzez
kiwanie glowa, kontakt
wzrokowy i wyrazanie aprobaty,
takie jak ,,Rozumiem?” lub ,,Brzmi
to twardo”. Takie podejscie
pomaga dzieciom poczug, ze ich

emocje sg wazne i sfuszne.

Szanuj ich przestrzen
Jesli Twoje dziecko wycofuje sie
lub potrzebuje czasu dla siebie,
uszanuj te potrzebe, jednoczesnie
dajac mu poczucie, ze jestes
dostepny. Na przyktad mozesz
powiedzie¢: ,Widze, ze teraz
jestes cichy. Jestem tutaj dla
Ciebie, gdy tylko bedziesz gotow
porozmawiac.” Takie podejscie
taczy potrzebe samodzielnosci
dziecka z Twojg wspierajaca

obecnoscia.



Wspierajac dziecko emocjonalnie, uznaj jego uczucia, nie lekcewazac ich. Zamiast mowic: ,,Nie
martw sie”, potwierdz jego emocje, mowiac: ,,Wiem, ze teraz jestes$ zdenerwowany i to jest w
porzadku”. Jesli Twoje dziecko zgtosi nekanie, podejmij konkretne dziatania, rozmawiajac o tym z

dyrekcjg szkoty.

Pamietaj, ze wsparcie emocjonalne nie polega tylko na rozwigzywaniu problemow, ale na tworzeniu
trwatego Srodowiska, w ktorym dzieci czujg sie bezpiecznie, moga wyrazac siebie, wiedza, ze ich
uczucia sg wazne, i rozwijajg zdrowe umiejetnosci regulowania emocji, ktore przydadza im sie przez

cate zycie.



Praktyczne strategie dla rodzicow

Wdrazanie skutecznych strategii wspierania potrzeb emocjonalnych dziecka wymaga konsekwencji i
celowosci. Ponizsze praktyczne podejscia pomogg Ci stworzy¢ wspierajgce srodowisko, ktdre sprzyja

dobremu samopoczuciu emocjonalnemu i odpornosci na nekanie.
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Zachecajdo PotwierdZ emocje Naucz umiej¢tnosci Bydz wzorem
otwartej radzenia sobie zdrowych relacji
komunikacji

Stwarzaj regularne Pomdz dziecku nazwac Zachecaj do zdrowych  Okazuj szacunek w
okazje do rozmoéw bez  swoje emocje: ,Wyglada form spedzania czasu, komunikagji i

presji i osadow. Zadawaj na to, ze czujesz sie takich jak pisanie rozwigzywaniu
konkretne, ale otwarte  sfrustrowany. Chcesz  pamietnika, rysowanie, konfliktdw z partnerem i
pytania o dzien dziecka, porozmawiac o tym, aktywnos¢ fizyczna czy  innymi osobami. Pokaz
przyjaciot i uczucia. dlaczegor”.Uznaj, ze  glebokie oddychanie.  dziecku, jak asertywnie
Badz cierpliwy wobec wszystkie uczucia sg Pomagajim w wyrazac potrzeby bez
jego odpowiedzi | akceptowalne, nawet  rozwigzywaniu agresjii jak i$¢ na
okazuj szczere jesli pewne zachowania  problemdw: ,Pomyélmy kompromis, gdy jest to
zainteresowanie tym, nie sg odpowiednig razem, jak sobie ztym  stosowne.

czym sig dzieli. reakcjg nate uczucia.  poradzi¢”, zamiast od

razu proponowac

rozwigzania.

Kiedy szuka¢ dodatkowej pomocy

Chociaz wsparcie rodzicow jest kluczowe, czasami konieczna jest profesjonalna pomoc. Zwro¢ uwage na

ponizsze sygnaty ostrzegawcze, ktore moga wskazywad, ze Twoje dziecko potrzebuje dodatkowe;
POMOCY:

e Uporczywe unikanie zajec szkolnych lub towarzyskich

o Nagte zmiany wzorcow snu lub apetytu

o Ciggte wyrazanie negatywnych mysli o sobie
e Znaczny spadek wynikow w nauce

e \Wzmianki o samookaleczeniu lub beznadziei

 \Wycofanie sie z dotychczasowych aktywnosci na dtuzszy okres

Jesli zauwazysz takie objawy, rozwaz zwrdcenie sie 0 pomoc do pedagoga szkolnego, terapeuty

rodzinnego lub psychologa dzieciecego specjalizujgcego sie w rozwoju nastolatkow.



Pytania do refleksji dla rodzicow

1. Czy zauwazytes/as jakies oznaki, ze Twoje dziecko szuka wsparcia emocjonalnego, ale nie wyraza

tego otwarcie? Jak planujesz sobie z tym poradzic?

2. Jak zazwyczaj rozwigzujesz konflikty w swojej rodzinie? Jakie zmiany mozesz wprowadzic, aby

dac dziecku przyktad zdrowego rozwigzywania konfliktow?

3. W jaki sposob obecnie wspierasz autonomie, kompetencje i relacje swojego dziecka? Czy sa

obszary, w ktorych mozesz sie poprawic?

4. Jakie konkretne pory dnia mogtbys poswieci¢ na sprawdzanie, jak Twoje dziecko czuje sie pod

wzgledem emocjonalnym?

5. Jak swobodnie mowicie w rodzinie o uczuciach? Co mozesz zrobic, by Wasz dom byt miejscem,

gdzie tatwiej wyraza sie emocje?

Dzieki konsekwentnemu wdrazaniu tych strategii i regularnemu zastanawianiu sie nad swoim
podejsciem, mozesz stworzy¢ sSrodowisko domowe, ktore bedzie sprzyja¢ dobremu samopoczuciu
emocjonalnemu i pomoze chroni¢ Twoje dziecko przed negatywnymi skutkami znecania sie,

niezaleznie od tego, czy wystepuje ono w roli ofiary, czy sprawcy.



