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UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE
W RODZINIE
W TRAKCIE | PO ZAKONCZENIU
ODBYWANIA KARY
POZBAWIENIA WOLNOSCI







Projekt The Golden Thread (,Ztota ni¢”) ma na celu wzmocnienie wiezi miedzy

osadzonymi a ich rodzinami poprzez zwiekszenie ich umiejetnosci rodzicielskich.
Program oferuje 20 lekcji, na ktdrych opiera sie niniejszy poradnik. Projekt jest

finansowany przez Unie Europejskg i odbywa sie w czterech krajach. Partnerami sa:

a) Centrum Innowacji Spotecznych Uniwersytetu todzkiego, instytucja szkolnictwa
wyzszego (Polska)

b) APROXIMAR, Cooperativa de Solidariedaede Social, organizacja pozarzgdowa
(Portugalia)

c) Athens Lifelong Learning Institute, organizacja pozarzgdowa (Grecja)

d) Fundacja Rozwoju Aktywnosci Miedzynarodowej i Edukacyjnej FRAME,
organizacja pozarzagdowa (Polska)

e) THEOLOGIKI SXOLI EKKLISISAS KYPROU, instytucja szkolnictwa wyzszego (Cypr)

Niniejszy podrecznik samopomocy zostat napisany przez THEOLOGIKI SXOLI EKKLISIAS KYPROU,

Instytut Szkolnictwa WyzZszego, Cypr.




Dzieki temu podrecznikowi odbiorcy poznajg istotne zagadnienia dla relacji rodzinnych
z naciskiem na: (a) umiejetnosci interpersonalne, ktore sg definiowane jako zdolnos¢
do skutecznego komunikowania sie z innymi, oraz (b) umiejetnosci prospotecznych,

ktore odnoszg sie do zachowan na rzecz innych.

Temat A dotyczy umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych dla rozwoju osobistego
Temat B koncentruje sie na relacjach partnerskich
Temat C koncentruje sie na umiejetnosciach rodzicielskich

Temat D dotyczy relacji z cztonkami rodziny

Jak uzywac tego
podrecznika

Niniejszy podrecznik zostat opracowany jako narzedzie samopomocy dla oséb, ktére
doswiadczyty trudnej sytuacji jaka jest pozbawienie wolnosci, a takze ich rodzin. Jest on
podzielony na cztery gtéwne tematy, jak opisano powyzej, a kazdy z nich moze by¢ czytany
niezaleznie od siebie. Zachecamy jednak do kontynuowania sugerowanej sekwencji, aby
jak najlepiej wykorzystac¢ kazdy temat. Zeby zwiekszy¢ praktyczne zastosowanie zdobytych
umiejetnosci, kazda lekcja proponuje krétkie indywidualne ¢éwiczenie. Na koricu
podrecznika znajduje sie réwniez miejsce na notatki. Poniewaz niektére ¢wiczenia polegajg
na pisaniu, miejsce na notatki moze by¢ wykorzystane do tego celu, ale jesli chcesz,

mozesz prowadzi¢ wiasny notatnik obok tego podrecznika.




Program nauczania dla rodzin

TEMAT A: UMIEJETNOSCI SPOLECZNO-EMOCJONALNE

DLA ROZWOJU OSOBISTEGO

Lekcja 1: Tozsamo$¢ i rozwaj osobisty

Lekcja 2: Wartosci moralne

Lekcja 3: Bierna, agresywna i asertywna komunikacja

Lekcja 4: Radzenie sobie ze ztoscia

Lekcja 5: Rozwigzywanie konfliktow

e TEMAT B: RELACJE PARTNERSKIE

Lekcja 6: Identyfikacja podstawowych potrzeb partneréw

Lekcja 7: Cechy zdrowych i stabilnych romantycznych zwigzkéw

Lekcja 8: Konflikt i skuteczne strategie rozwigzywania konfliktow

w romantycznych zwigzkach

e TEMAT C: RODZICIELSTWO

Lekcja 9: Rola rodzica

Lekcja 10:
Lekcja 11:
Lekcja 12:
Lekcja 13:
Lekcja 14:
Lekcja 15:
Lekcja 16:
Lekcja 17:
Lekcja 18:

Identyfikacja podstawowych potrzeb dzieci i mtodziezy

Komunikacja z dzieé¢mi

Teoria przywiagzania i wiezi

Wptyw separacji rodzicow na dziecko - jak mozemy wyeliminowac jej skutki?
Umiejetnosci i praktyki promujace bezpieczne wiezi

Spojnosc rodziny, ustalanie granic i zasad w rodzinie

Nagroda - kara - dyscyplina

Pozytywne rodzicielstwo i interakcje

Zaangazowanie w edukacje dzieci

o TEMAT D: RELACIJE Z CZLtONKAMI RODZINY

Lekcja 19:

Komunikacja z cztonkami rodziny w czasie odbywania kary

Lekcja 20: Ponowne potaczenie - jakosciowy czas spedzany z cztonkami rodziny i innymi

waznymi osobami




LEKCJA 1: TOZSAMOSC | ROZWOJ OSOBISTY

SAMOSWIADOMOSC

Jest to postrzeganie samego / samej siebie, ktére

ksztattuje nasze zachowania. Samoswiadomos¢
jest z kolei ksztattowana przez nasze

doswiadczenia w kontaktach z innymi ludzmi.

Jej skadnikami s3:
cechy zewnetrzne (fizyczne) - postrzeganie
swojej fizycznosci
cechy wewnetrzne (psychiczne) - osobowosé
cechy tozsamosci (narodowosé, zawdd, religia,
system wartosci itp.), na ktére wptywaja
doswiadczenia i nasi bliscy.

SAMOOCENA
Odnosi sie do tego, czy ktos akceptuje,
szanuje i uwaza sie za wartosciowg osobe.
Opiera sie na tym, co myslimy o sobie
(samoocena) i co waznego inni myslg o nas

(ocena zewnetrzna).

TOZSAMOSC

Nadaje sens, forme oraz
poczucie ciaggtosci
W naszym zyciu. Jest to
wiedza o sobie -
ze przynaleze do pewnych
grup i ze jest to dla mnie

mniej lub bardziej wazne.

ROZWOJ OSOBISTY

Jest to proces rozwijania
nowych umiejetnosci, postaw,
dziatan lub reakcji, ktore moga

mie¢ pozytywny wptyw na

zycie i poprawic¢ ogdlne

samopoczucie.

PRACA NAD ROZWOIJEM OSOBISTYM

NASTAWIENIE NA ROZWOJ: WIARA W TO, ZE LUDZIE MOGA SIE ZMIENIAC

VS

SZTYWNY SPOSOB MYSLENIA: PRZEKONANIE, ZE INTELIGENCIA | UMIEJETNOSCI SA STALE




LEKCJA 1: TOZSAMOSC | ROZWOJ OSOBISTY

Dziatania, ktore odzwierciedlajg rozwéj osobisty, a takze nastawienie na

rozwdj i podnoszenie poczucia wtasnej wartosci to np.:

Uswiadomienie sobie, ze niektérych bteddéw nie da sie ,,naprawic¢”, a zatem préba
wybaczenia sobie i/lub innym.

Codzienne przypominanie sobie o naszych pozytywnych cechach.

Otaczanie sie ludZzmi, ktérzy nas doceniajg i pomagajg nam by¢ lepszg osoba.
Angazowanie sie w dziatania, w ktorych jesteSmy dobrzy.

Dzielenie sie tym, co w nas najlepsze, co sprawia, ze czujemy sie spetnieni

i usatysfakcjonowani.

Wyznaczanie sobie odpowiednich celéw i praca nad nimi.

USTALANIE CELOW

Zdecyduj, jakie s3 Twoje cele i zapisz je.

. Ustal termin realizacji.

2. Zorganizuj swoje cele w plan wedtug
priorytetéw i kolejnosci.

. Wymien wszystkie dziatania potrzebne
do osiggniecia tego celu (zacznij od
pierwszego).

. Podejmij dziatania tak szybko, jak to
mozliwe.

. Wykorzystaj kazdy dzien, aby zrobic cos
w kierunku osiggniecia swoich celow.

CWICZENIE: Kim jestem?

Przypisz do ludzkiej postaci 5 odpowiedzi na
pytanie: Kim jestem?
Twoje odpowiedzi moga by¢ stowami, zdaniami
lub rysunkami. Napisz 5 pierwszych rzeczy

o sobie, ktdére natychmiast przyjda Ci do gtowy.




LEKCJA 2: WARTOSCI MORALNE

WARTOSCI

Wartosci to podstawowe i fundamentalne przekonania, ktére kierujg lub motywujg postawy
lub dziatania. Na wartosci ma wptyw rodzina, kultura, edukacja, religia, rowiesnicy, wazne
doswiadczenia, znaczace osoby, praca itp. Wartosci sg dos$¢ stabilne, jednak mogg na nie
wptywaé wazne wydarzenia zyciowe, takie jak imigracja, zostanie rodzicem itp.

DLACZEGO WARTOSCI SA DLA NAS WAZNE

> Wartosci motywujg nas do dziatania i przyjmowania okreslonych postaw.
» Wartosci wywotujg poczucie podstawowych zasad dobra i zfa.

» Wartosci wywotujg poczucie priorytetu (np. osobiste osiggniecia, rodzina).
» Wartosci wptywaja na to, jak wyglgdajg nasze dziatania.

» Wartosci pomagajg nam rozwijac sie.

CWICZENIE: Jakie sq Twoje wartosci?

Spéjrz na liste wartosci na nastepnej stronie. Nastepnie uzyj miejsca ponizej, aby
zidentyfikowac swoje wartosci osobiste i wartosci zwigzane z Twoimi bliskimi. Zastandow sie
w jaki sposdb odbywanie kary mogto wptynaé na ktdérakolwiek z tych wartosci.

WARTOSCI OSOBISTE WARTOSCI W RELACJACH WARTOSCI W WIEZIENIU
Z BLISKIMI
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LEKCJA 3: BIERNA, AGRESYWNA | ASERTYWNA KOMUNIKACIA

STYLE KOMUNIKOWANIA SIE

Jesli po prostu sie komunikujesz, mozesz sobie poradzic. Ale jesli komunikujesz sie

umiejetnie, mozesz zdziatac cuda (Jim Rohn)
3 najpopularniejsze style komunikacji to:
e Pasywny: Niewyrazanie zyczeri/opinii w celu unikniecia konfliktu,
@ pozwalanie innym, aby podejmowali decyzje, nadawanie priorytetu
potrzebom innych, niezdecydowanie i mata pewnos¢ siebie, bycie cichym
i unikanie kontaktu wzrokowego.
Agresywny: Przeszkadzanie innym, trudno$é w osiggnieciu kompromisu,
@ czesto bycie gtosnym i nadawanie priorytetu wtasnym potrzebom,
wydawanie sie nie szanujgcym innych ludzi i chcgcym ich zdominowac
lub skrytykowac; duza sktonnos¢ do irytacji i ignorowanie punktu
widzenia innych.
@ Asertywny: Jest to pozgdany styl komunikacji. Asertywnosc to
umiejetnos¢ méwienia i wchodzenia w interakcje w sposéb, ktéry
uwzglednia i szanuje prawa i opinie innych, przy jednoczesnej obronie

wtasnych praw, potrzeb i osobistych granic.
ASERTYWNOSC

Cechami asertywnosci s3:
e Utrzymywanie kontaktu wzrokowego.
e Stuchanie bez przerywania.
e Mdwienie ,,nie” w sposdb stanowczy, ale uprzejmy.
e Jasne wyrazanie potrzeb i pragnien.
e Gotowos¢ do kompromisu.
e Mdéwienie pewnym siebie tonem gtosu.
* Pewna siebie postawa i postawa ciata.

e Szanowanie innych i siebie.




LEKCJA 3: BIERNA, AGRESYWNA | ASERTYWNA KOMUNIKACIA

FORMY KOMUNIKACII

Komunikujemy sie zaréwno werbalnie,
jak i niewerbalnie. Wiadomosci
niewerbalne przekazujemy czesto

podswiadomie.

Mowa ciata: mimika twarzy, postawa,
gesty

Ton gtosu

Przestrzen miedzyludzka: przestrzen
miedzy naszym ciatem a ciatem
drugiej osoby podczas interakgcji

Zachowania

CWICZENIE: Asertywny styl komunikacji

Scenariusz: Prosisz syna, aby uczyt sie do jutrzejszego egzaminu, ale on moéwi, ze nie chce,
poniewaz nie lubi nauczyciela. Jak mogtbys komunikowac sie asertywnie? Rozwaz stowa,

ktérych mozesz uzy¢, a takze jezyk ciata, ton gtosu, przestrzen interpersonalng i dziatania.




LEKCJA 4: RADZENIE SOBIE ZE ZLOSCIA

ZtOSC JEST EMOCIA

Ztos¢ jest normalng, zdrowg emocja. Jak kazda emocja, przekazuje nam wiadomosc,
informujgc nas, ze dana sytuacja jest denerwujgca, niesprawiedliwa lub zagrazajgca.
Czesto ztos¢ jest emocja, ktdra znajduje sie na szczycie géry lodowej, czynigc jg widoczng
dla nas i innych. Jednak patrzgc gtebiej, mozemy zidentyfikowa¢ emocje, ktore pozostajg

ukryte.

Podczas gdy odczuwanie ztosci, gdy zostaliémy Zle potraktowani, jest catkowicie normalne
i zdrowe, gniew staje sie problemem, gdy wyrazamy go w sposéb, ktory jest krzywdzgcy

dla nas i/lub innych.

niesprawiedliwosci




RADZENIE SOBIE ZE ZtOSCIA

Zarzadzanie gniewem nie polega ani na ttumieniu go, ani na uwalnianiu go w agresywny
sposéb. Kluczem do radzenia sobie z naszym gniewem jest zrozumienie wywotujgcych

go emocji (czesto ukrytych). W tym sensie gniew jest emocjg wtérng (gorg lodowag).

JAK RADZIC SOBIE Z GNIEWEM - WSKAZOWKI

. Zidentyfikuj emocje stojgce za gniewem (goéra lodowa gniewu).

. Zwré¢ uwage na wcezesne sygnaty ostrzegawcze (reakcje fizyczne), takie jak zaciskanie
piesci lub szczeki, przyspieszony oddech, przyspieszone bicie serca, napiete ramiona,
trudnosci z koncentracja.

. Zidentyfikuj czynniki wyzwalajgce/nasilajgce zto$¢, np. sytuacje, miejsca, osoby, czynnosci.
. Zidentyfikuj strategie, ktorych jestes gotow uzyc i zastosuj je: np. Oddychaj gteboko - wez
kilka gtebokich, wolnych oddechdéw; Zréb przerwe - wyjdz na chwile z sytuacji, ktéra Cie

denerwuje, by nabrac¢ dystansu; Policz do 10; Uzyj technik relaksacyjnych - proste

¢wiczenia, medytacja, ruch fizyczny.

CWICZENIE: Jak Ty radzisz sobie ze ztoscig?
1. Zakresl kétkiem wszystkie odpowiedzi, ktére Cie dotycza.

2. Postaw znak plus (+) obok zdrowych wybordéw i znak minus (-) obok ,,niezdrowych"
wyborow.

Zwracam slg¢ po wsparcle Ogladam TV Méwle nlemlie rzeczy
Jem Czytam ksigzke Bije ludzi albo zwierzeta
Bpie Licze do 10 Staram sie zrobit sobie krzywde
Nizzcze rzeczy Rzucam rzeczami Rozmawiam z bliska osobg
Rozmawiam na ten temat Ide na spacer Staram sig na spokojnie zrozumiec sytuacje

Dasam sie Uderzam w rzeczy Odchodze / oddalam sie od sytuacji

Placze Obwiniam innych Plsze w swolm dzlenniku

Chowam sie tamie rzeczy Krzycze
Stucham muzyki . .
Trzymam gniew w sobie




LEKCJA 5: ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

CZYM JEST KONFLIKT?

Konflikt to niezgoda spowodowana rdéznymi opiniami, perspektywami, przekonaniami,
doswiadczeniami lub osobowosciami. Konflikt moze wystgpi¢ miedzy dwiema lub wiecej
osobami lub stronami. Wskazuje na brak komunikacji, a takze brak umiejetnosci

rozwigzywania konfliktow.

Konflikt moze by¢ zdrowy i konstruktywny. Moze zapewni¢ nam wglad w perspektywy
innych osdb, skupienie sie na problemach, ktére nalezy rozwigzac, by zapobiec pogtebianiu

sie nieporozumien. Moze réwniez prowadzi¢ do samorozwoju.

Istniejg cztery podstawowe rodzaje konfliktéw: (1) indywidualne, (2) miedzyludzkie,

(3) wewnatrzgrupowe, (4) miedzygrupowe.

Istnieje 5 stylow konfliktow:




LEKCJA 5: ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

CWICZENIE: Jaki jest Twdj styl konfliktu?

Spodjrz na obrazek na poprzedniej stronie. Ktory z nich to Twéj styl konfliktu?

Wykorzystaj dostepne miejsce, aby zastanowic sie nad ponizszymi pytaniami:

e Jak ten styl konfliktu sprawdza sie w Twoim przypadku?

e Jaki jest najbardziej mozliwy wynik/rezultat konfliktu przy zastosowaniu
tego stylu konfliktu?

e W jakim stopniu jestes zadowolony/na z wyniku tego stylu konfliktu?

e (zy sq sytuacje, w ktorych przyjmujesz inny styl konfliktu?
e (o sqdzisz o zmianie stylu konfliktu (w razie potrzeby)?

JAK SKUTECZNIE ROZWIAZYWAC KONFLIKTY - WSKAZOWKI

POSWIEC TROCHE CZASU NA USPOKOJENIE SIE. Problemy nie mogg zostaé rozwigzane, jesli nie
zostang przepracowane emocje. Proces rozwigzywania konfliktu jest réwnie wazny jak jego tresc.
Konflikt, w ktérym wystepuje sytuacja wygrana-przegrana, nie moze by¢ uwazany za rozwigzany.
ZNAJDZ SWOJ CEL. Wiedzac, co jest dla Ciebie wazne w konflikcie i jasno to okre$lajac, zwieksza
sie prawdopodobienstwo, ze twoje potrzeby zostang zaspokojone, a konflikt zostanie rozwigzany.
NIE ZAKLADAJ, ZE WIESZ, CO MYSLI DRUGA OSOBA, dopdki nie sprawdzisz tego zatozenia.

Nie przewiduj, jak zareaguje druga osoba ani co zaakceptuje lub odrzuci.

STARAJ SIE ZROZUMIEC, CO MOWI DRUGA OSOBA. Stuchanie i udzielanie informacji zwrotnych
pokazuje troske o drugg osobe, co z kolei utatwia komunikacje, tagodzi konflikty i zmniejsza
napiecie.

SLUCHAIJ SIEBIE nawzajem i staraj sie zrozumie¢ punkt widzenia drugiej osoby bez osadzania lub
zaktadania. Dowiedz sie, czego oboje potrzebujecie.

DZIEL SIE SWOIMI UCZUCIAMI za pomoca stwierdzen typu "ja" i mow z wtasnej perspektywy,
starajgc sie zrozumie¢, co czuje druga osoba.

ZNAJDZ COS, W CZYM MOZECIE SIE ZGODZIC. Uzyj tego jako podstawy do wspdlnej pracy

nad problemem.
ZNAJDZ ROZWIAZANIE i uzgodnij plan, ktéry bedzie korzystny dla obu stron.

PAMIETAJ, ZE JESTES ODPOWIEDZIALNY(A) ZA SIEBIE | SWOJE DZIALANIA.




POTRZEBY W ROMANTYCZNYCH ZWIAZKACH

Nawigzanie i utrzymanie romantycznego zwigzku jest podstawowa ludzkg potrzeba.
W romantycznych zwigzkach ludzie majg mozliwos$¢ zaspokojenia potrzeb innych oséb, takich
jak mitos¢, bezpieczenstwo, przynaleznosé, intymnosé, akceptacja, bliski kontakt, wsparcie
emocjonalne i znaczenie. Uczucie jest wazng podstawowg potrzebg emocjonalng. Uczucie

mozna okazywac za pomoca stéw, fizycznego dotyku lub gestow.
Inne potrzeby w zwigzku to:

podziw/docenienie
towarzystwo
wsparcie finansowe
szczeros$é/otwartosé
atrakcyjnosc¢ fizyczna

spetnienie seksualne

HIERARCHIA POTRZEB: 5-STOPNIOWY MODEL

Aby przesungc sie w gore hierarchii (potrzeby zaawansowane), najpierw nalezy zaspokoic
podstawowe potrzeby. Powinny by¢ one zaspokojone w pierwszej kolejnosci.




POTRZEBY A PRAGNIENIA

Potrzeby nie s pragnieniami. Z drugiej strony, pragnienia to oczekiwania

Potrzeby sg uniwersalne i wymagane, aby lub rzeczy, ktére chcemy osiggnaé lub
relacja zostata relacjg, takie jak potrzeba posiadaé, takie jak piekno lub wysoki poziom

bezpieczenstwa lub potaczenia. wyksztatcenia u naszego partnera.

JAK PRZEDSTAWIC SWOJE POTRZEBY PARTNERCE/PARTNEROWI?

CWICZENIE: Jakie sg potrzeby Twoje i Twojego partnera / Twojej partnerki?
Wymien, czego potrzebujesz od swojego partnera podczas pobytu w zaktadzie karnym.
Wymien, czego partner potrzebuje od Ciebie podczas pobytu w zaktadzie karnym. Czy sg jakie$
podobienstwa miedzy potrzebami Twoimi i partnera?

W jaki sposdb pozbawienie wolnosci wptywa na Twoje wysitki w zaspokajaniu Twoich potrzeb?




TEORIA MILtOSCI STERNBERGA

Robert Sternberg zaproponowat
teorie mitosci, na ktéra
sktadajg sie 3 elementy:

e intymnos¢,

e namietnosc,

e zaangazowanie.




8 TYPOW MILOSCI

. "Brak mitosci": brak wszystkich trzech elementéw; przypadkowy zwigzek.

. Jedynym elementem "sympatii" jest intymnos¢.

. Jedynym elementem "szalonej mitosci" jest namietnos¢.

. Jedynym elementem "pustej mitosci" jest zaangazowanie.

. "Romantyczna mitos¢", gdy istnieje intymnos¢ i namietnos¢ - moze trwac przez jakis
czas.

6. "Towarzyska mitos¢" - gdy jest intymnosc¢ i zaangazowanie - moze trwac wiecznie.

. "Niebezpieczna mitos¢" - gdy jest namietnos¢ i zaangazowanie - nie ma emocjonalnej
wiezi miedzy partnerami.

. "Mitos¢ doskonata" - wszystkie trzy elementy. Nie nalezy tego uwazac za "idealng"
mito$é, poniewaz wiele dtugotrwatych zwigzkéw, ktére w petni satysfakcjonujg obie
strony, opiera sie na réznych rodzajach mitosci.

STRATEGIE POPRAWY RELACII

1. Stuchaj z empatig i staraj sie zrozumiec/zaakceptowac potrzeby i uczucia partnera.

2. Uswiadom sobie, ze rzeczy niewypowiedziane mogg zaszkodzi¢ zwigzkowi.

3. Wyrazaj swoje potrzeby i uczucia.

4. Wybacz btedy partnera.

5. Wez odpowiedzialno$¢ za wtasne btedy i wyraz wspotczucie/zal za spowodowany badl.

6. Wyraz wdziecznos¢.

CWICZENIE: Zastandw sie nad ponizszymi kwestiami:

» W oparciu o Tréjkgt Sternberga (intymnos¢, pasja i zaangazowanie), a takze 8 typow
mitosci okres| typ mitosci, jaki masz na tym etapie swojego Zycia.
» Jak odbywanie kary wptyneto na Twéj romantyczny zwigzek?

» Jak mozna zbudowac zdrowy zwiqzek podczas pobytu w wiezieniu?




CO POWODUIJE KONFLIKTY W ZWIAZKU?
We wszystkich zwigzkach ludzie doswiadczajg chwil trudnosci. Konflikty sg spodziewane
i naturalne w kazdym zwigzku. Jednak cigglty konflikt moze stanowi¢ zagrozenie
dla bezpieczenstwa i stabilnosci zwigzku, a jesli pozostanie nierozwigzany, moze prowadzic¢

do separacji lub niezadowolenia w zwigzku.

Kwestie praktyczne
> odlegtos¢ fizyczna
» trudnosci finansowe

» kwestie rodzinne

Kwestie zwigzane z dopasowaniem
wiek/dojrzatosé
wartosci i/lub przekonania

cechy osobiste i zachowania . . ) )
Kwestie zwigzane z zaangazowaniem

» zbyt zajety innymi dziataniami/osobami
kultura ) o
» niewspierajgca postawa wobec potrzeb

jezyk
Jezy » kwestie niewiernosci

>
>
>
» osobiste cele
>
>
>

religia

Kwestie zwigzane z uczuciami

i intymnoscia
trudnosci w komunikacji
wtadza i kontrola
kwestie zwigzane z atrakcyjnoscig partnera
kwestie emocjonalne (np. niska samoocena,
zazdrosc)
trudnosci w okazywaniu uczué/
zainteresowania

przemoc emocjonalna lub fizyczna




JAK ROZWIAZYWAC KONFLIKTY W ZDROWY, KONSTRUKTYWNY
| SKUTECZNY SPOSOB?

Parafrazuj méwiac o swoich uczuciach: Uzywaj komunikatu JA - w komunikacie typu JA
mowimy o reakcji, jaka w nas wywotato zachowanie drugiej osoby, jakie sg nasze uczucia lub
o tym, czego potrzebujemy zamiast ktas¢ catg odpowiedzialnos$¢ na drugiej osobie, np.
"Jestem smutny/na bo nie wydajesz sie by¢ zainteresowany/na tym, co mam do
powiedzenia" zamiast "Nigdy mnie nie stuchasz".

Zwracaj uwage na swoj jezyk ciata (komunikacja niewerbalna).

Aktywnie stuchaj: Poswiecaj petng uwage, utrzymuj kontakt wzrokowy i skupiaj sie na
znaczeniu tego, co jest méwione. Unikaj przerywania.

Badz asertywny: Jasna, otwarta, szczera, uczciwa i logiczna wypowiedz, obrona siebie,
zachowanie opanowania, otwartos¢ na poglady innych oséb, niezaleznie od tego, czy sg one
sprzeczne z Twoimi czy nie.

W razie potrzeby réb sobie przerwy; daj sobie czas na uspokojenie sig, abys mdgt wrdci¢ do
negocjacji. Negocjuj.

Zastanow sie nad swoimi myslami, uczuciami, zachowaniami i potrzebami, aby stac sie

bardziej samoswiadomym/3a.

CWICZENIE: Sparafrazuj ponizsze stwierdzenia podajgc inng perspektywe odpowiedzi
(zaczynajgc od komunikatu JA), aby unikngc konfliktu (zgodnie z podanymi przyktadami).




i zaspokoi¢ ich potrzeby.

ROLA PIELEGNACYJNA

Dbaj o podstawowe potrzeby dziecka
(jedzenie, opieka medyczna, schronienie,
odziez itp.).

Dawaj mitos¢, uwage, zrozumienie,
akceptacje, czas i wsparcie.

Stuchaj swojego dziecka/dzieci.
Poswiecaj dziecku czas, okazuj

zainteresowanie nimi i ich dziataniami

i zachecaj je do realizowania swoich pasji.

Komunikuj sie z dzie¢mi, aby czuty sie

kochane i akceptowane.

CWICZENIE: Odpowiedz na ponizsze pytania:

Role rodzicielskie odnoszg sie do tego, co rodzice robig, aby wychowac swoje dzieci

ROLA ORGANIZACYINA

Nadawanie kierunku, nauczanie zasad,
stosowanie dyscypliny, ustalanie
granic, ustanawianie

i przestrzeganie konsekwencji.
Pocigganie dzieci do odpowiedzialnosci
za ich zachowanie i nauczanie wartosci.
Udzielanie wskazéwek, ktére pomagaja
dzieciom zmieniac sie, rozwijac

i dojrzewac.

Uczenie odpowiedzialnego zachowania.




Style rodzicielstwa moga wptywaé na samoocene oraz zdrowie fizyczne i psychiczne dzieci,

a takze naich relacje z innymi. -—l |——

)

CWICZENIE: Wykorzystaj rysunek 5-stopniowej

drabiny. Na jej pierwszym szczeblu zapisz

najwazniejsze role rodzicielskie, jakie obecnie

petnisz. Na szczeblach 2, 3, 4 pomysl o rolach

rodzicielskich, ktére podejmujesz lub mogtbys/

mogtabys podjg¢ przebywajgc w zaktadzie

karnym - w kolejnosci (od szczebla 2 do 5) od

najtatwiejszych do tych, ktére sq trudniejsze

do realizacji na tym etapie, ale ktdre

chciatbys/chciatabys podjg¢ w przysztosci.




Kazdy cztowiek ma potrzeby biologiczne i psychologiczne. Potrzeby te sg rézne na kazdym

etapie rozwoju:

Potrzeby dzieci: Potrzeby nastolatkow:

Biologiczne: jedzenie, schronienie Biologiczne: jedzenie, schronienie
Psychologiczne: mitos¢, granice, Psychologiczne: mitos¢, akceptacja,
akceptacja, bezpieczenstwo/przywiazanie, zrozumienie, szacunek, zapewnienie
reagowanie, bliskos¢, zabawa, mozliwosci, uznanie indywidualnosci
eksploracja/odkrywanie swiata, i praw, autonomia i niezaleznosc¢,
poswiecanie czasu, wzorce rodzicielskie — dialektyczne zachowanie i postawa -
umiejetnosci uczenia sie itp. ksztattowanie zdrowej tozsamosci -
eksploracja, ciekawos¢, nadawanie

znaczen itp.

Pamietaj, ze potrzeby i pragnienia to nie to samo, poniewaz potrzeby sg niezbedne
do przetrwania, podczas gdy pragnienia nie sg niezbedne. Zaspokajanie potrzeb dziecka
jest naszym obowigzkiem. Zaspokajanie niektérych jego pragnien jest kwestig wyboru

i opiera sie na naszych wartosciach jako rodzicéw.

ZASPOKOJONE I NIEZASPOKOJONE POTRZEBY

Niezaspokojone potrzeby mogg prowadzi¢ do negatywnych postaw, takich jak agresywnos¢

lub unikanie, podczas gdy zaspokojone potrzeby mogg prowadzi¢ do pozytywnych interakcji

miedzy rodzicami a dzieckiem oraz gtebszej, bardziej znaczacej wiezi.




JAK REAGOWAC NA POTRZEBY DZIECKA

v" Wystuchaj tego, co prébuje przekazad.
Omow z dzieckiem jego potrzeby.
Rozmawiaj o jego uczuciach.

Reaguj na mimike i gesty dziecka.
Akceptuj jego reakcje.

Akceptuj jego uczucia.

Wyznaczaj rozsgdne granice.
Nagradzaj pozytywne zachowania.

Okazuj mitosc¢ i zaufanie poprzez stowa i czyny.

v
v
v
v
v
v Badz wzorem do nasladowania.
v
v
v
v

Bad: cierpliwy/a.
CWICZENIE: Zastanow sie nad swoimi umiejetnosciami rodzicielskimi. Jak rodzice mogliby

odpowiednio zareagowac w nastepujqgcym scenariuszu?

Siedmioletni syn skarzy sie, ze jego matka ustalita mu w domu pewne zasady, takie jak
wczesne chodzenie spac i nieuzywanie telefonu/tabletu/komputera podczas obiadu

i kolacji. Chtopiec ptacze i zdarzaja mu sie wybuchy agres;ji.

Jaka mogtaby by¢ Twoja reakcja?




Skuteczna komunikacja powinna by¢ dostosowana do wieku dziecka.

Idealnie, gdy probujemy ustali¢ skuteczne praktyki komunikacyjne, gdy dzieci sg mate.

SPOSOBY NA SKUTECZNA KOMUNIKACIE

v' Aktywne stuchanie
v' Praca z uczuciami

v' Reagowanie na zachowania

AKTYWNE StUCHANIE

v" Poswiec dziecku catg swojg uwage.
Uzywaj wtasnego jezyka ciata.
Zejdz na poziom oczu dziecka, gdy do Ciebie méwi.
Pokaz, ze naprawde stuchasz: zadawaj pytania, takie jak »co?,
ndlaczego?« i »jak?«, przeformutowuj to, co mowi, wyrazaj wtasne uczucia

i mysli, przyznawaj sie, jesli czegos nie wiesz.

PRACA Z UCZUCIAMI

Pierwszym zadaniem jest pomdc dziecku rozpoznad, jak sie czuje. Nastepnie daj

dziecku wyrazi¢ to, co czuje:

v' Powiedz mu, ze wszystkie emocje sg normalne i akceptowane.

v" Powiedz mu, ze wszyscy doswiadczamy emocji.

v Powiedz mu, Ze trudne emocje sg oczekiwane, gdy zdarzajg sie trudne sytuacje.
v Przypomnij dziecku, ze méwienie o tym, co czuje jest w porzadku, ale nigdy nie jest

akceptowane krzywdzenie innych, by poczuc sie lepiej, np. gdy sie ztosci.




ODPOWIADANIE NA ZACHOWANIA DZIECKA

Modeluj pozytywne / odpowiednie zachowanie (badz wzorem).

Akceptuj swoje dziecko, ale nie jego zachowanie, jesli jest nieodpowiednie.

Chwal odpowiednie zachowanie (bgdz konkretny/a).

Uzywaj usciskow, pocatunkéw, poklepywania po plecach lub przybijania piatki, aby
wzmocni¢ pochwate.

Unikaj krytyki i pouczania. Gdy jeste$ zdenerwowany/a, upewnij sie, ze Twoje

komentarze odnoszg sie do konkretnego zachowania dziecka, nie do niego samego.

CWICZENIE: Skuteczna komunikacja w dziataniu

Wyobraz sobie, ze Twoje dziecko przychodzi do Ciebie z wizytq i mowi Ci, Zze czuje sie zte, ze

nie ma wystarczajgco duzo czasu na zabawe, poniewaz ma duzo pracy domowej. Nie chce

uczyc¢ sie dtuzej niz pot godziny dziennie. Wykorzystaj miejsce ponizej, aby zastanowic sie

nad nastepujgcymi pytaniami:

> Jak mogtbys/mogtabys wykazac sie aktywnym stuchaniem?
> Jak mozna by byto w tym wypadku pracowaé z wtasnymi uczuciami i uczuciami
dziecka?

> Jak mdgtby$/mogtabys zareagowaé na zachowanie swojego dziecka?




CECHY PRZYWIAZANIA

. Poszukiwanie fizycznej bliskosci, tj. proba utrzymania przez dziecko bliskiej relacji

z osobg przywigzana.

. Komfort i bezpieczenstwo; wynik tej bliskiej relacji. Jesli dziecko odczuwa strach

szuka schronienia w ramionach matki.

3. Lek separacyjny; bol spowodowany zerwaniem zwigzku.

. Wzajemnos¢ ze strony rodzica, ktéry z kolei przywigzuje sie do dziecka, proces

ten nazwano przywigzaniem emocjonalnym.

4 STYLE PRZYWIAZANIA:

BEZPIECZNE PRZYWIAZANIE

Dziecko postrzega rodzica jako Zrodto
i gwarancje bezpieczenstwa i jest spokojne, gdy
rodzic jest obecny. Kiedy rodzic odchodzi,
dziecko moze czu¢ sie zdenerwowane, ale kiedy
wraca, dziecko natychmiast do niego
podchodzi. Rodzice w tym stylu przywigzania
rozumiejg potrzeby dziecka i odpowiednio

na nie reaguja.

UNIKAJACE PRZYWIAZANIE
Dziecko nie stara sie by¢ blisko rodzica. Kiedy
rodzic wraca, dziecko go unika, jakby byto zte
z powodu jego zachowania. Kiedy dzieci wyrazaja
potrzeby i uczucia, rodzice albo nie reagujg
albo  wyrazaja ztosc

natychmiast, uraze,

i krytyczne podejscie do potrzeb dziecka.

NIEPEWNE PRZYWIAZANIE
Dziecko jest bardzo podejrzliwe w stosunku

do obcych. Dziecko wykazuje znaczny

niepokdj, gdy jest oddzielone od rodzica,

ale nie wydaje sie uspokojone

ani pocieszone jego powrotem. Rodzic jest

nieprzewidywalny w swoich reakcjach

i czesto ignoruje potrzeby dziecka, przez co

jego potrzeby sg niestabilne.

ZDEZORGANIZOWANE PRZYWIAZNIE

Dziecko wykazuje niestabilne, niespdjne
i zdezorientowane zachowanie. Dziecko moze
biec do rodzica, poczatkowo moze wykazywaé
spokdj, a nastepnie wybuchaé ptaczem.
Im mniej dziecko czuje sie bezpieczne, tym

mniej stabilne jest jego zachowanie.




ZACHOWANIA RODZICIELSKIE, PRAKTYKI RODZICIELSKIE
KTORE SA POWSZECHNIE KOJARZONE ZWIAZANE Z NIEPEWNYM
Z BEZPIECZNYM PRZYWIAZANIEM TO: PRZYWIAZANIEM TO:

® Empatyczna opieka e Zte traktowanie lub

e Konsekwentne zaspokajanie potrzeb wykorzystywanie

e Ciepta i pozytywna interakcja e Zdobywanie uwagi tylko

e Jasne i rozwojowo odpowiednie oczekiwania poprzez odgrywanie sie i zte
¢ Pozytywna informacja zwrotna zachowanie

¢ Akceptacja dziecka i jego szczegdlnych cech * Nieadekwatne zaspokajanie
* Swoboda wyrazania uczuc¢ potrzeb

o Swiadomos¢ konsekwencji zachowania o OrkkElEm 6l reskiadm

rodzica dla dziecka * Nieodpowiednia opieka

Pdiniejsze doswiadczenia maj3a znaczenie

Style przywigzania uksztattowane we wczesnym dziecinstwie niekoniecznie sg identyczne
z tymi, ktére przejawiajg sie w romantycznych zwigzkach dorostych. Wazine jest,
by pamietaé, ze miedzy okresem niemowlecym a dorostoscig uptyneto duzo czasu. Wszystkie
te istotne doswiadczenia rowniez odgrywajg znaczacg role w ksztattowaniu stylow

przywigzania dorostych.

CWICZENIE: Zastanow sie nad swoimi zachowaniami zwigzanymi z przywigzaniem do dziecka

Skorzystaj z ponizszego pola. Na goérze linii wpisz dziatania/zachowania, ktére zwiekszaja
bezpieczne przywigzanie, jakie oferujesz swojemu dziecku/dzieciom. Ponizej linii wpisz
dziatania/zachowania, ktore zmniejszajg bezpieczne przywigzanie, jakie oferujesz swojemu

dziecku/dzieciom.




Dzieci moga doswiadczy¢ separacji od rodzicow z powodu:

Separacji matzenskiej / rozwodu
Utraty rodzicéw

Zobowigzan zawodowych
Porzucenia przez rodzica/ow
Oddzielenia od rodzica z powodu

pozbawienia go wolnosci

Te doswiadczenia (stresory zyciowe) mogg powodowaé niepokdj, strach, wstyd,

niepewnos¢, stygmatyzacje i bariery w komunikacji miedzy dzieckiem a rodzicem.

UTRZYMYWANIE WIEZI Z RODZINA

Aby stworzy¢ silne wiezi z naszymi dzie¢mi, musimy zrozumiec role opiekuna, czyli osoby,
ktéra ponosi petng odpowiedzialno$¢ za dziecko, np. rodzica, ktéry nie przebywa

w wiezieniu, dziadka itp. Rolg opiekuna jest zaspokajanie potrzeb dziecka.

Czego potrzebuja dzieci:

Konsekwentnych dorostych, ktdrzy sie nimi opiekuja.

Dorostych, ktdrzy rozumieja, ze dzieci kochajg swoich rodzicéw, nawet jesli popetnili
oni przestepstwo.

Ludzi, ktérzy nie beda stygmatyzowac uwiezionych rodzicow.

Osdb, ktore zrozumieja, ze dzieci wieznidw odczuwajg ztos¢, smutek, dezorientacje

i niepokd;j.

Mozliwosci wyrazania tych uczuc i uczenia sie radzenia sobie z nimi.

Wiaczenia do spotecznosci, ktéra moze wspierac ich samorozwdj.

Systemu i ludzi, ktérzy moga je wspierac i pomagac im w utrzymywaniu kontaktu

z uwiezionym rodzicem.




Opiekunowie i rodzice oséb odbywajacych kare pozbawienia wolnosci rowniez maja

potrzeby. Zaspokojenie tych potrzeb pozwala im lepiej zaspokajac potrzeby dziecka.

Czego potrzebuja opiekunowie i rodzice:
v' Wsparcia i zrozumienia ze strony przyjaciot, rodziny, duchowienistwa i spotecznosci.

v Wsparcia emocjonalnego i informacyjnego, by lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami
wynikajgcymi z oddzielenia od dzieci.

v" Wskazéwek dotyczacych tego, co jest ogdlnie najlepsze dla dzieci i jak odpowiadaé
naich pytania.
Przestrzeni na czas dla siebie.
Pomocy w zarzgdzaniu potrzebami i emocjami dzieci.
Wsparcia, komunikacji, dobrych relacji z rodzicem przebywajagcym w wiezieniu.

Wiedzy o potrzebach dzieci uwiezionych rodzicdw i $wiadczonych na ich rzecz
ustugach.

CWICZENIE: Nasze drzewo powigzani...

Zidentyfikuj elementy swoich wiezi z waznymi osobami w swoim zyciu, rysujac je i cytujac

w nastepujacy sposdb:

v’ Zielone liicie, to pozytywne elementy
osoby i relacji, szczedliwe chwile,

piekne wspomnienia.

Z6ite liscie, to neutralne elementy
osoby i zwigzku, wspomnienia, ktore
wywotujg mieszane uczucia, a nie

wyrazne emocje.

Brazowe liscie, to negatywne elementy
danej osoby lub zwigzku, nieprzyjemne
wspomnienia z nig zwigzane, napiecia,

niepewnos¢, brak zaufania itp.




CWICZENIE: Twoje relacje

Zidentyfikuj relacje w swoim zyciu,
ktére sa dla Ciebie wazne. Sa to
relacje, z I’<t.érych tmajbar.dziej c'h?esz Nazwa —
skorzystad i te, ktére najbardziej i rodzaj jest dla
chcesz poprawié¢ lub wzmocnic. relacji Bl
W tabeli: wazna?
1. Zapisz imiona od trzech do
pieciu najwazniejszych oséb w
swoim zyciu i zanotuj ich status
(dziecko, ojciec, partner itp.).

. Co sprawia, ze sg one wazne
w Twoim zyciu.

. Ocen, jak wazna jest dla Ciebie
dana relacja, od 1 do 10 (gdzie
10 = najwazniejsza).

. Ocen, jak stresujacy jest dla
Ciebie zwigzek, od 1 do 10
(gdzie 10 = najbardziej
stresujacy).

. Na koniec uszereguj
w kolejnosci priorytetéw,
zaczynajac od 1, zwigzek, ktory
najbardziej chcesz poprawié.

Co

_ Jak wazna Jak
sprawia, ze

jestdla | stresujaca

Ciebie ta jest ta

relacja? relacja?
(1-10) (1-10)

JAK TWORZYC BEZPIECZNE RALACJE Z BLISKIMI OSOBAMI?

Poznaj style przywigzania i dowiedz sie, w jaki sposéb mogg one pozytywnie

lub negatywnie wptywac na Twoje relacje.

Poznaj swoje przekonania na temat zwigzkéw. Przekonania na temat zwigzkéw
majg tendencje do ksztattowania sie na wczesnym etapie zycia.

Podejmij dziatania, aby sta¢ sie bardziej niezaleznym i rozwija¢ blisko$¢ z innymi.
Zwieksz swojg Swiadomos¢ emocjonalng, najpierw uczgc sie wyrazac swoje uczucia
i zarzadzad nimi.

Komunikuj sie otwarcie i stuchaj z empatia.

Pracuj razem, aby czu¢ sie zrozumianym i potgczonym, nawet jesli sie nie zgadzasz.
Ograniczaj stresujgce wydarzenia poprzez cierpliwe radzenie sobie z nimi.




WSKAZOWKI DOTYCZACE TWORZENIA
BEZPIECZNEJ RELACJI Z DZIECMI

Zaoferuj dziecku swoje ciepto i wsparcie podczas procesu petnego wyrazania
emocji. Im wiecej rodzic stucha, tym bezpieczniejsze bedzie dla dziecka okazywanie

uczud.

Woystuchaj go, dopdki nie skoriczy. To najszybszy sposdb, by dziecko odzyskato
pewnosc siebie.

Zapewnij je, ze wrdcisz, ale bedziesz miec¢ na nie oko i bedziesz dostepny w razie
potrzeby.

Przyprowadz opiekuna i powiedz: "Zostaniesz na chwile z mama. Dobrze sie Tobg

zaopiekuje. Ja zajme sie Tobg najlepiej jak potrafie".

CWICZENIE: List

Napisz list do cztonka rodziny, z ktérym Twoje relacje sg napiete. Wyraz swoje emocje

i popros o ponowne nawigzanie kontaktu. Napisz list, nawet jesli nie zamierzasz go wystac.




KLUCZOWE CECHY SRODOWISKA RODZINNEGO

1.Spdjnosc
2.Zasady
3. Granice

SPOJNOSC RODZINY

Odnosi sie do stopnia wiezi, pomocy i wsparcia, jakie cztonkowie rodziny oferuja sobie

nawzajem lub "emocjonalnej wiezi miedzy cztonkami rodziny".

SPOJNOSC RODZINY TO:

v Budowanie szacunku do samego siebie i poczucia wtasnej wartosci (rozwijanie
umiejetnosci komunikacyjnych - komunikacja werbalna i niewerbalna, nagradzanie,
dzielenie sie, zarzgdzanie konfliktami) > szacunek i wzajemne wsparcie.

Tendencje do spdjnosci - dziatania grupowe, takie jak wsparcie jednego cztonka dla
drugiego, grupowe podejmowanie decyzji, wspdlne zainteresowania - regularne ,sesje”
rodzinne.

Wspdlne dziatania - regularne i wysokiej jakosci wspdlne spedzanie czasu - lista

rodzinnych dziatan.

Wyrazanie emocji - zapewnienie przestrzeni i czasu na to.

Zaspokajanie potrzeb fizycznych i emocjonalnych.

Poszanowanie wzajemnej autonomii; np. rézni przyjaciele i rézne zajecia.

ZASADY RODZINNE

Zasady sg niezbedne do zachowania rGwnowagi. Jasno okreslajg oczekiwane zachowania

i ich konsekwencje. Obowigzujg wszystkich cztonkdéw rodziny.




JAK USTALAC ZASADY:

v’ Ustalaj zasady z dzieémi (pomysty, szacunek - sprawiedliwsi rodzice -
konsekwencje - wieksze prawdopodobienstwo ich przestrzegania).
Zapisz zasady, aby wszyscy cztonkowie rodziny mieli do nich dostep.
Ustal zasady i daj wybér, np. dziecko musi wybraé jedng z dwdch lub wiecej opcji.
Wszystkie wybory powinny by¢ respektowane przez oboje rodzicow.
Nie ustalaj przesadnych zasad (zachowaj autonomie w okresie dojrzewania).
Nagradzaj dziecko, ktore przestrzega zasad.

W razie potrzeby zrestrukturyzuj zasady.

GRANICE

- 2

Granice sg forma dyscypliny, ALE nie oznaczajgq kontroli. Sg one okreaane przez zasady.

Granice powinny by¢ jasne, aby dziecko wiedziato, czego od niego oczekujemy. Muszg by¢

rowniez elastyczne, aby promowac jego niezaleznos$¢ i samorozwoj.

GDY USTALASZ GRANICE DLA SWOJEGO DZIECKA, STARAJ SIE ODPOWIEDZIEC NA PYTANIA:
» Jakijest ich cel?
Czy dziecko odniesie z nich korzys¢, czy tez myslimy o wtasnych potrzebach?
Czy sg adekwatne do wieku Twojego dziecka?
Czy sg one rozsgdne, czy stanowig forme kary?
Czy sg elastyczne?

Czy dziecko czuje sie komfortowo i bezpiecznie, dokonujac wtasnych wyborow?

CWICZENIE: Zasady i nagrody.

Zastanow sie nad 3 sposobami, w jaki mégtby$/mogtabys nagrodzi¢ swoje dziecko za
przestrzeganie ustalonych zasad. Zapisz je.




PRAKTYKI RODZICIELSKIE / TECHNIKI PODPORZADKOWANIA

1. Ciepto / Mitos¢ = (v
iepto / Mitosé — i
2. Nagrody / Wzmacniania i ?\

3. Dyscyplina / Grani : 77 )
. Dyscyplina / Granice - N
‘ 3 |

Ciepto / Mitos¢

Ciepto moze by¢ wyrazane zaréwno werbalnie (,,dobra robota”, ,$wietnie sobie radzisz”,
,Ciesze sie, ze sie starasz”), jak i niewerbalnie (usciski, pocatunki, kontakt wzrokowy).
Reagowanie cieptem i mitoscia wzmacnia rozwdj poczucia wiasnej wartosci dzieci
i umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami. Pomaga réwniez w wyznaczaniu

granic i skutecznej komunikacji.

Nagrody / Wzmochienia

Nagradzanie pozadanych zachowan dzieci ma na celu ich powtdrzenie. Nagrody nie
muszg by¢ materialne, pozytywna werbalna informacja zwrotna moze by¢ rowniez forma
nagrody. Innym rodzajem nagrody jest nagroda relacyjna, ktora odnosi sie do przyjemne;j

aktywnosci, np. ,,Jesli skonczysz lekcje, pobawimy sie dtuzej”.

WSKAZOWKI - JAK NAGRADZAC?

Wyznacz osiggalne cele, aby dziecko chciato sprébowac.

Nagradzaj cos, co jest dla niego wazne.

Nagradzaj zachowania zamiast atrybutéw lub wynikéw koncowych, np. wysitek
zamiast inteligencji lub oceny

Czeste i systematyczne nagradzanie

Dotrzymywanie obietnicy nagrody

Jasne nagrody i sposéb ich otrzymywania

(dodaj wtasne wskazéwki)

(dodaj wiasne wskazéwki)




Dyscyplina / Granice

Stosowanie dyscypliny i wyznaczanie granic to sposéb edukowania dzieci na temat
zasad i konsekwencji ich tamania lub korzysci ptyngcych z ich przestrzegania. Nie jest to
kara, ktéra czesto wigze sie z surowoscig i gniewem ze strony rodzicdw, a takze

wykorzystaniem sity autorytetu.

JAK WYZNACZAC GRANICE:

v’ Badz konsekwentny/a jako rodzic: Nie zmieniaj zdania, jesli dziecko narzeka lub jesli sie
nie zgadza.
Bad? elastyczny/a i dawaj przestrzen: np. jesli poprosisz dziecko o umycie talerza, nie
moéw "TERAZ", ale mozesz powiedzieé: "prosze, chciatbym/chciatabym, aby$ umyt swdj
talerz w ciggu nastepnej pét godziny".
Nie przesadzaj z negatywnymi konsekwencjami: Rodzice maja tendencje do naktadania
zbyt wielu negatywnych konsekwencji, gdy sg zdenerwowani. Negatywne konsekwencje
powinny by¢ spdjne z zachowaniem dziecka.
Zabieraj przywileje, ale nie te, ktore sg dla nich dobre i zdrowe: np. mozesz odebraé
dziecku telefon, ale pozwdl mu cos$ zjesé lub zrelaksowac sie przy ksigzce.
Wybierz ignorowanie zamiast kary: Dzieci czesto podejmujg nieodpowiednie zachowania,
aby zwrdcic na siebie uwage, co$ wymusié - te zachowania ignoruj, ale nie karaj za nie.
Stosuj adekwatne sankcje.
Oboje rodzice powinni wyznaczac te same granice.
Zachowaj rownowage: Jesli usuniesz wszystko, nie pozostanie nic do usuniecia. Nie

stawiaj dziecka w sytuacji, w ktérej nie ma nic do stracenia.

(dodaj wiasne wskaz()wki)

(dodaj wtasne wskazc’)wki)

CWICZENIE: Zastandw sie nad swoimi technikami

podporzgdkowania.

Opisz zachowanie swojego dziecka i nieskuteczng technike
podporzadkowania sie, ktorg obecnie stosujesz. Co mogtbys$ / mogtabys

zrobi¢ zamiast tego w oparciu o trzy techniki oméwione powyzej?




JEZYK AKCEPTACII
Pozytywna interakcja wymaga postawy akceptacji dziecka takim, jakie jest. Od rodzicow
oczekuje sie autentycznej komunikacji w taki sposéb, aby dzieci mogty czuc sie akceptowane.
Umiejetnosci komunikacyjne, takie jak aktywne stuchanie i zapraszanie dzieci do méwienia
o swoich uczuciach, sg tutaj przydatnymi praktykami.

q Uznaj, ze

Postaraj sig dostrzec : rodzicielstwo moze

perspektywe dziecka Reagujiztiosks

w chwilach wyzwan
lub konfliktow.

by¢ stresujace i ze
wszelkie ,odchylenia”
w rodzicielstwie sg
normalne.

i wrazliwoscig na
potrzeby dziecka.

Rozpoznawaj Zapewniaj spdjne Staraj sie
9 POSTAW : : . - - . 2 - :
i nagradzaj potencjat wytyczne i ograniczenia zrownowazyc¢ swoje
POZYTYWNEGO dziecka oraz jego dotyczace zachowania potrzeby
dziecka, w zaleznosci od rodzicielskie
jego wieku. z potrzebami dziecka.

RODZICIELSTWA zdolnosci do nauki

Szukaj,
w stosownych
wspdlnymi . przypadkach,
chwilami ARNERIH ORI (TE pomocy i wsparcia
e, potrzeby dziecka. 2wiazanego z rola

CWICZENIE: Funkcjonalne i dysfunkcyjne praktyki rodzicielskie

Ciesz sie Rozpoznawaj i reguluj
wtasne emocje przed

e Spodjrz na ponizsze stwierdzenia.
e Stwierdzenia te odzwierciedlajg praktyki funkcjonalnych lub dysfunkcyjnych rodzin.
e Zaznacz P jak Prawidtowe i F jak Fatszywe obok kazdego stwierdzenia.

Rodziny muszq miec jasne granice i zasady.

Rodzice muszq nieustannie walczy¢ o zdobycie i utrzymanie wtadzy i autorytetu.
Kazdy cztonek rodziny musi mie¢ autonomie.

Nadmierne przywigzanie emocjonalne cztonkdw rodziny jest elementem pozytywnym.
Wazne jest wyrazanie potrzeb cztonkow rodziny.




Cechy funkcjonalnych i dysfunkcyjnych rodzin

Rodziny funkcjonalne:
Maja jasne zasady i ograniczenia
Autonomia cztonkdw rodziny
Cztonkowie rodziny negocjujg ze sobg
Wyrazanie uczuc i mysli

Troska i zaufanie Zachowania konfliktowe, brak zaufania

Sojusz rodzicow Konfliktowo$é, rozbiezno$¢ stanowisk rodzicéw

Humor, czutos¢, ciepto Brak humoru, chtod

CWICZENIE: Stosowanie pozytywnego rodzicielstwa w czasie pobytu w zaktadzie karnym

Wymien 3 praktyki rodzicielskie, ktére mozesz stosowaé wobec dziecka/dzieci podczas

pobytu w zaktadzie karnym.




Rodzic przebywajgcy w zaktadzie karnym nadal jest rodzicem i moze odgrywac role
we wspieraniu edukacji swojego dziecka. W wiekszosci przypadkéw utrzymywanie
kontaktu z rodzicem jest korzystne dla dzieci, a Swiadomos¢, ze rodzic nadal odgrywa

wazng role w ich zyciu, moze by¢ dla nich bardzo pomocna.

DLACZEGO ZAANGAZOWANIE RODZICOW W EDUKACIE DZIECI JEST WAZNE?

Poprawia rozwdj poznawczy i spoteczny.

Kreuje sukces edukacyjny.

Wzmacnia pozytywne osiggniecia edukacyjne.

Daje motywacje do pracy.

Zwieksza poczucie wtasnej wartosci dzieci.

Poprawia relacje rodzicow z dzie¢mi.

Pomaga rodzicom rozwing¢ pozytywne nastawienie do szkoty

i lepiej zrozumiec proces ksztatcenia.

KLUCZOWE CZYNNIKI
WSPIERANIA EDUKACII DZIECI

1. Motywacja
2. Wytrwatosc
3. Srodowisko

MOTYWACIA - JAK MOTYWOWAC DZIECKO DO NAUKI

v’ Zachecaj do nauki, przypominajgc o zaletach edukacji.
v Unikaj dzielenia sie negatywnymi przyktadami/do$wiadczeniami,

gdy bytes/bytas w szkole (pamietaj, ze masz by¢ wzorem do nasladowania).
v 0dkryj zainteresowania, hobby, talenty swoich dzieci. Wzmacniaj je.

v Pamietaj, ze Twoje dziecko ma mozliwosci, a nie trudnosci.




WYTRWALOSC - JAK ZWIEKSZYC WYTRWALOSC

v Nie tylko Twoje dziecko musi by¢ wytrwate. Ty, jako ojciec/matka, réwniez
powinienes taki/powinnas taka by¢. Nadal jeste$ wzorem do nasladowania.

v Bad? konsekwentnie zainteresowany/a i zaangazowany/a w edukacje swojego
dziecka, ale nie naciskaj.

v Unikaj podnoszenia gtosu/krzyczenia lub bycia sfrustrowanym/a na swoje dziecko.

Edukacja nie powinna by¢ kojarzona ze strachem.

SRODOWISKO - POMOC W TWORZENIU ODPOWIEDNIEGO SRODOWISKA

v’ Dziecko powinno czué sie bezpiecznie.

v" Pozwdl dziecku na podazanie za wtasnym stylem uczenia sie,
np. stuchanie muzyki podczas nauki.

v’ Uczestnicz w nauce dziecka i spotkaniach szkolnych.

Wspotpracuj z nauczycielami.
CWICZENIE: Zaangazuj sie w edukacje swojego dziecka.

Napisz list do swojego dziecka / swoich dzieci, w ktérym wyjasnisz, jak wazna jest dla

Ciebie ich edukacja i w jaki sposdb bedziesz je wspieraé w osigganiu sukceséw.




SPOSOBY KOMUNIKACJI W TYM KONTEKSCIE

WIZYTY W ZAKtADZIE KARNYM

Promhu.jq lepsze 'zdkrow'ie o 3 Mozliwos¢ kontaktu twarza
psychiczne i zwigkszaja Moga réwniez wypetnic w twarz z cztonkami rodziny
prawdopodobienstwo, ze luke miedzy wiezieniem dhus )
cztonkowie rodziny pozostana a domem i éwiatem przez dfuzszy czas jest

razem po zwolnieniu. postrzegana jako kluczowe

»zewnetrznym-. doswiadczenie spajajgce.

LISTY

Poswigcamy wtasny czas Utrzymuja nasz mézg Moga by¢ bardzo
przydatng technika

terapeutyczna, ktéra
pomaga zmniejszy¢

na przeczytanie listu aktywny, poprawiajac nasze
i mozemy zawsze do niego zdolnosci komunikacyijne,

wrocic i przejrzec L .,
P _J koncentracje i pamiec.
ponownie. niepokdj.

POLACZENIA TELEFONICZNE/WIDEO

MINUSY: PLUSY:
e Limitowany czas potaczen e Majg one ,potencjat do zapewnienia

e Mato prywatnosci podczas rozmow czestszych kontaktow, ktére wigzg sie
telefonicznych z cztonkami rodziny. z bardziej znaczacymi i satysfakcjonujgcymi
Potaczenia wideo nie sg w stanie relacjami podczas odbywania kary

odtworzy¢ psychologicznego pozbawienia wolnosci”.
doswiadczenia osobistej wizyty Jesli sg stosowane jako uzupetnienie,

i nigdy nie powinny by¢ uzywane rozmowy wideo moga wyeliminowadé
jako zamiennik. wiele barier, jakie stwarzajg osobiste
odwiedziny.




POPRAWA KOMUNIKACII

Empatyczna postawa:
Rozpoznawanie i rozumienie emocjonalnego i doswiadczeniowego kontekstu innych
oséb, a takze umiejetnos¢ patrzenia na rzeczy z ich perspektywy.

Poczucie wtasnej wartosci:

Osoby z wyzszg samooceng maja tendencje do posiadania lepszych umiejetnosci
komunikacyjnych. Wynika to z faktu, ze obraz samego siebie moze wptywac na postawy
i interakcje z innymi. Jako$¢ komunikacji z cztonkami rodziny ma kluczowe znaczenie
dla utrzymania pozytywnej samooceny przez osobe pozbawiong wolnosci.

Mozliwosc¢ przekazywania informacji zwrotnych:
Informacje, ktére odbiorca wysyta do nadawcy i ktére pozwalajg nadawcy wiedzieé, czy
wiadomos¢ zostata dobrze odebrana, czy nie.

Aktywne stuchanie:
Aktywne stuchanie oznacza gotowos¢ do wystuchania czyjej$ wypowiedzi.
Pokazuje to, ze odbierasz i rozumiesz wiadomos¢ na wszystkich poziomach.

CWICZENIE: Napisz list

Napisz na kartce papieru list do cztonka rodziny, uzywajgc wyrazenia ,,Drogi/Droga...
Nastepnym razem, gdy sie spotkamy, chciatbym/chciatabym...”. Napisz list, nawet jesli

nie zamierzasz go wystaé.

Drogi / Droga...

Nastepnym razem, gdy sie spotkamy,
chciatbym/chciatabym...




Przebywanie w zaktadzie karnym czesto negatywnie wptywa na poczucie wiezi z bliskimi.
Utrzymywanie kontaktu i wiezi podczas pobytu w wiezieniu wzmacnia ponowne potaczenie
i ufatwia reintegracje ze spoteczenstwem po zwolnieniu. Oprdécz dostepu do

Srodkéw komunikacji (telefon, listy itp.), wiez powinna by¢ znaczaca.

JAK SPEDZAC CZAS Z BLISKIMI W ZAKtADZIE KARNYM

Wyeliminuj czynniki rozpraszajgce.

Dziel sie uczuciami i przemysleniami.

Pytaj o dzien drugiej osoby.

Poswiecaj drugiej osobie niepodzielng uwage.
Okazuj ciepto poprzez dotyk lub kontakt wzrokowy.
Opowiedz historie.

Graj w quizy.

v
v
v
v
v
v
v
v

Rozmawiajcie o wspdlnej przysztosci.

WARTOSCIOWY CZAS Z BLISKIMI W WIEZIENIU

» Dzieci i dorosli muszg ponownie poczu¢ bliskos¢ i wiez z Tobg, zanim poczuja sie
wystarczajgco bezpiecznie, aby uwolnié sie od swoich uczuc i by¢ gotowi poswiecic¢
Ci swdj czas.
Zatem pierwszym krokiem, aby im pomac, jest dodanie wiecej ciepta i wiezi
podczas wizyt, kiedy do nich dzwonisz i podczas kazdego kontaktu, jaki mozesz
mied.
Wyjatkowy czas z rodzing i bliskimi osobami obejmuje ciepto, kontakt wzrokowy

i $Smiech - wzmacnia to poczucie wiezi.




WSKAZOWKI DOTYCZACE POWROTU DO RODZINY
PO ZWOLNIENIU Z ZAKLADU KARNEGO
. Réb to powoli, aby miec¢ czas na ponowne zapoznanie sie
. Przygotuj sie na trudnosci w dostosowaniu

. Szczerze powiedz o problemach, ktére napotkates w konteks$cie swoim i swojej
roztaki z rodzing

. Pozwdl na prywatnos¢ i przestrzen osobistg
. Znajdz czas na witasne potrzeby (np. swoje hobby, ¢wiczenia, spacer, czytanie)
. Badz szczery/a wobec bliskich i otwarty na swoje uczucia
. Negocjuj swoje oczekiwania/role
. Poswiec czas na rozmowe z rodzing
9. Spedzaj czas na robieniu rdéznych rzeczy z rodzing

10.Daj czas bliskim na ponowne przystosowanie sie
do Twojej obecnosci

CWICZENIE: Przysztosé¢

Sporzadz liste waznych rzeczy, ktére chciatby$/chciataby$ zrobi¢ z rodzing po

zwolnieniu, aby spedzi¢ razem czas. Mozesz tez narysowac swoje plany na przysztosc!




NOTATKI
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