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co w najwiekszym stopniu decyduje
0 zdrowiu psychicznym cztowieka




NIE MA DOBRYCH

Nie mamy wptywu na to, ze sie pojawiaja.
Mozemy je zauwazyc i przezyc.

Brak zgody na przezywanie pewnych emocji
powoduje ich ttumienie.

Ttumienie emocji powoduje rézne
objawy psychopatologiczne - lek, smutek,
drazliwosc, bezsennosc, samouszkodzenia i wiele innych.

MOW O SWOICH EMOCJACH ZAUWAZA) EMOCJE DZIECKA

jestem zty, ze znowu jesteSmy spoznieni widze, ze lubisz sie w to bawic

ciesze sie, ze spedzilismy ten tydzien razem teraz jestes chyba na mnie zty
jest mi przykro, ze tak sie do mnie odezwatas wiem, ze jest ci smutno, ze nie mozemy tam pojechac
tesknitem za tobg wczoraj to normalne, ze boisz sie iS¢ do szkoty, to twoj pierwszy dzien

batem sie czy to sie uda, ale teraz jestem juz spokojny chyba bardzo cieszysz sie na te urodziny
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nie lubie jak wracasz tak pdzno wiem, ze sie ztoscisz kiedy przegrywasz, nie ma w tym nic ztego

STARA) SIE NIGDY NIE MOWIC

O nie wolno sie tak denerwowac

O

nic sie nie stato, po co sie ztoscisz?

n(
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nie mozesz nie lubic innych dzieci

musisz pokazac, ze sie cieszysz, ona sie tak starata
dzieci w twoim wieku juz nie ptaczg z takiego powodu

jak bedziesz sie bat w kinie to wiecej tam nie pdjdziemy

O
O
O
O

natychmiast przestan sie wsciekac
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NIE KRYTYKUJ NIE POROWNU]J
dziecka Z innymi
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NIE PONIZA]J

I N

,Powiedz mi czy ty masz

12 lat czy moze 4, DEPRESJA
bo tak sie zachowujesz”

»Z twoim bratem nie byto

zadnych problemow,

z toba co chwile cos”

PROBY
SAMOBO)CZE

ANOREKS)A

WIELOLETNIA
PSYCHOTERAPIA

,Dlaczego ty
nie myslisz?”

,CZy ja sie musze zawsze
za ciebie wstydzic?”

,Czy ty musisz by¢ zawsze
taka sierotg?”

,Jakos wszyscy to
zrozumieli, tylko nie ty”

,Nie umiesz jesc jak
cztowiek? Swinia jestes?
Zobacz jak ty wygladasz”

,Zobacz jaka ta dziewczynka
jest grzeczna, zachowuj sie
tak jak ona”

,Czy ty jestes normalny,
powiedz mi,
jestes normalny?”

,Czego znowu
nie rozumiesz?”

,Mam cie juz dosc ,1Y UZywasz
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po tym dniu” czasem mézgu?
»Jak tak. dalej pdjdzie Myélatam, ze
to ty tej szkoty stac cie na wiecej”

hie skonczysz”
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. : nie zgadzam sie
Uzywaj

KOMUNIKATOW OSOBISTYCH
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chciatbym,
zebys

zalezy mi na
tym, zebys

chce,

zebysmy P
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v KOMUNIKATY NIEOSOBISTE
s sq dla dziecka niezrozumiate

dzieci
w twoim wieku
tak nie robiq
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3 ~NIE OCZEKUJ, .
\ ZE TWOJE DZIECKO y (4

" bedzie
lubito owoce

wybierze te

. . bedzie najlepsze
a nie inng szkot ¢ A
<l Be 4 52H0% w jakiej$ dziedzinie

bedzie
ngrzeczne”

bedzie chciato bedzie stuchac pje pedzie
grac w tenisa »ambitne)” muzyki  honetnjato btedow

bo moze ci sie udac i bedzie najlepszym, ambitnym, grzecznym, bezbtednym,

wyksztatconym, BllZF4e LA 1 Xo4 () [ (= 11)
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Z ZACIEKAWIENIEM
e

Ny lubi sie bawic
czego sie boi co lubi
cojecieszyaco Z czym radzi sobie
sprawia przyKrosc lepiej a z czym gorzej

i moze ci sie uda | sleriplsld [a] 1= 29800 1= eFdl<a (o naprawde | pozwolisz
mu byc autentycznym, szczesliwym dorostym.




ZABURZAJA
POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

»widze, Ze jestes bardzo zty, ale naprawde nie chce ci teraz tego kupic”
nZauwazytem, ze na poczqgtku sie troche wstydzites”
,widze, ze gra w pitke sprawia ci duzo przyjemnosci”
»,wiem, ze ta sytuacja bardzo cie zasmucita”
»widze, Ze to zadanie sprawia ci trudnosc”

»coraz lepiej sobie z tym radzisz”

»wiem, ze nie lubisz tego robic”

»ale jestes zdolny”

»ale jestes leniem”

»jestes takim grzecznym dzieckiem”

~bytes dzisiaj bardzo niegrzeczny”

»bytes znowu najlepszy na boisku”

»jestes najwiekszq beksq jakg znam”

»ma najlepsze stopnie z catej klasy”

»chodz tutaj, nie zachowu;j sie jak jakis dzikus”
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MOW DZIECKU ,,NIE” 8

ZAWSZE WTEDY | TYLKO WTEDY,
KIEDY NIE CHCESZ SPEENIC JEGO PROSBY <

N

Powiedz, dlaczego mowisz NIE mowigc o swoich uczuciach i swojej woli.
Nawet jesli teraz bedzie ptakac, krzyczec, w przysztosci bedzie umiato
samo stawiac granice. Bedzie czuto sie bezpiecznie wiedzgac, ze nie ono
decyduje, a jego rodzic.

nie kupie ci tego, masz juz
wystarczajqgco duzo zabawek

nie dostaniesz lodow,
bo dzisiaj jest za zimno

nie kupie ci lodow bo nie chce,

nie, dzieci w twoim wieku Zebys sie rozchorowata
o tej porze sq w domu

nie mozesz tam isc, bo
nie lubie, kiedy wracasz po ciemku

nie bo nie

nie zgadzam sie, zebys tam poszedt
poniewaz boje sie ze moze ci sie stac cos ztego

tego ci nie kupie,
bo jest za drogie

nie kupie ci tego, bo nie chce wydawac
takiej sumy pieniedzy na jedng zabawke
nie, bo jest za pozno na bajki,
teraz musisz juz spac

nie puszcze ci bajki bo nie chce,
zebys o tej porze oglgdat telewizje
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ODDAWAJ DZIECKU

ODPOWIEDZIALNOSC

za wybor kupowanych
dla niego
mebli, zabawek, ubran
(rozsgdnie — muszq byc ; .
za odrabianie np. odpowiednim rozmiarze) za wybor ubrania
zadan domowych (o ile jest dostosowane
do pogody)

za wybor kolegow, i za wiele innych

przyjaciot, partnerow F A 4 zadari i decyzji

za decyzje ' ﬂ za wybor szkoty,
kiedy jest gtodne, . uczelfti,
a kiedy syte pierwszej pracy
(i juz nie chce jesc¢ wiecej) ( -
I
{ e O
—
za pore za porzqgdek
Zasypiania w swoim pokoju

ODPOWIEDZIALNOSC

nie wyreczaj go, zeby nie byto

@ zaleznym od innych
@ podatnym na uzaleznienia
@ niewierzgcym w siebie dorostym

@ bezradnym
@ depresyjnym
8@ samotnym
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CO JESZCZE MOZESZ
ZROBIC DLA SWOJEGO

DZIECKA?

przyznawac sie do btedow, przepraszac za nie

zapytac dlaczego dziecko jest agresywne

i wystuchac je bez przerywania, nie leczy¢ objawu,
tylko przyczyny, a w przypadku agresji czesto lezqg
one w relacjach z rodzicem

zapytac dziecka jakich 3 czy 5 twoich cech
I zachowan najbardziej nie lubi

mowic dziecku o sobie, o tym jak mingt twoj dzien,
co lubisz, na co masz ochote

@ pytacdziecko czy ma na cos ochote, pozwolic mu
mowic ,,nie”, szanowac jego zdanie

przeczytac ktorgs z ksigzek wybitnego terapeuty
rodzinnego Jespera Juula, ktore byty inspiracjqg
dla powstania tych plansz
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