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Czy samotnos¢ zawsze jest negatywna?

Mogtoby sie wydawac, ze samotno$¢ jako taka nie jest pozytywnym zjawiskiem 1 trzeba si¢ jej wystrzegac, jak tylko sie da.
Nie jest to jednak prawda! Niektérzy badacze uwazajg samotnos$¢ za cos bardzo potrzebnego w rozwoju mtodego
cztowieka. Przebywajac w swoim wewnetrznym $wiecie, ma si¢ czas na refleksje, tworcze przemyslenia czy analize swoich
emocji | zachowan. Samotno$¢ moze by¢ doskonalg okazja na spgdzenie czasu z samym sobg 1 lepsze poznanie swoich

uczuc, pragnien 1 potrzeb. Dlatego warto spedza¢ czas w samotnosci, bo to mogg by¢ naprawde wartosciowe chwile!
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Niestety izolacja moze mie¢ tez negatywne przyczyny np. niezrozumienie wsrod znajomych czy rodzicow, bycie
oryginalnym pod katem pogladow, wygladu albo ubioru 1 zwigzany z tym brak akceptacji wsrod innych czy
problemy zwigzane z odkrywaniem wtasnej orientacji seksualnej. Czasami przyczyng izolacji sg tez czynniki
natury psychospotecznej — niesprzyjajace srodowisko rodzinne np. trudne lub patologiczne rodziny albo
umieszczenie w oSrodku wychowawczym. W takiej sytuacji mozna mie¢ poczucie, ze nie ma si¢ nikogo

bliskiego, kto pomdgtby w trudnej chwili 1 mozna liczy¢ tylko na siebie. To wszystko moze prowadzi¢ do

poczucia osamotnienia, ktore jest negatywne 1 niszczace.
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dysfunkcjonalnos¢ rodziny
brak psychofizycznego kontaktu rodzicoéw z dzie¢mi (rodzice czesto sg nieobecni w doswiadczeniach 1 przezyciach
dzieci, nie dajgc im wystarczajgcego oparcia, poczucia bliskosci, to powoduje niepewnos¢, nieufnosc 1 lek oraz
prowadzi do swoistego zagubienia dziecka)
brak bliskosci

rodzinne wzorce

sposob komunikacji w rodzinie
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dobra komunikacja sprzyja dobrym relacjom

\1 [ l(l(‘ I FAKT: podaj fakt,
do ktérego chcesz

FUKO s odniest.

USTOSUNKOWANIE:
przedstaw swoje odczucie
Zwiazane z sytuacja.

OCZEKIWA
przedstaw
oczekiwania.

KONSEKWENCJE: podaj

'konsekwencje, jakie wyni-
kaja z faktu.
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Zrozumienie dziecka - umiejetnos$ci poznawcze, §
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Slowa, ktore sprawiaja, ze Twoje dziecko poczuje si¢ kochane

1. “Kocham ci¢ bez wzgledu na wszystko.” — Bezwarunkowa mitos¢ daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.
2. “Jestem z ciebie dumny/a.” — Okazujesz uznanie dla wysitkéw 1 osiggnie¢ dziecka.

3. “Ciesze sie, ze jestes.” — Dziecko czuje, ze samg swojg obecnoscig sprawia Ci radosc.

4. “Zawsze mozesz na mnie liczy¢.” — Zapewniasz o swoim wsparciu w kazdej sytuacji.

5. “Widzg, ze si¢ starasz.” — Doceniasz wysitek dziecka, a nie tylko rezultaty.

6. “Masz prawo czu¢ to, co czujesz.” — Pokazujesz, ze akceptujesz emocje dziecka bez oceniania.
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7. “Jestem tu, zeby cie wystuchac.” — Dziecko wie, ze moze podzieli¢ si¢ z Tobg kazdg troska. EU D‘
8. “Jestes wyjatkowy/a.” — Podkreslasz niepowtarzalnos¢ 1 unikalne cechy dziecka.
9. “Dziekuje, ze jestes soba.” — Zachecasz dziecko, by pozostato sobg 1 doceniasz jego autentycznosc.
10. “Btedy to cz¢s¢ nauki — uczymy sie na nich.” — Uczysz, ze pomylki sg naturalne i mozna wyciggac z nich wnioski.
11. “Wierze w ciebie.” — Dajesz dziecku pewnos¢, ze dostrzegasz jego potencjal.

12. “Ufam c1.” — Okazujesz dziecku zaufanie, co wzmacnia jego pewnos¢ siebie.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

“Jestes odwazny/a.” — Chwalisz dziecko za jego odwage 1 podejmowanie wyzwan.

“Jestes madry/a.” — Zapewniasz je, ze cenisz jego madrosc¢ 1 inteligencje.

“Masz wielkie serce.” — Zauwazasz 1 doceniasz dobro¢ oraz wrazliwos¢ dziecka.

“Masz Swietng wyobraznie.” — Doceniasz kreatywnos$¢ i pomystowos¢ dziecka.

“Jestes zabawny/a.” — Dajesz do zrozumienia, ze cenisz jego poczucie humoru 1 rados¢, jaka wnosi.

“Jestes dla mnie bardzo wazny/a.” — Podkreslasz, jak istotne miejsce zaymuje dziecko w Twoim zyciu.
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19. “Uwielbiam spedzac z tobg czas.” — Pokazujesz, ze czas spedzony z dzieckiem jest dla Ciebie prawdziwa przyjemnoscia.

20.

21.

22.

23.

24.

“Twoj usmiech sprawia, ze 1 ja si¢ uSmiecham.” — Dziecko wie, ze jego rados¢ udziela si¢ takze Tobie.

“Nigdy nie przestang ci¢ kochac.” — Zapewniasz o swojej mitosci, ktdra trwa niezaleznie od okolicznosci.

“Nie musisz by¢ idealny/a — kocham ci¢ takiego/taka, jaki/a jestes.” — Dziecko ma pewnos¢, ze jest kochane bez wzgledu na niedoskonatosci.

“Zastugujesz na mitos¢ 1 szczgscie.” — Upewniasz je, ze jest wartoSciowe 1 godne wszelkiego dobra.

“Kazdy dzien z tobg to skarb.” — Mowisz dziecku, ze cenisz kazdg wspolng chwile.
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25. “Twoje zdanie jest dla mnie wazne.” — Pokazujesz, ze liczysz si¢ z opinig 1 uczuciami dziecka.

26. “Moje zycie jest lepsze, bo jestes w nim.” — Dziecko czuje, jak wiele wnosi do Twojego Zycia swoja obecnoscia.

27. “Zawsze bede przy tobie.” — Zapewniasz, ze nigdy go nie opuscisz 1 zawsze moze liczy¢ na Twojg obecnosc¢.

28. “Szanuje cie.” — Dziecko czuje, ze traktujesz je z szacunkiem 1 powaga, na jaka zastuguje.

29. “Cieszg si¢, ze moge by¢ twoim rodzicem.” — Podkreslasz, jak wielkim Zrodtem radosci jest dla Ciebie rodzicielstwo

wzgledem niego.
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