Pamigtaj!

Ponizsza praca jest do wykonania przez Ciebie, nie przez dziecko/dzieci.

Jej wykonanie nie jest warunkiem czytania, rozmowy z dzieckiem, ale
wydaje nam si¢, ze to moze Ci pomoc.

Znajdz spokojny moment, by zaja¢ si¢ ¢wiczeniami.

Nie wykonuj ich ,,po tebkach”. Jesli potrzebujesz na zastanowienie wigcej
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

Odpowiadaj na pytania po kolei. Nie przechodZz do nast¢pnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymacé, odlozy¢ ¢Ewiczenia niz
przeskakiwa¢ pytania. Nie pozostawiaj pytan bez odpowiedzi. Nie wiem,
nie pamigtam — tez s3 odpowiedziami. Zapisz je.

Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastepnych stronach, dopdki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

Jesli praca z pytaniami sprawia Ci trudno$¢ np. wywotuje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniecheca
Cie¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest.

Mozesz zawsze zrezygnowac z tych ¢wiczen, wazne, bys wiedzialt/a,
dlaczego to robisz.

Te pytania nie stuza temu, by znalez¢ jaka$ obiektywng prawdg. To rodzaj
Twojej mapy po tej krainie, ktora bedziesz mogt podzieli¢ si¢ z dziec-
kiem/dzie¢mi w czasie Waszej wspdlnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry, dlugopis lub oléwek oraz kilka kartek.
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SEKRET
proszenie o pomoc

1. Sprobuj narysowad, a jesli nie, to wyobraz sobie sytuacje, w ktorej trudno Ci byto lub
jest poprosi¢ o pomoc. Chodzi o sytuacje z Twojego dorostego zycia. Mozesz tez
narysowa¢ komiks o tym.

N

Przyjrzyj si¢ temu, co stworzytes$/a$ lub jak najwyrazniej wizualizuj. Jakie uczucia
towarzysza tej sytuacji? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wlasne:

strach

wstyd

ztos¢

bezradnosé

lek przed wysmianiem

lek przed odrzuceniem

brak zaufania

poczucie samotnosci

poczucie bezsensu

brak wiary w mozliwos¢ pomocy
dewaluowanie swojego problemu
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Jak sadzisz, w jakich sytuacjach lub moze znasz takie sytuacje, w ktérych wydaje Ci
si¢, ze trudno jest poprosi¢ o pomoc dzieciom. Czy wiesz, z jakiego powodu? Nasze
propozycje ponizej, dopisz wiasne:

poniewaz bojq sig¢ kary

wstydzq sie

bojq si¢ wysmiania

bojq si¢ odrzucenia

nie wierzq, ze uzyskajq pomoc

uwazajq, ze inni majq gorzej, ich problem jest maty

nie wiedzq, do kogo si¢ zwrocié¢

bo dostajq takq pomoc, jakiej nie chcq — jest nig rozczarowane
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Przypomnij sobie tego typu sytuacje z wlasnego dziecinstwa. Jakie byly przyczyny nie
proszenia o pomoc w twoim przypadku? Zaznacz je innym kolorem w p. 3.

Weszelkie prawa zastrzezone dla Fundacji "Drabina Rozwoju" z siedziba w Warszawie.



5. Co sadzisz, porownujac odpowiedzi z pytania 3 i 4? Jakie uczucia to w Tobie wzbu-
dza.
6. Jak osoby z Twojego otoczenia reagowaty na sytuacje, kiedy zwracates$ si¢ do nich po
pomoc?
rodzice/opiekunowie | Nauczyciele inne wazne osoby inne dzieci -

réwiesnicy

Czy widzisz tu jakie$ roznice? Jak myslisz, czym sa spowodowane?

Jesli Twoja odpowiedzig jest: Nigdy nie prositem/am o pomoc. Zaznacz ja tutaj.

7.
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Jesli wydaje Ci sig, ze nie miata$/e$ problemu z proszeniem o pomoc, jak sadzisz,
dlaczego? Dopisz, jesli lista jest dla Ciebie niepeina.

miatem wokot siebie osoby, do ktorych mogtem sie zwrocié

byte/am b. zdeterminowana/y

nie umiatem/am sam/a sobie radzic

nie wyobrazatem sobie, bym mogt cos ukrywac przed moimi rodzicami/opiekunami
bytem/am zrozpaczona/y

bytem/am bezradna/y

Co Ci¢ najbardziej denerwuje, budzi Twoja niechg¢ czy bezradno$¢ w reakcjach
innych, gdy zwracasz si¢ o pomoc? Nasze propozycje ponizej, dopisz wiasne. Gdy
kto$:

uspokaja

bagatelizuje moj problem
sSmieje sie

wySmiewa

probuje mnie rozsmieszy¢
panikuje

mowi o swojej bezradnosci
mowi, Ze nie moze mi pomoc
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przywotuje mnie do porzqdku
okazuje zniecierpliwienie
radzi

nie radzi

nie stucha
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9. Jakie cechy, atrybuty powinna mie¢ dla Ciebie osoba, do ktdérej zwracasz si¢ po
pomoc? Nasze propozycje ponizej, dopisz wlasne. Oczekuje, ze ta osoba:

dotrzyma stowa

bedzie dyskretna

umie doradzi¢ w znalezieniu rozwigzania
nie doradza

doradza

umie stuchac

nie wySmiewa

jest empatyczna

nie rozwiqgzuje za mnie
rozwiqzuje ze mng
rozwiqzuje za mnie
pociesza

nie dewaluuje moich uczuc
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10. Jak sama/a reagujesz, gdy dziecko prosi Ci¢ o pomoc? Zaznacz odpowiedzi w p. 81 9
innym flamastrem. Co mys$lisz po zestawieniu odpowiedzi na pyt. 8-10?

11. Czy uwazasz si¢ za osobe godng zaufania dla swoich podopiecznych. Dlaczego?

12. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkrytes/as§ cos nowego
o swoich relacjach z dzie¢mi? Zapisz swoje refleksje.

PAMIETAJ:

» Najlepiej modelujesz zachowania dzieci przez witasne zachowania. Jesli chcesz, by
Twoje dziecko/Twoje dzieci radzilo/y sobie w sytuacji, gdy warto poprosi¢ o pomoc:

* Dawaj mu prawo do podj¢cia decyzji o tym, czy chece prosi¢ o pomoc.

= Sam/a pro$ o pomoc.

» Shuchaj do konca tego, co mowi.

» Udzielaj rady, tylko wtedy, jesli tego chce.

» Nazywaj uczucia towarzyszace przezyciom.

* Rozmawiaj o sytuacjach, w ktorych uwazasz, ze bezwzglednie nalezy zwracacd
si¢ 0 pomoc (np.: przemoc, zgubienie sig¢).

»  Wyrazaj rado$¢ z tego, ze dziecko zwrocito si¢ o pomoc.

» Zachecaj do samodzielnych rozwigzan, jesli widzisz, ze to jest mozliwe.

» Towarzysz w znalezieniu rozwigzan, nie rozwiazuj.
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* Nie wy$Smiewaj.
» Nie bagatelizuj problemu.
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