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 przechodz do nastgpnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymac, odlozy¢ ¢wiczenia 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. wywoluje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniecheca
Cie¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest.

Mozesz zawsze zrezygnowac z tych ¢wiczen, wazne, by$ wiedzialt/a, dla-
czego to robisz.

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

Przygotuj kredki lub flamastry, dlugopis lub olowek oraz kilka kartek.
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WYJAZD
rozstanie

Stowo ,,rozstanie” moze mie¢ wiele znaczen. Nie mowimy tu o rozstaniu w rozumie-
niu rozstania pary czy trwalej utraty kogos. W naszym module odwotujemy si¢ przede
wszystkim do jego znaczenia jako utraty kontaktu z kims, na kim nam zalezy, z kim jeste§my
w silnej relacji emocjonalnej. Kiedy dzieje si¢ to na okreslony czas, w sytuacji mniejszej lub
wiekszej konieczno$ci. I w takim znaczeniu uzywamy tego stowa ponize;j.

1. Sprobuj narysowaé rozstanie w sposob najbardziej symboliczny.

2. Przyjrzyj si¢ temu, co stworzytes/as. Jakie uczucia Ci towarzysza, kiedy myslisz o roz-
staniu? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wlasne:

strach

ztos¢

bezradnos¢

lek przed porzuceniem

brak zaufania

poczucie samotnosci
poczucie bezsensu

poczucie niesprawiedliwosci
brak wiary w swoje mozliwosci
rozzalenie

smutek

lek, czy sobie poradze
ciekawos¢

rados¢

ekscytacja

duma

N N N N N N N N N N N N NN

3. Przypomnij sobie rozstania z wlasnego dziecinstwa. Jakie wtedy towarzyszyly ci
uczucia? Zaznacz je innym kolorem w p. 2.

4. Jak sadzisz, jakie uczucia sposrod wymienionych ponizej moga towarzyszy¢ Twojemu
dziecku w sytuacji rozstania? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wlasne:

strach

ztos¢

bezradnos¢

lek przed porzuceniem
brak zaufania
poczucie samotnosci

AN NENENAN
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poczucie bezsensu

poczucie niesprawiedliwosci
brak wiary w swoje mozliwosci
rozzalenie

smutek

lek, czy sobie poradze
ciekawos¢

rados¢

ekscytacja

duma

N N N N S

5. Co sadzisz, poréwnujac odpowiedzi z pytania 2, 3 1 4? Jakie uczucia to w Tobie wzbu-
dza?

6. Jak przezywasz rozstania ze w swoim dzieckiem? Nasze propozycje — ponizej, dopisz
wlasne:

przezywam duzo niepokoju i obaw, czy samo sobie radzi
tesknie

duzo mysle o dziecku

ciesze sig, Ze moge odpoczgc

mysle, ze robie mu krzywde

ciesze sig, Ze moje dziecko moze si¢ sprawdzi¢ w nowej sytuacji
duzo rozmawiam z innymi o tym

mato o tym mysle

AN N N N N NN

7. Jesli masz trudno$¢ w akceptowaniu sytuacji, w ktorej dziecku trudno si¢ rozstawaé —
to, co sprawia Ci te trudno$¢? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wiasne:

irytuje mnie to

trudno mi to rozumiec

Jjestem bezradna/y

czuje sig winna/y

ztosci mnie to

mam poczucie, ze sobie z tym nie radze

trwa to dla mnie zbyt diugo

jestem zia/y na sytuacje, osoby, ktore do niej doprowadzily
Jjestem zta/y na siebie

N N N S N

8. Jesli z rozstaniami nie bylo Ci trudno w dziecinstwie, jak sadzisz dlaczego nie mia-
te$/as z tym problemu? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wiasne:

v’ nie pamietam czy si¢ batem/am, czy nie
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nie wiem

bytem bardzo odwazny/a i ciekawy swiata
czutem/am sig¢ bezpieczny/a

dostawatam duzo wsparcia

AN N N NN

9. Jesli z rozstaniami bylo Ci trudno w dziecinstwie, jak sadzisz — dlaczego? Nasze pro-
pozycje — ponizej, dopisz wlasne:

nie wiem

batam si¢ utraty rodzica/ow

nie czutam/em si¢ bezpiecznie w nowych miejscach
nie lubitam/em ludzi, z ktorymi zostawatam/em

to zdarzalto sig zbyt czesto

miatam/em poczucie odrzucenia

sqdzitam/em, Ze to kara

AN N N N N NN

Jesli Twoje dziecko ma problem z rozstawaniem si¢, czy sadzisz, ze moze przezywaé
ktores z tych uczué? Dlaczego?

10. Na ile widzisz zalezno$¢ miedzy odpowiedziami na pytania z p. 7 — 9? Jaka? Co o tym
myslisz?

11. Jak reagowaty osoby z Twojego otoczenia na rozstanie, kiedy bylo ci trudno?

uspokajali

bagatelizowali moj problem (,,to tylko 3 dni”)
tiumaczyli, dlaczego musimy sie rozstac
starali sie mnie rozsmieszac

wyrazali zainteresowanie moimi uczuciami
odciggali uwage, np. zabawg

rozmawiali o tym

odwolywali sie do tego, ze jestem juz duza/y
okazywali zniecierpliwienie

nie stuchali

wymyslali sposoby, jak moge to przetrwaé

AN N N N NN Y N N N NN

12. Jak Twoje dziecko reaguje na rozstania — na poziomie zachowan, co robi?

V' krzyczy

v placze

v’ okazuje radosé

v’ przyjmuje to spokojnie
v’ jest napiete

v’ dlgo sie¢ zegna
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prosi mnie, by sig nie rozstawac
ciggle pyta, kiedy wroce

dzwoni do mnie

obraza sig

zegna sie i wraca do swoich spraw

AN NN N NN

13. Jak Ty reagujesz, gdy Twoje dziecko ma problem z rozstaniem

uspokajam

przytulam

tumacze, dlaczego musimy sie rozstac
zapewniam, zZe Wrocg

pocieszam — np. ,,to tylko 3 dni”

staram sig rozsmieszy¢ dziecko

mowig o swoich uczuciach i rozmawiam o uczuciach dziecka
rozmawiam o tym

odwoltuje si¢ do tego, zZe dziecko jest juz duze
trudno mi ukry¢ zniecierpliwienie

szybko wychodze

wymyslam sposoby, jak mozemy to przetrwac

NN N N N N N N NN

14. Pordwnaj to, co zaznaczytes/as w p. 11 1 13. Co mys$lisz o tym zestawieniu?
15. Sprobuj utozy¢ definicje tgsknoty.
16. Czy macie jaki$ sposob na rozstania? Jesli nie — sprobuj go wymyslic.

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

PAMIETAJ:

Najlepiej modelujesz zachowania dzieci przez wlasne zachowania. Jesli chcesz, by Twoje
dziecko/Twoje dzieci radzito/y sobie w sytuacji rozstan:

= Uznaj, ze rozstania s3 czym$ normalny, wpisanym w zycie cztowieka.

* Dawaj mu prawo do przezywania rozstania po swojemu.

* Mow o swoich uczuciach zwigzanych z rozstaniem.

» Podsuwaj pomysty, jak sobie z tym radzié, ale nie oczekuj, ze dziecko musi z nich
skorzystac.

= Pokaz tesknote jako uczucie, ktore wzmacnia wi¢z migdzy ludzmi.

= Zapewniaj o chegci ponownego spotkania sig.

= Modw o tym, dlaczego oprocz tego, ze spedzamy czas razem, dobrze jest gdy spe-
dzamy czas osobno. Kazdy tego potrzebuje.

= Pokaz rozstanie jako mozliwo$¢ do§wiadczenia nowej sytuacji.
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» Wyrazaj rado$¢ z ponownego spotkania.
» Wyrazaj dume z tego, ze dziecko sobie poradzito.
» Unikaj bagatelizowania rozstania.
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