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TWOJE DZIECKO W WIEKU 7-9 MIESIECY

Drodzy rodzice,

z przyjemnosciqg przesytamy Wam nowe
wydanie internetowe magazynu ElternMail
Berlin. W tym wydaniu znajdziecie tematy
dotyczgce KONFLIKTOW ZWIAZANYCH Z
RODZICIELSTWEM | PRACA OPIEKUNCZA.

W przysztym miesigcu otrzymacie kolejne
wydanie ElternMail z tematykq dotyczgcg
przedszkola, opieki nad dzieémi i okresu
adaptacyjnego.
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Dzieci potrzebujg rodzicéw, ktérzy sie nawzajem
szanujq, akceptujg i doceniajg. Wasz zwigzek jest
zatem pierwszym wzorem do nasladowania dla
Waszego dziecka. Jest tak réwniez wtedy, gdy nie
jestescie juz parg, ale wspdlnie opiekujecie sie
dzieckiem. Catkowicie normalne jest réwniez to,

ze z powodu niespetnionych potrzeb, stresu i
codziennych obowigzkéw Wasz zwigzek nie jest juz
tak harmonijny jak przed narodzinami dziecka. Brak
snu moze réowniez prowadzi¢ do wewnetrznego
stresu, ktéry ma negatywny wptyw na Wasz zwigzek.
Mito nam, ze mozemy wesprze¢ Ciebie i Twojg
rodzing waznymi poradami i cenng wiedzg w tym
internetowym wydaniu magazynu ElternMail.




KONFLIKTY W RODZICIELSTWIE

Nawet jesli nie jestescie juz parg, wazne jest, abyscie

Dlaczego wazne jest wzmacnianie o A gt
jak najlepiej rozumieli swoje potrzeby i wyrazali je.

ZWiQZkU? Czasami nie jest o mozliwe, poniewaz rozstanie byto
zbyt bolesne, a czasami z innych powoddw. Jesli nie
* Zwiqgzek peten mitosci wzmacnia dobre mozecie juz znalezé sposobu, aby porozmawiaé ze
samopoczucie i daje Wam site. sobg w dobrej atmosferze, koniecznie poszukacie
« Twoje zachowanie w zwigzku jest najwazniejszym wsparcia. To pomoze Wam, ale przede wszystkim
wzorem relaciji dla Twojego dziecka. Waszemu dziecku. Ono potrzebuje was obojga i ma

prawo do wychowania i wsparcia przez oboje rodzicéw.
» Twoje dziecko uczy sie od Was jako rodzicéw, jak

dziata zwiqzek i jak rozwiqzujecie konflikty migdzy Jesli ponizsze lub podobne zdania brzmig dla Ciebie

sobg. znajomo, ten obcigzajqcy psychicznie wzorzec jest
» Twoje dziecko uczy sie i czerpie korzysci z relacji obecny réwniez w Twojej relaciji:
petnej mitosci i szacunku oraz rodzinnej atmosfery.

o Jedli nie jestescie juz razem, korzystne bedzie dla »Przeciez wiesz, ze tego nie lubie!”
Waszego dziecka, gdy nadal bedziecie traktowaé

sie z szacunkiem i umozliwicie mu regularny ) )
kontakt z drugim rodzicem. »Mogtas/es sig tego domyslic!

Czy pragniesz czasem, aby Twoja partnerka lub Twdj ,»lle razy mam ci to powtarzaé?”
partner mégt odczytaé w Twoich oczach kazde Twoje
zyczenie i rozpoznac¢ twoje mysli, uczucia i potrzeby?

To zyczenie jest zrozumiate, ale réwnoczesnie prowadzi ,Powinnas/Powinienes sam(a) pomysleé, zeby
do rozczarowania relacjq partnerskq. Wiele konfliktéw to zrobié. A nie czekad, az cie o to poprosze.”
powstaje przez to, ze nie wyrazasz jasno swoich

potrzeb. Byé moze czasami tapiesz sie na tym, ze ,»To byto oczywiste, ze znowu zostawisz
mdwisz o swoich niespetnionych potrzebach czy mnie z tym samgq (samego).”

zyczeniach, czynigc wyrzuty po fakcie.
,W takim razie zrobie to od razu sam(a),
skoro tobie sie nie chce.”

”

,,To chyba oczywiste, ze jestem wkurzona/y.

Czy trudno przychodzi Ci wyrazaé swoje zyczenia

i potrzeby wobec Twojej partnerki lub Twojego
partnera? W takim razie moze Ci pomdc ponizsze
dwiczenie (patrz str. 3). To éwiczenie pomaga réwniez
w relacji z bytq partnerkg/bytym partnerem.
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KONFLIKTY W RODZICIELSTWIE

1 krok: nazywanie uczué w
komunikatach ,,JESTEM”

Nie czujesz sie obecnie dobrze? Jeste$ zestresowana/y
wewnetrznie? Byé moze takze smutna/y i samotna/y?
Te uczucia sq swego rodzaju drogowskazem do Twoich
niespetnionych potrzeb. Nadszedt czas, abys dla siebie
i swojego samopoczucia nauczyt/a sie nazywaé swoje
uczucia.

Ponizsza lista uczué moze pomocna w tym, aby
uswiadomic sobie i nazwad swoje uczucia.

JESTEM...

samotna/y e wyczerpana/y e bezradna/y e
zrozpaczona/y e wystraszona/y e zmeczonaly e
przemeczona/y e smutna/y e zta/y e wsciekta/y e
agresywna/y  poddenerwowana/y ¢ zdenerwowana
« przecigzona/y ¢ rozczarowana/y e sfrustrowana/y

Unikaj zdan, ktére przypisujq wine drugiej osobie, np.:
e ,Wkurzasz mnie.”

e ,To mnie zasmuca.”

e ,Denerwujesz mnie.”

e ,,Rozczarowujesz mnie.”

Istniejg 3 wazne powody, aby wyrazaé swoje uczucia
w ten sposéb:
» Gdy wyrazasz swoje uczucia przed partnerem
w komunikatach ,,JESTEM”, przejmujesz
odpowiedzialno$é za nie i za siebie. Byé moze Twoja
partnerka lub Twéj partner wywotuje te uczucia
w Tobie, ale nie jest temu winna/winien.

 Dzielgc sie z swoimi uczuciami, przyblizasz sie do
swojej partnerki lub swojego partnera.

« To przyniesie Ci ulge, poniewaz negatywne uczucia
stajq sie tatwiejsze, gdy je wyrazasz i nie ttumisz ich.

2 krok: wyrazanie potrzeb w
wiadomosciach ,,POTRZEBUJE”

Ogédlnie rzecz biorgc, wazne jest, abys jasno okredlit/a
swoje potrzeby i nauczyt /a sie wyrazad je w przyjazny
sposdb.

Lista niektérych potrzeb:

docenienie ¢ uznanie * bezpieczenstwo ¢ spokdj e
wsparcie » odpoczynek e relaks e poczucie wspélnoty
e wiez e zrozumienie e tatwos$¢ e wymiana e sen e
intymnos¢ ¢ pewnosé

Po wystaniu partnerce lub partnerowi komunikatu
~JESTEM” w kroku 1, powiedz jej lub jemu w kroku

2, co jest dla Ciebie wazne, czego potrzebujesz albo
czego Ci brakuje.

Mozesz na przyktad powiedzied:

» ,Jestem wyczerpana/y i koniecznie potrzebuje
przerwy.” (potrzeba relaksu)

« ,Jestem strasznie smutna/y i czuje potrzebe, zebys
mnie przytulit/a.” (potrzeba bliskosci)

Pamietaj: jesli nie okreslasz jasno, czego pragniesz

i czego potrzebujesz, prowadzi to do niezadowolenia -
w rezultacie druga strona nie rozumie, co sie dzieje

i moze zrobié¢ doktadnie co$ odwrotnego, niz to,

czego chcesz.
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KONFLIKTY W RODZICIELSTWIE

3 krok: zadaj swojej partnerce lub
swojemu partnerowi pytanie ,,CZY
MOGLABYS/MOGLBYS”?

Prawdopodobnie tez to znasz, ze wolisz zrobi¢ co$ dla
innych, gdy proszq o pomoc, zamiast czego$ stanowczo
wymagad, prawda? Twoja partnerka / Twdj partner
czesto czuje to samo. Po nazwaniu ,,swojego uczucia”
w kroku 1i ,,swojej potrzeby” w kroku 2, zapytaj swojq
partnerke lub swojego partnera, czy pomoze Ci
zaspokoié Twojq potrzebe.

Mozesz na przyktad powiedzieé:

« ,Jestem wyczerpana/y i koniecznie potrzebuje
przerwy. Czy mogtaby$/mdgtbys zabraé dzisiaj nasze
dziecko na spacer, zebym mogta/mégt sie na chwile
potozyé?”

« , Jestem strasznie smutna/y i potrzebuje twojej
bliskosci. Czy mogtaby$/mdgtbys mnie przytuli¢?”

Porada: Formutuj swoje zyczenia/potrzeby w sposdb

w pozytywny. A zatem nie: ,,Nigdy nie oprézniasz

kosza na pieluchy.” Lecz: ,, Jestem teraz naprawde
wykonczona/y. Czy wyniostabys$/wynidstbys kosz na
pieluchy?” Wspélnie poszukajcie odpowiednich
momentéw do rozmowy na takie tematy. Pomaga to
unikng¢ ,,atakowania” drugiej strony wtasnymi myslami i
znalezé odpowiedniq przestrzen do takich rozméw.

Nagle dochodzi do ktétni

Nagle pojawiajqg sie oskarzenia, réznice zdan lub
brak zrozumienia. Moze podnosicie na siebie gtos.

W szczegdlnosci codzienne zycie z dzieckiem moze
prowadzi¢ do czestszych ktétni w zwigzku. Czesto
Wasze wtasne zyczenia/potrzeby nie sq spetniane i to
wtasnie prowadzi do ktétni i konfliktéw miedzy
partnerami. Gdy zauwazysz, ze co$ zaczyna ,wzbierac”
w $rodku, sprébuj w tym momencie powiedzie¢ sobie
w mys$lach ,,stop” i daj swojej partnerce lub swojemu
partnerowi do zrozumienia, ze potrzebujesz krétkiej
przerwy. Byé moze da sie wyj$¢ na chwile z pokoju,
aby sie uspokoié. W ten sposdéb moze uda sie
przeprowadzi¢ dobrq rozmowe, zamiast wdawac sie
w ktdtnie.

Czym sq strategie wyjscia?

Strategie wyjscia to rézne mozliwosci, ktére pomagajq
wyj$¢ z ktétni z partnerkg lub partnerem, zanim dojdzie
do jej eskalacji. Méwigc obrazowo, uzywasz
czerwonego przycisku, ktéry wciskasz, aby powiedzieé
partnerowi, ze potrzebujesz przerwy od ktétni. Strategie
wyjécia mogq pokazaé Ci sposoby, jak mozna
zapobiec niektérym ktétniom, albo nawet w ogéle nie
dopusci¢ do ich powstania.

Prewencyjne strategie wyjscia - sposoby dla Ciebie
Prewencyjne strategie wyjscia to sposoby, ktére
pomogq Ci unikng¢ natychmiastowej reakc;ji. Istniejq
mozliwosci, ktére pomagajq sie uspokoié. Mozesz
znalezé taki sposdéb na przyktad za pomocq swojego
ciata lub koncentracji umystowe;j.

Strategie na poziomie ciata

» WyjdzZ z pomieszczenia i wypij szklanke zimnej wody.
» WyjdzZ na swieze powietrze.

e Oddychaj powoli - gteboki wdech i wydech.

» Spryskaj twarz zimng wodg lub pu$é jg na ramiona.

» Poskacz, pobiegaj w miejscu albo strzepnij napiecie
ze swojego ciata

Strategie na poziomie umystu
o Liczenie w odstepach (co 4, 6, 8 liczb)

» Przypomnij sobie obiad z ostatnich 3 dni

o Pomysl o jakiej$ chwili, ktéra byta bardzo piekna

| zawsze pamietaj o tym: konflikty sie zdarzajq -
czasami przynoszq ulge, dopdki nie eskalujq. Po burzy
moze z powrotem wyj$¢ storice. Pogddicie sie, bgdzcie
dumni z siebie jako para i z tego, co osiggacie kazdego
dnia.

Jesli nie jestescie juz razem, z pewnoscig czesto nie jest
tatwo mied kontakt z bytg partnerkq lub bytym
partnerem. Przyczyny rozstania mogq by¢ bardzo
rézne. Kazde z Was ma zazwyczaj swéj wtasny odbidr

i punkt widzenia. Ale nawet po rozejsciu macie jednak
ze sobgq co$ wspdlnego: to Wasze dziecko/Wasze
dzieci! Uswiadomcie sobie, jak wazne dla Waszego
dziecka/Waszych dzieci jest, aby$cie pomimo rozstania
mieli ze sobg dobre relacje. Moze poszukacie
wsparcia, aby znalezé sposoby, jak mimo tego dobrze
traktowad sie nawzajem.
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DZIECI, DOM, OPIEKA - PRACA OPIEKUNCZA

»Nie masz pojecia,
co daje z siebie
kazdego dnia!”

Znasz to zdanie? Sam czesto je méwisz swojej
partnerce lub swojemu partnerowi?

W chwili pojawienia sie pierwszego dziecka ilo$¢é pracy
opiekunczej gwattownie wzrasta. Wielu $wiezo
upieczonych rodzicéw jest nagle przecigzonych. Zwykle
nie zdajg sobie sprawy, jak wiele nowych zadan
pojawia sie, gdy zmienia sie uktad rodzinny. Byé moze
zmienity sie réwniez Wasze role. Nagle jeden

z partnerdw jest znacznie bardziej zaangazowany

w opieke, prace domowe i organizacje niz drugi.
Codziennie jest opracowywana i realizowana lista
rzeczy do zrobienia. Statystyki wskazujg, ze czesciej
zajmujq sie tym matki, ktére po urodzeniu dziecka na
og6t zostajg w domu.

Co wtasciwie oznacza praca opiekuricza?

Jako prace opiekuriczg okresla sie wszystkie prace

w $rodowisku domowym, takie jak opieka nad dzieémi,
organizacja zycia rodziny, opieka nad chorymi
krewnymi, gotowanie, prowadzenie gospodarstwa
domowego i utrzymywanie kontaktéw spotecznych.
Praca opiekuricza trwa 24 godziny na dobe, zwtaszcza
w latach, gdy dziecko nie przesypia jeszcze nocy.
Ponadto praca opiekuricza nie koriczy sie w weekendy
i nie mozna wzig¢ od niej urlopu.

Praca opiekuncza trwa ciggle!

Przyktady widocznej pracy opiekunczej

 Zrobienie prania

e Opréznienie zmywarki

» Popotudniowa opieka nad dzieémi - péjscie na plac
zabaw itp.

 Zakupy, zatatwianie prezentéw, uzgadnianie
terminow

» Gotowanie

Jednak widoczna praca opiekuricza stanowi tylko
niewielkq cze$¢ codziennego zycia rodzinnego. Jest
ona dostrzegana i doceniana przez cztonkdéw rodziny,
gdy wszystko idzie dobrze.

Niewidoczna praca opiekuicza zajmuje znacznie
wiecej przestrzeni. Zwykle nie jest nawet zauwazana
z zewngtrz, poniewaz odbywa sie w naszych gtowach.

Przyktady niewidocznej pracy opiekunczej

» Organizacja zajed rodzinny

 Terminy, zakupy, positki - ktére wymagajg czasu,
wysitku i planowania.

» Kto czego potrzebuje w rodzinie?

» Co trzeba spakowad i zorganizowaé na jakie zajecia?

e Co trzeba jeszcze zatatwié - dzis, jutro, pojutrze itd.?

e Czy jest wystarczajgco duzo pieluch?

« Kiedy przypada termin nastepnego badania rozwoju
dziecka?

Dobrze wiedzieé
Podziat pracy opiekuriczej

« Nie chodzi o to, aby koniecznie podzieli¢ prace
opiekuriczq pomiedzy was po réwno (50:50).

 Nie kazdy musi umie¢ i robi¢ wszystko. To stwarza
duze napiecia w zyciu rodzinnym.

» Nie ma w tym nic ztego, ze jedno z was woli na
przyktad gotowad, a drugie zajmuje sie naprawami.

Celem jest to, abyscie w wyniku podziatu zadan
otrzymali na koniec tyle samo wolnego czasu.

Nie chodzi o to, by kazdy miat codziennie czas dla
siebie, ale o to, jak wprowadzi¢ wolny czas do
codziennego zycia rodzinnego. Wazne jest, aby kazde
z Was miato czas, aby na przyktad potrenowad,
spotkad sie z przyjaciétmi czy troche odespad.
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DZIECI, DOM, OPIEKA - PRACA OPIEKUNCZA

Zadanie domowe dla par, ktére chcq
poprawi¢ swojqg sytuacje

Zapiszcie, co robiliscie przez caty dzien. Zanotujcie
kazdy szczegdt pracy opiekunczej, np. pranie,
karmienie kota sgsiada, wynoszenie $mieci, planowanie
zakupéw (czy jest jeszcze wystarczajgco duzo pieluch?)
itp.

To prawda, ze jest to dodatkowe zadanie, ale ten
wysitek pomoze Wam znalezé dobre rozwigzanie.
Dzieki temu bedziecie operowacd konkretami, zamiast
trzymacd sie niejasnych wypowiedezi, takich jak ,,Robie
wiecej” czy ,,Robie juz wystarczajgco duzo”.

Nastepny krok polega na przelaniu zawartosci dwdch
»garnkéw” do jednego, wspdlnego. By¢ moze pomocne
bedzie zebranie poszczegdlnych punktéw na trzeciej
kartce, a nastepnie zaznaczenie zakres$laczem, gdzie
potrzebna jest pomoc i co w przyszto$ci mozna
rozdzieli¢ inaczej.

Pozytywnymi efektami tego ¢wiczenia sq:

» Dzieki temu, ze mozecie zobaczyé wszystkie swoje
zadania na kartce papieru, widoczne bedzie, jakie
zadania sg do wykonania zaréwno w widocznej, jak
i niewidocznej pracy opiekuncze;j.

* Moze to Wam utatwi¢ dostrzeganie i rozpoznawanie
zadan oraz ilo$ci pracy opiekuriczej.

» Wazne jest, aby nie oceniad swojej sytuacji - jako
lepszej lub gorszej, dobrej czy ztej. Nie chodzi
o poréwnanie zadar, lecz o omdwienie podziatu
zadan w pozytywny sposéb peten szacunku.

Zauwazanie i docenianie

Wazne jest, aby zauwazyé i docenié oraz podzieli¢
niewidoczng prace opiekunczq. Ale oczywiscie réwniez
Wasza praca zarobkowa moze byé dostrzegana

i akceptowana. Zauwazanie i podziat pracy na
zasadzie réwnouprawnienia moze przyczynié sie do
zapewnienia harmonii i rbwnowagi w Waszym zwigzku.

OFERTY WSPARCIA W BERLINIE

Berliniski portal rodzinny

< www.berlin.de/familie

Oferty wczesnej pomocy

w trudnej sytuacji.

W Berlinskim portalu rodzinnym znajdziesz wiele cennych informacji na temat rodziny, kalendarz
wydarzen dla dzieci, mtodziezy i catej rodziny, a takze przewodniki na rézne tematy (np.
wypoczynek, finanse, samotne rodzicielstwo, opieka przedszkolna itp.)

Oferty wczesnej pomocy sq dostepne dla przysztych rodzicéw od momentu poczecia oraz dla rodzin
z dzieémi do trzeciego roku zycia. Sq one skierowane w szczegdlnosci do rodzin znajdujqcych sie

Informacje na ten temat znajdujg sie na nastepujgcych stronach:
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/fruehe-hilfen
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OFERTY WSPARCIA W BERLINIE

Oferty wsparcia w codziennym zyciu dla rodzin

Stowarzyszenia pomocy dzieciom i mtodziezy oferujq réznorodne mozliwosci wsparcia dla rodzicéw
i rodzin, zwtaszcza w ramach edukacji rodzinnej

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kinderschutz/unterstuetzungsangebote

... oraz wsparcia rodzin
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung

Wsparcie w razie konfliktéw

W przypadku konfliktéw w rodzinnie i w zwigzku, na przyktad w przypadku rozstania lub rozwodu,
kwestii praw do opieki nad dzieémi i do kontaktéw oraz przypadkéw przemocy w rodzinie mozna
uzyskaé pomoc w berliriskich poradniach rodzicielskich i rodzinnych:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/erziehungs-und-familienberatung

Poradnia rodzicielska i rodzinna w Berlinie (EFB) oferuje kursy takie jak Kinder im Blick (Dzieci
w cenfrum uwagi), aby poméc rodzicom radzié sobie z rozstaniem i wspélnym rodzicielstwem:
< www.efb-berlin.de

Pomoc w sytuacjach kryzysowych i w przypadkach przemocy w rodzinie

Berlin ma gestq sieé ofert pomocy dla oséb dotknietych kryzysem lub przemocq domowgq oraz ich
bliskich.

Telefon zaufania oferuje catodobowe wsparcie psychologiczne i mozliwo$é rozmowy dla oséb

w sytuacjach kryzysowych:

Telefon zaufania: Tel.: 0800 111 0 111 (bezptatnie) lub 0800 111 0 222 (bezptatnie)

lub

< www.berliner-krisendienst.de

< www.berlin.de/sen/frauen/keine-gewalt/haeusliche-gewalt

Przemoc wobec kobiet - infolinia
Ta infolinia oferuje wsparcie i doradztwo dla kobiet dotknietych przemocq domowag.
Tel.: 08000 116 016 (bezptatnie)

Doradztwo dla kobiet
< www.big-berlin.info/node/146

Schroniska dla kobiet
< www.big-berlin.info/node/145

Jesli martwisz sie o swoje dziecko (dzieci) lub nastolatkéw Hotline Kinderschutz oferuje anonimowe
doradztwo przez catg dobe: Tel.: 030 61 00 66 oraz
< www.berlin.de/notdienst-kinderschutz/hotline
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(.. DOBRE WSPARCIE OD
& SAMEGO POCZATKU

Wraz z ElternMail Berlin Zarzqd Senatu ds Edukacji, Mtodziezy i
Rodziny pragnie wspierac¢ i wzmacniaé wszystkich rodzicéw na poczgtku
ich zycia rodzinnego i w jego trakcie. Oferta, ktéra jest bezptatna dla
rodzin, ma na celu zapewnienie mamom i ojcom pomocnych informaciji
na temat rozwoju ich dziecka oraz praktycznych wskazéwek i porad
dotyczqgcych lokalnych mozliwosci wsparcia.

Drugie wydanie internetowego magazynu
ElternMail - Twoje dziecko w wieku 7-9 miesiecy

1. Jakie korzysci ma przedszkole dla mojego dziecka?
c : 2. Odpowiednia opieka dla mojego dziecka
Q 3. Wazne informacje dotyczqgce codziennego zycia w przedszkolu
4, Aklimatyzacja - pierwsza roztgka z rodzicami

Eﬁ;ﬂ’"@ I@gwﬂ{},

Berlin

girernMal

. peine E

< www.elternleben.de/elternmail-berlin

Zasubskrybuj cyfrowy magazyn ElternMail i nie
przegap zadnego wydania - to zajmie tylko 2 minuty.
(Deutsch / English / ykpaincbka / Tiirkge / Polski / awall)
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