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Szanowni Panstwo!

Polecamy Panstwa uwadze piaty poradnik z serii ,,Porozmawiajmy o...”.
Autorka publikacji jest tym razem Anna Siemion-Mazurkiewicz, psycholog
i psychotraumatolog, pracujaca na co dzien w Centrum Weterana Dzialan
Poza Granicami Panistwa, a takze specjalistka wspotpracujaca z Fundacja
Dorastaj z Nami.

Celem projektu jest cykliczna organizacja warsztatéw dla rodzin pracow-
nikéw stuzb publicznych, a w szczegdlnosci rodzin osob, ktore zginety lub
zostaty poszkodowane podczas wykonywania obowiazkdw stuzbowych,
oraz publikacja poradnikdéw bedacych owocem tych ses;ji.

W niniejszym wydaniu powracamy do kluczowej kwestii rodzicielstwa.
Oprocz cennych wskazowek i rad dotyczacych dojrzatej i tworczej komuni-
kacji z dzieckiem pani psycholog przedstawia kilka prostych do wykonania,
a zarazem bardzo potrzebnych i inspirujacych ¢wiczen. Pomoga one Pan-
stwu doskonalié¢ rodzicielska skutecznos¢ wychowczg, o ktora, jak wszyscy
wiemy, bywa czasem bardzo trudno. Zwlaszcza w rodzinach dotknietych
trauma utraty jednego z rodzicéw lub przymusowej roztaki.

Zachecamy do regularnego powtarzania i wzbogacania ¢wiczen —
koniecznie z udziatem potomstwa! Zresztg, co tu duzo méwic - kazda
okazja, zeby by¢ blisko, jak najblizej z wlasnym dzieckiem - jest bezcenna.

Zyczymy ciekawej lektury i $wietnych pomystéw wychowawczych.

e o foke

Magdalena Pawlak ptk Leszek Stepien

Prezes Zarzadu Fundacji Dyrektor Centrum Weterana
Dorastaj z Nami Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Jakim jestem
rodzicem?

Zapewne niejeden
funkcjonariusz publiczny
zadawal sobie pytanie:
Czy moja stuzba wptywa
na moje dziecko?

Kazdy z nas w ciggu calego zycia odgrywa rdézne role. Co wiecej,
we wspotczesnym spoleczenistwie odgrywamy kilka rél jedno-
czesnie. Zapewne niejeden funkcjonariusz publiczny zadawat
sobie pytanie: CZY MOJA SLUZBA WPLYWA NA MOJE DZIECKO?
Specyfika zadan wykonywanych podczas stuzby wiaze sie

z wieloma wyrzeczeniami. Po dtuzszej roztace z rodzing moga
sie pojawic¢ watpliwosci, problemy wychowawcze oraz pytania

o to, jak rozmawia¢ z dzieckiem i jakim by¢ rodzicem. Miedzy
innymi na te pytania sprébujemy znalez¢ odpowiedzi w bro-
szurce, ktdra wlasnie oddajemy w Panistwa rece. Bycie rodzicem
jest bez watpienia jedna z najwazniejszych, a zarazem najtrud-
niejszych rol, jaka przyjdzie nam odegrad. Jest rola, ktora ewo-
luuje wraz z dorastaniem naszych dzieci. Zastanoéwmy sie,

od czego zalezy to, jakimi jestesmy rodzicami.

Styl przywiazania

Bycia rodzicem uczymy sie od samego poczatku zycia. Najpierw
poprzez obserwacje wilasnych rodzicéw i ich postepowania
wobec nas, by nastepnie dostosowac swoje zachowania do
potrzeb wiasnego dziecka. W kontakcie z nim czesto automa-
tycznie kopiujemy zachowania, ktore znamy z dziecinstwa.
Wazne jest, aby sobie uswiadomi¢, jak na nas wptywato zacho-
wanie naszych rodzicéw. Dzigki temu bedziemy mogli modyfi-
kowac te klisze zachowan i by¢ bardziej elastyczni w kontakcie
z dzieckiem.

To, jak sie komunikujemy z dzieckiem, a réwniez z partnerem,

w duzej mierze jest zalezne od stylu przywiazania, jaki prezen-
tujemy. W celu uswiadomienia sobie swojego stylu wiezi warto
sie zapoznac z teorig przywigzania Johna Bowlby’ego. Najistot-

niejsze okazuja si¢ pierwsze trzy lata zycia dziecka. W tym
okresie bowiem reakcje rodzicéw na jego prosby i potrzeby sa
kluczem do tworzenia wiezi.
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Reagujmy na potrzeby

Co ro b i é - | by Za Pew n ié Dziecko od samego poczatku zglasza swoje potrzeby. W pierw-
. . szych miesigcach zycia jego komunikacja ogranicza sie do
d zZiec ku P oczucie placzu i tu pojawia sie ryzyko popetnienia btedu. Nie nalezy
b . ’ 9 dopuszczac do sytuacji, w ktorej dziecko ma sie wypltakad.
= 4 P leczenstwa: Pamietajmy, ze dziecko poprzez placz nie tylko alarmuje

o potrzebach, ale przede wszystkim reguluje emocje. Z badan
wynika, Ze u pozostawionego ptaczacego dziecka w znacznym
stopniu wzrasta poziom hormonu stresu - kortyzolu, ktory
nie opada nawet w sytuacji, gdy dziecko przestanie juz ptakac
w samotnosci. Wysoki poziom kortyzolu we krwi matego
dziecka moze uszkodzi¢ obszary mozgu odpowiedzialne

za pamiec i regulacje emocji.

Stuchajmy

Po$wie¢my dziecku czas w nattoku codziennej gonitwy. Praca -
przedszkole - szkota - zakupy - odrabianie lekcji - gotowanie -
pranie - sprzatanie - praca... To normalne, Zze mozemy sie
poczué przyttoczeni nadmiarem obowigzkdéw. Pamietajmy
jednak, aby rozmawiac z dzieckiem, dajmy mu sie wygadac.
Rodzice czasami boja sie pomystow swoich dzieci, przez co

z gory, na wszelki wypadek, je neguja. Ostatnio podczas roz-
mowy z pewna nastolatka ustyszalam, ze bardzo podobaja jej sie
tatuaze. Powiedziala mi réwniez, Ze nie powie o tym w domu,
bo jest przekonana, ze mama zareaguje niecheciag. W dalszej
rozmowie okazato sie, ze tak naprawde ona nie chce mie¢
tatuazu juz teraz, lecz jedynie chcialaby, aby mama zaakcep-
towata to, ze tatuaze jej sie podobaj3. Takie sytuacje zapewne

s3 znane wielu rodzicom nastolatkéw. To, Ze nasze dziecko co$
sobie wymyéli, nie oznacza, ze konsekwentnie bedzie wprowa-
dzac swoj pomyst w zycie, a my musimy na wszystko sie godzic¢.
Wazne jest to, aby je wystucha¢ i da¢ mu prawo do wiasnych
Nie nalezy dopuszczac upodobati i pasji.

do sytuacji, w ktorej
dziecko ma sie wyplakac.
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Prowadzac rozmowe z dzieckiem, odldzmy wszystkie inne
czynnosci na bok, skoncentrujmy na nim swojg uwage. Niech
zobaczy, ze jest dla nas waznym partnerem w rozmowie. Takie
wzmocnienie poczucia bycia waznym jest potrzebne na kazdym
etapie rozwojowym.

Postarajmy sie by¢ konsekwentni

W procesie ksztattowania zachowan dziecka bardzo wazna jest
konsekwencja w dziataniu. Trzeba obra¢ wobec niego wspolny
front z partnerem lub partnerka. Dzialajac w porozumieniu,
ograniczamy dzielenie przez dziecko rodzicéw na dobrego -
tego, ktory na pewno sie zgodzi, oraz ztego - zakazujacego.

12 Corobi¢, aby zapewni¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa?

Nie stawiajmy dziecku
wymagan, ktore sa
niemozliwe do spelnienia.

Badzmy czujni

Kazde zachowanie ma swoja przyczyne oraz skutek. Jesli rodzic
chce wzmocnié lub wygasi¢ konkretne zachowanie u swojej
pociechy, przede wszystkim powinien odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: CO MOJE DZIECKO CHCE MI PRZEZ TO POWIEDZIEC?
Pamietajmy, ze w duzej mierze to my jako rodzice uczymy dzieci
i ksztattujemy ich zachowania.

Ustalmy plan dnia, ktory bedziemy wspélnie realizowac¢

Im mniej chaosu w zyciu dziecka, tym lepiej. Ustalony plan
dnia daje poczucie bezpieczenstwa oraz spokoju. Dziecko musi
by¢ pewne, ze poza okreslonym czasem na nauke i obowiazki
ma zagwarantowang chwile na zabawe oraz zapewniong uwage
rodzica.

Nie stawiajmy zbyt duzych wymagan

Pamietajmy o tym, ze na poszczegolnych etapach rozwoju
pewne zachowania, ktoére z perspektywy dorostego moga sie
wydawac nie do przyjecia, u dziecka sa norma. Mate dziecko

nie jest miniaturka dorostego cztowieka. Jego mozg, procesy
myslowe oraz umiejetnosci radzenia sobie z emocjami dopiero
sie rozwijaja. W zwiazku z tym nie stawiajmy dziecku wymagan,
ktére sa niemozliwe do spetnienia.

Rozmowy o rodzicielstwie 13



Jak warto rozmawiac

z dzieckiem?

Upewnijmy sig, czy to,

co powiedzielismy, jest
przejrzyste oraz mozliwe

do wykonania przez dziecko.

Sprobujemy teraz odpowiedzie¢ na pozornie proste pytanie:
NA CO ZWRACAC UWAGE PODCZAS ROZMOWY Z DZIECKIEM?

Zapewne nie raz zadaja je sobie funkcjonariusze stuzb publicz-
nych. Wykonywane zadania stuzbowe moga skutkowac zachwia-
niem relacji oraz komunikacji z dzieckiem. Przewaznie nie
zastanawiamy sie nad tym, w jaki sposéb kontaktujemy sie

z otaczajacym nas $wiatem, rozmowa przychodzi nam natu-
ralnie. Nalezy jednak zwroci¢ uwage, ze kazdy dostosowuje
swoja komunikacje do odbiorcy. Inaczej bedziemy rozmawiaé

z dzieckiem, a inaczej z przetozonym.

Zbierajmy informacje zwrotna

Pamietajmy o tym, ze komunikacja jest procesem dwustronnym.
Rozmawiajac, jednoczesnie obserwujmy dziecko. Nie skupiajmy
sie jedynie na komunikacie, ktéry mamy do przekazania. Zacho-
wanie dziecka podczas rozmowy, ton jego glosu, mimika i gesty-
kulacja wiele nam o nim moéwia.

Zdarzaja sie sytuacje, gdy mimo wielokrotnego powtdrzenia
komunikatu nasza prosba nie zostaje przez dziecko wystuchana.
Pojawiaja sie wtedy wyrzuty: PRZECIEZ MOWILEM CI JUZ KILKA
RAZY, CO MASZ ROBIC, albo: JAK MOGLES TEGO NIE ZROZUMIEC,
SKORO MOWILEM CI O TYM JUZ TYLE RAZY. W takiej sytuacji
nalezy zebraé¢ informacje zwrotng od dziecka, potwierdzajacg
zrozumienie naszej prosby. Upewnijmy sie, czy to, co powiedzie-
lismy, jest przejrzyste oraz mozliwe przez nie do wykonania.

Doprecyzujmy magiczne stowo ,zaraz”

Ilez to razy, proszac dziecko o wykonanie jakiegos polecenia,
ustyszelismy stowo ,zaraz”. Niejednego rodzica wyprowadzito
to z rbwnowagi. Niestety czasami btednie zakladamy, ze skoro
wyznaczyli$my dziecku zadanie, to ma by¢ ono wykonane
natychmiast, bez dyskusji. Takie zalozenie zazwyczaj pro-
wadzi do niepotrzebnego konfliktu z pociecha. Proszac dziecko
o wykonanie zadania, upewnijmy sie, czy nie robi ono akurat
czegos$ dla siebie istotnego. Przeciez nikt nie lubi by¢ odrywany

Rozmowy o rodzicielstwie 15




Jako rodzice nie probujmy
przezywac zycia za swoje dzieci.
Dajmy im swobode dziatania

i podejmowania niezaleznych
decyzji. Zachecajmy je

do samodzielnosci.

N

16 Jak warto rozmawiac z dzieckiem?

Zachecajmy dziecko do samodzielnosci

od waznych zaje¢. Dajmy dziecku okreslony czas na wykonanie
danej czynnosci, np.: PROSZE, ABYS W CIAGU 30 MINUT WYNIOSE
SMIECI. CZY MOZEMY SIE TAK UMOWIC? Stawiajac tak sprawe,
zawieramy z dzieckiem umowe. Uczymy je jednoczesnie, ze
jego glos jest rébwnie wazny. A co w przypadku, gdy mimo to
ustyszymy magiczne stowo ,zaraz”? Pomocne okazuje sie dopre-
cyzowanie tego stwierdzenia: CO OZNACZA TWOJE ZARAZ? PIEC,
DZIESIEC CZY PIETNASCIE MINUT?

Komunikujac sie z dzie¢mi, czasami zapominamy o tym, ze one
réwniez maja prawo do wyboru i realizowania swoich pomystow.
Rodzice niestety przewaznie odczuwaja potrzebe przewidy-
wania za swoje dzieci oraz kontrolowania ich zachowan. Tym
samym narzucaja im swoje zdanie. Zachowujemy sie w taki
sposodb, probujac ochronié¢ dziecko przed podjeciem btednej

w naszym odczuciu decyzji. Czasami mOéwimy: POSEUCHA]J
STARSZEGO I BARDZIE] DOSWIADCZONEGO. Bez watpienia na
0got im jestesmy starsi, tym madrzejsi. Uczymy sie na wlasnych
btedach oraz trafnych decyzjach, ktore podjelismy. Niejed-
nokrotnie zalujemy jednak, ze nie postuchalismy rady kogo$
bardziej doswiadczonego. Warto z dzieckiem rozmawia¢, przed-
stawi¢ mu swoj punkt widzenia i ewentualne koszty podjecia
danej decyzji. Jako rodzice nie probujmy przezywadé zycia za
swoje dzieci. Dajmy im swobode dziatania i podejmowania nie-
zaleznych decyzji. Zachecajmy je do samodzielnosci.

Unikajmy stéw ,zawsze” i .nigdy”

Postarajmy sie zwrocic¢ uwage na to, jak czesto, komunikujac sie,
uzywamy stwierdzenia ,zawsze” oraz ,nigdy”. Méwiac: ZAWSZE
MNIE KRYTYKUJESZ, lub: NIGDY NIE SEUCHASZ, nie skupiamy sie
na terazniejszosci, lecz stosujemy uogodlnienie, ktore moze by¢
dla odbiorcy krzywdzace. Upierajac sie przy stosowaniu tych
komunikatéw, nie dajemy szansy na zmiane zachowania. Posta-
rajmy sie zamieni¢ komunikaty ,zawsze” i ,nigdy” na bardziej
konkretne: ,teraz”, ,w tym momencie”.

Rozmowy o rodzicielstwie 17



Postarajmy si¢ zamienic
komunikaty ZAWSZE i NIGDY
na bardziej konkretne:
TERAZ, W TYM MOMENCIE.

Stawiajmy wymagania, ale nie rozkazujmy

Rodzicom zazwyczaj z fatwoscia przychodzi delegowanie zadan
swoim dzieciom. Mozna wysnuc¢ teze, ze funkcjonariuszom
publicznym przychodzi to ze szczegolng tatwoscia. Postepujac

w taki sposob, nalezy pamietad, ze komunikat przekazany

w formie rozkazu, a nawet przymusu, zazwyczaj rodzi w dziecku
opor i bunt. Wydajac mu polecenie, wyttumaczmy, dlaczego to
robimy. Ograniczymy tym samym pojawiajacy sie u niego opor.

18 Jak warto rozmawiac z dzieckiem?

Nie bagatelizujmy uczu¢ dziecka

Z pozycji dorostego niektore problemy dzieci moga sie wydawaé
btahe. Starajac sie chroni¢ pociechy, jako opiekunowie mozemy
przejawia¢ sktonnos¢ do szybkiego rozwigzywania problemow
dzieci poprzez ich umniejszanie, a tym samym bagatelizujemy
ich uczucia. Pamietajmy, ze gdy cztowiek boryka sie z jakims$
problemem, gléwnie skupia sie na swoich odczuciach - stresie,
smutku, zalu. Dlatego podczas rozmowy nalezy by¢ ostroznym,
aby nie uniewaznic¢ uczu¢ dziecka. Zaakceptujmy je oraz dajmy
dziecku prawo do ich przezywania.

Unikajmy dtugich monologéw

Dtugi monolog zazwyczaj prowadzi do tego, ze rozmowca sie
dekoncentruje. Prowadzac rozmowe z dzieckiem, postarajmy sie
go wystucha¢. Stwierdzenia w rodzaju: CICHO, TERAZ JA MOWIE,
DZIECI I RYBY GEOSU NIE MAJA, nie przyniosa w naszej komuni-
kacji z dzieckiem niczego dobrego. Moga jedynie doprowadzi¢
do wzajemnego oddalenia sie oraz utraty kontaktu z pociecha.

Podczas rozmowy nalezy
by¢ ostroznym, aby nie
uniewaznic¢ uczuc¢ dziecka.
Zaakceptujmy je oraz
dajmy dziecku prawo

do ich przezywania.
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Nie etykietujmy

Uwazajmy na to, co i w jaki sposob méwimy o dziecku.
Rodzicom zdarza sie w tzw. krotkich zotnierskich stowach
nazwac swoje dziecko beksg, maruda lub mazgajem. Nadajac
dziecku taka etykiete, osadzamy je w ramach trudnych

do pokonania. Nie dajemy mu szansy na zmiane zachowania,
bo i tak jest przeciez mazgajem albo gamoniem. Patrzac

na dziecko przez etykiete, ktorag mu nadalismy, czesto mozemy
je tym samym skrzywdzic.

Nie straszmy

POCZEKA]J, AZ WROCI TATA, TO MU OPOWIEM, CO WYPRAWIALES! —
brzmi znajomo? Konsekwencja takiego dziatania wobec
dziecka moze sie okaza¢ uaktywnienie leku wobec jednego
z rodzicow. Jesli uznamy, ze zachowanie dziecka musi zostaé
skorygowane poprzez pozbawienie go przywilejow, czyli kare,
to ustalmy ja wspodlnie i konsekwentnie sie¢ jej trzymajmy.

Rozmawiajac z dzieckiem, musimy pamietac, ze jego per-
spektywa zazwyczaj sie r6zni od perspektywy dorostych. Jesli
czujemy, ze nasz stosunek do dziecka moze wzmacniac jego
niepozadane zachowanie, nie bojmy sie poprosic¢ o wsparcie psy-
chologa, ktéry wskaze nam plan dziatania i pomoze w zmianie.
Czasami, aby nasza komunikacja nabrata innego wymiaru,
nalezy najpierw ,przerobi¢” réznego rodzaju trudnosci zyciowe,
ktore napotykalismy przez lata. W takim przypadku zawsze
mozemy szukac wsparcia u specjalisty. Przyjmowanie pomocy
nie jest niczym wstydliwym. Oznacza, ze podejmujemy probe
walki w celu znalezienia prawidtowej drogi dla siebie oraz
swoich najblizszych.

20 Jak warto rozmawia¢é z dzieckiem?

Jesli czujemy, Ze nasz stosunek
do dziecka moze wzmacniac jego
niepozadane zachowanie, nie
bojmy sie poprosi¢ o wsparcie
psychologa, ktory wskaze nam
plan dzialania i pomoze

w zmianie.

Rozmowy o rodzicielstwie
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Zastandw sie nad tym, jakim jestes partnerem w dyskusji
ze swoim dzieckiem. Jakie komunikaty mu przekazujesz?
Po zapoznaniu sie z broszura mozesz spojrzec refleksyjnie,

Cwiczeniel l.

M oj a ko mun i k a cj a czy stosujesz ktores z wymienionych barier komunikacyjnych.
. . Wypisz, co robisz dobrze, co dziata w nawigzaniu komunikacji
y 4 d zZiec k| em i zrozumieniu dziecka. Zastanow sie rowniez nad tym, co mozna

zmieni¢. By¢ moze warto cos dodac lub czegos sie pozbyc.

Im bardziej jestesmy $wiadomi swoich zachowan, tym wieksza
jest szansa na ich zmiane.

Jajako
idealny partner
w dyskusji
z dzieckiem

Comi
utrud“ia
relacje
z dlieC‘
kiem:

Sprawdz, jakim jestes
rozmowca.

Rozmowy o rodzicielstwie




Co mi pomaga w relacji z dzieckiem:

HEL
Co chce wzmocni¢
(co robig dobrze): Co mi utrudniarelacje z dzieckiem:
Jajako idealny partner
Co chce zmieni¢: w dyskusji z dzieckiem:

26 Cwiczenia Rozmowy o rodzicielstwie 27



Cwiczenielll.

Stoik

Staraj sie pozytywnie
wzmocnic¢ dziecko.

Zache¢ swoje dziecko do wrzucania do stoika karteczek

z opisem dobrych i mitych wydarzen, ktére mu sie przytrafiajq
kazdego dnia. Wczesniej mozecie wspolnie pomalowac

lub oklei¢ stoik wedtug swojej fantazji.

To ¢wiczenie uczy dziecko uwaznosci i doceniania drobnych
przyjemnosci. Zadbaj o to, aby dziecko nie skupiato sie jedynie
na wydarzeniach zwigzanych ze sfera materialng. Pokaz mu,
ze spedzanie wspolnie czasu, bycie razem - réwniez warto
docenic.

Przyklady: POSZEDELEM Z MAMA NA SPACER; ZBIERALISMY
KASZTANY; DZISIA] UDAEO MI SIE PRZESIEDZIEC NA LEKCJI
BEZ ZACZEPIANIA KOLEGI; ZJADEEM DZI$ KAWALEK PYSZNEGO
TORTU; ZAGRALEM DZISIA] W GRE PLANSZOWA Z TATA.

Na koniec kazdego miesigca mozecie wspoélnie odczytaé
wszystkie karteczki, ktore dziecko wrzucito do stoika.
Tyle mitych komunikatéw zapewne wzmocni pocieche.

Rozmowy o rodzicielstwie




Zache¢ dziecko do uzupetniania tabelki moj tydzien. Dzieki
temu dziecko skupi sie na pozytywnych bodzcach, ktérych
dos$wiadczato kazdego dnia.

Cwiczenie lll.
Moj tydzien

Poniedziatek

Cos, co dzisiaj dobrze wykonatem...

Dzisiaj dobrze sie bawitem, gdy...

Poczutem dume, gdy...

Wtorek

Dzisiaj zdotatem...

Miatem pozytywne doswiadczenie z...
(osoba, miejsce, rzecz)

Cos, co zrobitem dla kogos...

Rozmowy o rodzicielstwie 31




Sroda

Poczutem sie dobrze ze soba, gdy...

Bytem dumny, gdy...

Dzisiejszy dzien byt interesujacy, bo...

Czwartek

Poczutem dume, gdy...

Pozytywna chwila...

Dzisiaj udato mi sie...

Pigtek

Cos, co dzisiaj zrobilem dobrze...

32
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Miatem pozytywne doswiadczenie z...
(osoba, miejsce, rzecz)

Poczutem dume, gdy...

Sobota

Dzisiaj dobrze sie bawitem, gdy...

Cos, co zrobitem dla kogos...

Dobrze sie ze soba poczutem, gdy...

Niedziela

Doswiadczenie czego$ pozytywnego...

Dzisiejszy dzien byt interesujacy, bo...

Poczutem dume, gdy...




Cwiczenie V.
Mapa ztosci

Pomoz dziecku zrozumie¢
jego emocje.

Jaki masz wyraz twarzy,
gdy jestes zty?

Co mowisz, gdy jestes zty?

Jak sie zachowujesz, Jakinaczej mozesz si¢
gdy jestes zty? zachowag, gdy jestes zty?

Coi kto ci pomaga, gdy jestes zty?

Rozmowy o rodzicielstwie




Fundacja
Dorastaj z Nami

Fundacja Dorastaj z Nami juz od 2010 . pomaga dzieciom polegtych
i poszkodowanych zotnierzy, strazakéw, policjantéw i ratownikéw
goérskich wyjs¢ z cienia rodzinnej tragedii.

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla
podopiecznych jest dtugofalowe — dziecko trafiajace do Fundacji
moze liczy¢ na pomoc, dopéki sie uczy, nawet do 25. roku zycia.

Fundacja Dorastaj z Nami zostata powotana po to, by dzieci Boha-
terow mogty zdoby¢ wyksztatcenie i bezpiecznie podazac droga
ku dorostosci. Wspétfinansujemy koszty edukacji oraz zapew-
niamy naszym podopiecznym pomoc psychologiczna, nie tylko po
Smierci rodzica, lecz takze przez caty okres dorastania, dojrzewania
i ksztattowania osobowosci. Jestesmy po to, by spetni¢ ostatnia
wole kazdego Bohatera, ktory zginat na stuzbie: ,Gdyby cos sie
stato, pamietaj o moich dzieciach”.

Dzieki wsparciu partneréw strategicznych projektu Koalicja: Razem
dla Bohateréw — PKN Orlen, Boeing oraz Orange — mozemy wypet-
nia¢ swoja misje.

Pamietamy i otaczamy dzieci kompleksowga opieka i wsparciem.

Jesli znasz dziecko, ktore potrzebuje naszej pomocy, skontaktu;j sie
Z nami.

adres: ul. Ogrodowa 7, 00-893 Warszawa
telefon: (+48)22 65220 22
e-mail: biuro@dorastajznami.org
www: dorastajznami.org
facebook.com/FundacjaDorastajzNami

Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa jest jednostka
organizacyjna Ministerstwa Obrony Narodowej, w ktorej weterani
dziatan poza granicami panstwa oraz rodziny zotnierzy i pracow-
nikéw wojska polegtych podczas tych dziatan uzyskuja pomoc,
korzystaja z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie
mozliwosci rozwigzania nurtujacych ich probleméw.

Wspotpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi
oraz organizacjami pozarzadowymi. Dziatamy na rzecz integracji
srodowiska weteranéw wokét wspélnie realizowanych przedsie-
wziec i podejmowanych inicjatyw.

Istotna ptaszczyzna naszych dziatan jest pielegnowanie pamieci
o udziale zotnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pan-
stwa oraz realizacja zadan o charakterze edukacyjno-promocyjnym.

Proponujemy:

- spotkania z weteranami;

- prezentacje multimedialne o udziale zotnierzy Wojska Polskiego
w misjach poza granicami panstwa;

- zwiedzanie sali tradycji weterana;

- korzystanie z biblioteki.

adres: ul. Putawska 6a, 00-909 Warszawa
telefon/faks: (+48) 261842 075
e-mail: centrumweterana@wp.mil.pl
www: centrum-weterana.mon.gov.pl
facebook.com/CentrumWeterana
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Anna Siemion-Mazurkiewicz — absolwentka psychologii na UW oraz stu-
diéw podyplomowych z psychotraumatologii. Certyfikowany terapeuta
EMDR. Ukonczyta réwniez szkolenia z terapii skoncentrowanej na roz-
wigzaniach, aktualnie w trakcie studiéw w 4-letniej Szkole Psychoterapii
Poznawczo-Behawioralnej. Jest psychologiem w Centrum Weterana Dziatan
Poza Granicami Panfistwa. Pracuje z weteranami oraz organizacjami dziataja-
cymi na rzecz Srodowiska weteranéw i ich rodzin, wraz z Fundacja Dorastaj
z Nami wspétprowadzi projekt ,,Porozmawiajmy o...".
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