
Drogi rodzicu 
 Poznawaj swoje dziecko. Zdobywaj wiedzę na temat jego zainteresowań i talentów. Pomagaj mu 

rozpoznawać ograniczenia i zasoby. Pomagaj mu mądrze. Bądź uważny i zaciekawiony, nim nie tylko jako 

potomkiem, ale przede wszystkim jako wartościowym i interesującym człowiekiem.  

Bądź uważnym rodzicem, któremu nie jest obojętne samopoczucie Twojego dziecka.  

Słuchaj i chciej usłyszeć o radościach  i zmartwieniach Twojego dziecka. Bądź jego towarzyszem. 

Szukaj w swoim dziecku podobieństw i różnic. Ono nie jest Twoim wiernym odbiciem, ale osobą 

niepowtarzalną i autonomiczną. 

Dostrzegając jego odrębność przygotujesz je do samodzielnego i dorosłego życia.  

Unikaj pułapki obarczania go własnymi planami i nieosiągniętymi celami.  

Bądź świadomy oddzielności jego marzeń. Zachowuj rozwagę w podpowiedziach i pomocy. 

Kilka porad dla uważnego rodzica. 

Dziecko, nawet te już całkiem duże, buduje swoje poczucie ważności dla Ciebie, nie na podstawie deklaracji, 

ale na podstawie konkretnych działań. 

Bądź obecny w jego życiu, towarzysz mu w ważnych wydarzeniach. Poznawaj jego przyjaciół. Pokazuj mu 

swoją przychylność i lojalność. Pokazuj i podkreślaj, że to co ważne i istotne dla niego jest też ważne dla 

Ciebie. 

Okazuj mu czułość. 

Bądź uważny na to, o czym mówi Twoje dziecko. Twórz przestrzeń, w której będzie mogło się z Tobą dzielić 

swoimi przeżyciami. 

Gdy mówi o ważnym problemie obdarzaj go pełną uwagą. Jeżeli musisz w tym czasie zrobić coś bardzo 

ważnego powiedz mu o tym. Zapewnij, że będziesz miał dla niego czas. Zadbaj o swoją wyłączność, dla tak 

ważnego rozmówcy. W czasie rozmowy nie wyłączność- Ne wykonuj dodatkowych czynności np. 

odpisywanie na sms. 

Pamiętaj o pielęgnowaniu domowych rytuałów. To ona tworzą intymną atmosferę i kod porozumiewania się 

pomiędzy bliskimi. 

Rodzinne zwyczaje służą nie tylko przeżywaniu wspólnych chwil, ale także dają poczucie przynależności. 

Pielęgnuj te chwile, w których nie musicie się spieszyć. Pomysł na zwyczajny wieczór i długie śniadania to 

największa atrakcja dla Twoich pociech. 

Celebrowanie kolejnych świąt lub innych uroczystości to nie tylko obdarowywanie się drogimi prezentami. 

To wspólne przygotowania i czas spędzony razem. 



W jasny sposób opisuj dziecku świat swoich wartości. Zadbaj aby było spójne z Twoimi decyzjami, które 

podejmujesz. 

Ucz swoje dzieci uważności na Twoje potrzeby. Mów jakiej pomocy potrzebujesz. Podkreślaj, że świadczy 

to o Twojej sile i zaufaniu. Pokazuj jak ważna jest współpraca. 

Bądź uważny na samego siebie. Nazywaj swoje uczucia i emocje, które przeżywasz. Nie bagatelizuj 

sygnałów, które wysyła Ci Twoje ciało. Gdy jesteś zmęczony, nie mów, że nic się nie stało. Zadbaj o czas, 

który pozwoli Ci odpocząć i zregenerować siły. 

Określ domowe obowiązki, w których domownicy będą Ci pomagać. Wspieranie rodzica w dbaniu o dom 

rozwija w Twoim dziecku poczucie współodpowiedzialności i sprawczości. Wzmacnia przekonanie o 

własnej skuteczności i uczy osiągania zamierzonych celów. W czasie wspólnej pracy łatwiej jest dostrzec, z 

czym dziecka nie radzi sobie lub ma kłopot. Będziesz mógł zauważyć, czy szybko wycofuje się przy 

pierwszym niepowodzeniu. Nie ma zaufania do własnych pomysłów, tylko cały czas szuka potwierdzenia 

innych osób. Nie umie przyjąć odpowiedzialności za błędy. Będziesz mógł mu pomóc poprzez bycie i 

podpowiedź. 

Uważność na potrzeby dziecka pozwala na szybkie dostrzeżenie niepokojących zmian w jego zachowaniu. 

Będziesz mógł szybko odróżnić to, co jest rozwojowe, o co jest sygnałem alarmowych. Dzięki Twojej 

uważności łatwiej odkryjesz istotę problemu i określisz kontekst sytuacyjny problemu. 

Gdy zauważysz trudności w funkcjonowaniu Twojego dziecka proś o pomoc specjalistów. Rodzic nie musi 

być i nie powinien być lekarzem, psychologiem i terapeutą swojego dziecka. Najważniejsze, aby był uważnym 

rodzicem. 

Uważność i dobre relacje pomiędzy domownikami wpływają na siebie. Dzięki rodzicielskiej uważności 

wzmacniasz więź rodzinną. To właśnie sprawia zainteresowanie każdym najważniejszym i indywidualnym 

członkiem Waszej rodziny. 

Bez uczuć, emocji i uważności nie ma domu. 

Domu, w którym wszyscy domownicy są ważni i czują się 

bezpieczni i spokojni. 
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