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SLOWEM WSTEPU

Patrycja Guevara-Wozniak

Z Wami od 1993 roku do dzisiaj! Drodzy Czytelnicy,
30 lat poswieciliSmy profilaktyce uzaleznien

i promocji zdrowego stylu zycia. Przez ten czas,
razem z Wami i dla Was zgtebiamy wiedze, Sledzimy
najnowsze wyniki badan, staramy sie by¢ na czasie

1 trzymac reke na pulsie. W okresie tych 30 lat doszto
do pokoleniowych zmian, ale nie zmienita sie
wrazliwos$¢ zespotu redakcyjnego na potrzeby
spotecznosci, w ktorej zyjemy. Zalezy nam na
merytorycznych treSciach, rzetelnych badaniach,
informacjach pewnych i sprawdzonych. Cieszymy sie,
ze w tej podrézy uczestniczycie razem z nami.
Najlepszg profilaktykg jest wiedza i tworzgc pismo dla
Was, drodzy Czytelnicy kltadziemy nacisk na tresci
weryfikowalne i sprawdzone. Przez te trzy
dziesieciolecia towarzyszytlo nam wielu autoréw,

z ktérymi 1gczyla i nadal tgczy troska

o zdrowie psychiczne i fizyczne Polakoéw. Cieszymy
sie, ze w pewnym sensie mogliSmy wspottworzyé
polskg profilaktyke i dbaé o dobrostan spoteczenstwa.

A co dla naszego zespotu oznacza ta trzydziestka?
JesteSmy mtodzi, ale mamy juz pewne zawodowe
doswiadczenie, z entuzjazmem i energig przyjmujemy
nadchodzgce. Obserwujemy zmiany cywilizacyjne,
nowe trendy i wiemy, ze nasze Remedium -
miesiecznik po$wiecony profilaktyce uzaleznien

i promocji zdrowego stylu zycia nadal jest potrzebny.

Stawiamy tez odwazng diagnoze, ze wszyscy mamy
pewng skolioze wychowawczg, ktérg jednak przy
odpowiednim zaangazowaniu da sie opanowac

i lepiej zy¢.

A jak? Pomys$lmy o tym, ze musimy nabraé

w pewnym sensie elastycznosci dopasowujgc sie do
szybko zmieniajgcego sie technologicznie Swiata.
Towarzyszmy dzieciom i mlodziezy, stuchajmy i tak
jak Sokrates, wspolnie szukajmy nowych sposobéw
bezpiecznego i szczesliwego zycia. Korzystajmy z
wiedzy specjalistow, nie béjmy sie pytac i szukaé
odpowiedzi.

Oddajemy w Panhstwa rece matg probke Remedium.
Zycze dobrej lektury!




SKOLIOZA
WYCHOWAWCZA

KATARZYNA BOCHENSKA-WLOSTOWSKA

W dzisiejszym dynamicznym spoleczenstwie, rodzice
stajg przed nowymi i czesto trudnymi wyzwaniami w
procesie wychowywania swoich dzieci. Wraz z postepem
technologii, zmianami spolecznymi

i ekonomicznymi, rodzinne wartosci i normy rowniez
ewoluujg. Artykut ten skupi sie na kilku stowach
kluczowych, problemach wychowawczych, z ktorymi
borykaja sie wspétczesni rodzice.

EKRAN VERSUS RZECZYWISTOSC

Jednym z najwiekszych wyzwan dla rodzicow w dzisiejszym
Swiecie jest konieczno$¢ radzenia sobie z wplywem technologii
na zycie dzieci. Smartfony, tablety i komputery staty sie statym
elementem codziennego zycia, a dzieci sg narazone na ogromng
ilos¢ tresci, zardwno edukacyjnych, jak i rozrywkowych.
Wywazenie pomiedzy korzystaniem z nowoczesnych technologii
a umozliwianiem dzieciom zdrowego rozwoju spotecznego

i emocjonalnego staje sie coraz trudniejsze. Rodzice czesto
poddajg sie w tej walce o zasady. za cene Swietego spokoju
pozwalajg na zanurzenie sie pociech w Swiecie wirtualnym.

PRESJA EDUKACYJNA - SUKCES ZA WSZELKA CENE?

Wspdlczesne spoteczenstwo czesto kladzie nacisk na sukces
edukacyjny jako kluczowy element przysztego powodzenia
zawodowego. Rodzice, obawiajgc sie przyszlos¢ swoich dzieci
mogg poddawac je nadmiernemu stresowi zwigzanemu

z osiggnieciami szkolnymi. Balansowanie miedzy wspieraniem
dzieci w nauce a unikaniem nadmiernego ci$nienia
edukacyjnego staje sie wyzwaniem dla wielu rodzin. Rodzice
czesto wszelkie porazki zrzucajg na dziecko lub szkote. Brakuje
réwnowagi miedzy ocenami a rzeczywistymi umiejetnosciami
dzieci. Ocena staje sie celem samym w sobie.

Nawet najlepiej

skonstruowany

program

wychowawczy nie

moze zastgpic
rodziny.

B. Bartoszewska




WYZWANIA SPOLECZNE - AKCEPTACJA
ROZNORODNOSCI

W miare postepu spotecznego coraz wiecej uwagi poswieca sie
réznorodnosci i tolerancji. Rodzice muszg by¢ gotowi na
rozmowy z dzie€mi na temat réznic kulturowych, rasowych

i ptciowych. Odwolywanie sie do wartosci, réwnosci i szacunku
do réznorodnosci moze by¢ trudne, zwlaszcza w sytuacjach, gdy
spoteczenstwo doswiadcza podzialéw i napieé. Czesto kierujemy
sie tez uprzedzeniami i stereotypami.

ZARZADZANIE CZASEM - WIRTUALNE VERSUS
RZECZYWISTE RELACJE

Wraz z narastajgcym tempem zycia i wzrostem mozliwosci
komunikacji online, rodzinom coraz trudniej jest znalez¢ czas na
wspdlne aktywnosci i rozmowy. Rytm zycia oparty na terminach,
praca zdalna i ciggte potlgczenie z Internetem sprawiajg, ze
jakos¢ relacji rodzinnych moze ulec pogorszeniu. Warto$¢
spedzania czasu razem staje sie kluczowym elementem
budowania zdrowych wiezi z osobami bliskimi.

WPLYW MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH
A WYSRUBOWANE STANDARDY PIEKNA I SUKCESU

Media spotecznosciowe majg ogromny wplyw na sposéb, w jaki
dzieci postrzegajg siebie i swoje otoczenie. Standardy urody

i sukcesu narzucane przez media spotecznosciowe mogg
prowadzi¢ do niskiego poczucia wlasnej wartosci i probleméw

z samoakceptacjg. Rodzice muszg aktywnie pracowac nad
ksztaltowaniem zdrowego obrazu siebie u swoich dzieci

i nauczeniem ich, jak korzysta¢ z medidéw spotecznosciowych

w sposoéb Swiadomy. Niestety, jako dorosli ludzie czesto sami
mamy z tym problem.

Wspblczesne problemy wychowawcze wymagajg od rodzicéw
elastycznos$ci, empatii i zaangazowania. Zrozumienie
zmieniajgcego sie Swiata i dostosowanie sie do nowych wyzwan
to klucz do skutecznego wychowania dzieci, ktére bedg gotowe
sprosta¢ dynamicznemu i nieprzewidywalnemu otoczeniu.
Skolioza wychowawcza ma swoje podtoze w bardzo wielu
postawach, zjawiskach. Niestety skutki bagatelizowania
konkretnych sytuacji czasami bywajg dokuczliwe i dlugofalowe.

Jedynym rozsgdnym
sposobem
wychowania jest
oddzialywanie
wilasnym dobrym
przykladem, a jesli
nie mozna inaczej -
odstraszajgcym
przykladem.

A. Einstein
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REMEDIUM

Magazyn, ktérego celem jest bycie na biezgco
z aktualnymi tematami w obszarze profilaktyki
uzaleznienia i promocji zdrowego stylu zycia.
Piszemy w sposdb przystepny. Nie jesteSmy
pismem naukowym, chociaz odwotujemy sie
do wiedzy i nauki. Placowki dydaktyczne,
rodzice, specjalisci - pedagodzy, psycholodzy,
terapeuci - to grono naszych odbiorcéw, ale

1 tworcow naszego pisma.

bt -
.
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WSZYSTKIE GRUPY WIEKOWE SA DLA NAS WAZNE, ALE
DZIECI | MLODZIEZ STANOWIA PRIORYTET

W NASZYM PISMIE UZUPEENIA SIE TEORIA Z PRAKTYKA



MELODZI A SWIAT

KATARZYNA BOCHENSKA-WEOSTOWSKA

W dobie powszechnego
dostepu do technologii

i szybkiego tempa zycia,
budowanie zdrowych
relacji miedzyludzkich staje
sie niezwykle istotnym
aspektem rozwoju mtodych
ludzi. Wspieranie tego
obszaru zycia jest kluczowe
dla ich dobrego
samopoczucia i sukcesow
zaréwno osobistych, jak

i zawodowych.

Komunikacja
interpersonalna to
umiejetnosé, ktérej rozwoj
powinien by¢ priorytetem.
Mtodzi ludzie potrzebujg
narzedzi do skutecznego
wyrazania swoich mysli

i uczu¢ oraz umiejetnosci
empatii wobec innych.

Programy edukacyjne

i warsztaty z zakresu
komunikacji interpersonalnej
mogg znaczgco przyczynic
sie do budowania silnych
fundamentéw w tym
obszarze.

Waznym elementem jest
réwniez rozwijanie
umiejetnosci rozwigzywania
konfliktéw. Mlodzi ludzie
powinni by¢ $wiadomi
réznorodnosci perspektyw

i umie¢ konstruktywnie
radzi¢ sobie z trudnosSciami
interpersonalnymi. Edukacja
w zakresie rozwigzywania
konfliktéw moze poméoc

w budowaniu trwatych

i zdrowych relacji.

Spoteczne inicjatywy, takie
jak grupy wolontariackie czy
projekty spoteczne, stanowig
doskonalg okazje do
nawigzywania nowych
znajomosci i budowania
silnych wiezi spotecznych.
Wspieranie mtodych ludzi
W uczestnictwie w tego typu
dziataniach sprzyja rozwijaniu
umiejetnosci pracy
zespotowej i budowania
solidarnosci.

Podkre$lenie znaczenia
relacji miedzyludzkich

w Zyciu dzieci i nastolatkéw
jest kluczowe dla ich
harmonijnego rozwoju.
Wspieranie komunikacji,
empatii i umiejetnosci
rozwigzywania konfliktow
przyczynia sie do tworzenia
spoteczenstwa, ktore opiera
sie na zrozumieniu,
akceptaciji i wspotpracy.



GLOS REMEDIUM O WYCHOWANIU

PATRYCJA GUEVARA-WOZNIAK

Na stronie Onet.pl
zostaly opublikowane
niedawno nowe dane
dotyczgce préb
samobdjczych

i samobdjstw wsrod
dzieci i mtodziezy

w Polsce. Dane te
zebrala i opracowala
fundacja GrowSPACE na
podstawie statystyk
policyjnych. Paulina
Filipowicz, psycholozka
i aktywistka z fundacji
GrowSPACE, méwi —
To my, dorosli, jestesmy
odpowiedzialni za Swiat,
jaki oddajemy mtodym
ludziom. Jednocze$nie
wskazuje najwazniejsze
czynniki, ktére wplywajg
na zachowania

samobdjcze dzieci

i mtodziezy: trudng
sytuacje rodzinng,
izolacje, choroby
somatyczne i psychiczne,
stresujgce wydarzenia
Zyciowe, czy sytuacje

kryzysowe.

Spéjrzmy jednak

na te informacje
opublikowang

na stronie portalu
Onet/Wiadomosci 22
stycznia br. w taki
sposéb, abySmy to my
rodzice mieli site
udzwigng¢ ciezar tych
danych i mogli sobie
odpowiedzie¢ na pytanie
co zrobi¢, aby: dzieci nie
dokonywaty takich
dramatycznych krokéw.

[ jeszcze jedno —
odpowiedzialno$¢
zbiorowa, kryjgca sie w
tej wypowiedzi jest nie
do udzwigniecia dla
jednej osoby. Zatem jak
rozmawiac z rodzicem,
ktory sam ma trudng
sytuacje rodzinng,
musiat przetrwac
izolacje, boryka sie z
problemami natury
psychicznej, doswiadcza
sytuacji kryzysowych,
aby uswiadomit sobie,
ze on ma wszelkie
syndromy wypalenia
rodzicielskiego, czasem
po prostu
nieuswiadomione.

Powiedzmy to jeszcze
raz — to my, dorosli
odpowiadamy za to, jaki
jest ten Swiat. To znaczy,
Ze on nie musi wyglgdacé
tak, jak wyglada
obecnie, Zze mamy te
moc, sprawczos¢ do
tworzenia go takim,
jakim bySmy chcieli. By¢
moze nie

w wymiarze idealnym,
ale zblizonym do tego
jakim bySmy chcieli, aby
byt. To jak zaczgc¢?
Spdéjrzcie Panstwo na
profilaktyke jak na
przyjaciela, a nie jak na
wiecznie pouczajgcego

1 wytykajgcego nasze
potkniecia
wychowawcze
przemadrzatego
~profesorka”



Jezyk nowoczesnej
profilaktyki, zacheca

i wskazuje korzysci nie
tylko z catkowitego
zaniechania pewnych
czynnosci, ale i takie
korzysci wyplywajgce juz
Z samego ograniczenia
problemowego
zachowania. Jezyk
nowoczesnej profilaktyki
nie etykietuje,
zachecajgco moéwi - spojrz
masz z tym problem,

a gdybys skorzystat lub
skorzystata ze swojego
zasobu czynnikow
chronigcych? Przyjaznie
mowi - nie daj sie uwiesé
nowoczesnej technologii,
staraj sie zrozumie¢, jak
dziala

i niech stuzy tobie tak, jak
najlepsze narzedzie do
odkrywania Swiata.
Pamietajmy, ze
wspodlcze$nie mtodzi
ludzie to pokolenie

z jednej strony obarczone
doswiadczeniami izolaciji,
a z drugiej Zyjgce w
rzeczywistosci
rozszerzonej, gdzie to co
sie dzieje online, jest
réwnie realne jak to, co
my — dorosli,
opiekunowie, rodzice
mamy przed oczami.
Psycholog z fundacji
GrowSPACE moéwi, ze
jako wazny czynnik
kryzysow suicydalnych
psychologowie wskazujg
tez brak poczucia
bezpieczenstwa: wojna za
granicami kraju, rosngcy
niepokdj spoteczny,
kryzysy Swiatowe.

Specjalisci moéwig coraz
czesciej o ,syndromie
podlego Swiata", ktory
szczegOlnie miatby dotykac
mlode pokolenie. Pomézmy
zrozumie¢ dzieciom,
nastolatkom, mtodym
dorostym, ze Swiat jest
niestabilny, ale dajmy im
w zamian stabilnos¢
zaufania, mitosci,
bezpieczenstwa

w Srodowiskach,

w ktérych przebywajg na
co dzien. Profilaktyka nie
jest niczym innym jak
ksztalttowaniem czynnikéw
chronigcych. Czyli

W pewien sposob
profilaktyka jest
wychowaniem do
zdrowego zycia, do zycia
o lepszej jakosci i nie b6jmy
sie tego jasno powiedzie€ -
do szczescia.

Skorzystatam z informacji
portalu Onet:

(22.01.2024;
https://wiadomosci.onet.pl/kraj/
dramatyczny-wzrost-prob-
samobojczych-wsrod-
najmlodszych-sa-
nowedane/zpriryq?
utm_source=livebar&utm_cam
paign=newsy_sg)

800 12 00 02
800 70 2222

»wLepiej zapobiegac,
niz leczy¢” - glosit w
swojej przysiedze
Hipokrates,
prekursor
profilaktyki,
przeszlo 2400 lat
temu.

Nie musisz by¢
sam, pamietaj




REMEDIUM -
Kim jesteSmy?

Od 1993 roku misjg
czasopisma ,Remedium"
jest wsparcie dla szeroko
rozumianej edukacji

i profilaktyki. Sledzimy
nieustannie to, co dzieje
sie w otaczajgcej nas
rzeczywistosci,
przyblizamy najnowsze,
sprawdzone naukowo
rozwigzania lub tez
propozycje mozliwych
odpowiedzi na
pojawiajgce sie
trudnosci. Przygladamy
sie najnowszym
badaniom

i analizom.

~Remedium” kierujemy
do pracownikow
placéwek o$wiatowych,
resocjalizacyjnych oraz
réznych instytucji

9

zwigzanych z zdrowiem
psychicznym dzieci,
mtodziezy oraz mtodych
dorostych. W obliczu
wspotczesnych wyzwan
spotecznych, redakcja
magazynu nieustannie
podkresla koniecznosé
podejmowania dziatan,
ktére wychodzg poza
tradycyjne ramy
edukacyjne.

Celem czasopisma jest
wsparcie nauczycieli,
dyrektoréw szkot,
pedagogdw, terapeutoéw
i wszystkich
pracownikéw instytucji
zaangazowanych w
wychowanie mtodego
pokolenia. Warto$ciowe
artykuly prezentujgce

Skoncentrujmy sie na rozwijaniu

najnowsze badania

i sprawdzone praktyki
majg za zadanie dotrzeé
do oséb
odpowiedzialnych za
ksztattowanie zdrowego
Srodowiska szkolnego

i rodzinnego. Redaktorzy
~,Remedium" zdajg sobie
sprawe, ze problemy
mtodziezy sg
wielowymiarowe
iwynikajg z gtebokich
zmian spotecznych,
ktére jedynie wzmocnito
dos$wiadczenie
pandemii. Pojawito sie
tez poczucie leku,

a takze zachwianie sie
poczucia stabilnosci
wywolanego wybuchem
wojny na Ukrainie.
Stawiamy sobie pytanie
0 to, jak poméoc

Swiat REMEDIUM
jest namacalnym
dowodem, ze
sSwiadomosé
problemow czyni nas
odwazniejszym do ich
pokonywania

mtodziezy, dzieciom

i mlodym dorostym

W tym niestabilnym
Swiecie.

Czasopismo akcentuije,
ze edukacja dotyczaca
problemowych
zachowan powinna by¢
integralng czescig
dziatan promujgcych
zdrowie psychiczne.
Wychodzgc poza
tradycyjne podejscia,
magazyn skupia sie nie
tylko na przekazywaniu
wiedzy na temat
uzaleznien, ale takze na
budowaniu umiejetnosci
radzenia sobie ze
stresem, asertywnosci
czy efektywnego
komunikowania sie.



*

Remedium
na problemy

Redakcja zdaje sobie
sprawe, ze skuteczna
profilaktyka wymaga
kompleksowego
podejscia, w ktérym
otoczenie, rodzina,

i szkota odgrywajg
kluczowgq role.

Nie trzeba nikomu
przypominaé, ze zdrowa
rodzina jest czynnikiem
chronigcym, dlatego tez
pismo powstaje zawsze
z mys$lg o rodzicach,
ktérzy mogg w nim
znalez¢ sprawdzone
merytoryczne tresci.

~-Remedium" podejmuje
réwniez trudne tematy
zwigzane z kondycjg
psychiczng mtodziezy,
wskazujgc na
narastajgce problemy,
takie jak frustracja czy
zachowania
destrukcyjne.

W kontekscie badan
CBOS Miodziez 2021,
Czasopismo stawia na
kreatywnos¢,
komunikacje, krytyczne
myslenie, i wspolprace
jako czynniki chronigce
mtodziez przed
autodestrukcjg.
Dodatkowo,
,Remedium" zwraca
uwage na obszary, ktére
stanowig powazne
zagrozenie dla mlodego
pokolenia, takie jak
naduzywanie substancji,
ryzykowne zachowania
seksualne czy
uzaleznienie od nowych
technologii.

Iemowg_i promocja zdrowia psychicznego

Magazyn nie tylko
informuje, ale takze
inspiruje do
podejmowania dzialan
prewencyjnych, ktadgc
nacisk na potrzebe
wsparcia ze strony
rodziny, srodowiska
szkolnego, i zdrowo
funkcjonujgcej grupy
rowiesnicze;.

Przez trzydzieSci lat
istnienia, "Remedium"
nie tylko dostarcza
wiedzy, ale takze
stanowi forum wymiany
doswiadczen i
pogladow teoretykow
oraz praktykow.
Magazyn stawia na
wnikliwg analize
kontrowersyjnych
trendéw w edukacji

1 innowacji

w profilaktyce. Wspdélna
dyskusja na tamach
czasopisma ma na celu
dostarczenie
praktycznych wskazéwek
dla tych, ktérzy

wychowujg mlode
pokolenie w warunkach

braku pozytywnych
wzorcOw i autorytetow.

~Remedium" to nie tylko
czasopismo edukacyjne.
To przede wszystkim
partner w trudnej misji
formowania zdrowego

i Swiadomego
spoleczenstwa, gdzie
mlodzi ludzie majg
szanse rozwijac sie

w bezpiecznym

i przyjaznym
Srodowisku.

10



Wystarczy kilka

kliknie¢ i teksty sg w
Z. ANTOLOGII Waszyeh rekach.
Zapraszamy do naszego
V‘ V YJ ETE archiwum i sklepu

W KAZDYM MOMENCIE MOZECIE PO NIE
SIEGNAC, W POSZCZEGOLNYCH NUMERACH
ZNAJDZIECIE MIEDZY INNYMI:
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SZCZESCIE | RELACIJE

I MIEDZYLUDZKIE

Agata Jabtonowska-Turkiewicz - Badz "uzﬂi::::d B 4 [ P
swiadomym uzytkownikiem nowych technologii - ’ ' _?,_'1__7,}_ 2 Q
Sylwia Polcyn-Matuszewska - Bezpieczeristwo =02
1 3
dzieci w sieci ! .i::'ﬂf
\

Katarzyna Bochenska-Wtostowska - Scenariusz:
Klik, Klik - mamy Cie

Przemystaw Kaca - Reklama, czyli o czym powinni
wiedzieé dorosli

Katarzyna Kwiatkowska - Problem odurzania sie
przez mtodziez lekami OTC

2  CZtOWIEKIJEGO EMOCIE

Maria Kozuchowska - Dlaczego Dziewczynka

z zapatkami nie staneta do walki o siebie?
Katarzyna Kulesza - Krzywdzenie dzieci -
zareagujesz?

Matgorzata Szewczyk - Gdy nauczyciel
podejrzewa, ze dziecko jest krzywdzone

Maria Engler - Jak mowa wewnetrzna wptywa na
nasze emocje i zachowanie cz. 2

Katarzyna Kwiatkowska - Czas oczekiwania, czas
wielkich emocji
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Przemystaw Pawet Grzybowski - O wspélnym,
mitujgcym $miechui ,jego” ludziach

Marek Btaszczyk - Wobec doswiadczenia kryzysu
Sylwia Pawtowska - Gdyby depresja miata twarz,
bytaby licealistka

Agata Sierota - Stres mniejszos$ciowy a problem
uzaleznien

4 HIGIENA CYFROWA

Agata Sierota - Uzaleznienie od uczenia sie - jak
zapobiegacé?

Maria Kozuchowska - Uzaleznienie od mitosci,
czyli o kobietach wychowanych w dysfunkcyjnych
rodzinach

Wojciech Kreft - Teleportacja do Krainy Marzen
VR - czyli wirtualne swiaty edukaciji, profilaktyki i
terapii-cz. 1

5 SILATKWIW NAS

Przemystaw Kaca - Suplementy i energetyki

w zyciu mtodziezy

Alicja Dotowska - Energetyki nie dla wszystkich
Tomasz Cieéwierz - Dobre praktyki na motywacje
ucznidéw i naszych dzieci

Joanna Kotodziejczyk Sceny z zycia nastolatkow w
kontekscie ich dobrostanu

Katarzyna Bocheniska-Wtostowska Arteterapia
zanim pojawi sie kozetka u psychologa




WYPALENIE

ODZICOW

KATARZYNA BOCHENSKA-WEOSTOWSKA

Nie tak tatwo by¢
rodzicem. Warto zdaé
sobie z tego sprawe,
uczciwie przyjrzec sie
swoim dziataniom.
Wypalenie rodzicielskie,
zwane takze syndromem
wypalenia opiekunczego,
to zjawisko, ktore dotyka
coraz wigksza liczbe
rodzicow na catym
swiecie. Cho¢ czgsto
mowi si¢ 0 wypaleniu
zawodowym, zwigzanym
z praca zawodowa, to
wypalenie rodzicielskie
stanowi specyficzny
rodzaj zmgczenia

1 frustracji, wynikajacy

z dtugotrwatego,
intensywnego
zaangazowania w role
rodzica. To uczucie, ktore
moze zdezorganizowac
nie tylko zycie rodzicow,
ale takze wplywac
negatywnie na relacje
rodzinne.
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W dzisiejszym swiecie,
w ktérym tempo zycia
jest szybkie,

a oczekiwania wobec
rodzicéw coraz wyzsze,
nietatwo utrzymac
rownowage miedzy praca
zawodowa a
obowiazkami
rodzicielskimi. Ciagty
wyscig z czasem,
niekonczace si¢ listy
obowiazkow i presja
spofeczna moga
prowadzi¢ do
wyczerpania
psychicznego

i fizycznego. W rezultacie
rodzice doswiadczaja
uczucia, ktore mozna
porownac do wypalenia
zawodowego, ale
skierowanego na obszar
rodziny i opieki nad
dzie¢mi.

Jednym z czynnikow
przyczyniajacych si¢ do
wypalenia rodzicielskiego
jest nadmierny
perfekcjonizm.
Wspolczesne
spoteczenstwo czgsto
narzuca rodzicom
nierealistyczne standardy,
tworzac presj¢ bycia
idealnym rodzicem.
Walka z tymi
oczekiwaniami moze
prowadzi¢ do
chronicznego zmeczenia,
frustracji i poczucia
niewystarczalnosci.

Dodatkowo, brak
wsparcia spotecznego,
izolacja rodzicow oraz
brak czasu dla wlasnych
potrzeb i zainteresowan,
moga poglebia¢ syndrom
wypalenia
rodzicielskiego.
Wypalenie rodzicielskie
moze wptywac na
zdolno$¢ rodzicéw do
skutecznego radzenia
sobie z trudnosciami
wychowawczymi, co

z kolei przektada si¢ na
rozwoj emocjonalny

i spoteczny dzieci.



Dlatego tak istotne jest
Zrozumienie tego
zjawiska 1 poszukiwanie
skutecznych strategii
zarzadzania stresem oraz
znalezienie rownowagi
migdzy zyciem
rodzinnym a osobistym.

Warto podkresli¢, ze
wypalenie rodzicielskie
nie jest oznaka stabosci
czy niekompetencji
rodzicow. To raczej
wynik skomplikowanego
zestawu czynnikow
spotecznych,
ekonomicznych

1 kulturowych.
Zrozumienie tych
aspektow moze pomoc
spoteczenstwu oraz
rodzicom zidentyfikowac
1 przeciwdziala¢ temu
zjawisku, tworzac
bardziej wspierajace
srodowisko dla rodzicow.

Jedna na dziesie¢ matek
w Polsce cierpi na
syndrom wypalenia
zawodowego. Problem

ten dotyczy takze ponad
2% ojcow. Wedlug badan
przeprowadzonych w
2020 R. znajdujemy sie na
pierwszym miejscu wsroéd
42 krajow z catego
swiata.

W dzisiejszych czasach,
kiedy rola rodzica staje
si¢ coraz bardziej
wymagajaca, wazne jest,
aby spoteczenstwo
zdawalo sobie sprawe

z istnienia problemu
wypalenia rodzicielskiego
1 podejmowato dziatania
na rzecz stworzenia
bardziej
Zréwnowazonego

1 wspierajacego
srodowiska dla rodzin.
Tylko wtedy rodzice beda
w stanie w pelni cieszy¢
si¢ swoja rola, a dzieci
rozwijac si¢ w zdrowym

1 kochajacym otoczeniu.

Prawie codziennie
spotykam si¢ z rodzicami,
ktérzy maja poczucie
porazki. Poddaja sig,
wycofuja lub walcza na
oslep.

To wazne, aby zrozumie¢,
ze rodzicielstwo nie jest
wyscigiem, a sukces nie
zawsze musi by¢
mierzony tradycyjnymi
standardami
spolecznymi. Kazdy
rodzic ma swoje
wyjatkowe umiejetnosci,
doswiadczenia i tempo
zycia. Przezwycigzenie
poczucia porazki zaczyna
si¢ od zdefiniowania
wlasnych priorytetow,
akceptacji swoich
ograniczen i zdolnosci do
radzenia sobie

z trudnoS$ciami.

Istotne jest, aby nie
bagatelizowac swoich
sukcesoéw, nawet tych
matych.

Warto podkreslac kazdy
krok w kierunku rozwoju,
zarOWno swojego, jak

i dziecka. Przemyslane
cele, dostosowane do
wlasnych mozliwosci,
moga pomdc w odkryciu
satysfakcji z osiagnie¢,
nawet tych drobnych.
Poczucie porazki moze
by¢ trudne do
przezwycigzenia, ale
kluczem jest ksztaltowanie
pozytywnego myslenia,
Zrozumienie swojej
wartosci jako rodzica

i docenianie kazdego
wysitku wlozonego

w codzienna opieke nad
dzieckiem. W procesie tym
wazna jest rOwniez
rozmowa

z profesjonalistami, takimi
jak psychologowie czy
pedagodzy, ktérzy moga
pomoc w
zidentyfikowaniu

zrédet stresu

1 opracowaniu
skutecznych strategii
radzenia sobie.




Droga Redakcjo,
mam 15 lat i chyba
pogubitam sie

w rzeczywistosci.
Nie to, ze jej nie
rozumiem, ale
zaczynam zy¢
mysla, ze to ja
zaczynam
opiekowac sie
moimi rodzicami.
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Oni sobie nie radzg z
codziennoscia,
nieustannie sa zmeczeni.
Styszg tylko, ze maja
kredyt, ze szef ich nie
lubi. ze obawiaja si¢
jutra. Czujg¢ si¢ niepewnie
w tej atmosferze.

Nie widze rodzicow
calymi dniami.
Zazdroszcze mojej
kolezance, ktora ma
swietny kontakt ze swoja
mama i tata. Na
poczatku nie
przyjaznitam si¢ z nia. Bo
wszyscy mowili, ze jest
biedna. Nie mieszka

w dobrej dzielnicy, nie
ma markowych rzeczy.
jest cicha i skromna. Nie
popisuje sig.

Kiedys robitySmy razem
projekt do szkoty.
Zaprosita mnie do siebie.
Poznatam jej rodzicow.
Sa tacy normalni. Lubia
czyta¢, mnostwo czasu
spedzaja w kuchni,

z ktoérej pachnie pyszna
jajecznica. Tam jest tak
normalnie. Nikt nie jest
przezroczysty. Zuzia ma
jeszcze dwoje rodzenstwa
i rodzice maja czas,

by z kazdym z nich
porozmawia¢. Oni
niczego nie udaja. Nikt
nie martwi si¢ tym, ze
lubi jakies$ stare piosenki,
ktore nie sa trendy.

moi rodzice ciagle
udowadniaja, ze sa na
topie. Trzeba bywac

tu i tam, by doréwnacé
kolegom z pracy.

Kocham moich rodzicow
1 doceniam, co dla mnie
robig ale widze Ze oni nie
sg szczesliwi. Sa
zmeczeni, sfrustrowani.
Marza o studiach dla
mnie daleko od domu, bo
uwazaja, ze to mnie
uszczesliwi. Ale nie pytaja
mnie, co o tym sadzg. Nie
pamigtam, kiedy z moja
mama poszty$my na
spacer i np. na lody.
Nawet ubrania kupuje¢
sobie sama. Przelewaja
mi pieniadze na konto
1juz. Spetniam ich
oczekiwania, jestem
grzeczna dziewczynka,
samotna dziewczynka.

Ania



Kto nas czyta?
Jestes w tym gronie?

Kilka informacji o naszych Czytelnikach

pteé
wiek

wyksztatcenie

miejsce zamieszkania
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CO O NAS SADZA?
MIEJSCE REMEDIUM W ICH ZYCIU

Czy zaspokajamy ich potrzeby poznawcze?

Przydatnos$¢ artykutow Zrozumiatos¢ artykutéw
9 9

Ogoélna atrakcyjnosc¢ artykutéw

Aktualnos$é artykutow 9

10

Jako$¢ merytoryczna
10

Nasze pismo
adresowane jest do
konkretnych grup, co
nie oznacza ze nie
moga siegnac po
REMEDIUM i inni
Czytelnicy.

Czytaja nas w
przewazajacej czesci
kobiety 85.7% w
wieku 24-65 lat.

Nasi Czytelnicy w
duzej mierze to

mieszkancy duzych

miast: Warszawa,
Poznan, Bydgoszcz,
Krakow, Wroctaw.

Jestesmy wysoko
oceniani przez
naszych Czytelnikow.

Staramy si¢

o rzeczach trudnych
mowi¢ w sposob
przystegpny.




2024
Zapowledzl

Pokochaj siebie luty

Numer zostanie poswiecony problemowi samoakceptaciji

Czujnosc¢ bojowa marzec

Sprobujemy odpowiedzie¢ na pytanie: Czy potrafimy bycé¢ otwarci na innych ludzi?

Kalejdoskop badawczy kwiecien

W kwietniu pokazemy wyniki badan, w ktoérych odbija sie czlowiek z jego
problemami

Alfa i co dalej maj

Kanony piekna zmieniajq sie, a kanony meskosci?

Pelzajace pokolenie czerwiec

Porozmawiamy o zachowaniach, ktére mogq budzié¢ niepokdij

Gotowo$¢ na zamiany lipiec- sierpien

Bezcenna umiejetnos¢ we wspodiczesnym swiecie




Nasz portal

http://remedium-psychologia.pl

Tu znajdziesz:
« aktualne wydanie miesiecznika
e archiwum wydan
e i zamoéwisz prenumerate

Redakcja

www.remedium-psychologia.pl

Tu znajdzie:
« kontakt do redakcji
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