Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Pinczowie informuje, ze w ramach projektu
,Wspieramy rodziny zastepcze - bo warto” wspotfinansowanego w ramach 9 Osi
Priorytetowej — ,,Ustugi spoteczne i zdrowotne”, Poddziatanie 09.05 — ,,Wsparcie rodzin oraz
pieczy zastepczej” w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla
Swigtokrzyskiego 2021-2027 wspotfinansowanego ze s$rodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego Plus w dniach 17.09 1 30.09. 2025 r. odbyty si¢ warsztaty ,,Jak sobie

radzi¢ z l¢kiem, zloscia, rozczarowaniem”

Dwudniowe warsztaty skierowane do rodzin zastgpczych — osob, ktére kazdego dnia
podejmuja trudng, a zarazem niezwykle wazng role¢ wspierania dzieci po trudnych
doswiadczeniach. Warsztaty miaty charakter praktyczny i opieraly si¢ na aktywnych
metodach pracy: rozmowie, ¢wiczeniach w grupach, pracy z emocjami poprzez ruch, refleksje
oraz elementy relaksacji. Prowadzacy ktadl nacisk na atmosferg bezpieczenstwa, otwartosci i
wzajemnego wsparcia, dzigki czemu uczestnicy mogli swobodnie dzieli¢ si¢ swoimi

doswiadczeniami i uczy¢ si¢ od siebie nawzajem.

Podczas pierwszego dnia zaje¢ uczestnicy skupili si¢ na poznaniu i zrozumieniu natury
emocji. Omowiono trzy gtowne emocje — Iek, ztos¢ 1 rozczarowanie — ktdre czesto towarzysza
zardwno dorostym, jak i dzieciom w sytuacjach stresu, niepewnosci czy poczucia zagrozenia.
W cze$ci warsztatowe] uczestnicy analizowali wilasne reakcje emocjonalne, uczyli si¢
rozpoznawac sygnaty ptynace z ciala i poznali, w jaki sposéb ich emocje wptywaja na relacje
z dzie¢mi. Szczego6lng uwage poswiecono lekowi i1 zlosci — jego zrédtom, mechanizmom i
sposobom radzenia sobie z nim w codziennych sytuacjach. Uczestnicy poznali techniki
obnizania napigcia, takie jak oddech uwaznosci, wizualizacja bezpieczefnstwa czy proste
¢wiczenia relaksacyjne. W trakcie warsztatow uczestnicy uczyli si¢ rozumie¢ ztos¢ dziecka i
reagowa¢ na nig w sposob spokojny, empatyczny i skuteczny. Pierwszy dzien zakonczyt
refleksja nad tym, co uczestnicy odkryli o sobie oraz krotka sesja relaksacyjna, ktéra pomaga

wyciszy¢ emocje 1 utrwali¢ zdobyta wiedzg.

Drugi dzien poswigcony zostal budowaniu konstruktywnych sposobow reagowania w
sytuacjach trudnych emocjonalnie oraz wspieraniu dzieci w regulacji ich stanow
emocjonalnych. Na poczatku temat rozczarowania — emocji, ktdra czgsto towarzyszy
rodzicom zastgpczym w chwilach bezradno$ci czy zmeczenia. Rozmowa i ¢wiczenia
pomagaja spojrze¢ na rozczarowanie jako naturalng czes$¢ relacji, a takze znalez¢ w nim
zrédto motywacji do dalszego dziatania. W dalszej czeSci dnia uczestnicy poznali zasady

empatycznej komunikacji, opartej na modelu Porozumienia bez Przemocy-jak stuchaé, by



dziecko chciato mowié, 1 jak mowié, by dziecko moglo stucha¢. W praktycznych scenkach
¢wiczyli reagowanie w sytuacjach konfliktowych i poszukiwanie rozwigzan, ktére buduja
zaufanie i poczucie bezpieczenstwa. Ostatnim elementem zaje¢ byty techniki samoregulacji —
proste sposoby, ktore pomagaja dorostym i dzieciom radzi¢ sobie z napigeciem emocjonalnym.
Uczestnicy tworzyli wlasny ,plan bezpieczenstwa emocjonalnego”, zawierajacy

indywidualne strategie uspokojenia, odreagowania i odbudowy rownowagi psychiczne;.

Dzieki udzialowi w warsztatach uczestnicy lepiej rozumieja mechanizmy emocji, ucza si¢
reagowac spokojniej i bardziej §wiadomie, a takze poznali praktyczne narz¢dzia wspierajace

dzieci w przezywaniu trudnych emocji.



