Pytania i odpowiedzi

Co mam zrobié¢ w takiej sytuacji? Syn powiedziatl mi, ze jego kolega z klasy jest bity przez
rodzicow. Ma slady pobicia na twarzy i siniaki. Jest smutny, zamkniety w sobie.

Wszystko wskazuje na to, ze kolega Pani syna jest ofiarg przemocy domowej. W takiej sytuaciji
nalezy reagowac i chroni¢ dziecko. Nawet gdyby to byto tylko podejrzenie o przemoc nalezy
podjac¢ odpowiednie kroki. Czesto mysli sie w naszej kulturze, ze wychowanie i bicie dzieci jest
sprawg wewnetrzng rodziny. Dziecko nie jest w stanie obronic¢ sie samo i stara sie by¢ lojalne
wobec rodzicdw i nic nikomu nie mowi. Czesto tez jest zastraszane. W takiej sytuacji powinna
Pani porozumie¢ sie z wychowawcg klasy lub pedagogiem szkolnym i powiedzie¢ im o swoich
obawach i podejrzeniach przemocy dotyczgcej chtopca. Szkota ma obowigzek skontaktowac sie
z rodzicami chtopca, moze tez zawiadomi¢ O$rodek Pomocy Spotecznej, ktéry wysle do domu
asystenta rodziny. Dalsze dziatania w tej sprawie zalezg od zebranych informacji. Pani
zadaniem jest tylko powiadomienie odpowiednich organéw np. szkota lub Osrodek Pomocy
Spotecznej, policja, kurator itp. Organy te dopiero rozstrzygna, czy istnieje przemoc w rodzinie i
jakg pomoc i dziatania nalezy podja¢ w sprawie dziecka.

Nie wiem co sie dzieje z moja zona? Od jakiegos czasu zona bardzo zmienita sie i trudno
sie z nig porozumieé. Stata sie drazliwa i czesto wybucha, przestata dbaé o siebie i dom.
Przed znajomymi udaje, ze wszystko jest w porzadku ale w domu zachowuije sie inaczej.
Dlaczego tak sie zona zachowuje?

Wszystko wskazuje, ze u zony wystgpit stan depresyjny, ktory objawia sie nadmierng
drazliwoscia, niebojem, zaburzeniami snu, a w szczegdlnoéci utratg zainteresowan i nie
zajmowaniem sie codziennymi czynnosciami, apatig. Krotkie epizody depresyjne mijajg same.
Jesli zte samopoczucie zony trwa duzej niz 3/4 tygodnie to lepiej przetamac obawy i
zdecydowac sie na wizyte u lekarza psychiatry. Moze on zleci¢ potrzebne badania i sprawdzic,
czy przyczyng choroby nie sg inne schorzenia i przepisa¢ odpowiednie leki, a takze zleci¢
psychologa, ktéry podejmie odpowiednig psychoterapie. Wazne jest, aby Pan wykazat wobec
zony duzo cierpliwo$ci, zrozumienia, ze objawy sg niezalezne od niej. Depresja wtasciwie
leczona ustepuje.

Czesto mam napady gtodu, a jednoczesnie brak apetytu. Czy to zwiastun jakiej$
choroby? (pani lat 18)




Pytania i odpowiedzi

Moze to by¢ pierwszy objaw reakcji organizmu na stres. Takich sygnatéw nie mozna
lekcewazyC. By¢ moze na tym etapie moze sobie Pani poméc sama. Warto zadac sobie pytanie
w jakich sytuacjach wystepujg opisane przez Panig problemy, by¢ moze towarzyszy Pani
napiecie, na ktére tak reagujemy. Warto nauczy¢ sie pozytywnego myslenia o sobie, znac
swojg wartos¢. Moze tez nalezy skorzysta¢ z pomocy innych ludzi i nie wstydzic sie o nich
mowic.

Czesto towarzyszy mi uczucie zmeczenia, nawet po przebudzeniu. Moze za mato
odpoczywam i dlatego jestem zmeczony, a moze to moga juz byé objawy rozwijajacej sie
u mnie choroby? (pan lat 33, pracownik ochrony)

Zeby wykluczyé chorobe nalezy wykonaé podstawowe badania lekarskie. Byé moze towarzyszy
Panu przewlekty stres? Warto ograniczy¢ przyjmowanie uzywek, kawy, czy stodyczy,
ograniczyC palenie papieroséw, pomysle¢ o éwiczeniach. Organizm Pana nauczy sie
samodzielnego wytwarzania energii.

Witam, mam chtopaka o 5 lat starszego. Czesto dochodzi miedzy nami do kiétni. Kiedy
sie kiécimy jest nam bardzo Zle, szczegdlnie mnie. Bardzo sie tym stresuje. (pani lat 17)

Mozna rozmawiac o swoich problemach w inny sposob niz agresja i krzyk. Czy problem lezy w
samej kiétni, czy sg inne powody nieporozumien z chtopakiem? Proponuje, by wspdéinie z
kolega ustali¢ zasady jak rozwigzywaé wasze problemy bez awantur, ktétni, towarzyszgcych
emocji, a tym samym przewlekiego stresu. Moze tez zapisa¢ sie wspélnie na warsztaty
radzenia sobie ze stresem.

Ostatnio dostrzegam u siebie, ze w niektérych sytuacjach, szczegdlnie w pracy poca mi
sie rece, czuje uczucie zasychania w gardle, dtawienie, drzenie ragk. Czuje sie z tym coraz
gorzej, mam wrazenie, ze wszyscy to dostrzegaja. Jak sobie pomoc? (pani Anna,
mezatka, dwoje dzieci, z mezem w separaciji)

Przedstawione przez Panig objawy pewnych Pani zachowah moga swiadczy¢ o stresie, kitdry
towarzyszy nam w niektérych momentach codziennego zycia i mija wraz z nimi. A moga to by¢
rowniez objawy przewlektego stresu. By¢ moze jest Pani przecigzona obowigzkami domowymi,
osamotniona w swoich problemach zyciowych. Warto zadbac o siebie z najwiekszg troska.
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Przedtuzajacy sie stres w pracy, czy w zyciu osobistym moze dziata¢ na nas wyniszczajaco,
moze by¢ takze powodem powaznych probleméw zdrowotnych. Dlatego nie nalezy ignorowac
przedstawionych i opisanych przez Panig pewnych zachowan. Samodzielnie lub z pomocag
specjalisty psychologa, psychoterapeuty nauczy sie Pani technik radzenia sobie z negatywnymi
emocjami.

Czuje sie samotna. Przyszio$¢ wydaje mi sie beznadziejna, czasami ptacze bez powodu,
mam problemy z zasypianiem, czesto jestem rozdrazniona. (mezatka lat 38, jedno
dziecko)

To moga by¢ u Pani pierwsze objawy depresji — bardzo powszechnego zaburzenia
psychicznego. Ale zeby to stwierdzi¢ powinna Pani skontaktowac sie z lekarzem psychiatra,
ktéry na pewno zaproponuje Pani odpowiednig terapie — moze to by¢ psychoterapia, a moze
leczenie farmakologiczne. Konsultacje z lekarzem pomogg Pani w spojrzeniu na zyciowe
problemy, rozumienia ich i radzenie sobie z nimi. Warto tez widzie¢ i doceniaé swoje zalety,
ktore na pewno Pani ma, ktére wzmocnig u Pani samopoczucie i swojg wartosc.

Jestem osoba niepetnosprawng w stopniu umiarkowanym. Czy moge pracowac? Jakie
przystuguja mi uprawnienia bedac dalej zatrudnionag? (pani lat 55)

Czas pracy m.in. osoby zaliczanej do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci nie moze:
- przekraczaé 7/dobe i 35 godzin tygodniowo,

- 0soba o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnos$ci nie moze wykonywac pracy w porze
nocnej i mie¢ godzin nadliczbowych,

- ma prawo do 30-minutowej przerwy w pracy (na wypoczynek, usprawnienie, gimnastyke),
czas przerwy wlicza sie do godzin pracy,

- 0sobie o tym stopniu niepetnosprawnosci przystuguje dodatkowy urlop wypoczynkowy w
wymiarze 10 dni roboczych w roku kalendarzowym.

Przedstawione wyjasnienia dot. prawa pracy osoby niepetnosprawnej z orzeczeniem stopnia
umiarkowanego reguluje art. 15 Ustawy o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu
0s0b niepetnosprawnych.

PYTANIA LUDZI MLODYCH (15-20 lat)

1. Nic mnie nie cieszy. Nie znajduje przyjemnosci w zajeciach, ktdére dawniej sprawiaty mi
rado$¢. Zatracam poczucie rzeczywistosci, zyje jakby we mgle i przygladam sie wszystkiemu z
boku.
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2. Mam catkowity brak poczucia wtasnej wartosci. Wydaje mi sie, ze moje zycie nie ma zadnego
sensu i do niczego nie nadaje sie. Czesto przepetnia mnie poczucie winy.

3. Odczuwam czesto catkowitg beznadziejnos¢. Moim zdaniem kazda sytuacja jest
beznadziejna, nic nie moge w niej zmienic i nigdy sie juz nie poprawi.

4. Chciatbym juz nie zyé, cierpie tak bardzo, ze czesto mys$le, iz bytoby gdybym nie zyt.

5. Mam zaburzenia koncentracji. Uporczywie nawiedzajg mnie pewnie mysli i nie moge
zrozumie€ tego, co czytam.

6. Pojawity sie u mnie zmiany w odzywianiu i zaburzenia w jedzeniu. Wystepujg naprzemiennie
utrata apetytu i przejadanie sie. Przej$ciowe zaparcia albo biegunki.

7. Mam zaburzenia snu. Czesto wystepuje bezsennos¢ lub nadmierna sennosé. Nierzadko
dreczg mnie koszmary.

8. Bole. Czesto mam skurcze miegsni, bole brzucha, gtowy i w klatce piersiowej. Czesto bez
zadnej przyczyny czuje sie zmeczony.

9. Dlaczego zawsze jestem taki przygnebiony?

Odpowiedzi na powyzsze pytania

Kazdemu moze przez jaki$ czas doskwiera¢ jeden czy wiecej z podanych objawdw i nie musi to
wskazywac na powazny problem. Jezeli jednak kilka z nich utrzymuje sie, albo ktory$ wystepuje
w takim nasileniu, ze utrudnia ci normalne funkcjonowanie, to cierpisz albo

1) na chorobe somatyczng i potrzebne Ci sg doktadne badania lekarskie, albo

2) na powazne zaburzenia psychiczne — depresje.

Osobom cierpigcym na depresje wydaje sie, ze juz nie poczujg sie lepiej i nie ma dla nich
zadnej przysztosci. Zdaniem specjalistow wtasnie taka beznadziejnos¢ czesto prowadzi do préb
samobdjczych. Jednakze samobdjstwo nie jest zadnym wyjsciem. Wiele zdesperowanych
mtodych os6b nawet nie potrafi sobie wyobrazi€ innego ani w ogole jakiegokolwiek wyjscia.

Wspétczesne tempo zycia i ciggly stres przyczyniajg sie do tego, ze coraz wiecej osdéb zmaga
sie z tg chorobg. Najskuteczniejszg metodg walki z depresjq jest potgczenie farmakologiczne,
czyli zazywanie odpowiednich dla siebie lekdw antydepresyjnych i psychoterapii. W przypadku
depresji najskuteczniejsze sa terapie poznawczo-behawioralne i interpersonalne. Ta choroba
bywa $miertelnie niebezpieczna z powodu towarzyszgcych jej mysli samobdjczych. Dlatego tak
wazne jest leczenie tej choroby.

Jak wygra¢ walke z myslami?

Zacznij od pozytywnych mysli o sobie. Nakresl| sobie osiggalne cele. Twoje powodzenie w zyciu
nie zalezy od tego czy bedziesz prymusem w szkole. Pog6dz sie z faktem, ze rozczarowania sg
nieodtgczng czescig zycia. Kiedy Cie spotykajg nie mysl. Rozpacz nie przemija ot, tak sobie.
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Trzeba mys$leé o czym$ innym, albo znalez¢ sobie jakie$ zajecie np. zrobienie czegos, co Ci
sprawia przyjemnosé. Kup sobie co$ tadnego, przygotuj swojg ulubiong potrawe, zaplanu;j
krétkg wycieczke lub zaangazuj sie w pomoc innym.

Najlepszym lekarstwem na samotno$¢ jest zajmowanie sie innymi.

Jak sobie radzi¢ ze ztym samopoczuciem:

- bardzo pomocne sg rozmowy z innymi i otwarcie przed nimi swego serca,
- zty nastréj mozna przezwycigezy¢ zajmujac sie innymi,

- niebagatelne znaczenie ma rodzaj jedzenia, ograniczanie stodyczy,

- moze Cie podnie$ na duchu jaka$ forma aktywnosci fizycznej.

Dlaczego jestem taki niesmiaty?

Najpierw sprobuj zrozumieé, w czym tkwi problem. Niesmiato$¢ nie mowi, jaki jestes, lecz jak
sie zachowujesz, jak reagujesz w réznych sytuacjach i jakie wzorce sobie przyswoites i
utrwalite$ przez kontakty z ludzmi. Wydaje Ci sig, ze inni majg o tobie zte zdanie, ze Cie nie
lubig. Masz wrazenie, ze sg od Ciebie lepsi i bardziej normalni. My$lisz, ze wszelkie proby
zblizenia sie do innych sg z gory skazane na niepowodzenie. Uwazasz, iz nic Ci sie nie uda i
rzeczywiscie czesto tak sie dzieje, poniewaz jestes spiety i zachowujesz sie zgodnie ze swym
przeswiadczeniem

NiesmiatoS¢ mozna przezwyciezycC. Jesli postarasz sig, z czasem zaczniesz zachowywac sie
inaczej. Przede wszystkim przestan zastanawiac sie czy twoj rozmoéwca Cie ocenia.
Prawdopodobnie jest zbyt zajety myslami o sobie i o tym, co on ma powiedzieC lub zrobi¢. A
gdy ktos z Ciebie kpi, pamietaj, ze to jego problem. Osoby, z ktérymi warto sie zaprzyjazni¢ nie
beda Cie sadzi¢ po pozorach, ale zechcg Cie poznac takim jakim jeste$ naprawde. Staraj sie
mys$leé pozytywnie, nikt nie jest doskonaty, kazdy ma mocne i stabe strony. Pamietaj o istnieniu
roznic w pogladach i upodobaniach. Kiedy kto$ sie z tobg nie zgadza, to jeszcze nie znaczy ze
Cie odrzuca.

Co mam zrobi¢ w takiej sytuacji? Syn powiedziat mi, ze jego kolega z klasy jest bity przez
rodzicow. Ma slady pobicia na twarzy i siniaki. Jest smutny, zamkniety w sobie.
ODPOWIEDZ: Wszystko wskazuje na to, ze kolega Pani syna jest ofiarg przemocy domowej. W
takiej sytuacji nalezy reagowac i chroni¢ dziecko. Nawet gdyby to byto tylko podejrzenie o
przemoc nalezy podja¢ odpowiednie kroki. Czesto mys$li sie w naszej kulturze, ze wychowanie i
bicie dzieci jest sprawg wewnetrzng rodziny. Dziecko nie jest w stanie obronic sie samo i stara
sie by¢ lojalne wobec rodzicéw i nic nikomu nie méwi. Czesto tez jest zastraszane. W takiej
sytuacji powinna Pani porozumiec sie z wychowawcg klasy lub pedagogiem szkolnym i
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powiedzie¢ im o swoich obawach i podejrzeniach przemocy dotyczacej chtopca. Szkota ma
obowigzek skontaktowac sie z rodzicami chtopca, moze tez zawiadomi¢ Osrodek Pomocy
Spotecznej, ktéry wysle do domu asystenta rodziny. Dalsze dziatania w tej sprawie zalezg od
zebranych informacji. Pani zadaniem jest tylko powiadomienie odpowiednich organow np.
szkota lub O$rodek Pomocy Spotecznej, policja, kurator itp. Organy te dopiero rozstrzygna, czy
istnieje przemoc w rodzinie i jakg pomoc i dziatania nalezy podja¢ w sprawie dziecka.

Nie wiem co sie dzieje z mojg zong? Od jakiegos czasu zona bardzo zmienita sie i trudno
sie z nig porozumie¢. Stata sie drazliwa i czesto wybucha, przestata dba¢ o siebie i dom.
Przed znajomymi udaje, ze wszystko jest w porzadku ale w domu zachowuije sie inacze;.
Dlaczego tak sie zona zachowuje?

ODPOWIEDZ: Wszystko wskazuije, ze u zony wystapit stan depresyjny, ktéry objawia sie
nadmierng drazliwoscig, niebojem, zaburzeniami snu, a w szczegblnosci utratg zainteresowan i
nie zajmowaniem sie codziennymi czynnosciami, apatig. Krétkie epizody depresyjne mijajg
same. Jesli zte samopoczucie zony trwa duzej niz 3/4 tygodnie to lepiej przetamac obawy i
zdecydowac sie na wizyte u lekarza psychiatry. Moze on zleci¢ potrzebne badania i sprawdzic,
czy przyczyng choroby nie sg inne schorzenia i przepisa¢ odpowiednie leki, a takze zleci¢
psychologa, ktéry podejmie odpowiednig psychoterapie. Wazne jest, aby Pan wykazat wobec
zony duzo cierpliwo$ci, zrozumienia, ze objawy sg niezalezne od niej. Depresja wtasciwie
leczona ustepuje.

Jestem samotna wdowa na emeryturze. Od diuzszego czasu mysle o mojej przyjaciotce z
dziecinstwa. Po przeprowadzce do innego miasta zaniedbatam kontakty z nig. Czy
wypada odezwa¢ sie do przyjaciotki po latach?

Oboje z zong jesteSmy na emeryturze. Odkad dzieci wyprowadzity sie z domu mieszkamy
z zong sami. Na poczatku bardzo nam tu odpowiadato. Teraz zaczeliSmy sie nudzi¢ i
brakuje nam towarzystwa. Jak pozna¢ kogos w naszym wieku o podobnych
zainteresowaniach?

Czuje sie samotna i niepotrzebna. Mam 67 lat. Z rodzing widuje sie sporadycznie. Jak
sobie poradzi¢ z samotnoscia, czym sie zajac i jak wyj$¢é z marazmu?

Nawigzanie nowych, gtebszych relacji z wiekiem staje sie coraz trudniejsze. BAl po stracie
partnera, przezycie po rozstaniu, brak wiary we wtasng atrakcyjno$¢ powoduje, ze stajemy sie
spoteczenstwem samotnych emerytdéw. Dlatego warto nawigzywac nowe przyjaznie. Badania
dowodza, ze osoby starsze ktérych zycie toczy tylko sie wokdt rodziny czujg sie stabsze i sg
bardziej podatne na depresje. Przyjaznie na emeryturze nie tylko sg receptg na lepsze
samopoczucie, ale tez pozwalajg dtuzej cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Przyjaznie z dziecinstwa
I mtodosci sg bezcenne i nie da sie ich zastapi€ zadng najlepszg relacjg z dzie¢mi czy wnukami.
Wraz z przejsciem na emeryture jest wiecej czasu dla siebie i mozna czesciej dzwoni¢ do
znajomych i ich odwiedzaé. Warto przezwyciezyC lek i zmobilizowaé sie i nawigzac kontakt z
dawnymi znajomymi. Zastandw sie kto z dawnych twoich réwiesnikéw jest Ci bliski. Przyjaciel z
mtodosci jest wyrozumiaty, zna stabosci i akceptuje je. Warto przeszukac stare notesy z
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numerami telefonéw i adresami. Mozna tez skorzystaé z poczty elektronicznej, portali
spotecznosciowych czy komunikatorow internetowych. Jezeli szukasz nowego przyjaciela
zastanow sie jakich cech szukasz w przyjacielu, jaki powinien on by¢. Nie bdj sie wyjs¢ z
inicjatywg nawigzania nowej znajomo$ci. Jest wiele miejsc gdzie spotykajg sie seniorzy i
uczestniczg oni w zorganizowanych zajeciach. Wazne jest ,wyj$¢ do ludzi” — gdziekolwiek, do
parku, biblioteki, domu kultury, pojecha¢ na wycieczke, na zajecia Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, do klubu seniora. Sg duze szanse, ze spotka sie osobe, z ktdrg sie zaprzyjazni. Kazda
przyjazn rozwija sie¢ we wiasnym tempie.

Jestem wdowcem na emeryturze. Poznatem mita i dobra kobiete. Utrzymuje z nig czesty
kontakt. Zaczynam tez mysle¢ o powaznym zwiagzku z nig. Boje sie jak zareaguja moje
doroste dzieci. Jak powiedzie¢ dorostym dzieciom o swoim zwigzku?

Maz zmart 10 lat temu. Od tego czasu jestem sama, czuje sie samotna i chcialabym
kogos poznaé. Czy to moze by¢ zZle postrzegane przez moich znajomych i dzieci?
Rozpoczecie nowego zwigzku nie jest proste, szczegdlnie wtedy, gdy ma sie takie przezycia jak
rozwdd lub sSmier¢ matzonka. Nowa mitos¢ moze budzi¢ wiele obaw, a takze poczucie winy
wobec dzieci czy zmartego matzonka. Aby rozpocza¢ nowy zwigzek musisz mie¢ pewnosc, ze
poprzedni etap w zyciu jest zakonczony. Jesli planujecie wspdling przysztosé z nowym
partnerem mozecie wspélnie porozmawiac o trudnych sprawach np. jak bedg wyglada¢ wasze
przyszte finanse czy bedziecie mieszkac¢ razem czy osobno, jakie planujecie zrobi¢ zapisy w
testamencie. Dla wielu oséb rozmowa z dorostymi dzieCmi 0 nowym partnerze jest
najtrudniejsze. Wiekszos¢ obawia sie reakcji rodziny. Czasami obawy te sg uzasadnione,
poniewaz dorostym dzieciom wydaje sie, ze majg rodzicdw na wytacznosé, uwazaja, ze
wszystko to co osiggneli rodzice to im sie nalezy. Ich obawy mogg wynikac tez z troski o Ciebie,
ze zostaniesz skrzywdzona/y. Bez wzgledu na to jak oceniajg dzieci to twoj wybdr, masz prawo
wymagac od nich by odnosili sie z szacunkiem do Ciebie i twojej partnerki czy partnera. Twoje
dzieci muszg przyzwyczai¢ sie do nowego uktady rodziny. Staraj sie je zrozumie¢. Jednak ich
opinia nie moze wptywaé na twoje decyzje. Zyj swoim zyciem. Nigdy nie jest za p6zno za
zakochanie sie i bycie szcze$liwym.

Wkroétce méj syn ozeni sie. Jak nawigza¢ dobre relacje z synowa i by¢ dobra tesciowa?
Aby nawigzac¢ dobre relacje potrzeba wiele wyrozumiatosci i dobrej woli obu stron, a takze wielu
kompromisow. Nie krytykuj synowej czy ziecia. Jak kazdy cztowiek majg oni prawo do btedow i
do swojego zdania, gustu. Staraj sie by¢ bezstronny i nie zawsze twoje dziecko ma racje. Badz
tez cierpliwy, by¢ moze synowa/zie¢ potrzebuje wiecej czasu do nowej sytuacji. Dobre relacje
nie nawigzuje sie od razu. Wazne jest aby pani zrozumiata, ze dzieci majg swoje zycie i one
decydujg jak zyja. Jesli nie moga do Ciebie przyjechac nie robig tego ztoSliwie i nie zawsze
beda chcieli Ci powiedzieé dlaczego. Swieta i dni wolne miodzi musza dzieli¢ miedzy dwie
rodziny i miedzy siebie, Nie zawsze beda mogli spedzac z tobg wolne dni. Zanim odwiedzisz
mtodych zadzwon do nich. Jezeli z czyms sie nie zgadzasz, porozmawiaj z nimi o tym, ale
musisz zrozumiec, ze ostateczna decyzja nalezy do nich. Nie wszystkie twoje rady muszg by¢
przyjete. Rady staraj sie wypowiadac zyczliwie i wtedy tylko gdy masz pewnosé, ze mtodzi liczg
na twoje wsparcie. Mtodzi muszg szanowac twoje zdanie, ale Ty takze musisz szanowag ich
poglady, chociaz mogag by¢ one dla Ciebie niezrozumiate i niezgodne z twoimi zasadami.
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Pytania i odpowiedzi

Kocham moje dzieci i staram sie im pomagaé Wspieram ich finansowo i opiekuje sie
wnukami. Coraz trudniej jest mi sobie poradzi¢. Chciatabym tez pomysle¢ o sobie. Jak
mam porozmawiaé z dzieémi, ze moje potrzeby tez sg wazne i nie moge sie stale
opiekowa¢ wnukami?

ODPOWIEDZ: Bycie babcia, czy dziadkiem to niesamowita rado$é, a opieka nad wnukami
sprawia przyjemnos¢. Niestety dla wielu senioréw zycie dzieci staje sie ich wtasnym zyciem i
jedyng motywacjg do dziatania. Caty wolny czas poswigcajg rodzinie i przestajg widzie¢ wtasne
potrzeby , dbaé o siebie i rozwijaé sie. Doroste dzieci chetnie korzystajg z pomocy dziadkow.
Sytuacja w ktoérej zgadzajg sie oni na ciggta opieke nad wnukami odbije sie predzej czy pdzniej
na ich zdrowiu i relacjach z dzie¢mi. Nie narzucaj sie z pomocg swoim dzieciom i nie proponuj
jej zbyt czesto. Twoje dzieci sg juz doroste, muszg same nauczy¢ sie organizowac opieke nad
wnukami. Warto rozmawiac z dzieCmi o swoich potrzebach i ustala¢ zasady pomocy dzieciom.

Jak mam postepowac, gdy szef w pracy zle nas traktuje. Szef, gdy ma jakie$ osobiste
problemy to daje nam to odczué¢ i wyzywa sie na nas. Jest opryskliwy, kaze w
nieskonczonos¢ poprawiac raport i nie wyraza zgody na urlop.

ODPOWIEDZ: Styl zachowania szefa zbliza sie do mobbingu. W takich sytuacjach nalezy
zachowywac sie asertywnie i jasno wyrazac swoje zdanie, broni¢ swoich praw bez atakowania
czy pretensiji. Jezeli szef podnosi gtos, to w sposdb spokojny, informacyjny mozna zwrdocié mu
uwage :’prosze na mnie nie podnosi¢ gtosu”. To moze ztagodzi¢ zachowanie szefa. Jesli jakie$
polecenie szefa jest bez sensu lub wbrew prawu to nalezy prosi¢ o nie na piSmie. Jako
podwtadna szefowi musi wykonywac pani jego polecenia, ale nie musi sie godzi¢ na bycie
obiektem ataku i trzeba zachowywac sie asertywnie.
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