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Aby pomoc dziecku, by radzito sobie z

wtasnymi uczuciami:

1. Sluchaj dziecko bardzo uwaznie.

2. Zaakceptuj jego uczucia stowami: ,,Och”,
,Jnmm’, ,rozumiem’.

. Okresl te uczucia.
4. Zamien pragnienia dziecka w fantazje.
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Zamiast stuchac jednym uchem
stuchaj dziecko bardzo uwaznie

Mozna sie zniecheci¢, probujac dotrzec do kogos,
kto tylko udaje, ze shucha.

Duzo latwiej podzieli¢ sie swoimi klopotami

z ojcem, ktory rzeczywiScie stucha. Nie musi

wtedy nawet nic mowic. Czesto wspolczujace
milczenie jest tym, czego oczekuje dziecko.



Zamiast pytan i rad, zaakceptuj jego
uczucia stowami: ,,Och”, ,mmm?”,

,,yJozumiem”

Dziecku trudno jest myslec jasno i
konstruktywnie, kiedy kto$ pyta, gani lub radzi.

Bardzo pomocne jest zwyczaje: ,,Och”, ,mmm”,
,Jrozumiem”. Takie slowa w polaczeniu z
wytezong uwaga zachecaja dziecko do wyrazania
wlasnych uczuc 1 mysli oraz szukania wlasnych
rozwigzan.



Zamiast zaprzeczac uczuciom

okresl te uczucia

To dziwne, kiedy usilujemy nakloni¢ dziecko, aby
odsunelo od siebie zle mysli, wydaje sie ono jeszcze
bardziej wytracone z rbwnowagi.

Rodzice zwykle nie rozmawiaja w ten sposob,
poniewaz boja sie, ze rozmawiajac z dzieckiem o jego
uczuciach, mogg jeszcze pogorszy¢ sprawe. Prawda
jest wrecz przeciwna. Dziecko, slyszac stlowa o tym,
czego doswiadczylo, jest w pelni zadowolone.
Czasem pragnie wyrazi¢ swoje glebokie przezycie.



OKRESLENIE UCZUC

Uzyj stowo okreslajace uczucia dziecka w zdaniu,
okazujac, ze rozumiesz te uczucia (nie zadawaj
pytan i nie dawaj rad).

~Wuyglgda na to, ze jestes wsciekty’.
»Widze , ze jestes rozgoryczony z powodu tych
lekcyt”.
,Och, to musiato by¢ frustrujgce”.
L~Musialo to byc¢ dla ciebie przykre”.



Zamiast wyjasnien i uzasadnien

zamien pragnienia dziecka w fantazje

Czasami samo zrozumienie czyni rzeczywistosc
latwiejsza do zniesienia.

Jezeli dziecko domaga sie czegos, czego nie moze
otrzymac, dorosli zwykle logicznie thumaczg, ze
tego nie majq. Czesto im usilniej ttumacza, tym
dzieci mocniej protestuja.



ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE

»~Pragne wyczarowac dla ciebie natychmiast
calq kis¢ bananow.”



ZACHECANIE DO WSOLPRACY

Aby zachecic dziecko do wspolpracy:

Opisz. Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem.
Udziel informacji.

Powiedz to jednym slowem.

Porozmawiaj o swoich uczuciach.

Napisz liscik.
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Opisz co widzisz lub przedstaw

problem

ZAMIAST
Ile razy musze Ci mowic, abys zgasil Swiatio
po wyjsciu z tazienki.

OPISZ
Zostawiles Swiatto w tazience.

KIEDY DOROSLI PRZEDSTAWIAJA PROBLEM, DAJA DZIECKU SZANSE
ZASTANOWIENIA SIE, CO ROBIC.



ZAMIAST

Jestes taki nieodpowiedzialny. Zawsze
zapominasz zakreci¢ wode. Chcesz zebysmy
mieli powodz?

OPISZ

Joanna, woda w wannie za chwile sie
przeleje.

TRUDNO JEST ROBIC TO, CO NALEZY, KIEDY JEST SIE OSKARZONYM.
DUZO LATWIEJ SKONCENTROWAC SIE NA PROBLEMIE, KIEDY KTOS
CI GO PO PROSTU PRZEDSTAWTI.



Udziel informacji

ZAMIAST

To obrzydliwe, co ten ogryzek robi na twoim
tozku? Mieszkasz jak swinka!

UDZIEL INFORMACJI
Ogryzki wrzuca sie do kosza.

INFORMACJA JEST DUZO EATWIEJSZA DO PRZYJECIA N1Z
OSKARZENIE.



ZAMIAST

Nigdy nie przyjdzie Ci do glowy, zeby pomoc
mi w pracach domowych.

UDZIEL INFORMACJI
Bardzo bys mi pomogta, gdybys
przygotowatla stét do obiadu.

KIEDY DZIECIOM UDZIELA SIE INFORMACJI, ZWYKLE SAME
DOCHODZA DO TEGO, CO NALEZY ZROBIC.



Powiedz to jednym stowem

ZAMIAST

Znowu wychodzisz bez sniadania!
Zapomnialabys wlasnej glowy, gdyby nie
byla przytwierdzona.

POWIEDZ TO JEDNYM SEOWEM
Jannie, sniadanie.

DZIECI NIE LUBIA SELUCHAC WYKEADOW I KAZAN , DEUGICH
TEUMACZEN. DLA NICH IM KTORSZE PRZYPOMNIENIE, TYM LEPSZE.



Porozmawiaj o swoich uczuciach

ZAMIAST
Przestan! Jestes taki natretny!

POROZMAWIAJ O SWOICH UCZUCIACH
Nie lubie, kiedy mnie ciggniesz za rekaw.

DZIECI SA PRZYGOTOWANE NA SLUCHANIE SZCZERYCH
WYPOWIEDZI RODZICOW. PRZEZ OPISYWANIE TEGO, CO CZUJEMY,
JESTESMY WIARYGODNI I NIE PRZYNOSI NAM TO UJMY.



ZAMIAST
Jestes$ niegrzeczny, zawsze przerywasz.

POROZMAWIAJ O SWOICH UCZUCIACH

Jestem taka sfrustrowana, kiedy zaczynam
co$ mowic 1 nie moge skonczyc.

JEST ZUPEENIE MOZLIWA WSPOLPRACA Z KIMS, KTO WYKAZUJE
IRYTACJE LUB Z£OSC TAK DEUGO, DOPOKI NIE ATAKUJE CIEBIE.



Napisz liscik

Przed po6jSciem do pracy matka przytwierdzila do
telewizora kartke z takim napisem:

LZanim go wlgezysz — pomysl — czy zrobitem juz
lekcje? Czy uczylem sie?

CZASAMI NIC NIE PRZYNIESIE TAKIEGO EFEKTU, JAK SLOWO PISANE.



PODSUMOWANIE: ,
ABY ZACHECIC DZIECKO DO WSPOLPRACY

1. Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem.
»~Na tozku lezy mokry recznik”.

2. Udziel informacji.
,len recznik moczy maoj koc”.

3. Powiedz to jednym slowem.
~Recznik”.

4. Opisz, co czujesz.
,Nie lubie spa¢ w mokrym tozku”.

5. Napisz liscik. (powyzej wieszaka na reczniki)
»,Prosze, odwie$ mnie na miejsce, abym mogt wyschnqgé.
Dziekuje! Twoj recznik!’



LAMIAST KARANIA:

- Wskaz, w czym dziecko mogloby ci pomoc.

» Wyraz ostro sprzeciw (nie atakujac charakteru).

- Wyraz swoje uczucia i oczekiwania.

- Pokaz dziecku, jak moze naprawic zlo.

- Zaproponuj wybor.

» Przejmij inicjatywe.

 Daj dziecku odczué¢ konsekwencje zlego
zachowania.



Wskaz, w czym dziecko mogtoby ci pomoc

,~Bardzo bys mi pomogl, gdybys przyniost trzy
duze cytryny’.

Wyraz ostro sprzeciw (nie atakujac
charakteru).

»Nie lubie tego, co robisz! To przeszkadza
sprzedawcom, kiedy dzieci biegajq miedzy
potkami”.



Wyraz swoje uczucia i oczekiwania.

s~Jestem wsciekly, ze moja nowa pila zostala na
zewngqtrz 1 zardzewiala. Oczekuje od ciebie, ze kiedy
pozyczasz moje narzedzia bedziesz je zwracat
natychmiast 1 w dobrym stanie”.

Pokaz dziecku, jak moze naprawic zto.

»1la pita potrzebuje teraz troche waty szklanej 1 wiele
wysitku. Cienka warstwa oliwy na koniec
zabezpieczy jq na przysztosé”.



Zaproponuj wybor.
,Billy, tu sie nie biega. Masz do wyboru: mozesz
18¢ lub usigdziesz na wozku, wybieraj”.

Przejmij inicjatywe.

»,Widze, ze zdecydowates sie na jazde wozkiem”.



Daj dziecku odczuc konsekwencje ztego
zachowania.

- Mamo, dokqgd idziesz?

- Po zakupy.

- Ja tez chce 15¢.

- Dzisiaj nie.

- Dlaczego nie?

- Ty mi powiedz dlaczego?

- Bo biegatem po sklepie?

- Zgadles.

- Przepraszam. Daj mi jeszcze jednq szanse.

- Bedziesz mial jeszcze wiele szans. Billy dzisiaj ide sama.



Aby rozwigzac problem:

Krok 1: Porozmawiaj o dzieciecych odczuciach i
potrzebach.

Krok 2: Porozmawiaj o twoich uczuciach i potrzebach.

Krok 3: Wspdlnie zastanowcie sie nad znalezieniem
obopolnie korzystnego rozwigzania.

Krok 4: Wypisz wszystkie pomysly bez oceniania ich.

Krok 5: Zadecyduj, ktory pomyst ci sie podoba, ktory
nie, a ktory planujesz wprowadzi¢ w zycie.




Krok 1: Porozmawiaj o dzieciecych
odczuciach i potrzebach.

- Myslalem o ty, ze pewnie nietatwo ci opuszczac
kolegow, kiedy dobrze sie bawicie.

- Acha



Krok 2: Porozmawiaj o twoich
uczuciach i potrzebach.

- Z drugiej strony martwie sie, kiedy sie
spozniasz.



Krok 3: Wspolnie zastanowcie sie nad
znalezieniem obopolnie korzystnego
rozwigzania.

- Zastanowmy sie razem 1 zobaczymy, czy uda
nam sie znalezé jakis pomyst dobry dla nas
obojga.



Krok 4: Wypisz wszystkie pomysty bez
oceniania ich.

- Przyjde do domu o 18:30, a ty nie bedziesz sie
niepokoic.
- Zapisze to. Co jeszcze?



Krok 5: Zadecyduj, ktory pomyst ci sie
podoba, ktory nie, a ktory planujesz
wprowadzic w zycie.

- A teraz spojrzmy na naszq liste 1 zobaczymy, co
chcemy skresli¢, a co zostawic.

- Skresl to, gdzie przychodzisz po mnie.



Aby zachecic dziecko do samodzielnosci:

Pozwol dziecku dokonac wyboru.

Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan.
Nie zadawaj zbyt wielu pytan.

Nie $piesz sie z dawaniem odpowiedzl.

Zachec dziecko do korzystania z cudzych
doswiadczen.

Nie odbieraj nadziei.
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1. Pozwol dziecku dokonac wyboru.

. ,Co ci bardziej odpowiada? Cwiczenie przed czy
po potudniu?

- ,Za pie¢ minut wychodzimy. Czy chcesz jeszcze
raz zjechac, czy pohustac sie?”

TE MOZLIWOSCI WYBORU DAJA DZIECKU KORZYSTNA
SPOSOBNOSC PODEJMOWANIA DECYZJI. KIEDY SIE JEST
DOROSEYM, TRUDNO PODEJMOWAC DECYZJE O KARIERZE,
STYLU ZYCIA, NIE MAJAC DOSC DOSWIADCZENIA W
WYPOWIADANIU WEASNYCH SADOW.



2. Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan.

. ,Wigzanie sznurowadet wymaga duzej
zrecznosci palcow”.

- ,Dodawanie utamkow jest skomplikowane. Nie
jest tatwo znalez¢ wspolny mianownik™.

KIEDY DZIECIECE WYSIEKI SA DOCENIANE, ZBIERA ONO
W SOBIE ODWAGE DO SAMODZIELNEGO POKONANIA
PRZESZKOD.



3. Nie zadawaj zbyt wielu pytan.

- ,Czes$¢, ciesze sie, ze juz jestes”.

., Witaj w domu!”

ZADAWANIE ZBYT WIELU PYTAN MOZE BYC’
POTRAKTOWANE JAKO WTARGNIECIE W ZYCIE OSOBISTE.

DZIECI BEDA MOWILY SAME TO, CO CHCA POWIEDZIECI O
CZYM CHCA.



4. Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi.

- Tato, skqd bierze sie deszcz?
- To interesujqgce pytanie. Jak myslisz?

KIEDY DZIECI ZADAJA PYTANIA, NALEZY DAC IM SZANSE,
ABY NAJPIERW SAME ZNALAZLY ODPOWIEDZ.



5. Zachec dziecko do korzystania z cudzych
doswiadczen.

- Mamo, czy znalaztas juz dla mnie nauczyciela
gry na gitarze?

- Ciggle dopytuje sie. Mam zamiar zapytac tez w
szkole. Moze kogos$ polecaq.

CHCEMY, ABY DZIECI WIEDZIALY, ZE NIE SA ZUPEENIE OD
NAS ZALEZNE. SWIAT POZA DOMEM, INNA OSOBA DOROSEA,
SZKOLA, STARSZE DZIECKO — MOGA POMOC PRZY
ROZWIAZYWANIU PROBLEMOW.



6. Nie odbieraj nadziei.

ZAMIAST:
- Chce podjq¢ prace opiekunki do dziecka.
- Jestes$ zbyt mloda. Nikt cie nie przyjmie.

NIE ODBIERAJ NADZIEI:

- Chce podjq¢ prace opiekunki do dziecka.

- Myshisz, ze moglabys pracowac jako
opiekunka? Opowiedz mi o tym.

PROBUJAC ZABEZPIECZYC DZIECI PRZED PORAZKA,
POZBAWIAMY JE NADZIEI, DAZEN, MARZEN, A CZASAMI —
ZREALIZOWANIA PLANOW.



|
POCHWALY | SAMOOCENA

Zamiast chwali¢:

1. Opisz, co widzisz.

»Widze czystqg poditoge, zascielone to6zko, ksiqgzki
rowno utozone na poltce”.

2. Opisz, co cZujesz.
L~Przyjemnie wejs¢ do takiego pokoju”.

3. Podsumuj godne pochwaly zachowanie dziecka
stowami:

,Uporzagdkowales otowki, kredki 1 piora 1 utozytes w
oddzielnych pudetkach. To sie nazwa porzagdek”.



Uwalnianie dzieci od grania rol

Jezeli okreSlasz dziecko mianem ,,polglowka” itp.
moze ono zacza¢ tak mysle¢ o sobie. Jezeli
twierdzisz, ze twoje dziecko jest zloSliwe, jest
szansa, ze bedzie chcialo ci pokazac, jak bardzo
potrafi by¢ zlosliwe. Trzeba za wszelka cene
unika¢ przyczepiania dziecku etykietki.



Aby uwolnic dzieci od grania okreslonych rol:

1. Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, ze nie jest
tym, za kogo sie uwaza.

2. Stworz sytuacje, w ktorej dziecko spojrzy na siebie
inaczej.

3. Pozwdl dziecku ,,podstuchac”, gdy mowi sie

O nim pozytywnie.

Zademonstruj zachowanie godne nasladowania.

W szczegblnych momentach badz dla dziecka

skarbnicg wiedzy.

6. Kiedy dziecko postepuje wedlug starych nawykow,
wyraz swoje uczucia lub swoje oczekiwania.
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