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Wprowadzenie

Skutecznos$¢ oddzialywan wychowawczych zalezy od jakoSci relacji rodzic (wychowawca) — dziecko.
Co wiecej — jak wskazujg liczne badania — wiez emocjonalna jest najwazniejszym czynnikiem
chronigcym przed podejmowaniem przez dziecko zachowan ryzykownych (uzywanie substancji
psychoaktywnych, agresja, lamanie prawa, przedwczesna inicjacja seksualna m.in.). Wiez ponadto
pozwala dziecku na osobowa identyfikacje z dorostym przez co moze on modelowaé¢ pozadane
zachowania dziecka.

Prawidlowa relacja powinna zawiera¢ w sobie dwa aspekty:

1. Milos§¢, akceptacje, szacunek

2. Granice, normy wymagania

Rodzice maja najlepsze intencje a mimo to czasami ich dzialania nie przynosza oczekiwanego
rezultatu. Czy mozna nauczy¢ sie budowania prawidlowych relacji ? Na pewno koniecznie trzeba sie

tego uczy¢ — i to nie tylko w stosunku do dziecka.

Konkretna, sprawdzona przez wiele lat funkcjonowania propozycja w tym zakresie, jest program
Szkola dla Rodzicow i Wychowawcow. Zasady wychowawcze proponowane uczestnikom podczas
zaje¢ opieraja sie na dialogu i wykorzystuja wiedze z psychologii rozwojowej i komunikacji. Cho¢
w swej istocie proste w rzeczywisto$ci czasami okazuja sie trudne w praktycznym stosowaniu,
wymagaja bowiem zmiany utrwalonych nawykéw i przyzwyczajen, a te trudniej jest rozbijaé niz

ksztaltowaé nowe.

Prezentowany Poradnik zawiera najwazniejsze wskazania, praktyczne podpowiedzi zachowan,
¢wiczenia do autorefleks;ji.
Mamy nadzieje, ze bedzie réwniez zacheta do udzialu w zajeciach Szkoly dla Rodzicow

i Wychowawcow.

Informacje o programie mozna znalez¢ na stronie http://www.ore.edu.pl/

Strona zawiera m.in.: informacje ogoblne, tytuly przydatnych pozycji ksigzkowych oraz bank
realizatorow — oséb prowadzacych zajecia dla rodzicow i wychowawcow (tam nalezy szukac

kontaktu i informacji o mozliwo$ci uczestniczenia w zajeciach).

Joanna Sakowska
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I. Jak okresla¢ dziecku granice?

Rodzice chyba zapomnieli, iz dzieci bardziej niz czegokolwiek innego potrzebujq zasad zycia,
ktore jasno ustalajq, co jest dobre, a co zle.
R. Coles

Czasem slyszy sie takie stwierdzenie: ,To przekracza wszelkie granice”. O co chodzi?
O jakie granice? Co zostalo przekroczone?

W wychowaniu codzienno$cia sa sytuacje, w ktorych rodzice i wychowawcy zmierzaja sie
z pragnieniami czy kaprysami dzieci, ich dobrym badZz ucigzliwym czy wrecz niezno$nym

zachowaniem.

Oto kilka przyktadow:

v Nie bede tego jadl. To jest niedobre.

v' Kup mi gre. Aaaaaaaaaaaaa...!!! (wrzask na caly sklep).

v Pani w szkole jest glupia i wstretna. Nie pojde tam wiece;.

v" Nie zostawiaj mnie w przedszkolu. Nie kochasz mnie.

v Co sie pani czepia? Zawsze tylko mnie pani widzi!

Nie jest tatwo odrézni¢ kaprysy dzieci od ich rzeczywistych potrzeb. Zreszta do jednego i drugiego
dzieci maja prawo. Dopiero reakcja doroslego moze przyczyni¢ sie do tego, ze dziecko samo

spostrzeze roznice i wyciagnie wnioski albo — wprost przeciwnie — utwierdzi sie w przekonaniu,

ze wszystko mu wolno.

Zycie dziecka jest jak droga. Jeéli droga jest dobrze oznakowana, to dziecko bezpiecznie osiagnie

cel.

Nie ma wychowania tam, gdzie nie ma oznakowanych szlakéw, po ktérych mozna sie

bezpiecznie poruszac.

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \
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Epbukacyi
Zasady zapewniaja poczucie bezpieczenstwa. Dzieki nim wiemy, czego sie spodziewac¢. Moga takze

pomdc w takim porozumiewaniu sie z ludZzmi, aby nie rani¢ siebie nawzajem.

Aby moc dziecku okresla¢ granice, trzeba najpierw poznac¢ swoje granice, trzeba otworzy¢ sie na
prawde o sobie. Nasze granice buduja poczucie wlasnosci i odpowiedzialno$ci. Kiedy wiem, jakie
mam granice, wiem tez, za co jestem odpowiedzialny, a za co nie: jestem odpowiedzialny
za siebie i w stosunku do innych, ale nie jestem odpowiedzialny za mysli i uczucia innych. Dziecko
dopiero uczy sie ustawiania granic, przestrzegania zasad i norm — najpierw od rodzicow, potem do
innych doroslych — by méc w odpowiednim momencie swojego zycia dokonywa¢ $§wiadomych

wyborow w taki sposob, aby nie rani¢ siebie i innych.
Jak okresla¢ dziecku granice?

Krok pierwszy: slowa

1. Komunikat powinien dotyczy¢ zachowania dziecka — skoncentruj sie na zachowaniu,

a nie na postawie, uczuciach lub wartosciach dziecka:

NIE TAK

Zosiu, nie widzisz, ze jestem zajeta? Rozmawiam. Stukanie mi przeszkadza.

2. Badz bezposSredni i konkretny — powiedz jasno i krotko, czego oczekujesz od dziecka,

oraz w razie potrzeby, kiedy i jak ma wykona¢ okreslone zadanie:

NIE TAK
Tylko nie wracaj zbyt p6zno! Wrd¢ na kolacje o wpo6t do siodme;.

3. Dokladnie okreslaj konsekwencje.

NIE TAK
Tylko nie jedz rowerem po ulicy, bo mozesz Rowerem mozesz jezdzi¢ po chodniku lub na
wpas¢ pod samochod! podworku. Inaczej schowam go w garazu.

4. Mow stanowczo, ale nie podnos glosu. Nie badz szorstki.

Krok drugi: czyny

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \
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Popieraj slowa dzialaniem - twoje slowa sa na tyle wiarygodne, na ile potwierdzaja je stojace
za nimi dzialania! Reaguj natychmiast, kiedy dziecko idzie sie bawi¢, a nie wypemmilo swoich
obowiazkow, np. ,Nie ma zabawy, dopdki nie wyjdziesz z psem” lub ,Jesli po sobie nie

posprzqtasz, nie dostaniesz klockéw przez kilka dni”.

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl /\ \ 6
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Material do autorefleksji

Cwiczenie 1

Ponizej podano sposoby, ktoére stosuja rodzice przy wytyczaniu granic. Kazdy z tych sposobow

stwarza inne warunki dla rozwoju dziecka oraz przekazuje mu odmienne informacje na temat

okreslonych zasad i regul. Przeczytaj uwaznie opisy kilku sytuacji. Zastanow sie i zakre§l te opisy,

ktore sa ci najblizsze.

O
O

O

Jesli spoznie sie na obiad, mama mi go odgrzeje i poda.
Jesli mam po sobie posprzatac to zwlekam i gloSno marudze, a wtedy mama sprzata za mnie.

Jesli nie wstane na czas, rodzice zawsze podwoza mnie do szkoly.

Jesli spdznie sie na obiad, nie dostane go wcale.
Jesli nie chce sprzata¢ po sobie, mama krzyczy i zabiera mi zabawki.

Jesli nie wstane na czas, w domu jest okropna awantura.

Jesli spoznie sie na obiad, musze sam sobie odgrzac lub zrobi¢ sobie kanapke.
Jesli nie posprzatam po sobie, mama stanowczo mowi mi, jakie beda konsekwencje, gdy tego
nie zrobie (i dotrzymuje stowa).

Jesli nie wstane na czas, rodzice nie czekaja, aby mnie podwiez¢ do szkoly.

Cwiczenie 2

Ktore z podanych nizej zdan okresla granice w jasny sposob:

OOooo0ooOoooaod

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \ A
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Czy nie powinienes$ juz i$¢ do 16zka?

Chce, aby$ oddawal reszte zaraz po powrocie ze sklepu.
Niestety, dzisiaj masz szlaban na komputer!

Sto razy mowilam, zebys tego nie ruszal!

Kiedy zamierzasz posprzatac swdj pokoj?

Mleko stuzy do picia, a nie do zabawy!

Jesli cheesz jezdzi¢ na rowerze, zal6z kask! Inaczej nie ma jazdy!

WezZmiesz sie wreszcie za lekcje, czy nie!
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[ Nastepnym razem oddasz reszte, prawda?
] Mozesz wyj$¢ na dwor, jesli najpierw wywiazesz sie z dyzuru przy zmywaniu!
[0 Nie pozwalam na niszczenie Sciany! Do malowania stuza kartki!

[0 Chcesz wsta¢é juz teraz, czy za 5 minut?

Cwiczenie 3

Zastanow sie i odpowiedz:

[J Kiedy trudno jest ci stawia¢ dzieciom jasne granice?

L1 Co robisz, gdy dzieci testuja twoje zasady?

[0 Jak myslisz, jakiego rodzaju komunikat dzieci otrzymuja na temat twoich zasad, jednoznaczny
czy sprzeczny?

[l Czy wysylany przez ciebie komunikat pomaga dzieciom uczy¢ sie okreslonych zachowan

i postaw?
Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \ 8
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DLA SZYBKIEGO PRZYPOMNIENIA...

Jak okresSlac dziecku granice

Dzieci potrzebuja jasno wytyczonych granic,
zeby nauczy¢ si¢ wybiera¢ mi¢dzy dobrem a zlem.

1. Mow o zachowaniu dziecka, a nie o jego postawie,
uczuciach lub wartosciach:
JRozmawiam. Stukanie mi przeszkacdza”.

2. Badz bezposredni i Konkretny:
WWrad na kolacie o wpd do siodmej”.
3. Dokladnic okreslaj konsekwencje:
JRowerem mozesz jeZdzic po chodniku lub na poduworku.
Inaczej schowam go w garazu”.
4. Popieraj stowa dzialaniem:
LNie ma zabawy, dopoki nie wyjdziesz z psem’”.

5. MOw stanowczo, ale nie podnos glosu. Nie badz szorstki.

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \
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I1. Jak pomoc dziecku radzi¢ sobie z uczuciami?

Uczucia sg podstawa rozwoju czlowieka, wartoSciowa i istotna cze$cia ludzkiej natury.
Traktowane z nalezytg troska i szacunkiem moga sta¢ sie podstawa dalszego rozwoju
i osiggniecia dojrzalosci. Uczucia s3 po prostu faktem, sa moralnie neutralne, s3 cennym
darem i istotnym wsparciem w naszym zyciu. Bez nich niemozliwe byloby zrozumienie
innych ludzi i wchodzenie z nimi w prawidlowe relacje.

(J. Sakowska)

Wszystkie stany emocjonalne mozna zaakceptowaé

— pewne dzialania nalezy ograniczac.

Czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych wolelibySmy nie mie¢. Nie
lubimy odkrywaé w sobie uczué¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak nie pozwolimy sobie na ten
rodzaj uczu¢, nie poznamy tego, co naprawde czujemy, a tylko to, co uwazamy,
ze powinnis$my czud.

Pozwalanie oznacza méwienie sobie: Moge przyznaé sie do tych uczué, a nastepnie branie
odpowiedzialnoSci za dzialania podjete pod ich wplywem. Dopuszczanie naszych
przykrych, niewygodnych przezy¢ emocjonalnych nie oznacza jednak przyzwolenia na
wyladowanie ich na innych. Oznacza natomiast wziecie ich pod kontrole i obcowanie
z blizszym prawdzie, a nie wyimaginowanym obrazem samego siebie. Stanowi tez
przyzwolenie na rzeczywiste istnienie tych cze$ci nas samych, ktorych nie chcemy i do
ktoérych wolimy sie nie przyznawac. Jedynie $wiadomie przyjmujac ich istnienie, potrafimy
je kontrolowac¢ i nie dopuszcza¢ do sytuacji, gdy wtlaczane do wewnatrz pekna, wydostana
sie na zewnatrz i zdominuja nasze dzialania.

(Nash)

Kiedy pozwolimy sobie na istnienie uczué¢, mozemy podja¢ decyzje,

co w danej sytuacji powinni$my z nimi zrobié.

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl s \
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Dzieki wiedzy o uczuciach i emocjach, potrafimy sie kontrolowa¢, mozemy nauczy¢ sie
sposobéw uwalniania od nich, wyrazania ich bez wyrzadzania krzywdy innym.
Zycie emocjonalne powinno nam stuzy¢ i dostarcza¢ energii do podejmowanych dziatan.

(J. Sakowska)

Aby pomoc dziecku, zeby radzilo sobie z wlasnymi uczuciami:

1. SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

a) Dobre shichanie wymaga kontaktu wzrokowego z osoba mowigca. Oznacza to

przerwanie swoich zaje¢, odlozenie gazety, wylaczenie telewizora.

b) Dobre stuchanie nie zaklada nigdy, ze sie wie, co druga osoba powie. Jedng z przyczyn
zamkniecia sie drugiej osoby jest przypisywanie jej czego$, czego tak naprawde nie miala

na mysli.

¢) Dobremu sluchaniu pomaga zadawanie mowigcemu pytan wyjasniajacych i powtarzanie
innymi stlowami tego, co sie zrozumialo: ,Stysze, ze jeste$ zaniepokojona jutrzejszym

spotkaniem, czy dobrze zrozumiatam?”

d) Dobre sluchanie zaklada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dzialania. Lepiej
jest zakonczy¢ cala rozmowe, a pdzniej, po przemysleniu, podja¢ dzialanie za zgoda
dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja sprawia, ze dzieci boja sie tego, co moze sie
zdarzy¢ w przyszloSci, a to prowadzi do zerwania nici porozumienia. Cierpliwos$¢ jest

kluczowa sprawa w budowaniu zaufania i otwarto$ci miedzy rodzicem a dzieckiem.

e) Dobre stluchanie oznacza akceptacje i nie wySmiewanie sie z tego, co dziecko mowi.
Mozna dziecka nie rozumieé, ale wySmiewanie go i krytykowanie obniza poczucie jego

wartosci i skutecznie moze przerwac ni¢ porozumienia.

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl s /: \ 11
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Aktywne sluchanie dziala, gdy:
v' masz ochote i czas, by shuchag;
v’ rzeczywiScie jeste$ gotowy zaakceptowaé stany emocjonalne swojego dziecka;

v" masz zaufanie do mozliwo$ci dziecka.

Aktywne sluchanie nie dziala, gdy:
v" manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz doprowadzi¢ do tego, aby zrobito to, o co ci
chodzi,
bez uwzglednienia jego potrzeb i zdania;
~otwierasz drzwi”, by zaraz ,zamkna¢” je ocena;

usitujesz stuchaé, gdy nie masz czasu;

N X X

stosujesz aktywne shuchanie, gdy dziecko potrzebuje po prostu informacji.

2, ZAAKCEPTUJ JEGO UCZUCIA

(np. krétkimi ,,och”, ,mmm”, ,rozumiem?)

Dziecko, tak jak dorosly, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie jest
wtedy w stanie nikogo shucha¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani konstruktywnej
krytyki. NajczeSciej potrafi pomodc sobie samo, jeSli jest wysluchane i otrzymuje
empatyczng odpowiedz.

Jezyka akceptacji i empatii trzeba sie uczy¢, gdyz tym, czego ludzie najbardziej oczekuja,
jest zrozumienie!

Wszelkiego rodzaju rady, rowniez psychologiczne i filozoficzne, czesto sprawiaja, ze
czujemy sie jeszcze gorzej. Uzalanie sie i wspolczucie poglebiaja nasza frustracje,
a zaprzeczanie uczuciom i bagatelizowanie ich budzi zlo$¢. Bardzo czesto zwracamy sie do
dzieci przez: filozofowanie, zaprzeczanie, dawanie rad, stawianie pytan, obrone drugiej

osoby, wyrazanie zalu, zabawe w psychoanalize.

Istnieje ogromna roznica miedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢

emocjonalnych a przyzwoleniem na dzialanie pod ich wplywem.

Na podstawie programu Szkola dla Rodzicéw i Wychowawcow www.ore.edu.pl / 12
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Trudnosci w akceptowaniu uczuc¢ dziecka:
v' nie potrafimy akceptowaé uczu¢ dziecka, gdy nie akceptujemy swoich uczugé;
v' wazniejsze wydaje nam sie to, jak dziecko sie zachowuje, od tego, co przezywa;
v' walczymy z dzieckiem, aby nie czulo tego, co czuje, zamiast pomo6c mu sie uporaé
Z emocjami.
v’ zaprzeczamy niewygodnym uczuciom dziecka, tak naprawde po to, aby uwolni¢ od

nich siebie.
3. OKRESL TE UCZUCIA

Gdy chcemy poméc dziecku rozpoznaé i okresli¢ emocje, warto pamietac, ze:

v trudno jest rozpoznaé uczucia i emocje dziecka, gdy nie starasz sie rozpoznaé wlasnych.

v nie nalezy ingerowa¢ na sile, gdy dziecko nie chce rozmawiac;

v’ aby przemoéwi¢ do serca dziecka, nie wystarczy techniczne opanowanie jezyka
komunikacji;

v nie mozna pytaé, dlaczego dziecko czuje to, co czuje.

v nie nalezy reagowac zaangazowaniem wiekszym, niz wymaga tego sytuacja, nie mozna
powtarzac epitetéw, jakimi dziecko sie okresla.

v trzeba uwazaé¢ na doboér stow — przy okreélaniu uczuc lepiej stosowa¢ komunikat:
~Wyglada
na to, ze...”, ,Wydaje mi sie...”, ,Mam wrazenie...” niz: ,Wiem, co czujesz”.

v nie nalezy obawia¢ sie, ze gdy nieprawidlowo okreslisz stan emocjonalny dziecka,
zerwiesz z nim kontakt — ono samo to sprostuje (je$li oczywiScie nie stwierdzasz
autorytarnie, ze wiesz, co ono czuje albo co powinno czug).

v’ zawsze mozna wrdci¢c do sprawy, gdy w pierwszym momencie zareagujesz

nieprawidlowo (zaprzeczysz uczuciom, zignorujesz je).
4. ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE

Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwo$¢ przezycia w wyobrazni
tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosSci.
(J. Sakowska)
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Dziecko potrzebuje ,luster”, w ktérych mogloby dostrzec swoje mozliwos$ci i uczucia oraz
je oceni¢. Takimi lustrami sg dla dziecka przede wszystkim rodzice. Przez obserwacje
swojego odbicia dziecko dowiaduje sie, kim jest.

Odczuwajac np. gleboki smutek, poczatkowo nie jest tego Swiadome. Smutek jest, istnieje,
ale dziecko nie potrafi uéwiadomi¢ sobie, ze jest to jego wlasne uczucie, ze jest ono czeScia
niego. Jesli natomiast 6w smutek bedzie dostrzegalny w lustrze, dziecko przyjmie je jako
swoj, stanie sie on jego czeScia, a wnioskiem w psychice dziecka bedzie: ,Mam prawo
odczuwacé smutek, smutek jest czyms$ dobrym”.

Odbiciem smutku dziecka jest dostrzezenie go przez rodzicow. Widza go, akceptuja, zatem
dziecko otrzymuje od nich ,przyzwolenie” na to uczucie, ktore stanie sie odtad czescig jego
zycia. JeSli natomiast rodzice sami nie maja uregulowanej relacji do emocji nazywanej
smutkiem, nie dostrzega jej rowniez u swojego dziecka. Lustro bedzie puste, nieme, nie
bedzie w stanie pokazaé¢ dziecku (,,odpowiedzie¢” na jego pytanie ), co sie z nim dzieje, co
odczuwa.

Dziecko oglada w lustrze wszystkie swoje uczucia. Jesli dorosly akceptuje np. strach

dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrzanym odbiciu, ze:

v uczucia sq dobre, majq prawo istnie¢;

v jestem akceptowana/y, gdy sie boje, to znaczy, ze ja réwniez moge zaakceptowaé
swoj strach;

v' maoja potrzeba ukojenia, pociechy jest czyms dobrym, moge z niej korzystaé¢, mam

prawo odczuwacd takq potrzebe oraz oczekiwaé, ze bedzie zaspokojona.
Jesdli dorosly nie akceptuje np. strachu dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrze:
v’ strach nie jest czyms dobrym, co mozna uznaé za czes¢ siebie;
v' naucze sie odwraca¢ uwage od strachu, np. poprzez skupienie sie na czyms

zupelnie innym;

v moich potrzeb nie nalezy traktowaé powaznie, a najlepiej o nich zapomniec.

14
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Jesli dorosly bedzie wielokrotnie powtarzal okreslone zachowania, dziecko
przyjmie je jako obowiazujacy wzorzec. Przez wielokrotne obserwacje
swojego odbicia w lustrze dziecko zaczyna budowaé¢ wlasny wizerunek oraz
wyobrazenie o sobie samym.
Z tych dzien po dniu, miesigc po miesigcu widzianych obrazow z czasem
formuje sie ja dziecka: ,,Takim sie staje”.

(T. Hellsten)
Kiedy stosowaé¢ powyzsze umiejetnosci?

v gdy dziecko ma problem lub przezywa trudne dla siebie uczucia

gdy jest czas na sluchanie
gdy dziecko ma ochote na rozmowe

gdy rodzic jest w stanie zaakceptowac kazde uczucie dziecka

N X X

gdy rodzic wierzy, ze dziecko poradzi sobie z problemem.

Jeszcze o uczuciach

Dwa lub wiecej sprzecznych uczu¢ moze wspdlistnieé¢, np. jedna twoja cze$é chce jechaé¢ na
obdz, a inna chce zosta¢ w domu — to trudny wybor. Sfera emocjonalna kazdego czlowieka
jest jedyna w swoim rodzaju, podkre$lajg ja réznice méwigce o indywidualnoSci, np. twoja
siostra uwielbia czekolade, a ty wolisz banany.

Gdy dorosly szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko uczy sie szacunku do osoby
doroslej, ktora okazuje mu szacunek. Mowigc dziecku, ze nie czuje tego, co czuje,
pozbawiamy je naturalnego instynktu obrony (ktory opiera sie na odczuciach),
pozbawiamy je pewnosci siebie i ufnosci we wilasne sily. Kiedy uznajemy realno$¢ przezy¢
emocjonalnych dziecka, rozwijamy u niego zdolno$¢ postepowania zgodnie
z wewnetrznymi bodZzcami, umiejetno$¢ dbania o swoje potrzeby.

Aby nasza milo$¢ stluzyta dzieciom, musimy krok po kroku nauczy¢ sie, jak zamieniac ja na
wlasciwe slowa. Gdy na przyklad sie gniewamy, takze mozemy uzywac stow, ale tylko
takich, ktére nie wyrzadzaja szkody. Osobowo$¢ dziecka jest jak ,mokry cement”, dobrze
wiec wiedzied, jakie §lady na nim zostawiamy.

Rola rodzicow nie jest pilnowanie, by dziecko bylo ciagle szczesliwe, ale by dojrzewalo,
a w tym pomaga przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania. Nie mozna chroni¢ dziecka

przed tymi przezyciami, trzeba nauczy¢ je, jak sobie z nimi radzi¢.
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Materialy do autorefleksji

Cwiczenie 1

Co jest bezposrednim, a co po$rednim wyrazem uczué?

Poradnik dla Rodzicow

Nastepujace wypowiedzi stanowia przyklady, w jak rézny sposob wyrazamy wlasne uczucia.

Sprébuj znalezé te zdania, ktére sa bezposrednim wyrazem uczué moéwigcego, i postaw przy nich

litere B.

Przyklad:

Zostaw to!

Przestan mnie denerwowac!
Tak sie nie robi!

Nie lubie, gdy to robisz! B

1. Razi mnie, gdy tak obchodzisz sie z ludzmi.
Zachowujesz sie jak ston w sktadzie porcelany!
Inni ludzie nic cie nie obchodzq?

Moglbys przynajmniej zachowaé¢ zasady uprzejmosci!

2. Nie Smiej sie tak!
Czuje sie niespokojna, gdy sie tak sSmiejesz.
Jeste$ niemozliwy.

Czy naprawde wydaje ci sie to takie Smieszne?

3. Alez ja jestem glupia!
Widze, ze popelnitam wielki biqd.

Jestem z siebie niezadowolona.

4. Widze, ze chcesz mnie sobie podporzqgdkowac.
Twoje zachowanie mnie oburza.

Czuje sie przy tobie przegrana.
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5. Musiatam czekaé calq godzine!

No, nareszcie!
Jestem zirytowana, ze dopiero teraz przychodzisz.

Zupelnie przemarztam.

6. Czy to ¢wiczenie bedzie bardzo trudne?
Znowu co$, nad czym trzeba sie poglowic.
Pani chce nas tu zameczyc¢.

Troche sie boje tego ¢wiczenia.

7. To nie byt dobry dzien.
Pech przesladuje mnie od samego rana.

Wszyscy sie na mnie dzisiaj uwzieli!

Jestem zmeczona po catym dniu.

8. Nigdy nie dotrzymujesz stowa.
Jestem zawiedziona, ze nie zalatwiles tego, co obiecales

Nie liczysz sie ze mnq!
Lekcewazysz moje potrzeby.

9. Jestes bezwzgledny 1 bez serca!
Zycie z tobq to jedno pasmo udreki.
Przykro mi, ze zapomniates o moich urodzinach.
Powinnam byla uwazniej stucha¢ przestrég mojej matkai.

10. Jestes$ cudowny!
Kto ci powiedzial, ze o czyms$ takim marzytam?

Naprawde ciesze sie z twojego prezentu.

Na podstawie programu Szkola dla Rodzicéw i Wychowawcow www.ore.edu.pl

Zrodlo: www.swierszezyk.pl/dla-rodzicow/




OSRODEK

@& R E Rozwolu Poradnik dla Rodzicow
Epbukacyi

Cwiczenie 2

Zapoznaj sie z proponowanym podzialem uczuc.

Nie jest on wartoSciujacy. Pozwala nazwaé uczucia, nie budzac wewnetrznych oporéw powstajacych

wtedy, gdy mamy przyznac sie (przed soba!) do uczué, ktore uwazamy za zle albo za ktore byliSmy

w dziecifistwie karani.

UCZUCIA GNIEWNE: zly nastrdj, irytacja, niepokoj, napiecie, zniecierpliwienie, rozdraznienie,
oburzenie, bunt, gniew, wrogos¢, nienawi$¢, nieche¢, ms$ciwo$¢, podleganie, zniewolenie,
wscieklos$é, ztosé ...

UCZUCIA LEKOWE: niepewnos$¢, wytracenie z réwnowagi, niepokoj, speszenie, zagubienie,
zdenerwowanie, wahanie, trema, lek, strach, obawa, poczucie zagrozenia, obco$¢, nieufnosé,

panika, przerazenie...

UCZUCIA SMUTKU: zdeprymowanie, zawod, rozczarowanie, bezradno$¢, smutek,
przygnebienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, utraty, znudzenie, zal, troska, poczucie braku,
poczucie krzywdy, niedocenienia, depresja, zalamanie, beznadziejno$¢, poczucie nedznosci,

grzesznosci ...

UCZUCIA POGODNE: dobry nastrdj, swoboda, zadowolenie, optymizm, wesolos¢, radosc,
rozczarowanie, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczeScie, satysfakcja, triumf, bezpieczenstwo,

ufnos$é ...

UCZUCIA WIEZI: sympatia, uznanie, przyjazn, akceptacja, wdziecznos¢, lubienie, docenianie,
szanowanie, pozostawanie pod czyim$§ urokiem, fascynacja, zakochanie, milo§¢, poczucie
wspolnoty, zwigzanie, przynalezno$¢, oddanie, uwielbienie, podziw ...
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Cwiczenie 3
a) Do kazdej grupy uczu¢ dopisz nie wymienione jeszcze rodzaje uczuc.

b) Okres$l swoje uczucia wobec kilku wybranych waznych dla ciebie oséb.
Wyobraz sobie, ze:

Jeste§ w podrézy do miejsca, gdzie od dawna pragnales by¢. Podréz przebiega sprawnie. Twoje
uczucia:

Niespodziewana przeszkoda w podrozy. Juz wiesz, ze nie dojedziesz na czas. Wszystko sie

komplikuje. Twoje uczucia:

Wymien za kazdym razem trzy rodzaje uczuc¢. Pamietaj, ze najczeSciej przezywamy uczucia

mieszane, rzadko jednorodne, a czasem nawet przeciwstawne.

Cwiczenie 4
Sprobuj odpowiedzieé¢: Co znaczy dla ciebie zmagac sie z uczuciem?
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Cwiczenie 5

Wyobraz sobie sytuacje w pracy: masz bardzo dobra prace, w miare samodzielne stanowisko
i przyjaznie nastawionych wspoélpracownikow. Rozwijasz sie i w pehi realizujesz. Twoje zarobki sg
takze satysfakcjonujace. Pewnego dnia szef przychodzi do waszego pokoju i oglasza,
ze wygralicie bardzo wazny przetarg, wiec teraz trzeba ,sprezy¢ sie” i dokona¢ dodatkowych
obliczen i podsumowan. Chce, zeby wszystko byto gotowe pod koniec dnia. Oczywiscie zabierasz sie
do tego z ochota, wykonujac jednoczesnie swoja prace na biezaco. Niemalo trudu i wysitku
kosztowalo cie to, aby zdazy¢ ze wszystkim. Pod koniec dnia oddajesz szefowi wymaganag
dokumentacje.

Zbierasz sie do domu, skladasz swoje rzeczy i masz zamiar juz wyjsé¢, kiedy sekretarka szefa prosi
cie do jego gabinetu. Wchodzisz, widzisz jakich$ ludzi, sekretarke, a szef, nie zwazajac na ich
obecnoéé krzyczy: Swietnie, ze raczytas przyjsé. To, co mi tu przyniostas, nie nadaje sie nawet do
kosza. Zastanawiam sie, za co ci place! — , Alez..” — chcesz wejé¢ szefowi w slowo.
On jednak nie dopuszcza cie do glosu i jeszcze glo$niej krzyczy: Nie mamy o czym rozmawiad!
Zastanow sie, czy chcesz u mnie pracowaé, bo ja zastanawiam sie, czy chce mieé takiego
pracownika! Kiedy znowu chcesz co§ powiedzie¢, szef ucina szorstko: Juz skonczylem!

Do widzenia.

Jak sie czujesz w tej sytuacji?

Twoi wspolpracownicy udaja, ze nic nie slyszeli. Konczysz zbieraé¢ swoje rzeczy i opuszczasz biuro.
Nie ukrywasz zdenerwowania i w drodze do domu opowiadasz o$miu réznym osobom
o tym, co cie spotkalo w biurze. Twoi rozmoéwcy reaguja w roézny sposob. Po uslyszeniu kazdej
wypowiedzi krotko zapisz swoja wewnetrzng reakcje (to, co pomys$lales i poczules, a nie to,
co faktycznie odpowiedzialby$). Nie zastanawiaj sie, co powiniene$ poczué. Wazne jest to,

»

co naprawde czujesz. Znakiem ,+” lub ,-” zaznacz swoja che¢ lub nieche¢ do kontynuowania

rozmowy w danym momencie i na ten temat z dang osoba.
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Osoba 1. Nie histeryzuj i nie przesadzaj. Przeciez nic takiego sie nie stalo. Robisz z igly widly,

bo jestes przewrazliwiona. No, glowa do gory.

Osoba 2. No coz, takie jest zycie. Widzisz, jak to jest — raz sie jest na wozie, raz pod wozem.
Niestety, zycie nie jest ustane rézami. Musisz sie z tym pogodzic.

Osoba 3. Postuchaj. Powiem ci, co masz zrobié. Wez te prace do domu, posiedz nawet w nocy,
ale zrob to i jutro z samego rana idz do szefa. Przepros go, pokaz, co zrobilas, i obiecaj, ze wiecej
taka sytuacja sie nie powtorzy.

Osoba 4. Opowiedz mi dokladnie, jak to byto. Co to byly za sprawy nie cierpiqce zwloki, ktore
przeszkodzily ci wykonaé specjalne polecenie szefa? Czy nie byto oczywiste, ze bedzie zly, jezeli
nie wykonasz tego natychmiast? Czy zdarzyto ci sie wczesniej cosS podobnego? Dlaczego nie
przyszio ci do glowy, by pdjs¢ za nim i zaraz mu wszystko wyjasnic¢?

Osoba 5. Naprawde rozumiem twojego szefa. Wiesz, on przeciez za wszystko odpowiada.
Przejmuje sie bardzo swojq pracq i chce, zeby bylo jak najlepiej. Najprawdopodobniej zyje
w ogromnym stresie. No 1 widaé, ze puscily mu nerwy.
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Osoba 6. Tak mi ciebie strasznie zal, moje biedactwo. Alez masz pecha! Takie poswiecenie i co!
Taka zaplata! Inni to majq dobrze. Nic nie robiq, a awansujq. A ty zawsze musisz mie¢ jakie$

ktody pod nogami. No bardzo mi ciebie zal.

Osoba 7. Stuchaj, znam cie juz tyle czasu i uwazam, ze to zupeinie inny problem. Ty po prostu
masz trudnosci w relacjach z facetami. Moze to wynika z urazéw z dziecinstwa? Trzeba by sie
przyjrzeé, jakie byly twoje relacje z ojcem.

Osoba 8. Wyglgda na to, ze bylo to dla ciebie bardzo przykre i trudne — byé¢ zaatakowanq
w obecnosci innych i1 to bez mozliwosci wyjasnienia. Cale to zdarzenie chyba mocno wytrqcito cie
z rownowagi.
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Cwiczenie 6:
Opisz kilka wydarzen, ktore mialy miejsce w twoim zyciu w tym tygodniu. Jakie uczucia

im towarzyszyly?

Przyjrzyj sie im i napisz, czy i jak wyrazale§ przezywane uczucia. Czy zdarzylo ci sie, ze pod
wplywem uczué wywolales sytuacje lub zdarzenie, ktore mialo wplyw na osoby z twojego otoczenia?
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Zapisz kilka dialogow z dzieckiem, w ktorych udalo ci sie zastosowaé nowy jezyk porozumiewania

sie, tzn. reagowac empatycznie, nazywac uczucia dziecka, shuchaé z uwaga itd.
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Jak pomoéc dzieciom, aby radzily sobie
z wiasnymi uczuciami

Dzieci potrzebuja tego, aby ich uczucia byly
akceptowane i doceniane.

1. Stluchaj dziecka spokojnie i z uwaga

2. Zaakceptuj jego uczucia sfowami:
»Och, mmmm, rozumiem".

3. Okresl te uczucia
»To frustrujqgce”.

4. Zamien pragnienia dziecka

w fantazje
.Pragne wyczarowac dla ciebie natychmiast
calq kis¢ bananow”.

-*}r:.

Wszystkie uczucia mozna zaakceptowac.

Pewne dzialania nalezy ograniczy¢.
. Widze, jak jestes zty na brata.
Powiedz mu, co chcesz, stowami, nie piesciami”.

Uwaga: MoZe wygodne bytoby zrobienie kopii tego | innych przypomnien | umie-
szczenie ich w domu we wszystkich strategicznych miejscach.
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II1. Jak zacheca¢ dziecko do wspolpracy?

W porozumiewaniu sie z dzieckiem najwazniejszy jest sposéb przekazywania mu polecen, prosb,

informacji. Jesli zrobisz to wlasciwie, wspdlprace dziecka masz zapewniona.

Aby zacheci¢ dziecko do wspoélpracy:
v opisz, co widzisz, lub przedstaw problem — ,Podtoga w kuchni jest brudna.”,
v' udziel jak najkrotszej informacji — ,Brud z podtogi przykleja sie do kapci i roznosi
po calym mieszkaniu.”,
v wyraz to jednym stowem lub gestem — ,Podloga.”,
v opisz, co czujesz, ale nie wypowiadaj sie na temat charakteru dziecka — ,Nie lubie, kiedy
brud lepi mi sie do kapci.”,

v daj dziecku wybor — ,Wolisz wytrze¢ podtoge mokrq szmatq czy umyé mopem?”,

AN

napisz liscik — ,Jestem brudna i cala sie kleje. Pragne wody i Scierki. Podloga w kuchni.”,
v unikaj niejasnego, nieprecyzyjnego formulowania oczekiwan wobec dziecka, typu: ,,Szykuj
sie do spania.”, ,,Bqdz grzeczny.”, ,Wez sie w garsc.”, ,,Przestan.”, ,,Uspokdj sie.”.
Istotne sa wlasciwie sformulowane komunikaty, ktorymi chcemy zacheci¢ dziecko do wspolpracy

z nami. Oto slowa-klucze:

Zalezy mi...
Potrzebuje...

Oczekuje...

Cheac zdyscyplinowaé¢ dziecko, nalezy nie tylko uwzglednié¢ jego uczucia, lecz takze zrozumieé
i zaakceptowac nieche¢ do ograniczen. Trudno sie przeciez spodziewac, zeby cieszylo sie z zakazow.
Tylko wtedy mamy szanse na dobrowolne zaakceptowanie przez dziecko zmiany zachowania

i wyrobienie samodyscypliny.

Na podstawie programu Szkola dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl 26

) / \
Zr6dlo: www.swierszezyk.pl/dla-rodzicow/ ]"3 ‘:7

H/i\OI




OSRODEK . L
o Rozwolu Poradnik dla Rodzicéw

Epukac)i

Zachecanie dziecka do wspélpracy wiaze sie ze stawianiem dziecku ograniczen.
Ustawienie ograniczen w sposob, ktory chroni szacunek do samych siebie — zaré6wno rodzicow,
jak i dzieci — pozwala dzieciom na identyfikowanie sie z rodzicami i warto$ciami, ktore oni wyznaja,
oraz zdefiniowanie wewnetrznych form zachowan.

(J. Sakowska)

Niestety, rodzice czesto stosuja niekorzystne metody w celu naklonienia dziecka do postuszenstwa, np.:

v grozbe — ,,Jesli tego nie zrobisz, to...”,

v przekupstwo — ,Jesli to zrobisz, to...” (obietnica nagrody),

v’ obietnice — oznacza to tyle samo, co — bez obietnicy nie mozna ufac,

v krytyke, sarkazm — rodzice uwazaja, ze wpltyna w ten sposéb na ambicje dziecka,
v/ poroéwnywanie,

v/ ponizanie.

(H. Ginnot)

Najczestsze bledy popelniane przez rodzicow:

v/ zwracanie uwagi w czasie sprzeczki, w zlosci,

v' restrykcje chaotyczne, obrazliwe i nieadekwatne,

v/ zapominanie, ze w czasie przezywania silnych uczué¢ dziecko nie jest w stanie shuchac,
v

stosowanie slow, ktére bardziej wzmacniajg op6r niz sktaniaja do porozumienia.
(J. Sakowska)

W takiej ,rozmowie” obie strony nie stluchaja sie nawzajem.

Aby dzieci cie sluchaly i aby do ciebie mowily, warto pamietac¢ o kilku zasadach:

v' mobw, jakie odczucia wywoluja w tobie zachowania drugiej osoby. Zaczynaj wypowiedz
od informacji o swoich uczuciach, np. ,,Ztoszcze sie...”, ,,Denerwuje mnie...”,

v moéw o konkretnych zachowaniach drugiej osoby, a nie o tym, jaka ona jest, np. ,Zloszcze sie,

kiedy nie wyrzucasz papierkow do kosza na Smieci.” zamiast ,Jestes balaganiarzem.”,

nie oceniaj i nie dawaj rad,

unikaj uogolnien typu: ,zawsze”, ,kazdy”, ,wszyscy”,

mow tylko o sprawach, na ktére rozmowca ma wplyw,

mow stanowczo, ale tagodnie, w trybie oznajmujacym, a nie rozkazujacym,

AN N N N

nigdy nie tra¢ cierpliwo$ci — to ostatni klucz, ktory otwiera drzwi.
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Materialy do autorefleksji

Cwiczenie 1

Wyobraz sobie, ze wracasz z pracy i wchodzac do domu widzisz na podlodze w przedpokoju
mokry recznik, strdj kapielowy, klapki i porozrzucane ksiazki, a w kuchni — goére brudnych
naczyn. Twoje dziecko wrécilo przed toba do domu prosto z basenu i gra na komputerze. Napisz
zdania, ktore moglyby by¢ wypowiedziane do dziecka, ale nie pomoglyby rozwiazaé sytuacji.

Jakie masz refleksje, kiedy czytasz obydwie wypowiedzi? Znajdujac sie w tej samej sytuacji, sprobuj
wykorzysta¢ kazda z poznanych umiejetnos$ci, aby zacheci¢ dziecko do wspélpracy.
Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem:
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Powiedz to jednym slowem:

Cwiczenie 2

Oto sytuacje pokazujace rozne zachowania dzieci. Stosujac poznane sposoby, sprobuj zachecié

dzieci do wspolpracy.

a) Chcesz przyszy¢ guzik i nie mozesz znalez¢ igly. Twoje dziecko ostatnio wyjelo cale pudelko,
ale nie odlozylo na miejsce.

Twoja reakcja:

Na podstawie programu Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow www.ore.edu.pl / \ 29
Zrodlo: www.swierszezyk.pl/dla-rodzicow/ ]"3\_'_“_‘57




OSRODEK

‘ o ’ Rozwolu Poradnik dla Rodzicéw

Epukac)i

Reakcja, ktora zacheci dziecko do wspolpracy:

b) Dziecko nie oddalo reszty z zakupow.

Twoja reakcja:

Dziecko nie wyszlo z psem o ustalonej porze.

Twoja reakcja:
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Rano, wychodzac do pracy, zostawiasz mieszkanie ,ogarniete”. Po przyjéciu okazuje sie, ze lazienka

jest zalana i pelno w niej blota, a w mieszkaniu panuje ogblny nielad. Twoje dziecko bawi sie

z kolegami.

Twoja reakcja:

Dziecko chce iS¢ sie pobawi¢, ale nie sprzatnelo swoich rzeczy w pokoju.

Twoja reakcja:

Twoje dziecko zaprasza swoich kolegow i ,zajmuja” cale mieszkanie.

Twoja reakcja:
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Reakcja, ktora zacheci dziecko do wspolpracy:

Cwiczenie 3

Wymien kilka sytuacji, w ktorych chcesz, aby dziecko co$ robilo lub czego$ nie robito.

Do wyzej wymienionych sytuacji zastosuj poznany spos6b, ktéry moze zacheci¢ dziecko
do wspdlpracy. Wybierz te umiejetnos¢, ktora wedlug ciebie da najlepszy efekt:
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Cwiczenie 4

Wypisz stowa, ktérych udalo ci sie nie powiedzie¢ (czasem to, czego nie powiesz, moze by¢ tak samo
pomocne jak to, co powiesz).
Sytuacja:

Ktére pomysly zachecania dziecka do wspolpracy udalo ci sie zrealizowac? Jaka byla reakcja

dziecka?
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DLA SZYBKIEGO PRZYPOMNIENIA...

o

Aby zachecié¢ dziecko do pﬁlpmcy:

1. Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem.
.Na tézku lezy mokry recznik”.

2. Udziel informacji.
» Ten recznik moczy moj koc”.

3. Powiedz to jednym slowem.
~Recznik”

4. Opisz, co czujesz.
.Nie lubie spaé¢ w mokrym t6zku”.
5. Napisz liscik.
(powyzej wieszaka na reczniki)
~Prosze, odwies mnie na miejsce, abym mdgt wyschnagé.
Dziekuje!
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IV. Czy powinno sie kara¢ dzieci?

Dzieciom potrzebne sa jasne, przejrzyste reguly — jakie zachowania akceptujemy, a jakie nam sie
nie podobaja. Ta jasno$¢ buduje poczucie bezpieczenstwa: ,Kocham cie i nie zgadzam sie na to,
co robisz.”, ,Kocham cie i nie pozwalam na pewne zachowania.”, ,Ciebie akceptuje

bez zastrzezen, ale nie zamierzam akceptowaé nieodpowiedniego zachowania.”.

W kazdej rodzinie powinny istnie¢ zasady, ktérych obie strony beda przestrzegaé. Ich zlamanie

oznacza pewne konsekwencje. Zanim jednak je wyegzekwujesz:

v uprzedz dziecko o istnieniu zasady (umowy),
v badz stanowczy w jej utrzymaniu i egzekwowaniu,

v/ pamietaj o regule: minimum stow, maksimum czynow.

Czego unikac przy ustalaniu konsekwencji?
v' szukania odwetu,

karania samych siebie,

nagradzania nieodpowiedniego zachowania,

wyglaszania pogrozek i obietnic,

zawstydzania,

A N N N NN

przywigzywania nadmiernej wagi do konsekwencji.

Przyczynami trudnosci w respektowaniu zasad stawianych dzieciom sa:
v" lek przed narazeniem dziecka na konsekwencje,
v nieumiejetnos$¢ jasnego okreslania swoich oczekiwan i wymaganych regul zachowania,
v' niepowazne traktowanie przez rodzica stawianych dziecku wymagan lub stawianie zbyt

wygorowanych i zbyt wielu wymagan.

Nie mozna pozwalaé¢ dzieciom w imie dobrego samopoczucia np. na okrucienstwo wobec zwierzat,
wulgarne slowa, wy$miewanie sie ze slabszych. Nie mozna im bowiem w ten sposéb przekazaé

pewnych warto$ci.
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Epbukacyi
Musimy pamieta¢, ze jeSli podejmujemy dzialanie, ktore ma polozy¢ kres niewlaSciwemu
zachowaniu dziecka, to wy$wiadczamy mu przystuge, czyli:
zamiast kary — wlasciwe dzialanie,
zamiast kary — wlasciwe konsekwencje.
To daje dziecku mozliwoé¢ zastanowienia sie nad soba, daje szanse na zmiane i rozwoj.

I pamietajcie:
KARY RANIA - KONSEKWENCJE WYCHOWUJA

Najlepszym miejscem pod storicem jest dom, w ktoérym zyjq ludzie ofiarowujqcy sobie

w najtrudniejszych chwilach tak rzadki dar, jak wybaczenie.

G. McDonald
Karanie przynosi najlepsze efekty, gdy stosujq je ci, ktorzy kochajq, a nie ci, ktérzy kochajq
karaé.
P. Callway
Przemoc jest zawsze okrutna, nawet jesli stuszny jest jej powod.
F. Schiller

Zamiast karania:

v/ wyraz swoje uczucia, nie atakujac charakteru dziecka — ,Jestem wsciekta, gdy rano
nie moge znalez¢ swojej srebrnej bizuterii!”,

v" okresl swoje oczekiwania — ,,Oczekuje, ze bedziesz mnie uprzedzala o pozyczeniu mojej
bizuterii.”,

v wskaz dziecku, jak moze naprawié¢ swoj blad — ,,Miejsce bizuterii jest
w szkatutce.”,

v daj dziecku wybor (informujac je o konsekwencjach) — ,,Mozesz zaktada¢ swojq bizuterie
albo pozyczaé mojq i odkltadaé jqg na miejsce. Sama decyduj.”,

v podejmij dzialanie — Dziecko: ,,Dlaczego nie moge znalez¢é twojej bizuterii?”,

Rodzic: ,, Ty mi powiedz, dlaczego.”,

v rozwigz problem — 6 krokéw rozwiazywania problemoéw i konfliktéw:
« rozpoznac konflikt i nazwa¢ go,
« zrozumie¢ dziecko, jego uczucia i potrzeby,
« wspolnie poszukaé mozliwych rozwigzan,
« krytycznie oceni¢ propozycje rozwigzan,
 zdecydowac sie na najlepsze rozwigzanie,

« wcieli¢ w zycie powzieta decyzje.
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Materialy do autorefleksji
Cwiczenie 1

Bartek ma dziesie¢ lat. Po szkole lubi chodzi¢ do swojego kolegi Antka, z ktorym graja w pitke
i ogladaja filmy. Mama umowila sie z Bartkiem, ze bedzie wracal do domu o 15.30. Ale Bartek zajety
zabawa zapomina o tym. Wczoraj zndéw sie spéznil. Mama byla na niego bardzo zla. Dzisiaj co
prawda pamietal, by sie nie spdzni¢, ale znéw zapomnial spyta¢ o godzine. Gdy dowiedziat sie, jak
jest pozno, pobiegl jak najszybciej do domu. Nie chcial, zeby mama znowu na niego krzyczata.
Wpad! bez tchu i od razu zaczal ttumaczy¢ mamie, ze pamietal o tym, o ktoérej ma by¢. Kiedy

okazalo sie, ze jest tak pdzno, biegl calg droge do domu.

Pierwsza odpowiedz matki:

Mam dosy¢ twoich ttumaczen! Wiem teraz, ze nie mozna ci ufaé! Poczekaj, az wroci ojciec!
W przyszlym tygodniu codziennie po szkole bedziesz siedzial w domu. I nie mysl sobie, ze bedziesz
bez przerwy oglgdat telewizje i gral na komputerze. Koniec z kolegami! I nie licz na zadne
kieszonkowe. A teraz mozesz i$¢ do swojego pokoju, bo juz jest po obiedzie. Moze to cie wreszcie

czego$ nauczy!

Co Bartek pomysli sobie w takiej sytuacji?

Druga odpowiedz matki:

Ojej, caly jestes spocony, tak sie zmeczytes! Po co tak biegtes? Chodz, wytre ci twarz. Obiecaj mi,
ze nigdy wiecej sie nie spoznisz. Jestem przez ciebie klebkiem nerwow. Ty to mnie do grobu
wpedzisz. Idz teraz umyc¢ rece. Mamusia odgrzeje ci obiad. Tylko poSpiesz sie, bo znow bedzie

zimny.
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Co Bartek moglby sobie pomysle¢ w takiej sytuacji?

Trzecia odpowiedz matki:

Moéwisz mi, ze starales sie zdqzy¢ na czas, i to mnie cieszy. Nie chce jednak zamartwiaé sie
z powodu twoich spéznien. Oczekuje, ze kiedy powiesz: ,Bede w domu o 15:307, to dotrzymasz
stowa. Jedlismy juz. Nie ma wiecej kurczaka, ale jesli chcesz, mozesz sobie zrobié kanapke

z szynkq.

Co Bartek moglby sobie pomysle¢ w takiej sytuacji?

Cwiczenie 2

W nadchodzacym tygodniu — zamiast wymierzenia kary — uzyj innej metody. Jaka alternatywna

metode udalo ci sie zastosowac? Jaka byla reakcja dziecka?
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Zamiast karania: ?

1. WyrazZ swoje uczucia, nie atakujgc charakteru dziecka.
~Jestem wsciekly, Ze moja nowa pita zostata na dwo
rze i zardzewiala na deszczu”.

2. OKkresl swoje oczekiwania.
»OJczekuje, aby moje narzedzia zostaty zwroécone po po-
Zyczeniu ich”.

3. Wskaz dziecku, jak moze naprawic zlo.
.Pita potrzebuje teraz troche szklanej waty i cienkiej
warstwy oleju”.

4, Zaproponuj wybor.
~MoZzesz pozZyczaé¢ moje narzedzia, ale musisz je zwra-
caé, inaczej utracisz przywilej uZzywania ich. Decyduj

sam”.
5. Przejmij inicjatywe.
pzIECKO: Dlaczego pudlo z narzedziami jest zamknigte?
oJciec: Ty mi powiedz dlaczego?
6. Wspalnie rozwiaz problem.
. Mozemy ustali¢, ze bedziesz uzyivat moich narzedzi, kie-

dy zechcesz, ale ja cheg byé pewien, ze bedq na swoim
miejscu, Iciedy bede ich potrzebowat”.

Na podstawie programu Szkola dla Rodzicéw i Wychowawcow www.ore.edu.pl
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V. Jak zacheci¢ dziecko do samodzielnoSci?

Pragnqglem mleka matki, a dostatem butelke z mlekiem.

Pragnglem Rodzicow, a dano mi zabawke.

Pragngtem rozmowy, a dano mi ksiqzke.

Pragngtem sie uczyé, a wystawiono mi Swiadectwo.

Pragngtem mysleé, a otrzymatem wiadomosci.

Pragnglem miec szerokie spojrzenie, a otrzymatem krotkie informacje.
Pragngtem szczeScia, a dano mi pieniqdze.

Pragnqglem sensu, a umozIliwiono mi kariere.

Pragnqglem nadziei, a dostatem niepewnos¢.

Pragnglem sie zmienié, a obdarowano mnie wspétczuciem.

Pragnqglem zyé...

Wlasciwie wychowywaé to zachowywacé sie tak, jak sie zachowuje morze wobec

kontynentow: usuwa sie, aby umozliwi¢ im wyplyniecie.

v
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okaz szacunek dla dzieciecych zmagan: ,Aby ugotowaé makaron, nalezy go wrzucié
na gotujqcq sie wode.”,

nie zadawaj zbyt wielu pytan: , Witaj, kochanie. Dobrze, ze juz jestes.”,

nie Spiesz sie z dawaniem odpowiedzi: ,Ja tez sie nad tym zastanawialem, a jakie jest
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cos$ ci doradzi.”,
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ziemie z gory.”.
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Samodzielno$¢é moze byé¢ ,funkcjonalna” — ksztaltowana od najmlodszych lat, np. ,, Trzeba nakryé

do stolu”, , Sq talerze do wytarcia”, lub polegajaca na umiejetno$ci podejmowania decyzji — bardzo

wazna, moze by¢ doSwiadczeniem dziecka, jesli rodzice zechca podjac¢ pewne ryzyko.

(J. Sakowska)

Skad bierze sie odwaga u dziecka?

Rodzice okazuja dziecku zaufanie i szacunek. Rodzice daja dziecku szanse dokonania wyboru lub

samodzielnego rozwigzania problemu. U dziecka rodzi sie zaufanie i szacunek do siebie oraz wiara

we wlasne mozliwo$ci i znajomo$¢ wlasnych ograniczen. Dziecko ma odwage podejmowac coraz

trudniejsze zadania. U rodzicow wzmacnia sie zaufanie i szacunek do dziecka.

(J. Basistowa)

Wazne uwagi o wychowaniu do samodzielnoS$ci:

<

kocha¢ dziecko to pomo6c mu zy¢ samodzielnie,
obowiagzkiem rodzicow jest wychowanie dzieci w taki sposéb, aby byly one zdolne
w odpowiednim momencie rozpoczaé zycie na wlasny rachunek. Dziecko, dorastajac, staje
sie od nas coraz mniej zalezne,
wychowywa¢ dziecko to znaczy pomdc mu staé sie panem samego siebie,
wychowywac to znaczy nie uzalezniac,
rodzice, zaraz potem, jak obdarowali swoje dziecko zyciem, powinni mu daé¢ prawo
do swobodnego przezywania go,
milo§¢ nie moze by¢ bojazliwa. Rodzice czesto maja zwyczaj trzymania dziecka
spod kloszem” albo wyreczania go. Nie jest to jednak milo$¢, ale zwykla zaborczosc
i wstrzymywanie rozwoju. Czy tak ograniczone dziecko bedzie umialo zmagac sie z zyciem,
jesli wezesniej nie nauczylo sie pokonywania trudnosci. Nie uczyni tego, jesli o wszystkim
zawsze decydowali inni. Za kazdym razem, kiedy wykonujemy co$ za dziecko, odbieramy
mu cze$¢ jego zycia. Prawdziwa milo§¢ musi by¢ mocna, skromna, wymagajaca od siebie
i od innych, ofiarna, a czasami nie pozbawiona bolu. Jedynie taka milo§é czyni zycie
ludzkim,
samodzielnoé¢ dziecka mozna rozwija¢ lub tlumié. Zaleznie od postepowania rodzicow,
mamy do czynienia z dwudziestolatkiem, ktory nie wie, jak zalatwi¢ najprostsza sprawe,
lub z mlodym czlowiekiem, ktéry w spos6b odpowiedzialny potrafi podejmowac decyzje,
samodzielnie uporac sie z wieloma problemami.

(P. Pellegrino)

OW
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Materialy do autorefleksji
Cwiczenie 1
Przeksztal¢ ponizsze zdania na takie, ktore beda zachecaly dziecko do samodzielnoéci.

1. ,Teraz posprzqtaj w pokoju.” (zaproponuj wybor):

2. ,Dlaczego tak grubo i dtugo obierasz ziemniaki? Daj ten néz, sama zrobie to lepiej.”

(okaz szacunek dla dzieciecych zmagan):

3. ,Co robilas dzisiaj w domu? Czy zjadlas sniadanie? Jak dtugo siedziatas przy komputerze?
Czy przeczytalas juz lekture? Czy skonczyltas rysunek do szkoty?”

(nie zadawaj zbyt wielu pytan):

4. Dziecko: ,,Dlaczego musze myc¢ zeby po kazdym positku?”
Rodzice: ,Dlatego, ze resztki pokarmu zostajq na zebach i wtedy psujq sie zeby.”

(nie $piesz sie z dawaniem odpowiedzi):
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5. ,Chce upiec ciasteczka. Powiedz, jak mam to zrobié.”

(zachet dziecko do korzystania z cudzych doswiadczen):

6. Dziecko: ,Chce mie¢ domek z ogrodkiem.”

Rodzic: ,,Nie licz na to. Aby mie¢ dom, trzeba by¢ bogatym lub mieé¢ bogatych rodzicow,
a my nie mamy pieniedzy.”

(nie odbieraj nadziei):

Cwiczenie 2

Opowiedz na pytania:
Co robisz za swoje dziecko, cho¢ wiesz, ze nie powinienes$?

Co robisz za dziecko, bo:

— to jest dla niego za trudne,

— jeszcze sie w zyciu napracuje,

— nie mozesz sie nim wystugiwac,

— sam zrobisz to szybciej, lepiej, ladniej itd.?
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Co robisz za dziecko, bo czujesz sie winny?

Co robisz za dziecko, gdy méwi do ciebie np. ,Ale ja sie wstydze”, ,,Boje sie”, ,Nie umiem”,
»Nie dam sobie rady” itp.?

Cwiczenie 3

Odpowiedz na pytania:

1. Co twoje dziecko mogloby zacza¢ robié samo, bez twojej pomocy?

2. Jak moglbys przerzuci¢ odpowiedzialnos¢ na dziecko tak, by nie poczulo sie ono przyttoczone?
(pamietaj, ze wiekszo$¢ dzieci nie reaguje dobrze na stwierdzenia typu: ,Jestes juz duzym
chtopcem/dziewczynkq. Mozesz juz sam/sama sie ubierac, jes¢, przygotowac sobie kqgpiel, odrobié¢
lekcje, wysprzqtaé wlasny pokdj, zrobi¢ sobie kolacje...”)
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Cwiczenie 4

Zastosuj w praktyce przynajmniej dwie metody zachecajace twoje dziecko do postrzegania samego
siebie jako odrebnej osoby, ktéra sama potrafi zrobi¢ wiele rzeczy i na ktérej mozna polegac.

Jakich metod uzyles? Jaka byla reakcja dziecka?
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1. Pozwd6l dziecku dokonaé¢ wyboru.
.Cz2y dzisigj chcesz zatozyc szare lub czerwone spodnie?”

2. Okaz szacunek dla dziecigcych zmagan.

~otgf trudno otworzyé. Czasem wystarczy, gdy postuka
sig tyzka w wieczko".

3. Nie zadawaj zbyt wielu pytan.
Milo cie widzie¢. Witaj w domu”.

4, Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi.
.To ciekawe pytanie. Co o tym myslisz?”

5. Zache¢ dziecko do korzystania z eudzych rozwigzan.
.Byé moze wiasciciel skiepu zoologicznego co$ poradzi’.

6. Nie odbieraj nadziei.
A wiec myslisz o sprawdzeniu swoich umiejetnosci ak-
torsicich! To dopiero bedzie doswiadczenie”.
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VI. Jak uwolni¢ dziecko od narzuconych mu rol?

By wierzy¢ w siebie, musze mie¢ kogos, kto we mnie uwierzy.

S. Garczynski

Uwolnij dziecko od grania r6l, w ktore wchodzi, gdy przyklejasz mu negatywne etykietki.

Jak to zrobi¢?

v" wykorzystaj okazje, aby pokaza¢ dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza: ,,Ten tydzien
byt chyba dla Ciebie bardzo trudny. Mimo nawatu pracy i obowiqzkéw zrealizowales
Jjednak wszystko, co sobie zaplanowates.”

v’ stworz okazje, w ktorej dziecko spojrzy na siebie inaczej: ,Kasiu, dzisiaj bede bardzo zajeta,
dlatego Twoje zadanie to zrobienie wieczorem kolacji dla naszej rodziny.”.

v' pozwoél ,podstuchiwaé” dziecku, gdy moéwisz o nim pozytywnie: ,Magda wktada tyle
wysitku, aby nauczyé sie plynnie czytaé. PoprosS jqg, to moze przeczyta Ci co$
na dobranoc.”.

v' zademonstruj (zamodeluj) zachowanie godne nasSladowania: ,Teraz jestem tak
zdenerwowana, ze mogtabym krzyczeé, ale nie chce tego robi¢. Gdy sie uspokoje, przyjde
do Twojego pokoju i porozmawiamy.”.

v w szczeg6lnych momentach badz dla dziecka skarbnica wiedzy: Dziecko: ,,Pan od plastyki
nie jest zadowolony z moich rysunkéw. Nigdy nie zachwycit sie zadnym z nich.”; Rodzic:
,Uwazam, ze wkladasz duzo wysitku w swoje plastyczne prace juz od najmlodszych lat.
Gdy chodzilas do przedszkola, wykonywatas mnoéstwo rysunkéw. Byly dopracowane
1 pokazywaty Twojq bogatq wyobraznie. Chcesz, to Ci je pokaze, bo wiekszo$é z nich
trzymam na pamiqtke.”.

v kiedy dziecko postepuje wedlug starych nawykoéw, wyraz swoje uczucia lub oczekiwania:
sJestem niezadowolona, kiedy nie przychodzisz na czas. Oczekuje, ze bedziesz

punktualnie.”.

U rodzicow czesto dziala wybidrczo$¢ spostrzegania. Zwracaja uwage na zle zachowanie dziecka,
bo to ich boli, ale rownoczeénie staje sie to dla nich bardzo wazne. Zle zachowanie poteguje sie!

A slowa dzialaja nieSwiadomie jak nasiona zasiane w umys$le: nasiona, ktére wykielkuja
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i uksztatltujg w dziecku obraz samego siebie, obraz, ktory uzna ono za swdj i bedzie go realizowalo.
Pamietajcie, ze dobre nasiona daja dobre owoce. To, co méwicie do dziecka, tez wyda owoc. Bedzie
nim to, co dziecko o sobie mysli.
Za kazdym razem, gdy powtarzamy pewne zwroty i wyrazenia, docieramy do pod$wiadomosci
naszych dzieci i programujemy je, chociaz nie mamy takiego zamiaru. Nawet stwierdzenie
zaczynajace sie od ,jeste$” dziala zaré6wno na poziomie $wiadomosSci, jak i pod$swiadomosci. Dzieci
ucza sie kierowaé¢ soba i organizowa¢ swoje zachowanie poprzez to, w jaki sposéb my, dorosli,
kierujemy nimi i organizujemy je za pomoca stow.
Musimy pamietaé, ze dzieki pochwale i zachecie dziecko uwierzy w siebie, poczuje sie docenione
i zachecone do robienia czego$ dobrego, stowem, ruszy przed siebie, zaczynajac wlasciwa droge.
Mozna zaryzykowaé stwierdzenie, ze wychowanie to odkrywanie w dziecku tego, co dobre,
i stwarzanie takich warunkéw, aby to dobro mogto sie rozwijac.
Jak to sie dzieje, ze uporczywie trzymamy sie starych, nieefektywnych zachowan?
Dziala wtedy mechanizm wpisywania w role, czyli nierozpoznanie. Polega on na nieSwiadomym
ignorowaniu informacji wigzacej sie z rozwigzaniem jakiego§ problemu. Konsekwencja

nierozpoznania jest nierozwigzanie problemow dotyczacych:

v' siebie (brak analizy wlasnych mozliwo$ci),
v innych (ignorowanie sygnalow innych od juz przez nas posiadane),
v' sytuacji (przypisywanie sytuacjom wlasciwosSci, ktorych nie posiadaja, niedostrzeganie

zmian).

Typy nierozpoznania:
v' brak definicji problemu: Nie widze jako matka smutku u dziecka,
v' ignorowanie bodZca: Nic sie nie dzieje,
v'ignorowanie mozliwo$ci rozwigzania, brak jakichkolwiek dziatan: Jest ciezko, ale nie mozna

nic na to poradzié.

Poziomy nierozpoznania:
v zablokowana $§wiadomo$c¢ istnienia sygnatow: To niemozliwe, nic sie nie dzialo, przeciez
bysmy to zauwazyli,
v problem uwazany za nieistotny, brak wysitku prowadzgcego do jego rozwigzania: To taki
wiek, jeszcze z tego wyrosnie,
v nierozpoznanie mozliwos$ci zmiany problemu, bezradnos¢, nieefektywne wzorce

reagowania: Problem jest, ale nic nie mozna z tym zrobic,
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v' nierozpoznanie wlasnych mozliwos$ci dzialania: Tak, wiem, Ze inni jakos sobie radzq,

ale my na to nie mamy sity. (J. Sakowska)

Spréobujmy uwierzyé, ze nasze dzieci to nie utrapienie (zaby), ale nierozpoznany potencjal

(ksiezniczka).

Nie ma samolubnego dziecka. Jest tylko dziecko, ktére musi rozpozna¢ rado$¢ plynaca z dzielenia

sie (stworz ja).

Nie ma leniwego dziecka. Jest tylko dziecko, ktéremu brakuje motywacji, ktore potrzebuje kogos,
kto uwierzy, ze ono umie ciezko pracowad, jesli jemu i komu$ na tym zalezy (wykorzystaj okazje,

pozwol postuchac).

Nie ma dziecka niezdarnego. Jest tylko dziecko, ktore powinno ¢wiczy¢ swoje cialo i ktorego sposdb

poruszania sie trzeba zaakceptowac (znajdz ,grudke zlota™).
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Materialy do autorefleksji
Cwiczenie 1

Poczuj sie znowu dzieckiem. Wr6¢é myslami do szkolnych lat i przypomnij sobie, czy twoi rodzice,
nauczyciele lub réwiesnicy ,,przyklejali” ci jakie$ etykietki. Aby nie koncentrowacé sie na uczuciach,
ktére moga sie pojawi¢ wraz z tymi wspomnieniami, sprobuj zastanowi¢ sie, czy byly tez osoby,
ktore myslaly o tobie inaczej (uwalnialy cie od przypisanej roli). Co robily te osoby, co mowily
o tobie i do ciebie? Wypisz te wszystkie komunikaty, ktére pomagaly ci by¢ soba.

Cwiczenie 2

Pomoz pozby¢ sie dziecku etykietki ,leniwe”.
Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:

50
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Zademonstruj zachowanie godne nasladowania:

Cwiczenie 3

ZastanOw sie, czy jest jaka$§ rola, ktérg gra twoje dziecko w domu, w szkole, w stosunku

do przyjaciot czy dalszej rodziny? Na czym polega ta rola?

Czy mozesz zauwazy¢ co$ pozytywnego w tej roli? (np. spostrzegawczo$¢ u ,papli”, $mianie sie
z siebie u ,niezgraby”):
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A teraz spdjrz na zaproponowane nizej metody i wypisz wlasciwe slowa, ktérych mozna uzyc¢,

aby pomdc dziecku byé soba:

1. Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, zZe nie jest tym, za kogo sie uwaza:
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6. Kiedy dziecko postepuje wedtug starych nawykow, wyraz swoje uczucia lub oczekiwania:

Cwiczenie 4

1. Zastosuj jeden z poznanych sposobéw uwalniania dzieci od grania rél. Pomocne moga by¢

nastepujace dzialania:

Wybierz trzy cechy charakteru lub trzy pozadane zachowania, ktore chcesz, aby dziecko w sobie
wypracowywalo (np. cierpliwos$¢, pracowito$¢, troska o porzadek).

Za kazdym razem, kiedy dziecko zachowa sie tak, jak tego oczekujesz, podkresl to za pomoca

poznanych metod.
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DLA SZYBKIEGO PRZYPOMNIENIA...

1. Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, ze nie jest tym, za
kogo sie uwaza.
.Masz te zabawlke od trzeciego roku zycia, a wyglada ona
prawie jak nowa”,

2. Stwérz sytuacje, w ktorej dziecko spojrzy na siebie inaczej.
~oara, moglabys wziqgc srubokret i przymocowac uchwyty
do tej szuflady?”

3. Pozwol dziecku ,podstuchaé”, gdy méwi sie o nim pozytywnie.
~Irzymal reke spokojnie, chociaz zastrzyk byt bolesny”.

4. Zademonstruj zachowanic godne nasladowania.

L~1rudno jest przegrywac, ale musze sig z tym pogodzic.
Gratuluje!”

5. Badz skarbnicg wiedzy dla dziecka w szezegélnych momentach.
~Pamigtam czas, gdy ty...”

6. Kiedy dziccko postepuje wedlug starych nawykow, wyraz
swoje uczucia lub swoje oczekiwania.
~Nie podoba mi sig to. Mam nadzieje, ze pomimo silnych
emocji nie zrobisz mi zawodu i potrafisz lukze przegry-
wac”.
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VII. Jak madrze chwali¢ dzieci?

Poréwnujac siebie z innymi, zawsze mozesz sta¢ sie proézny lub zgorzknialy, zawsze bowiem

znajdziesz lepszych lub gorszych od siebie.

Pochwaly i zachety:
v/ pomagaja dziecku w ksztaltowaniu samooceny,
v' dodaja wiary we wlasne mozliwosci,
v' pomagaja lepiej radzi¢ sobie z problemami,
v

daja poczucie bezpieczenstwa.

Sposéb, w jaki chwalimy, nie jest obojetny. Zle sformulowana pochwala moze rodzi¢ w dziecku
r6znego rodzaju napiecia, moze prowokowac¢ niewlasciwe zachowania (np. pyche, nierealny obraz
samego siebie). Nie kazda pochwala jest dobra, nie kazda powoduje zamierzony przez nas skutek.
Czesto natomiast wywoluje: mieszane uczucia, nieche¢ do osoby chwalacej, rozzalenie,
zniechecenie, lekcewazenie, poréwnywanie sie z innymi, nieche¢ do dzialania, rywalizacje czy

poczucie niesprawiedliwo$ci.

Dobra pochwala to nasze slowa (opis tego, co widzimy i czujemy) oraz wnioski dziecka (potrafi
pochwalié¢ samo siebie). Lepiej zatem opisywac¢ niz wychwala¢. Przy wychwalaniu moga pojawi¢ sie
mieszane uczucia: zwatpienie w wiarygodno$¢ osoby chwalacej, niepokdj, zaprzeczenie,

skoncentrowanie sie na wlasnej stabo$ci, podejrzenie o manipulowanie.

Aby pochwali¢ bez oceniania:
v opisz, co widzisz (styszysz): ,, Widze odkurzony dywan, czyste meble i ztozone ubrania.”,
v opisz, co czujesz: ,,Milo jest wejs¢ do takiego pokoju.”,
v" podsumuj godne pochwaly zachowanie dziecka: , Ulozyles ksiqzki i zeszyty na jednej poice,

rozdzieliles plyty z muzykq, filmami i grami. To sie nazywa porzqdek.”.

Pulapki i szanse dobrej pochwaly:
v nasze dzieci i my sami jesteSmy przyzwyczajeni do ocen i ,etykietek”,
v nalezy unikac¢ takiej pochwaly, w ktorej jest ukryte przypominanie wcze$niejszego

niepowodzenia,
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wyraz nale” rujnuje najlepsza nawet pochwale,

v" lepiej unika¢ komunikatéw, w ktérych bardziej dajemy wyraz wlasnej pewnosci siebie,
niz chwalimy dziecko,

v oceniajgc nastolatka, zachowujmy pewna ostrozno$c ze wzgledu na nieprzewidywalno$c

jego stanu emocjonalnego.

To nieprawda, ze sa dzieci, ktérych nie ma za co chwali¢. W kazdym mozna dostrzec co$ dobrego —
trzeba chcie¢ dostrzec ,grudki zlota” (czasem s3 one tylko posypane kurzem lub zabrudzone
blotem). Kazdy z nas moze nauczy¢ sie dostrzega¢ dobro w drugim czlowieku.
Pochwala opisowa nie odwoluje sie do cech charakteru dziecka, lecz do jego staran i osiggniec.
Zacheca dziecko do powtarzania =zachowan, ktére zostaly docenione. Daje odwage
do wyprobowania swoich sit w nowych sytuacjach. Daje dziecku $§wiadomo$¢ tego, co rzeczywiscie
potrafi. Buduje w nim szacunek do samego siebie.

(J. Sakowska)
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Materialy do autorefleksji

Cwiczenie 1
W ponizszych przykladach znajdziesz opisy sytuacji, w ktorych kto$ cie chwali. Przeczytaj kazdy

opis i zanotuj swoja reakcje; to, co czujesz i myslisz.

1. Rano dowiedziala$ sie, ze po poludniu odwiedza cie teSciowie. Po drodze do domu kupujesz

gotowe ciasto na deser. Twoi goécie mowia: ,, Pieczesz Swietne ciasta.”.

2. Po tygodniu niesprzatania w domu zrobila§ wreszcie porzadek. Przypadkowo wpada
do ciebie kolezanka i mowi: ,W twoim domu jest zawsze tak czysto i porzqdnie.

Nie to, co u mnie.”.

3. Uczestniczysz w konferencji warsztatowej. Po zywej dyskusji z twoim udzialem ktos

podchodzi do ciebie i mowi: ,,Swietnie umiesz uzasadnié swoje argumenty.”.

4. 0Od dwoch tygodni uczysz sie ptywaé. Szybko sie meczysz, boisz sie duzej glebokos$ci i nadal

nie czujesz sie bezpiecznie w wodzie. Nowy ratownik méwi do ciebie: ,Umiesz Swietnie

plywadé.”.
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Cwiczenie 2
W ponizszych przykladach zastosuj pochwale opisowa. Przeczytaj uwaznie kazdy tekst. Wyobraz

sobie, co dziecko zrobilto, a nastepnie opisz w szczegolach, co widzisz i co czujesz.

1. Male dziecko po raz pierwszy samodzielnie nakrylo do stolu. Z niecierpliwoscia patrzy
na ciebie, oczekujac tego, co powiesz.

2. Ogladasz mecz pilki siatkowej. W jednej z druzyn gra twoje dziecko. W czasie przerwy
podbiega do ciebie i pyta: ,Jak ci sie podoba moja gra?”.

3. W ciagu ostatniego tygodnia twoje dziecko solidnie przykladalo sie do nauki. Odrabialo
wszystkie prace domowe, systematycznie uczylo sie slowek z angielskiego, przygotowalo

dodatkowe rysunki na plastyke.

4. Szef zlecil ci dodatkowa prace do wykonania na nastepny dzien. Potrzebujesz spokoju,

by szybko upora¢ sie z tym zadaniem. Kiedy wracasz do domu, dziecko wrecza ci laurke.
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5. Twoje dziecko chcialo pomédc ci posprzataé ze stolu. Niestety, niechcacy wylalo kawe

na dywan.

Cwiczenie 3

Cechy, ktore najbardziej lubie w swoim dziecku.

Cwiczenie 4

Napisz list z podziekowaniami do kazdego domownika. To specyficzna praca domowa. Niech ten
list zaczyna sie np. od stow: ,,USwiadomilem sobie, ze nigdy dotychczas nie podziekowatem Ci

za to, ze..”. (zastosuj pochwale opisowa do konkretnych faktow, zachowan).
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Epukac)i

Pochwaly i samoocena
Zamiast chwalié:
1. Opisz, co widzisz.

. Widze czysta podloge, zrobione t6Zko, ksiazki rowno
utozone na potce”.

2. Opisz, co czujesz.
~Przyjemnie wejs¢ do takiego pokoju!”

3. Podsumuj godne pochwaly zachowanie dziecka
stfowami:

. Uporzadkowates otéwici, kredki i piora i utozytes w od-
dzielnych pudetkach. To sig nazywa porzagdek”.
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Epukac)i
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