
Jak wspierać
dziecko
na co dzień
Praktyczne narzędzia

wychowawcze dla rodziców



PUNKT  WYJŚCIA

Dlaczego wszystko
kończy się walką?
Wielu rodziców rozpoznaje ten schemat: tłumaczymy, przekonujemy,

pouczamy – a dziecko i tak nie słucha. Zamiast współpracy pojawia się

opór.

Blokady komunikacji wg Gordona to m.in. pouczanie, perswazja,

konfrontacja, zawstydzanie i poniżanie. Wszystkie uruchamiają jeden

mechanizm: opór zamiast kontaktu.

Dzieci nie potrzebują idealnych rodziców. Potrzebują rodziców

spokojniejszych, bardziej świadomych i wyposażonych w konkretne

narzędzia.



PODSTAWA

Fundament:
relacja przed metodą

Empatia + granice

Rozumienie emocji dziecka nie oznacza rezygnacji z wymagań.

Relacja + konsekwencja

Ciepło i przewidywalność mogą (i powinny) iść w parze.

Ciepło + odpowiedzialność

Dziecko uczy się najlepiej, gdy czuje bezpieczeństwo i kontakt.



NARZĘDZIE  BAZOWE

Budowanie relacji — Jak być obecnym
rodzicem?

Aktywne słuchanie

Nie oceniaj, nie przerywaj. Patrz w oczy,

powtarzaj własnymi słowami to, co słyszysz.

Pytania otwarte

Zamiast „Jak było w szkole?" zapytaj: „Co Cię

dziś zaskoczyło?" lub „Jak się z tym czułeś?".

Potwierdzanie emocji

„To naturalne, że się boisz" lub „Też bym się

tak czuł".

Pozytywny feedback

Doceniaj konkretne zachowania: „Doceniam,

że sam zająłeś się pokojem."



Narzędzia wychowawcze —
Pięć narzędzi na co dzień
1. Opis i kontakt

2. Jedno polecenie

3. Granice bez walki

4. Regulacja emocji rodzica

5. Współpraca

Każde z tych narzędzi można wdrożyć już dziś – bez szkoleń, bez perfekcji, bez zmieniania

całego stylu życia. Małe zmiany stosowane konsekwentnie dają największe efekty.



NARZĘDZIE  1  I  2

Opis zamiast krzyku.
Jedno polecenie
zamiast dziesięciu.

Ile razy mam powtarzać?!

→

Widzę ubrania na podłodze. Potrzebuję, żeby podłoga była
wolna.

Ubierz się, spóźnimy się…

→

Załóż proszę buty.

Podejdź blisko, nawiąż kontakt wzrokowy, powiedz

jedno konkretne zdanie i daj chwilę na reakcję.

NARZĘDZIE  3

Granice
bez walki

Granice dają dzieciom bezpieczeństwo. Problem

nie polega na ich stawianiu – ale na sposobie
stawiania.

„Nie pozwolę ci bić siostry."

„Nie pozwolę rzucać przedmiotami."

„Nie pozwolę obrażać innych."

Bez wykładu. Bez upokarzania. Konsekwencja =

przewidywalność.



NARZĘDZIE  4

Regulacja emocji
rodzica
Największym narzędziem wychowawczym rodzica jest jego własny układ

nerwowy.

Pauza

2–3 sekundy ciszy zamiast natychmiastowej reakcji

Obniż głos

Im trudniejsza sytuacja, tym spokojniejszy ton

Nazwij stan

„Jestem zdenerwowany. Potrzebuję chwili."



NARZĘDZIE  5

Współpraca
zamiast ciągłej kontroli
Im bardziej kontrolujemy – przypominamy, poprawiamy, nadzorujemy –

tym mniej odpowiedzialności dziecko przejmuje.

Włączaj dziecko we współpracę przez proste pytania:

„Jaki masz plan na lekcje dzisiaj?"

„Jak chcesz to rozwiązać?"

„Od czego zaczniesz?"

„Co ci pomoże pamiętać?"



PRAKTYKA

Trudne sytuacje — Jak reagować, gdy
naprawdę jest ciężko?

Dziecko nie słucha

Nawiąż kontakt, podejdź blisko,

powiedz jedno krótkie zdanie.

„Widzę, że trudno ci skończyć.

Pomogę ci zacząć."

Napad złości

Spokojna obecność i krótki

komunikat.

„Widzę, że jest ci bardzo

trudno. Jestem tu z tobą."

Walka o ekrany

Zasady ustalamy wcześniej, nie

w środku konfliktu. Dziecko

potrzebuje alternatywy: ruchu,

kontaktu, wspólnego czasu.



PODSUMOWANIE

Trzy rzeczy
do zapamiętania

1 Relacja jest ważniejsza niż perfekcja — Nie istnieją idealni rodzice –

istnieją rodzice wystarczająco dobrzy, refleksyjni i gotowi próbować

inaczej.

2 Granice i empatia mogą istnieć jednocześnie — Ciepło i

przewidywalność to nie przeciwieństwa – to fundament zdrowej

relacji.

3 Małe zmiany stosowane codziennie dają największe efekty —

Dzieci potrzebują więcej kontaktu, przewidywalności i spokojnej

obecności.



Dziękuję
za uwagę
Anna Radziwiłko


