Jak wspierac
dziecko
na co dzien

Praktyczne narzedzia
wychowawcze dla rodzicow




PUNKT WYJSCIA

Wielu rodzicow rozpoznaje ten schemat: ttumaczymy, przekonujemy,
pouczamy — a dziecko i tak nie stucha. Zamiast wspotpracy pojawia sie
opor.

Blokady komunikacji wg Gordona to m.in. pouczanie, perswazja,
konfrontacja, zawstydzanie i ponizanie. Wszystkie uruchamiajg jeden
mechanizm: opdér zamiast kontaktu.

Dzieci nie potrzebujg idealnych rodzicow. Potrzebujg rodzicow
spokojniejszych, bardziej swiadomych i wyposazonych w konkretne
narzedzia.




PODSTAWA

Fundament:
relacja przed metoda

Empatia + granice

Rozumienie emocji dziecka nie oznhacza rezygnacji z wymagan.

Relacja + konsekwencja

Ciepto i przewidywalnos¢ mogg (i powinny) iS¢ w parze.

Dziecko uczy sie najlepiej, gdy czuje bezpieczenstwo i kontakt.




NARZEDZIE BAZOWE

Budowanie relacji — Jak by¢ obecnym
rodzicem®

@ Aktywne sluchanie OCQ) Pytania otwarte
O
’ Nie oceniaj, nie przerywaj. Patrz w oczy, & Zamiast ~Jak byto w szkole?" zapytaj: ,Co Cie
powtarzaj wtasnymi stowami to, co styszysz. dzis zaskoczyto?" lub ,Jak sie z tym czutes?".
@ Potwierdzanie emocji g Pozytywny feedback
,10 nhaturalne, ze sie boisz" lub ,Tez bym sie v Doceniaj konkretne zachowania: ,Doceniam,

tak czut". Ze sam zajgtes sie pokojem."




Narzedzia wychowawceze -
Pie¢ narzedzi na co dzien

. Opis i kontakt

2. Jedno polecenie
5. Granice bez walki
4. Regulacja emocji rodzica

5.  Wspotpraca

Kazde z tych narzedzi mozna wdrozyc¢ juz dzis — bez szkolen, bez perfekcji, bez zmieniania
catego stylu zycia. Mate zmiany stosowane konsekwentnie dajg najwieksze efekty.




NARZEDZIE 11 2 NARZEDZIE 3

Opis zamiast krzyku. Granice
Jedno polecenie bez walki
zamiast dziesieciu.

Granice dajg dzieciom bezpieczenstwo. Problem
nie polega na ich stawianiu — ale na sposobie

N stawiania.

Widzg ubrania na podtodze. Potrzebujg, zeby podtoga byta Bez wyktadu. Bez upokarzania. Konsekwencja =
Ina. : . .

woind przewidywalnosc.

:|3.IEIZ Sie(l sl3 éz’llil“y Si“at"' . . o 7 .

N © ,Nie pozwole ci bi¢ siostry."

Zatéz prosze buty. © ,Nie pozwole rzucac¢ przedmiotami.

© ,Nie pozwole obrazac innych."

Podejdz blisko, nawigz kontakt wzrokowy, powiedz
jedno konkretne zdanie i daj chwile na reakcje.



NARZEDZIE 4

Regulacja emocji
rodzica

Najwiekszym narzedziem wychowawczym rodzica jest jego wiasny uktad
nerwowy.

Pauza

2—3 sekundy ciszy zamiast natychmiastowej reakcji

Obniz glos
Im trudniejsza sytuacja, tym spokojniejszy ton

Nazwij stan

~Jestem zdenerwowany. Potrzebuje chwili."




Wspolpraca
zamiast ciaglej kontroli

Im bardziej kontrolujemy — przypominamy, poprawiamy, nadzorujemy —
tym mniej odpowiedzialnosci dziecko przejmuje.

Wigczaj dziecko we wspotprace przez proste pytania:

® ,Jaki masz plan na lekcje dzisiaj?"

® ,Jak chcesz to rozwigzacé?"

® ,0d czego zaczniesz?"

® ,Co ci pomoze pamigtac?"




PRAKTYKA

Trudne sytuacje - Jak reagowac, gdy
naprawde jest ciezko?

0) P

Dziecko nie stucha Napad zlosci

S

Walka o ekrany

Nawigz kontakt, podejdz blisko, Spokojna obecnosc i krotki

Zasady ustalamy wczesnigj, nie
powiedz jedno krotkie zdanie. komunikat.

JWidze, Ze trudno ci skonczyec. JWWidze, Ze jest ci bardzo
Pomoge ci zaczgc." trudno. Jestem tu z toba.”

w srodku konfliktu. Dziecko
potrzebuje alternatywy: ruchu,
kontaktu, wspdlnego czasul.




PODSUMOWANIE

Trzy rZeczy
do zapamietania

Relacja jest wazniejsza niz perfekcja — Nie istniejg idealni rodzice -
istniejg rodzice wystarczajgco dobrzy, refleksyjni i gotowi probowac
inaczej.

Granice i empatia mogg istniec¢ jednoczesnie — Ciepto i
przewidywalnosc to nie przeciwienstwa — to fundament zdrowej
relacji.

Mate zmiany stosowane codziennie dajg najwieksze efekty —
Dzieci potrzebujg wiecej kontaktu, przewidywalnosci i spokojnej
obecnosci.



Dziekuje
Za uwage

Anna Radziwitko




