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Zeszyt ten jest przeznaczony do pracy wtasnej dla rodzicow,
ktorzy wzieli udziat w Warsztatach wychowawczych.

Jest on komplementarny z ksigzka: ,,Po prostu mnie kochaj!
O relacjach i komunikacji z dzieckiem. Ksigzka warsztatowa”,
ktorg mozna pobrac bezptatnie w postaci e-booka w wers;ji
pdf na stronie: www.crsio.pl/publikacje, na stronach projektu:
www.projektrodzina.eu oraz www.warsztatymalzenskie.eu.

Cwiczenia mozina wykonywaé¢ po kolei lub w dowolnej
kolejnosci, jak kto woli. Dotyczg one rozwijania konkretnych
kompetencji rodzicielskich, czyli naszych sprawnosci
i wyuczonych praktyk, a zatem czego$ z natury rzeczy
wymagajgcego ¢wiczenia i doskonalenia.

Bez regularnych ¢wiczen, z samej tylko teorii, nie nauczymy
sie ani aktywnego stuchania, ani formutowania komunikatéw
asertywnych, ani  konsekwencji, ani tym bardziej
refleksyjnego reagowania w sytuacjach emocjonalnych.
Cwiczenia s3 tu najwazniejsze!

Jest to zeszyt o praktyce wychowania.

Autorzy to zardwno profesjonalisci znajgcy zagadnienia
pedagogiczne od strony naukowej i akademickiej, jak
i aktywni zawodowo wyktadowcy oraz prowadzgcy warsztaty
dla nauczycieli, rodzicéw i mtodziezy, a do tego rodzice trzech
wspaniatych cérek, z ktérych dwie sg nastolatkami.

To waine, kto méwi o wychowaniu. Czy stawia tezy na
podstawie czystej spekulacji, czy skonfrontowat je z zyciem?

Wychowanie cztowieka to nie jest tatwe zadanie, sam dobrze
wiesz. Warto wiec szukac dobrych i sprawdzonych praktyk.

Warto dobrymi praktykami sie dzieli¢. Powodzenia!


http://www.crsio.pl/publikacje
http://www.projektrodzina.eu
http://www.warsztatymalzenskie.eu

Cwiczenie 1. Jak uczy¢ odpowiedzialnosci?

Najskuteczniejsze w wychowaniu dziecka do
odpowiedzialnosci sg cztery drogi:

1. Poszerza¢ zakres obowigzkéw i zadan. (Zaspokaja
naturalng potrzebe kompetencji).

Juz dwulatki mogg mieé okreslone ,,obowigzki domowe”, np.
ustawianie réwno bucikéw, rozktadanie sztuécéw do positku
(a przynajmniej tyzeczek), odktadanie zabawek do pudetka.
Starsze dzieci przedszkolne mogg nakrywaé do stotu, sprzgtac
po positkach brudne naczynia (do zlewu, czy do zmywarki),
segregowaé¢ pranie, odkurza¢ niewielkie przestrzenie.
Nastolatki w zasadzie mogg robi¢ wszystko: pranie,
prasowanie, gotowanie, pieczenie itp.

2. Nie wyreczac dziecka (od: budzenie, pilnowanie tornistra,
prac domowych, po: interwencje u nauczyciela, dawanie
gotowych rozwigzan i instrukcji).

Ucz samodzielnosci. Okazuj, ze wierzysz, ze mu sie uda.
Powiedz: widze, ze sie starasz, wierze, ze sobie poradzisz, np.
gdy maluch ,walczy” z rajstopami, gdy starszy gotuje pierwszy
raz makaron, gdy nastolatek prasuje sobie koszule. Nie
interweniuj z kazdg drobnostka u nauczyciela. Niech dziecko
stara sie samodzielnie z nauczycielem omdéwié, np. warunki
poprawy oceny.

3. By¢ konsekwentnym: w przestrzeganiu zasad, ponoszeniu
odpowiedzialnosci.

Gdy dziecko popetni btad, to nic strasznego. Uczy sie na
btedach. Po to jest rodzina, zeby byto przyjazne miejsce, gdzie
sie uczymy popetniac btedy, i otoczeni zyczliwym wsparciem
uczymy sie naprawiac btedy. Jesli dziecko nie odrobi pracy



domowej, nie krzycz, nie praw kazan. Powiedz: Jakg lekcje na
przysztos¢ z tego wyniesiesz? Trudno, trzeba ponosi¢
konsekwencje.

4. Pytac: jak ty to widzisz?

Pytanie jest o niebo skuteczniejsze, niz instruowanie,
wydawanie polecen, zdania kategoryczne. Zamiast moéwic:
,Zrob tak a tak”. Powiedz: ,A jak ty to widzisz? Jaki masz
pomyst?”. Np. Dziecko przychodzi z jedynka z matematyki.
Nie krzycz, nie praw kazan. Zapytaj: ,Co sie stato? Czy
zamierzasz to poprawic? Jak to najlepiej zrobié¢?”. Dziecko
najczesciej samo znajdzie rozwigzanie. Wowczas nauczy sie
wiekszej odpowiedzialnosci.

Cwiczenia.

1. Wypisz, jakie twoje dziecko ma aktualnie obowigzki
domowe:

2. Wypisz obowigzki, ktére twoim zdaniem w jego wieku
mogtoby juz podjac:



3.Zastandw sie, jak je najlepiej wprowadzi¢. Czy
zorganizowaé dtuisze spotkanie rodzinne poswieconemu
omoéwieniu ,nowych zasad”, czy wprowadzaé¢ po jednym
w danym tygodniu; czy zrobic liste i wywiesi¢ w widocznym
miejscu, czy dac¢ dtugg liste, niech kazdy cztonek rodziny
wybierze np. po pie¢ obowigzkdw. Zapisz postanowienie:

5.Zastandw sie, jak nie wyreczaé. Zapisz konkretnie:
,W sprawie budzenia postanawiam..., porozmawiam..., od
tego dnia...”; ,,w sprawie odrabianie lekcji postanawiam...,
porozmawiam..., od tego dnia..., zamiast tego bede...”:



6. Wypisz zasady, ktére chcesz, aby obowigzywaty w domu,
a ktére twoim zdaniem wymagajg konsekwencji (np. nie
podnosimy gtosu, cisza nocna, jeden wspdlny positek dziennie,
limitowanie czasu ekranowego):

7. Poéwicz zadawanie pytan, zamiast dawania gotowych
instrukcji lub rozkazéw. Zamien formy rozkazujagce na
pytajace, np. zamiast ,W1téz natychmiast kurtke!” — ,Co
twoim zdaniem nalezy teraz zrobié?”:

III

,Skoncz natychmiast granie



,Nie tak sie gotuje makaron. Ja ci pokaze, jak”



Cwiczenie 2. Dekalog aktywnego stuchania.

Dziecko nie uczy sie od Twojego gadania, tylko nasladuje
Twoje zachowanie.

Jesli wymagasz, by Ciebie stuchato, to pokaz mu, jak ma Cie
stucha¢. Pokaz najlepiej w sytuacji, gdy Ty stuchasz z uwagag
wtasne dziecko. To nie jest tak fatwe, jak wyglada na pierwszy
rzut oka. Trzeba to éwiczy¢ czasem miesigcami.

Na poczatek wybierz niekontrowersyjny temat. Czyli raczej
nie: ,poprawa ocen w szkole”, albo ,dlaczego bijesz
mtodszego brata”, ale raczej: ,, Co myslisz, jak moglibysmy
zaplanowac wakacje?”, albo: ,Opowiedz mi, czym teraz zyje
Twoja klasa?”.

Gdy zacznie méwicé (co nie jest takie oczywiste, zwtaszcza,
gdy moze dotad go nie stuchata$/nie stuchates), to
wykorzystaj ponizsze narzedzie do ¢éwiczenia: Dekalog
aktywnego stuchania.

1. Masz dwoje uszu, jedne usta, abys$ wiecej stuchat, a mniej
mowit. Naucz sie po prostu mniej mowi¢, a wiecej wstuchiwaé
w to, co méwi druga osoba. Méw jak najmnie;j.

2. Utrzymuj kontakt wzrokowy. Powiedz: ,Jestem do Twojej
dyspozycji. Zamieniam sie w stuch”. Odiéz telefon (nawet
ostentacyjnie), patrz podczas rozmowy w oczy.

3. Nachyl lekko ciato w strone mdéwigcego.

4. Unikaj konczenia zdan. Nie przerywaj! Nie koncz zdan za
kogos!

5. Pokazuj, ze stuchasz: reaguj stowem i innymi dZzwiekami:
tak, yhy.
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6. Zadawaj pytania: jesli nie rozumiesz — pytaj.

7. Zanim cokolwiek odpowiesz, zréb krotkag przerwe, przemysl,
co chcesz powiedzieé, nie odpowiadaj spontanicznie. Zréb
pauze. Zeby pochopnie nie urazié¢, nie wpa$¢ w rutynowy
,stowotok”.

8. Usmiechaj sie zyczliwie.

9. Parafrazuj, tj. swoimi stowami co jaki§ czas powtarzaj
najwazniejsze mysli drugiej osoby (,Jesli dobrze zrozumiatem,
to uwazasz, ze za duzo wymagamy czy tak?”; albo: , Pozwdl,
ze nazwe to swoimi stowami, co przed chwilg
powiedziates/as”.

10. Po rozmowie podziekuj za szczerosé, za samg rozmowe, za
cenny czas, podsumuj, ustal termin decyzji lub nastepnego
spotkania. Powiedz: Jak mito sie Ciebie stucha. Jak Ty pieknie
opowiadasz. Bardzo lubie Cie stuchad.

Teraz zapisz postanowienia:

1. Zamierzam pocwiczy¢ aktywne stuchanie dziecka (data,
godzina)

11



3. Na nastepng rozmowe wybiore temat

4. W jaki dzien/dni tygodnia i ktdérej godzinie planuje
regularnie dtuzej rozmawia¢ ze swoim dzieckiem na nie
kontrowersyjne tematy (cel: stuchanie, budowanie relacji,
poznawanie swego dziecka, nie: pouczanie, krytykowanie,
atakowanie):

5. Z ktérymi punktami Dekalogu aktywnego stuchania idzie mi
najtrudniej? Wypisz. Zastandw sie, dlaczego. Pomysl, jak
mozesz to éwiczyé. Zapisz pomysty:

12



Cwiczenie 3. Jak rozmawiac z nastolatkiem?

Gdy dziecko opowiada nam o swoim problemie, np. ze
wySmiewajg sie z niego w klasie, najczesciej reagujemy
w jeden z ponizszych sposobow:

= ,Po co sie tak przejmujesz? Daj spokdj”. (Zaprzeczenie
uczuciom);

= ,Takie jest zycie. Petne niesprawiedliwosci”. (Odpowiedz
pseudo-filozoficzna; fatalizm);

= Jutro powinienes$/powinnas zrobi¢ to i to. Ja Ci powiem
po kolei”. (,Dobra rada”, albo ,szczegétowa instrukcja
obstugi”);

= A jak dokftadnie sie wySmiewajg, jakich stow uzywajg?”
(Pytania ,,dociekliwe”, detektyw-amator, rozdrapywanie
ran);

= ,Ja rozumiem twoich kolegéw. To ty sprowokowates”.
(Obrona drugiej strony);

= ,Biedactwo...” (Uzalanie sie).
Tymczasem dziecko oczekuje czego innego:

1. Wystuchaj swoje dziecko bardzo uwaznie. Odt6z telefon,
utrzymuj kontakt wzrokowy, badz ,caty stuchaniem”. Nie
przerywaj, nie komentuj w trakcie. Dawaj do zrozumienia, ze
stuchasz uwaznie, raczej nie dopytuj o szczegdty. Trenuj
uwazne stuchanie.

2. Nazwij uczucia dziecka zamiast im zaprzeczaé¢ (naucz sie
nazw wielu uczuc i stosuj je). Powiedz np.: ,,Widze, ze jestes
tym bardzo zasmucona”.

13



3.0kaz empatie krotkim komunikatem, Zze rozumiesz.
Powiedz: ,Rozumiem, jak sie teraz czujesz”. (Mozesz tez
krotko opowiedzie¢ o jakim$ podobnym wydarzeniu ze
swojego zycia).

4. Zapytaj, czy mozesz jako$s pomdc? Czy dziecko chce rady?
Wsparcia? Jak powie, ze nie, nie narzucaj sie, ale zaproponu;j:
,to moze gdzies dzis wyjdziemy razem, np. na spacer, albo do
kawiarni?, do kina?, pobiegac?”.

5.Skieruj uwage dziecka na potencjalne rozwigzanie
problemu, np. zapytaj: ,a jak sadzisz, jak mozna te sytuacje
naprawi¢?”. Uczysz wodwczas samodzielnego myslenia,
rozwigzywania problemoéw, radzenia sobie z trudnosSciami.
Nie dramatyzuj. Nigdy nie ma sytuacji bez wyjscia. Dziecko
uczy sie od ciebie opanowania, wyciszania emocji, spokojnej
rozmowy, chtodnej analizy, rozwazania wielu opcji, stowem
wielu cennych zyciowych kompetenc;ji.

Cwiczenie.

WyobraZz sobie, ze mate dziecko przychodzi z przedszkola
i méwi: ,,Olek powiedziat, ze jestem gtupi i Smiat sie ze mnie”.
Stosujgc ww. 5 punktéw napisz, jaka powinna byé¢ twoja
reakcja:

14



A teraz wyobraz sobie, ze dziecko nastoletnie przychodzi
i mowi, ze koledzy wyrzucili go z grupy na WhatsAppie.
Bardzo to przezywa. Stosujgc ww. 5 punktdow napisz, jaka
powinna by¢ twoja reakcja:

15



Cwiczenie 4. Model rozmowy BRIEF.
BRIEF to:

Bezkonfliktowy poczatek

Relacja

Inny punkt widzenia

Echo tego co ustyszates$/as

Feedback, czyli twoje zdanie lub opinia

Bezkonfliktowy poczatek. Spokojnie zaczynamy, bez emaoc;ji,
rzeczowo, najlepiej jakas obserwacja faktu (jak w schemacie
asertywnym lub modelu Porozumienia bez przemocy). Np.
,Zauwazytam/em dwie jedynki z matematyki w dzienniku.
Rozumiem, Zze to byt ciezki miesigc? Co sie stato?” | spokojnie
czekasz na wypowiedz. Mozna tez przygotowac dziecko do
rozmowy: ,Widziatam/em oceny z matematyki. Moze
porozmawiamy na ten temat? Teraz chcesz, czy po obiedzie?”.
Bez pretensji w gtosie, bez sarkazmu. Spokojnie.

Relacja petna empatii. Wykaz zrozumienie. Wiem, ze sie
wsciekasz, bo latoro$l zawiodta. Nie mow jemu/jej tego.
Nawet tak nie mysl. Po prostu nie dat/data rady. Powiedz na
poczatek, gdy zacznie kreci¢ (a przewaznie wstyd, poczucie,
ze rozczarowato rodzicédw, niska samoocena, niepewnosé itp.
- wszystko to razem powoduje, ze chce sie bronic), ze
rozumiesz, ze trudno, ze duzo pracy, ze ciezko pogodzi¢ rézne
preferencje — w tym duchu. Nie ze usprawiedliwiasz, ale -
rozumiesz.

Inny punkt widzenia. Kazda historia ma trzy wersje: mojg,
twojg i prawdziwa. Jedli zrozumiesz wersje dziecka, bedzie
ono z tobg szczere, bo bedzie widzie¢ w tobie sojusznika na
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tym ,ciezkim tez padole”, kogos kto wspiera, pomaga
rozwigzywac problemy, dobrze radzi. Zadawaj wiec pytania,
gromadz informacje. Ale zndw, nie w stylu przestuchania,
raczej zainteresowania. Méw tak: ,dobrze, ze mi o tym
mowisz, teraz lepiej to rozumiem”. Pytaj: ,kiedy sie
zorientowate$/as, ze przestajesz rozumieé¢ zadania
z matematyki?”, ,,co moze byé powodem, twoim zdaniem?”,
»jak mozna to poprawic?”.

Echo tego co ustyszates to forma parafrazowania, ktoérg
znamy z poprzednich warsztatdw. Zacznij moze tak: ,0O ile
dobrze zrozumiatem, to...”. Albo zadaj pytanie uzywajac stéw
dziecka: ,Dobrze rozumiem, ze twoim zdaniem, ‘cata wina
lezy po stronie nauczyciela’?”. Stre$é¢ swoimi stowami wersje
dziecka.

Feedback, czyli twoje zdanie. Nastolatek chetniej je wystucha,
gdy najpierw z szacunkiem zapytasz, czy chce poznac twoje
zdanie. Stres¢ problem krétko i wskaz, jak go uniknaé
nastepnym razem (pewnie samo dziecko juz to wczesniej
wypowiedziato). Jesli sprawa dotyczy recydywy, o ktérej juz
wiele razy byto méwione i zdecydujesz, ze trzeba wyciggnac
konsekwencje to je wuzasadnij: ,Oceny s3 niskie.
Powinienes$/powinnas przez najblizsze dwa tygodnie przysig$é
nad zadaniami. Jesli chcesz mojej pomocy, to codziennie stuze
od 20.00 do 21.00. Ale w zwigzku z tymi zalegtosciami jestem
zmuszony/a natozy¢é ci konkretne restrykcje na internet,
ograniczajagc do 1,5 h dziennie”. Konsekwencje nie powinny
by¢ raczej zbyt powazne, ale ucigzliwe w okreslonym odcinku
czasu.

Na koniec rozmowy szybko zmiednmy temat, zeby nie drazyé.
Powiedzmy: ,Kocham Cie bardzo. Moge sie przytuli¢? (do
chtopaka: Moge Cie uscisngc?)”. Usmiech.

17



Cwiczenie. Ponizej trzy tematy do omdéwienia. Napisz swojg
krotkg wypowiedz (przynajmniej po jednym zdaniu na kazdy
punkt).

1. Dziecko przynosi ostatnio stabe oceny z angielskiego. Twoja
wypowiedz:

Bezkonfliktowy poczatek

2. Dziecko jest ostatnio agresywne i wyjgtkowo chamskie
wobec brata/siostry.

Bezkonfliktowy poczatek

Inny punkt widzenia

18



3. Zauwazytes u dziecka w pokoju (przypadkowo) papierosy.

Bezkonfliktowy poczatek

19



Cwiczenie 5. Jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu
dziecka od mediéw (smartfona, gier, filméw)?

1. Daj przyktad jako rodzic. Dziecko nie moze widzie¢ Cie, jak
w kazdej wolnej chwili siedzisz na smartfonie. To paskudny
natég. Wyznacz sobie limity czasowe. Ustaw na telefonie
,Czas wiaczenia ekranu”, ktéry mierzy, na co tracisz swoje
zycie, ile bezcennych godzin dziennie. Naucz sie spedzaé czas
W inny, pozyteczny sposob, np. osobista lektura ksigzek,
czytanie ksigzek dla dziecka, zabawa z dzieckiem, rozmowa
z zong/mezem bez telefonu w reku, sport, rodzinne
przygotowywanie positkéw, stuchanie muzyki, spacery itp.
Jesli juz to opanujesz, zejdziesz ponizej 1 godziny dziennie po
pracy z telefonem w reku, to mozesz pomysle¢ o kolejnych
krokach, jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu dziecka.

2. Nie kupuj smartfona dziecku jak najdtuzej. Niektorzy
madrzy rodzice nie kupujg az do korica szkoty podstawowe;.
Nie wiemy, czy jestescie na tyle heroiczni i elitarni. Ale do 13.
roku zycia dacie rade w porozumieniu z innymi rodzicami
dzieci z klasy twojego dziecka.

3. Gdy juz dasz smartfon, to wczesniej spisz umowe
z dzieckiem. Kilkupunktowa:

a) Telefon nie jest wtasnosciag dziecka, tylko Twoja,
a dziecku jest UZYCZANY okresowo pod pewnymi
warunkami;

b) Jesli warunki nie bedg spetnione, telefon moze by¢
przejety przez Wtasciciela, czyli Ciebie;

c) Warunkami sg np. hasto zabezpieczajgce, do ktérego
dostep ma rodzic; zakaz podawania numeru
nieznajomym (tylko najblizsza rodzina i przyjaciele);
zakaz odbierania telefondw niezapisanych w skrzynce
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kontaktowej; zakaz podawania swoich danych (data
urodzenia, adres, Pesel) komukolwiek; zakaz przesytania
swoich zdjeé; zakaz jakiegokolwiek hejtu, obrazania
innych (wyttumacz, ze w sieci nic nie ginie); nakaz
informowania o wszelkich przejawach hejtu wobec
wtasnego dziecka, ale tez wobec innych; itp.

d) Okresl zasady rodzinne: zakaz korzystania z telefonu
w kuchni (chyba, ze dziecko piecze lub gotuje i sprawdza
przepis), nie przy stole podczas positkéw, nie po 20.00,
nie dtuzej niz np. 2 h dziennie po szkole. Przedyskutujcie
te zasady, ponegocjujcie, ale za duzo nie ustepuj.

4. Naucz dziecko zdrowych form spedzania wolnego czasu:
sport (rower, basen, pitka), czytanie ksigzek (zapisz koniecznie
do biblioteki miejskiej), gry planszowe (kup, graj razem),
hobby (zwierzeta), harcerstwo.

5. Postaraj sie dyskretnie dobiera¢ kolegdéw/kolezanki
nieuzaleznione. Zachecaj do podtrzymywania przyjazni
z kolegami/kolezankami bardziej Swiadomymi w tej materii.

6. Buduj zdrowe S$rodowisko. Spotykajcie sie czesciej
z rodzinami, ktére nie majg problemu z uzaleznieniem.
Ograniczaj kontakt z ludZmi, ktérzy majg taki problem.

7. Pokazuj dziecku, ze elita to grupa ludzi o wysokich
wymaganiach moralnych i intelektualnych.
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Cwiczenie. Wypisz, jak ty spedzasz wolny czas, w tygodniu
i w weekendy:

Wypisz, jak najczesciej spedza wolny czas twoje dziecko,
w tygodniu i w weekendy:

Spisz umowe z dzieckiem dotyczacg uzywania smartfona.
Jakie punkty powinna zawierac¢?
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Wymien twoich znajomych, ktdrych dzieci nie sg uzaleznione
od smartfona:

Wymien réowiesnikow twego dziecka, ktorzy nie sg uzaleznieni
od smartfona:
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Cwiczenie 6. Jak zacheci¢ dziecko do wspétpracy?

Aktywne stuchanie to krok pierwszy. Gdy sie tego nauczymy,
mozemy zaczg¢ w sposob bardziej konsekwentny wymagad.
Gdy rodzic chce wyegzekwowaé wypetnianie obowigzkéw
przez dziecko, np. sprzatanie pokoju, zmywanie w kuchni,
odkurzanie catego mieszkania czy po prostu odrabianie lekcji
w stosownym czasie, to co zazwyczaj robi? Jakich
komunikatéw uzywa? Jak pokazuje A. Faber i E. Mazlish,
autorzy ksigzki: ,Jak mowi¢, zeby dzieci nas stuchaty”
przewaznie wiekszos¢ z nas stosuje jeden z dziewieciu
btednych sposobdw zachecania do wspétdziatania:

1. Obwinianie i oskarzanie (,, Ty nigdy mnie nie stuchasz. Co sie
z tobg dzieje?”)

2. Przezywanie, obrazanie (,Jaki jestes flejtuch!”, albo:
»leniuch”, albo: ,,Chlew jak u $wini”)

3. Straszenie (,,Jesli zaraz tego nie zrobisz, to szlaban...”).
4. Rozkazy (,,Natychmiast masz to zrobi¢, licze do trzech...”)

5. Wyktady i kazania (Wielominutowe gledzenie: ,Co to jest?
Powiem ci jak to powinno sie robic... Ja w Twoim wieku...”)

6. Postawa meczennika (, Wykoriczasz mnie!”)

7. Poréwnania (,, Twoj brat juz to dawno potrafit zrobic”)
8. Sarkazm i drwiny (,,Och, pieknie, jak tu elegancko!”)
9. Proroctwa (,, Wyrosnie z ciebie zull”)

Ktéra forma jest ci najblizsza? A moze stosujesz kilka naraz?
Nie tedy droga. Dziecko uczy sie, ze obowigzki sg tak
naprawde na gtowie rodzicow. Wykonuje je tylko, gdy jest
przymuszane za pomoca grozb, gledzenia lub manipulacji.
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Jak to moze inaczej wygladaé? Jak robig to inne rodziny? Aby
zacheci¢ dziecko do wspodtpracy wybierz jeden z trzech
sposobow.

Pierwszy polega na tym, ze najpierw opisujesz, co widzisz lub
przedstawiasz problem. Krdtko, bez emocji, rzeczowo. (np.
,Widze, ze mamy nieporzadek”). Potem powiedz, jakie
towarzyszg ci uczucia, nastepnie sformutuj prosbe.

Jest to tzw. komunikat asertywny. Sktada sie z trzech czesci:
Opis sytuacji/zdarzenia/zachowania z mojej perspektywy;
Jasne wyrazenie swoich uczué towarzyszacych tej sytuacji;
Moje zyczenia/oczekiwania zwigzane z dang sytuacja.
Wezmy przyktad:

,W domu jest duzo pracy do wykonania. Kazdy z nas ma
przydzielone zadania. Twoim zadaniem jest odkurzania cafego
mieszkania w sobote (Opis). Jestem juz rozdrazniony/a
i sfrustrowany/a tym, ze musze ci o tym co tydzien
przypominad. Bytbym wdzieczny/a i szczesliwy/a... (Wyrazenie
uczué) ...gdybys zaczgt/eta to robi¢ niedtugo a za tydzier
sam/a bez przypominania. Moge na to liczy¢? (Zyczenie).

Inny sposdb to: Zauwaz problem, nazwij krétko i zapytaj,
w czym pomoc, zeby naprawic¢ sytuacje lub rozwigzaé ten
problem. Przyktad: , Widze, ze jest nie odkurzone. Jak moge Ci
pomoac, zebys to ogarngt? Czego potrzebujesz?”

Ostatni sposéb to przypomnij obowigzek jednym stowem.
Przyktad: ,,Odkurzanie!”. | nic wiecej nie méw. Zero kazan!

Dobra komunikacja to aktywne stuchanie, ale takie -
przynajmniej ze strony rodzicow — mniej méwienia.
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Cwiczenie komunikatu asertywnego. Ponizej trzy sytuacje.
Napisz po trzy zdania (po jednym na kazdy punkt).

1. Dziecko wyrywa zabawke bratu. Krzyk.
Opis

Opis

3. Dziecko siedzi na komputerze i gra, a to czas na odrabianie
lekcji:

Opis



Twoje zyczenie
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Cwiczenie 7. Profilaktyka zdrowia psychicznego: 6
waznych obszardéw.

O profilaktyce moéwi sie wcigz za mato. Najczesciej rodzice
zaczynajg interesowac sie zdrowiem psychicznym dziecka,
gdy co$ zaczyna sie psué, np. gdy pojawia sie jakas dysfunkcja,
apatia, leki, depresja, agresywne zachowania, pogorszenie
ocen.

Uczmy sie zapobiegac.
Najwazniejsze w profilaktyce zdrowia psychicznego sa:

1. Sen. Miodsze dzieci (przedszkolne, wczesnoszkolne)
potrzebujg 10 h snu, zeby dobrze funkcjonowac, nastolatki
8-9 h. W praktyce oznacza to, ze gdy majg wsta¢ o 7.00,
mtodsze muszg zasngé o 21.00. A zatem przygotowywacd sie
do snu, wycisza¢, wygaszac powinny juz po 20.00, czyli kolacja
najpézniej 19.30. Zadnych ekranéw na 2 godziny przed snem!
Badania pokazujg, ze niebieskie swiatto ekranowe
rozregulowuje melatonine odpowiedzialng za dobry sen. Bajki
dzieciom mozemy puszczaé najlepiej ok. 18.00 (nie dtuzej niz
30 minut), nie po 19.00. Jesli nastolatek ktadzie sie spac
0 23.00 (to jest za pdznol), to ekrany smartfona czy laptopa
powinien odstawié przed 21.00.

2. Dbanie o relacje spoteczne: spotkania z rdéwiesnikami
w kazdym tygodniu. Najlepszymi terapeutami sg inni ludzie.
Najlepiej réwiesnicy. Przy nich dziecko odstresowuje sie, bawi,
relaksuje, dzieli swoimi obawami, uspokaja, socjalizuje, czyli
tez temperuje wrodzone dziwactwa. Zachecajmy dzieci do
odwiedzania kolezanek/kolegéw. Pozwdlmy im tez na
zapraszanie ich przynajmniej raz w tygodniu do siebie, np.
zeby sie razem pouczyli, czy nawet wspdlnie ponudzili. Nie
dawajmy szlabanéw! W dzisiejszych czasach zaniku realnych
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relacji, raczej karg powinien by¢ ,antyszlaban”, tj. ,Nie
wykonates swoich obowigzkéw domowych, za to masz wyjsc¢
z domu i spotkad sie z kolegami” @

3. Umiejetnos¢ zarzadzania czasem. Uczmy dziecko
planowania czasu: na aktywny odpoczynek, lekture, zabawy
na $wiezym powietrzu i nauke. Dziecko nie moze po szkole
uczy¢ sie nieprzerwanie przez kilka godzin. Zaraz po szkole
powinno odpoczgé, zrelaksowac sie (najlepiej nie przed
ekranem). Jesli sie uczy, to co 45 minut przerwa, chociaz
kilkuminutowa. Tez wskazane dtuisze przerwy, na spacer,
wykonanie obowigzku domowego, jaki$ sport. Pilnujmy tego.
Dziecko nie powinno wiele godzin siedzie¢ w swoim pokoju
bez zainteresowania ze strony rodzicdw. Dzieci czesto nie
potrafig jeszcze kontrolowa¢ czasu. Mogg sie zatraci¢
w internecie, w grach, ale takze w wielogodzinnym uczeniu
sie, co nie jest zdrowe. Szczegdlnie wazne jest tu dbanie
o odpoczynek i planowanie aktywnego odpoczynku, najlepiej,
gdy jest to aktywnosé ruchowa (spacer, rower, ¢wiczenia), ale
tez techniki relaksacyjne (np. trening oddychania, medytacja
uwaznosci).

4. Aktywne rozwigzywanie problemdéw. Naucz dziecko, jak
sobie radzi¢ z jakim$ problemem poprzez zadawanie mu
naprowadzajgcych pytan. Np. ,Dostates  jedynke
z matematyki. Co zamierzasz z tym zrobi¢? Czy bedziesz
poprawiaé, czy odpuszczasz? Jesli poprawiasz, to jak i kiedy?”.

5. Proszenie o pomoc. Pytaj codziennie dziecko, czy
potrzebuje w czym$ pomocy, jak mu pomdc i kto moze
pomdc (np. z lekcjami, a moze z trudnymi emocjami). Ucz
dziecko szukaé pomocy i prosi¢ o pomoc.

6. Dieta. Dobra dieta sprzyja nie tylko zdrowiu fizycznemu,
ale stanowi wazny element profilaktyki zdrowia psychicznego.
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Dziecko bez $niadania jest rozregulowane psychicznie juz na
starcie. Sniadanie oparte wyfgcznie na weglowodanach
prostych (cukier) réwniez szkodzi, bo prowadzi do skokéw
insulinowych (dziecko krétko czuje przyptyw energii, a za 20
minut spadek, senno$¢). Sniadanie petnowartoéciowe to
podstawa. W ciggu dnia: owoce/warzywa i regularne
nawodnienie, tylko nie fast foody, chipsy i stodzone napoje.
Staba dieta to staba odpornosé psychiczna, rozdraznienie,
brak koncentracji na lekcjach, hustawki emocjonalne,
w koncu staby SEN. | wracamy do punktu 1...

Cwiczenie.

Od ktérej godziny chcesz, aby obowigzywata w twoim domu
cisza nocna

lle razy w tygodniu moje dziecko spotyka sie z przyjaciétmi?
Kiedy? Przy jakiej okazji?
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Co moge zrobié, aby moje dziecko czesciej spotykato sie
z przyjaciotmi?

Czy pilnuje, aby moje dziecko nie korzystato z internetu/gier
jednorazowo nie dtuzej niz 30 minut? W ciggu catego dnia nie
dtuzej niz 30 minut (przedszkolaki), 60 minut
(wczesnoszkolne), 120 minut (nastolatki)? Co zrobi¢, aby to
wprowadzi¢?
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Czy moje dziecko nauczone jest robi¢ regularne przerwy
w nauce? Czy moze przesiaduje zamkniete w pokoju dtugie
godziny? Co zrobic, aby to poprawic¢?

Czy ucze swoje dziecko zarzadzania czasem? Np., Zzeby
planowac¢ nauke do sprawdzianu tak, zeby codziennie uczyto
sie mniejszymi porcjami, nie na ostatnig chwile? Czy ucze je
planowac regularny wypoczynek? Co zrobic, by to poprawic?

Czy mam czas na uczenie dziecka aktywnego rozwigzywania
problemdéw? Poprzez zadawanie pytan, dyskretne doradzanie,
nakierowywanie? Co zrobi¢, by to poprawic?
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Czy planuje zdrowe positki na nastepny dzien, tydzien? Czy
dziecko je petnowartosciowe $niadanie? Czy je gtdwnie
fastfoody i stodycze? Czy gotujemy w domu zdrowe positki?
Czy dziecko umie samodzielnie przyrzadzi¢ sobie zdrowy
positek? Co mozemy tu poprawic¢?

33



Cwiczenie 8. Jak reagowa¢ na wybuch emoc;i
u dziecka?

Kazda emocja jest dobra i pozytywna. Nie ma ,ztych” emocji,
bo kazda informuje o czyms waznym.

Pytanie, czy warto zawsze reagowac¢ na kazdy wybuch
emocjonalny dziecka? Np. gdy wpada we wsciektosé? Nie.
Czasami warto przeczekaé. Pozwoli¢ dziecku poczué ztosc,
doswiadczy¢ jej, bez natychmiastowego, odruchowego
,ratowania”, czy ,naprawiania” uczuc. Ztos$¢ sie wyczerpuje,
a dziecko nabiera odpornosci.

Potem mozna o tym porozmawiac na spokojnie (gdy emocje
opadng), zadajgc pytania: ,Co to byto? Co cie tak
zdenerwowato?”. Pomagasz wodwczas dziecku zrozumied
uczucia, zdystansowa¢ sie, zdoby¢ samoswiadomosé
emocjonalng (wazny element inteligencji emocjonalnej)
i znalez¢ rozwigzanie.

Jak najlepiej reagowac na wybuch ztosci?
Potrzebne sa trzy kroki.

1. Zdystansuj sie od tego wybuchu. Uspokdj sie. Zréb pauze.
Policz w myslach do 5, czy do 10. Dlaczego? Dziatajg tu
neurony lustrzane. Rodzic w obecnosci pobudzonego dziecka,
sam automatycznie ulega silnemu pobudzeniu. Zeby sie
uspokoié, potrzebuje refleksji i chwili przerwy. Pauza pomaga
zdystansowac sie i ,okietzng¢” neurony lustrzane. Tylko
uspokojony moze uspokoié¢ drugiego. Gdy czujesz, ze nie
wychodzi ci to uspokojenie, przywotaj jakas$ pocieszajgcg mysl,
np. , To moje kochane dziecko! Krew z mojej krwi. Jak pieknie
sie wscieka!” Dopiero uspokojony/a podejdzi...
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2. Nazwij emocje. ,,Widze, ze jeste$ mocno zdenerwowany”
(albo inaczej, z listy powyzej: zeztoszczony, sfrustrowany,
zniecierpliwiony, rozdrazniony). Nazwanie emocji uspokaja,
niejako ,opanowuje” te emocje, racjonalizuje, przywraca
myslenie, daje dystans, normalizuje. Uspokojony rodzic
spokojnym gtosem méwi do dziecka: ,Widze, ze cos sie z tobg
dzieje” to znaczy rozumie dziecko, nie wscieka sie, nie neguje
emocji, nie podwaza, uczy tym samym dystansu,
zrobwnowazenia emocjonalnego. Po nazwaniu emocji
koniecznie...

3. Zadaj pytanie: ,Powiedz mi, co cie tak rozztoscito?”.
Zadanie pytania uruchamia w mdzgu dziecka obszary w korze
przedczotowej odpowiedzialne za logiczne i racjonalne
myslenie; emocje sg3 studzone; dziecko w gtowie szuka
odpowiedzi na zadane pytanie i tym samym nabiera dystansu
(jakby powiedziat D. Siegal ,wychodzi ze strefy czerwonej”),
zyskuje autorefleksje. Kolejny krok w nauce zréwnowazenia
emocjonalnego.

Cwiczenie.

1. Dziecko przychodzi wsciekte ze szkoty, rzuca plecak, krzyczy,
jest niemite. Twoja reakcja:
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2. Dziecko zdenerwowane (nie wiadomo czym) zwraca sie do
ciebie: ,,Cicho! Przestart mnie pouczac¢!”. Twoja reakcja:

3. Dziecko siedzi na komputerze. Ty zwracasz uwage, ze czas
ekranowy wtasnie sie skonczyt. Dziecko dostaje furii.
Wrzeszczy, ze nikt nie bedzie nim rzadzit. Twoja reakcja:

Mozesz tez zawsze dodac czwarty krok: Zaoferuj wsparcie.
Np. Po zadaniu pytania na koniec (czyli krok trzeci), zapytaj
jeszcze: ,,Czy potrzebujesz mojej pomocy? Co moge zrobic,
zebys mogt poradzié sobie z silnymi emocjami? Chcesz moze
dobrej herbatki?”.
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wiedzy ekonomicznej i przedsiebiorczosci.

Jako rodzic ukoniczyta wiele kurséw parentingowych, m.in.
,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”.

Prywatnie zona i mama trzech wspaniatych cérek.

Dr Wojciech Wierzejski - wyktadowca akademicki, wyktada
m.in.: zarzadzanie w oswiacie, zarzadzanie finansami,
wystgpienia publiczne; koordynator/kierownik projektow
unijnych (edukacyjnych i zdrowotnych). Absolwent WFiS
Uniwersytetu Warszawskiego, studiéw podyplomowych
z rolnictwa (SGGW) i nauk o polityce (Collegium Civitas);
doktorat z nauk spotecznych w ISP Polskiej Akademii Nauk.

Prowadzi szkolenia i warsztaty dla nauczycieli z: zarzadzania
oSwiatg, zarzadzania projektami, zarzadzania wiedzg
i zarzadzania kompetencjami, motywowania siebie i uczniéw,
profilaktyki zdrowia psychicznego (zarzadzanie stresem),
skutecznych metod nauczania i uczenia sie, zarzadzania
konfliktami (m.in. ORPEG, szkoty i przedszkola publiczne
i niepubliczne).

Prowadzi wyktady, szkolenia i warsztaty dla rodzicow. Tematy:

1. Nowoczesne metody wychowawcze — jak wychowad
szczesliwe dziecko?

2.Jak wprowadzi¢ zdrowe =zasady rodzinne?; Jak uczyé
porzadku, dyscypliny, pracowitosci, odpowiedzialnosci?
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3. Jak wspodtpracowac z trudnym nastolatkiem?

4. Dzieci i mtodziez w cyfrowym S$wiecie — profilaktyka
uzaleznien.

5. Jak uczyé dziecko i jak je motywowaé? Skuteczne metody
nauczania i uczenia sie.

Ukonczyt kurs ,,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”. Prezes
Fundacji Centrum Rozwoju Spotecznego i Obywatelskiego
(www.crsio.pl).

Zonaty, ojciec trzech cérek.

Napisz: w.wierzejski@uksw.edu.pl
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