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ZESZYT DO CWICZEN — Wstep

I. Wstep

Wielokrotnie powtarzane stowa i brak reakcji na nie ze strony dzieci, idaca za
tym frustracja, zto$¢ i bezsilnosc¢ to uczucia, ktére czesto towarzysza rodzicom
i wychowawcom na catym $wiecie. Blyskawicznie zmieniajace sie wzorce cy-
wilizacyjne, polepszenie jakosci zycia, szybko$¢ przeptywu informacji, nie idzie
w parze z polepszeniem jakosci komunikowania sie na poziomie uwzglednia-
jacym gteboka tesknote cztowieka za bliskoscia. Kiedy$ dla mtodego cztowie-
ka byty 3 punkty odniesienia: rodzina, szkota i kosciot. Dzisiaj nie jest tatwo
o uwage miodziezy. Zdecydowanie wieksza liczba mozliwoéci w interpre-
towaniu rzeczywisto$ci sprawia, ze mtodziez dokonuje wyboréw nie zawsze
zgodnych z warto$ciami, ktore chca im przekazywac doroste osoby. Naczelnym
problemem z jakim borykaja sie mtodzi ludzie jest nieumiejetno$¢ okazywania
i przekazywania mitosci oraz $ci$le zwiazane z tym poczucie odpowiedzialno-
$ci za siebie i druga osobe. Za te ,lekcje mitosci” odpowiadaja rodzice i wycho-
wawcy. Kazda osoba wchodzi w doroste zycie z bagazem swoich do$wiadczen
i przezy¢, ze swoja historia. W zaleznosci od réznych okolicznosci, moze ona
byc¢ obciazeniem lub kapitatem.

Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow jest propozycja pomocy w zrozumieniu
swojej roli jako rodzica i wychowawcy, znalezieniu satysfakcjonujacego ,by-
cia” z dzieckiem, wzbogaceniu swoich umiejetnosci i kompetencji wychowaw-
czych. Uczestnictwo w zajeciach daje szanse na owocne spotkanie z dzieckiem,
w zgodzie ze soba i pomimo réznych przeszkod. Ten program pokazuje, ze
towarzyszenie dzieciom w ich rozwoju, to nie tylko trud, ale i Zrodto niektama-
nej radosci oraz dumy z bycia obecnym przy dojrzewaniu drugiego cztowieka,
przy jego przemianie. W tym, niewatpliwie najwazniejszym zadaniu na $wiecie,
jakim jest powstawanie i ksztattowanie cztowieka potrzeba, aby dorosty poczut
sie akceptowany, doceniony i po prostu dobry. Warsztaty Szkoty dla Rodzicow
i Wychowawcow to miejsce, moze jedno z nielicznych, gdzie mozna te dobro¢
w sobie odnalez¢ i przekazac¢ dzieciom.
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Il . Granice i zasady

Jak stawiac¢ granice?

Jest rzecza konieczna, by okresli¢, dokad siega moje JA, z jego odpowiedzial-
noscia, a odkad zaczyna sie odpowiedzialno$¢ drugiego cztowieka.

Zycie dziecka jest jak droga. Jesli droga jest dobrze oznakowana, to dziecko bez-
piecznie osiagnie cel. Nie ma wychowania tam, gdzie nie ma oznakowanych szla-
kéw, po ktorych mozna sie bezpiecznie poruszac. Zasady zapewniaja poczucie
bezpieczenstwa — dzieki nim wiesz, czego sie spodziewac. Moga pomdc w takim
porozumiewaniu sie z ludZmi aby nie ranic siebie nawzajem. Aby moc okresla¢
granice dla dziecka, trzeba poznac swoje, trzeba sie otworzy¢ na prawde o sobie.
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Cwiczenie 1. ,Ja, jako panstwo” (jakie sq twoje granice?)
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Rodzice chyba zapomnieli, iz dzieci bardziej niz czegokolwiek innego potrze-
buja zasad zycia, ktore jasno ustalaja, co jest dobre, a co zle. (R. Coles)

Jak okreslaé dziecku state granice?

Krok I: stowa

1. Komunikat powinien dotyczy¢ zachowania dziecka: koncentracja na zacho-
waniu a nie postawie, uczuciach lub wartosciach dziecka

NIE TAK

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

2. Badz bezposredni i konkretny: powiedz jasno i krétko czego od dziecka ocze-
kujesz oraz w razie potrzeby kiedy i jak ma wykonac okreslone zadanie

NIE TAK

Tylko nie wracaj zbyt p6Zno! Oczekuje, ze bedziesz o dwudziestej.

3. Méw stanowczo ale nie podnos gtosu; nie badz szorstki.

4. Doktadnie okreslaj konsekwencje.

NIE TAK
Tylko nie jedZ rowerem po ulicy, bo | Rowerem mozesz jezdzi¢ po chodni-
mozesz wpasc¢ pod auto! ku lub na podwaérku. Inaczej scho-
wam go w garazu.

Krok Il: czyny

1. Popieraj stowa dziataniem.
Stowa sa na tyle wiarygodne, na ile potwierdzaja je stojace za nimi dziatania!

2. Reaguj natychmiast, kiedy dziecko idzie sie bawic¢ a nie wypetnito swoich
obowiazkdw.

,Nie ma zabawy dopdki nie wyjdziesz z psem” .
Zabranie dziecku na kilka dni klockow, jesli nie sprzata po sobie.

O GRANICACH
1. Okreslaja, co mna jest, a co juz nie jest
2. Pokazuja gdzie koncze sie ja, a zaczyna kto$ inny
3. Buduja poczucie tozsamosci, odpowiedzialnosci w stosunku do samego siebie
e kiedy wiem, gdzie sa moje granice, wiem za co jestem odpowiedzialny,
a za co nie,
® jestem odpowiedzialny za siebie i w stosunku do innych (nie jestem od-
powiedzialny za mysli innych).
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Wiasciciel ponosi prawna odpowiedzialno$¢ za to, co dzieje sie na jego terenie,
réwniez w $wiecie duchowym. Tu zaczyna sie moja wtasnosc.

,Granice pomagaja pilnie strzec naszego serca. Wszystko, co nam dobrze stuzy,
nalezy utrzymac¢ wewnatrz ,ogrodzenia”, trzeba chroni¢ swdj teren przed tym, co
szkodliwe. Krétko mowiac, granice pozwalaja zatrzymac dobro i odgrodzi¢ sie od
zta. Zdarza sie jednak, ze zto mamy w $rodku, a dobro jest na zewnatrz. Trzeba
wtedy otworzy¢ granice, aby wpusci¢ dobro i wyrzuci¢ zto — granice musza by¢
wyposazone w bramy. Uzdrowienie z jakiego$ bélu czy grzechu wymaga, by naj-
pierw otworzy¢ sie przed Bogiem i innymi ludZmi. Wyznanie bélu czy grzechu
pomaga ,wyrzuci¢ go z siebie” tak, ze przestaje on zatruwac od $rodka.

llekro¢ dobro jest na zewnatrz, trzeba otwierac sie by je ,wpusci¢ do srodka”.
Inni ludzie maja nam do zaoferowania dobre rzeczy i trzeba sie na nie ,otwie-
ra¢”! Tymczasem czesto zamykamy sie na dobro ptynace od innych ludzi po-
zostajac samotni. Jednym stowem: granice to nie mury — nie mamy odgradzac
sie od innych ludzi, a przeciwnie — mamy tworzy¢ z nimi jedno, mamy two-
rzy¢ spotecznosci. Granice wiasnosci powinny by¢ na tyle przepuszczalne, by
umozliwity wymiane, i na tyle mocne, by chronity przed niebezpieczenstwem”.
(Cloud, Townsend 1998, s. 29-30)

Zadanie domowe
Pytania do rozwazenia:
Dlaczego granice sa takie wazne?
Dlaczego nalezy dzieciom wytyczac granice?

Kto odpowiada za postawienie znakow na drodze zycia dziecka?
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Jak poméc dziecku by radzito sobie z uczuciami?
1. Stuchaj dziecka bardzo uwaznie
(nie mozna jednoczesnie stuchac dziecka i ogladac telewizje lub czyta¢ gazete)
2. Zaakceptuj jego uczucia
(,och”, ,mhm”, ,rozumiem”)
3. Nazwij te uczucia

(,wyglada na to, ze czujesz zto$¢”, ,widze, ze to cie irytuje”, , rozumiem, ze
jestes usatysfakcjonowany”)

4. Zamien pragnienia dziecka w fantazje

(,chciatbys$ by¢ juz dorosty...” ,gdybym, mogta wyczarowatbym dla ciebie
czekoladowe drzewo...”)

,Istnieje ogromna réznica pomiedzy przyzwoleniem na wyra-
Zanie przezy¢ emocjonalnych a przyzwoleniem na dzialanie
pod ich wptywem”

Kiedy stosowa¢ powyzsze umiejetnosci?

e Gdy dziecko ma problem lub przezywa trudne dla siebie uczucia
e Gdy jest czas na stuchanie

e Gdy dziecko ma ochote na rozmowe

e Gdy rodzic jest w stanie zaakceptowac kazde uczucie dziecka

e Gdy rodzic wierzy, ze dziecko poradzi sobie z problemem

»Jednym z najbardziej dojrzatych sposobéw zmniejszenia na-
piecia emocjonalnego, jest podzielenie sie swoimi emocjami
czy uczuciami z druga osoba”
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Cwiczenie 2.
Co jest bezposrednim wyrazem uczué, a co posrednim?

Nastepujace wypowiedzi stanowia przyktady, w jak rézny sposéb wyrazamy
wiasne uczucia. Sprobujcie znalez¢ te zdania, ktore stanowia bezposrednie wy-
razanie uczu¢ méwiacego i postawcie przy nich litere B.

Przyktad: Zostaw to!
Przestan mnie denerwowac!
Tak sie nie robi!

Nie lubie, gdy to robisz! B

1. Jest mi przkro kiedy tak sie zachowujesz.
Zachowujesz sie jak ston w sklepie z porcelana!
Inni ludzie nic cie nie obchodza?

Mogtbys przynajmniej zachowac zasady uprzejmosci!

2. Nie $migj sie tak!
Czuje sie niespokojna, gdy sie tak $miejesz.
Jeste$ niemozliwy.

Czy wydaje ci sie to takie $mieszne?

3. Alez ja jestem gtupia.
Widze, ze popetnitam wielki btad.
Jestem niezadowolona z siebie.

4. Widze, ze chcesz mnie sobie podporzadkowac.
Jeste$ nieznodny!
Czuje sie przy tobie przegrana.

5. Musiatam czekac cata godzine!
No, nareszcie!
Jestem zirytowana, ze dopiero teraz przychodzisz.

Zupetnie przemarztam.

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

Troche sie boje tego ¢wiczenia.
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7. To nie byt dobry dzien.
Pech prze$laduje mnie od samego rana.
Wszyscy sie na mnie uwzieli dzisiaj!

Jestem zmeczona po dzisiejszym dniu.

8. Nigdy nie dotrzymujesz stowa.
Jestem zawiedziona, Ze nie zatatwite$ tego, co obiecates.
Nie liczysz sie ze mna!
Lekcewazysz moje potrzeby.

9. Jeste$ bezwzgledny i bez sercal
Zycie z toba to jedno pasmo udreki.
Przykro mi, ze zapomniate$ o moich urodzinach.
Powinnam byta uwazniej stuchac przestrég mojej matki.

10. Jestes cudowny!
Kto ci powiedziat, ze o czyms$ takim marzytam?
Naprawde ciesze sie z twojego prezentu.

Cwiczenie 3.

PODZIAL UCZUC

Proponowany podzial uczu¢ nie jest wartosciujacy, pozwala nazwa¢ uczucia, nie
budzac wewnetrznych oporow, jakie powstaja, gdy mamy przyznac sie (przed soba!)
do uczu¢, ktore uwazamy za ,,zle”, albo za ktore bylismy w dziecinstwie karani.

UCZUCIA GNIEWNE: zty nastrdj, irytacja, niepokoj, napiecie, zniecierpliwie-
nie, rozdraznienie, oburzenie, bunt, gniew, wrogosc¢, nienawisc, nieche¢, msci-
wosc¢, podleganie, zniewolenie, wiciektos¢, ztosc.

UCZUCIA LEKOWE: niepewnos¢, wytracenie z rbwnowagi, niepokdj, poczucie
speszenia, zagubienia, zdenerwowanie, wahanie, trema, lek, strach, obawa, po-
czucie zagrozenia, obcos¢, nieufno$é, panika, przerazenie.

UCZUCIA SMUTKU: zdeprymowanie, zawdd, rozczarowanie, bezradnosc,
smutek, przygnebienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, utraty, znudzenie,
zal, troska, poczucie braku, poczucie krzywdy, niedocenienie, depresja, zata-
manie, beznadziejnos¢, poczucie nedznosci, grzesznosci.
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UCZUCIA POGODNE: dobry nastréj, swoboda, zadowolenie, optymizm, we-
sotosc, rados¢, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczescie, satysfakcja, triumf,
bezpieczenstwo, ufno$é

UCZUCIA WIEZI: sympatia, uznanie, przyjazn, akceptacja, wdziecznosc¢, lu-
bienie, docenianie, szanowanie, pozostawac¢ pod czyim$ urokiem, fascynacja,
zakochanie, mitos¢, poczucie wspélnoty, zwiazanie, przynalezno$¢, oddanie,
uwielbienie, podziw.

3.Wyobraz sobie, ze jestes w podrézy do miejsca, gdzie od dawna pragnates
byc¢. Podroz przebiega sprawnie.
Q) TWOJE UCZUCIQ et e

Wiesz, ze jestes oczekiwany. Wyobraz sobie osobe oczekujaca.

b) TWoje UCZUCIA dO NIEJ ...vvieieiiiiii e

Niespodziewana przeszkoda w podrozy. Juz wiesz, ze nie dojedziesz na czas.
Wszystko sie komplikuje.
C) TWOJ UCZUCIA vttt

Wymien kazdorazowo 3 uczucia. Najczesciej przezywamy uczucia mieszane,
rzadko jednorodne, czasem nawet przeciwstawne.
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4. Sprébuj odpowiedzie¢: Co znaczy dla ciebie zmagac sie z uczuciem?

Zadanie domowe
1. Opisz kilka wydarzen, ktére miaty miejsce w twoim zyciu w tym tygodniu.

Jakie uczucia im towarzyszyty?

Sytuacja

Uczucie
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2. Przyjrzyj sie powyzszej tabelce i napisz, czy i jak wyrazataé/e$ przezywane
uczucia. Czy zdarzyto ci sie, ze pod wptywem swoich uczu¢ wywotate$
sytuacje lub zdarzenie, ktore miato wptyw na osoby z twojego otoczenia?
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IV. Uczucia = Empatia
Jak stucha¢, zeby dzieci do nas mowity?

Aby by¢ dobrym stuchaczem swojego dziecka:

e Utrzymuj kontakt wzrokowy

¢ Nie zakladaj, ze wiesz co powie dziecko

e Zadawaj pytania wyjasniajace, ale nie zasypuj pytaniami

e Wstrzymaj sie od podejmowania natychmiastowych dziatan

e Akceptuj i nie wysmiewaj tego, co powie dziecko
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Cwiczenie 5.

Sytuacja w pracy

Wyobraz sobie, ze masz bardzo dobra prace — stanowisko masz w miare samo-
dzielne i przyjaznie nastawionych wspétpracownikéw. Rozwijasz sie i w petni
realizujesz. Twoje zarobki tez sa satysfakcjonujace.

Pewnego dnia szef przychodzi do waszego pokoju i ogtasza, ze wygraliscie bar-
dzo wazny przetarg, wiec teraz trzeba ,sprezy¢ sie” i dokonac¢ dodatkowych
obliczen i podsumowan. Chce, zeby byto to gotowe pod koniec dnia. Oczy-
wiécie zabierasz sie do tego z ochota, wykonujac jednocze$nie swoja prace na
biezaco. Niemato trudu i wysitku kosztowato cie to, aby ze wszystkim zdazy¢.
Pod koniec dnia oddajesz szefowi wymagana dokumentacje. Zbierasz sie do
domu, sktadasz swoje rzeczy i masz zamiar juz wyj$¢, kiedy to sekretarka szefa
prosi cie do jego gabinetu. Wchodzisz do szefa, widzisz, ze s jacy$ ludzie, jest
tez sekretarka a szef, nie zwazajac na ich obecno$¢ krzyczy: ,No Swietnie, ze
raczytas przyjsc. To, co mi tu przyniostas nie nadaje sie nawet do kosza na Smie-
ci. Zastanawiam sie za co ci ptace!” ,Alez ...” chcesz wejs¢ szefowi w stowo.
On jednak nie dopuszcza cie do gtosu i jeszcze gtosniej krzyczy. ,Nie mamy
0 czym rozmawiac. Zastanéw sie, czy chcesz u mnie pracowac, bo ja zastana-
wiam sie, czy chce miec takiego pracownika!”

Kiedy znowu chcesz co$ powiedzie¢ szef ucina szorstko: ,Juz skoriczytem! Do
widzenia”.

Jak sie czujesz w tej sytuacji?

Twoi wspdtpracownicy udaja, Ze nic nie styszeli. Konczysz zbiera¢ swoje rzeczy
i opuszczasz biuro. Nie ukrywasz zdenerwowania i w drodze do domu opowia-
dasz o$miu r6znym osobom o tym, co cie spotkato w biurze.

Twoi rozméwcy reaguja w rézny sposob. Po ustyszeniu kazdej wypowiedzi krét-
ko zapisz swoja wewnetrzna reakcje (to co pomyslatas/e$ i poczutas/es, a nie to,
co faktycznie odpowiedziataby$/tby$). Nie zastanawiaj sie co powinnas/powi-
niene$ poczué. Wazne jest to, co naprawde czujesz. Znakiem + lub — zaznacz
swoja chec¢ lub nieche¢ do kontynuowania rozmowy w danym momencie i na
ten temat z dang osoba.

1. ,Nie histeryzuj i nie przesadzaj. Przeciez nic takiego sie nie stato. Robisz
z igty widly, bo jestes przewrazliwiona. No, gtowa do goéry.”
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2. ,No coz, takie jest zycie. Widzisz jak to jest — raz sie jest na wozie, raz pod
wozem. Niestety, zycie nie jest ustane r6zami. Musisz sie z tym pogodzic.”

3. ,Postuchaj. Powiem ci co masz zrobi¢. Wez te prace do domu, posiedZ nawet
w nocy, ale zréb to i jutro z samego rana idZ do szefa. Przepro$ go, pokaz co
zrobitas i obiecaj, Zze wiecej taka sytuacja sie nie powtérzy.”

4. ,Opowiedz mi doktadnie jak to byto. Co to byly za sprawy nie cierpiace
zwtoki, ktére przeszkodzity ci wykonac specjalne polecenie szefa? Czy nie byto
oczywiste, ze bedzie zty, jezeli nie wykonasz tego natychmiast? Czy zdarzyto ci
sie wczesniej co$ podobnego? Dlaczego nie przyszto ci do gtowy, by pojs¢ za
nim i zaraz mu wszystko wyjasnic¢?”

5. ,Naprawde rozumiem twojego szefa. Wiesz, on przeciez za wszystko odpo-
wiada. Przejmuje sie bardzo swoja praca i chce, zeby byto jak najlepiej. Naj-
prawdopodobniej zyje w ogromnym stresie. No i widac, ze puscity mu nerwy.”

6. ,Tak mi cie strasznie zal, moje biedactwo. Alez masz pecha! Takie po$wiece-
nie i co! Taka zaptata! Inni to maja dobrze. Nic nie robig a awansuja. A ty zawsze
musisz mie¢ jakie$ ktody pod nogami. No bardzo mi cie zal”

7. ,Stuchaj, znam cie juz tyle czasu i uwazam, ze to zupetnie inny problem. Ty
po prostu masz trudnosci w relacji z facetami. Moze to wynika z urazéw z dzie-
cinstwa? Trzeba by sie przyjrzec, jakie byty twoje relacje z ojcem.”
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8. ,Wyglada na to, Zze byto to dla ciebie bardzo przykre i trudne — by¢ zaatako-
wana w obecnosci innych i to bez mozliwosci wyjasnienia. Cate to zdarzenie

chyba mocno wytracito cie z rownowagi.”

Cwiczenie 6.

Dziecko mowi:

Stowo,
ktore okresla,
co dziecko czuje

Zdanie,
ktére pokazuje dziecku,
Co ono czuje. (nie stawiaj
pytan i nie dawaj rad).

Przykfad:

a) Kierowca autobusu nakrzy-
czat na mnie i wszyscy sie
$miali

Zawstydzenie

,Wyglada na to, ze byto ci
wstyd”, albo ,W takiej sytua-
¢ji mozna odczuwac wstyd”,
,Mam wrazenie, ze poczute$

sie zawstydzony”

b) Mam ochote da¢ Michato-
wi w nos!

¢) Moja nauczycielka powie-
dziata, ze nie mozemy jecha¢
na wycieczke, i to z powodu
matego deszczyku. Ona jest
gtupia!

d) Marysia zaprosita mnie na
przyjecie, ale nie iem....

e) Nie wiem, dlaczego
nauczyciele musza tyle zada-
wac na weekend!

f) Trenowaty$my dzisiaj ko-
szykowke i ani razu nie udato
mi sie trafi¢ do kosza.

g) Joasia wyjezdza, a to moja
najlepsza przyjaciotka.
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Zadanie domowe

1. Zapisz kilka dialogbéw z dzieckiem, w ktorych udato ci sie zastosowac nowy
jezyk porozumiewania sie, tzn. reagowac¢ empatycznie, nazywac uczucia
dziecka, stucha¢ z uwaga itd.

2. Przeczytaj rozdziat pierwszy z ksiazki ,Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaty,
jak stucha¢ zeby dzieci do nas méwity”.

3. Przygotuj sie do przedstawienia grupie przynajmniej jednego pomystu za-
czerpnietego z lektury, ktory wydat ci sie interesujacy lub pomocny.
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V. Zachecanie do wspotpracy

Jak moéwi¢, zeby dzieci nas stuchaty?

1.

Opisz co widzisz, lub przedstaw problem:

»W kuchni jest brudna podtoga.”

Udziel informacgji:

,Do kapci przykleja sie brud z podtogi i roznosi sie po catym mieszkaniu.”
Powiedz to jednym stowem - lub gestem:

,Podtoga”

Opisz, co czujesz:

,Nie lubie, kiedy brud lepi mi sie do kapci.”

Daj dziecku wybor:

+Wolisz wytrze¢ podtoge mokra szmata, czy umy¢ mopem.”

Napisz liscik:

,Jestem brudna i cata sie kleje. Pragne wody i $cierki. Podtoga w kuchni.

Mow stanowczo, ale tagodnie, w trybie oznajmiajacym
a nie rozkazujacym.
Kiedy stosowac powyzsze umiejetnosci:

gdy rodzic ma problem a jego potrzeby zostaty naruszone przez zachowanie
dziecka

gdy zachowanie dziecka narusza zasady zgodnego wspotzycia miedzy ludzmi

gdy rodzic chce zmotywowac dziecko do dziatania na zasadach wzajemne-
go szacunku.

Nie tra¢ nigdy cierpliwosci. To ostatni klucz, ktory otwiera drzwi.
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Cwiczenie 7.

Wracasz z pracy i widzisz petno piasku w przedpokoju, porozrzucane plecaki
i kurtki. Twoje dziecko wrécito przed toba do domu w towarzystwie swoich
kolegéw. Napisz zdania, ktére mogtyby by¢ wypowiedziane do dziecka, ale nie
pomogtyby rozwiazac sytuacji.

Jakie masz refleksje, kiedy czytasz obydwie wypowiedzi? Znajdujac sie w tej
samej sytuacji sprébuj wykorzystac¢ kazda z poznanych umiejetnosci, aby zache-
ci¢ dziecko do wspétpracy.

1. Opisz co widzisz, lub przedstaw problem:
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6. Napisz liscik:

Ponizsze sytuacje pokazujace ré6zne zachowania dzieci. Stosujac poznane spo-
soby sprébuj zachecic je do wspotpracy.

1. Chcesz przyszy¢ guzik i nie mozesz znalez¢ igly. Twoje dziecko ostatnio
wyjeto cate pudetko, ale nie odtozyto na miejsce.

Twoja reakcja:

2. Dziecko nie oddato reszty z zakupéw.

Twoja reakcja:

3. Dziecko nie wyszto z psem o ustalonej porze.
Twoja reakcja:
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4. Rano, wychodzac do pracy, zostawiasz mieszkanie ,ogarniete”. Po przyjsciu
okazuje sie, ze zlew jest peten brudnych naczyn, a w mieszkaniu panuje ogélny
nietad. Twoje dziecko siedzi przy komputerze.

Twoja reakcja:

5. Dziecko chce i$¢ sie pobawic ale nie sprzatneto swoich rzeczy z pokoju.

Twoja reakcja:

6. Twoje dziecko zaprasza swoich kolegéw i ,zajmujq” cate mieszkanie.
Twoja reakcja:

Cwiczenie 9.

Wymien kilka sytuacji, w ktérych chcesz , aby dziecko co$ robito — lub czego$
nie robito.
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Do sytuacji wyzej wymienionych zastosuj poznany sposéb, ktéry moze zache-
ci¢ dziecko do wspétpracy. Wybierz te umiejetnosc¢, ktora wedtug ciebie da
najlepszy efekt:

Zadanie domowe

1. Wypisz stowa, ktérych udato ci sie nie powiedzie¢. (czasami to, czego nie
powiesz moze by¢ tak samo pomocne, jak to, co powiesz).
Sytuacja

2. Ktore pomysty zachecania dziecka do wspétpracy udato ci sie zrealizowac?
Jaka byta reakcja dziecka?
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3. Przeczytaj drugi rozdziat z ksiazki ,Jak mdéwic, aby dzieci nas stucha-

”

tyoonn. .
4. Przygotuj sie do przedstawienia grupie przynajmniej jednego pomystu za-
czerpnietego z lektury, ktory wydat ci sie interesujacy lub pomocny.
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VI. Kary i konsekwencje

Zamiast karania

1.

Wyraz swoje uczucia, nie atakujac charakteru dziecka.
JJestem wiciekta, gdy rano nie moge znalez¢ swojej srebrnej bizuterii!”

. Okresl swoje oczekiwania.

,Oczekuje, ze bedziesz mnie uprzedzata o pozyczeniu mojej bizuterii.”
Wskaz dziecku jak moze naprawi¢ swéj bfad.

,Miejsce bizuterii jest w szkatutce.”

Daj dziecku wybdr (informujac je o konsekwencjach).

,Mozesz zaktadac¢ swoja bizuterie, albo pozycza¢ moja i odkfadac ja na
miejsce. Sama decydu;j.”

Podejmij dziatanie.
Dziecko: ,Dlaczego nie moge znalez¢ Twojej bizuterii?”
Rodzic: ,Ty mi powiedz, dlaczego.”
Rozwiaz problem.
Sze$¢ krokéw rozwiazywania problemoéw i konfliktow:
. Rozpoznac konflikt i nazwac go.
. Zrozumie¢ dziecko, jego uczucia i potrzeby.
. Wspdélnie poszuka¢ mozliwych rozwiazan.

1

2

3

4. Krytycznie oceni¢ propozycje rozwiazan.
5. Zdecydowac sie na najlepsze rozwiazanie.
6

. Wykona¢ powzieta decyzje.

Kary rania — konsekwencje wychowuja

Najlepszym miejscem pod stoncem na ziemi jest dom, w ktérym zyja ludzie,
oferujacy sobie w najtrudniejszych chwilach tak rzadki dar, jak wybaczenie.

"
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Cwiczenie 10.

Wyobraz sobie, ze Bartek ma okoto dziesieciu lat. Po szkole lubi bawic¢ sie
z kolegami na boisku szkolnym. Wie, ze ma by¢ w domu, okoto 15:00, ale
czasem o tym zapomina. Wczoraj sie sp6znit. Mama byta na niego bardzo
zta. Dzisiaj spytat kolege, ktora jest godzina. Nie chciat, zeby mama znowu
na niego krzyczata. Kolega powiedziat mu, ze jest 15:30. Bartek natych-
miast przerwat zabawe i biegt do domu. Wpadt bez tchu i od razu zaczat
ttumaczy¢ mamie, ze pamietat o tym, by zapyta¢, ktéra jest godzina, gdyz
nie chciat sie sp6zni¢. Kiedy okazato sie, ze jest tak p6zno, biegt cata droge
do domu.

Pierwsza odpowiedz matki:

,Mam dosy¢ twoich ttumaczen! Wiem teraz, ze nie mozna ci ufa¢! Poczekaj,
az wroci ojciec! W przysztym tygodniu codziennie po szkole bedziesz siedziat
w domu. | nie mysl sobie, ze bedziesz bez przerwy ogladat telewizje i grat
na komputerze. Koniec z kolegami! 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 mégtby sobie pomyslec¢?

Druga odpowiedz matki:

,Ojej caly jestes spocony, jak sie zmeczytes! Po co tak biegtes? Chodz, wytre ci
twarz. Obiecaj mi, ze nigdy wiecej sie nie spéznisz. Jestem przez ciebie kteb-
kiem nerwow. Ty to mnie do grobu wpedzisz. IdZ teraz umyc¢ rece. Mamusia ci
odgrzeje obiad. Tylko pospiesz sie, bo znéw bedzie zimny.”

Co Bartek mégtby sobie pomyslec¢?
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Trzecia odpowiedZ matki:

,MoOwisz mi, ze starate$ sie zdazy¢ na czas i to mnie cieszy. Nie chce jednak
zamartwiac sie z powodu Twoich spéznien. Oczekuje, ze kiedy powiesz: Bede
w domu o 15:00 to dotrzymasz stowa. Jedlismy juz. Nie ma wiecej kurczaka, ale
jesli chcesz, mozesz zrobic¢ sobie kanapke z szynka.”

Co Bartek mégtby sobie pomyslec¢?

Zadanie domowe

1. W nadchodzacym tygodniu — zamiast wymierzenia kary — uzyj innej metody.
Jaka alternatywna metode udato ci sie zastosowac? Jaka byta reakcja dziecka?

2. Przeczytaj trzeci rozdziat z ksiazki ,Jak méwié, aby dzieci nas stuchaty...”.

3. Przygotuj sie do przedstawienia grupie przynajmniej jednego pomystu za-
czerpnietego z lektury, ktéry wydat ci sie interesujacy lub pomocny.
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VIl. Rozwigzywanie problemoéw i konfliktow

Spotkanie Rodzinne czyli Debata

1. Zasady Spotkania Rodzinnego:

e Spotkania dobrze jest przeprowadza¢ systematycznie, raz w tygodniu
w ustalonym wczesniej dniu i o statej godzinie.

e Ustalenie miejsca, w ktorym bedzie mozliwo$¢ umieszczenia listy spraw
na Debate Rodzinna (np. zeszyt rodzinny, kartka na lodéwke lub domo-
wa tablica informacyjna).

e Kazdy na prawo wpisa¢ na liste problem, ktéry uwaza za wazny. Osoba
zgtaszajaca problem podpisuje sie pod nim.

e Decyzje dotyczace rozwiazania problemu powinny by¢ podejmowane
jednogtosnie.

e Spotkania Rodzinne odbywaja sie przy pustym stole — sprzyja to skupie-
niu sie na rozwiazywaniu problemoéw.

e Na Spotkaniach Rodzinnych omawiamy plany poszczegélnych osob
z rodziny na kolejny tydzien.

e Na Spotkaniach Rodzinnych planuje sie wspdlna rozrywke rodzinna
w nadchodzacym tygodniu.

e Spotkania Rodzinne koncza sie przyjemnoscia dla catej rodziny — wspol-
na gra, deser.

2. Przebieg Debaty Rodzinnej:
e Wybor sekretarza — to osoba ktora dba o porzadek i przestrzeganie regut.

e Komplementy i wyrazy uznania. Zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, po-
szczegolni cztonkowie spotkania wypowiadaja sie pozytywnie o wskazanej
przez sekretarza osobie — komplementy, wyrazy uznania, podziwu i szacun-
ku, podziekowania (wazne, aby byly to zdania prawdziwe, zawieraty konkret
i dotyczyty spraw w miare aktualnych: np. cenie w Tobie, gratuluje, podziwiam,
lubie w Tobie). Nastepnie sekretarz wskazuje kolejna osobe, ktéra bedzie stu-
chata pozytywéw pod swoim adresem od wszystkich uczestnikéw spotkania.
Chod?zi o to, aby kazdy byt ,nadawca” i ,odbiorca” mitych, dobrych stow.

e Przedstawienie z listy spraw do oméwienia wg kolejnosci ich zapisywania.

e Rozwiazywanie problemu:

— nazwanie problemu przez osobe zainteresowana — doktadne, ale krét-
kie powiedzenie o swoich uczuciach oraz niezaspokojonych, badz
naruszonych potrzebach — uzywanie komunikatu ,Ja” oraz wyrazenie
swoich oczekiwan,
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— zajecie stanowiska wobec problemu przez pozostate osoby — stuchanie
siebie nawzajem z szacunkiem, okazywanie empatii i zrozumienia, uni-
kanie krytykowania, obwiniania, oskarzania, nie przerywanie sobie,

— spisywanie pomystow do rozwiazania,
— krytyczna ocena propozycji rozwiazan,
—  wybdr jednego rozwiazania — wymagana zgoda wszystkich uczestnikow,

— wprowadzenie ustalen w zycie z okresleniem kto co wykona i kiedy,
od kiedy zaczynamy co jest potrzebne aby to zrobi¢.

e Zakonczenie debaty mitym akcentem np. wspélna gra, deser, $piew, za-
bawa, spacer.

e Wszelkie ustalenia i zapiski przechowuje sie do nastepnej debaty.

3. Jesli przyjete rozwiazanie problemu nie sprawdza sie w praktyce, powraca
on na nastepnej debacie. Zapisuje go na liscie osoba, ktéra ma zastrzezenia.

W relacjach rodzice - dzieci nie podejmuje sie negocjacji w kazdym przypad-
ku. Pewne sytuacje moga by¢ obiektem negocjacji, inne zas nie. Nalezy jednak
zawsze dac szanse znalezienia polubownego rozwiazania w przypadku konflik-
tu potrzeb. Inaczej rzecz sie ma w przypadku konfliktu wartosci. Zasady musza
by¢ wyrazone jasno a dziecko musi wiedzie¢, ze istnieja pewne granice.

Zadanie domowe

Przeprowadzenie Debaty Rodzinnej.

I
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VIIl. Zachecanie dziecka do samodzielnosci
Jak wychowywac dziecko do odpowiedzialnosci?

1. Pozwdl dziecku dokona¢ wyboru:

,Czy dzisiaj wolisz p6j$¢ na plac zabaw, czy jezdzi¢ rowerkiem?”

2. Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan:

,Aby ugotowac¢ makaron, nalezy go wrzuci¢ na gotujaca wode.”

3. Nie zadawaj zbyt wielu pytan:
»,Witam kochanie. Dobrze, ze juz jestes.”
4. Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi:
,Ja tez sie nad tym zastanawiatem, a jakie jest Twoje zdanie?”
5. Zache¢ dziecko do korzystania z cudzych doswiadczen:
,Moze pani w sklepie plastycznym co$ ci doradzi.”

6. Nie odbieraj nadziei:

A wiec myslisz, ze bedziesz dobrym pilotem. To wspaniate zobaczy¢ Zie-

mie z gory.”

Wiasciwie wychowywad, to zachowywac sie tak, jak sie
zachowuje morze z kontynentami, usuwa sie, aby umozliwic

im wyplyniecie na wierzch.
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Cwiczenie 11.

Przeksztat¢ ponizsze zdania na takie, ktére beda zachecaty dziecko do samo-
dzielnosci.

1. Teraz posprzataj w pokoju (zaproponuj wybor):

2. Dlaczego, tak grubo i dtugo obierasz ziemniaki? Daj ten n6z, sama to zrobie
lepiej (okaz szacunek dla dzieciecych zmagan):

3. Co robita$ dzisiaj w domu? Czy zjadtas $niadanie? Jak dtugo siedziatas przy
komputerze? Czy przeczytata$ juz lekture? Czy skonczytas rysunek do szkoty?
(nie zadawaj zbyt wielu pytan):

4. Dziecko: Dlaczego musze myc¢ zeby po kazdym positku?

Rodzice: Dlatego, ze resztki pokarmu zostaja na zebach i wtedy zabki sie psuja.
(nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi):

5. Chce upiec ciasteczka. Powiedz, jak mam to zrobi¢. (zache¢ dziecko do ko-
rzystania z cudzych doswiadczen):
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6. Dziecko: Chce mie¢ domek z ogrédkiem.

Rodzic: Nie licz na to. Aby mie¢ dom, to trzeba by¢ bogatym lub mie¢ bogatych
rodzicow, a my nie mamy pieniedzy. (nie odbieraj nadziei):

Cwiczenie 12.

1. Co robie za moje dziecko, cho¢ wiem, ze nie powinnam/powinienem
(np. sprzatam pokoj 16-latce):

2. Co robie za dziecko, bo moja wewnetrzna motywacja ,podpowiada” mi, ze:

to jest dla niego za trudne,

jeszcze sie w zyciu napracuje,
— nie moge sie nim wystugiwac,
— sama zrobie to szybciej, lepiej, tadniej itp.:

3. Co robie za dziecko, chociaz moja wewnetrzna motywacja ,podpowiada” mi,
ze nie jestem w porzadku (czuje sie winna):
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4. Co robie za dziecko, gdy mowi do mnie np.: ,Ale ja sie wstydze, boje sie, nie
umiem, nie dam sobie rady” itp.

2. Jak mogtbys przerzuci¢ odpowiedzialnos¢ na dziecko, by nie poczuto sie
przyttoczone? (Wiekszo$¢ dzieci nie reaguje dobrze na stwierdzenia w rodzaju:
JJestes$ juz duzym chiopcem/dziewczynka. Mozesz juz sam/sama sie ubiera¢,
jes¢, przygotowac sobie kapiel, odrobi¢ lekcje, wysprzatac¢ wtasny pokoj, zrobic
sobie kolacje etc.”)

Zadanie domowe

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

2. Jakich metod uzytes? Jaka byta reakcja dziecka?
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3. Przeczytaj czwarty rozdziat z ksiazki ,Jak méwié, aby dzieci nas stuchaty...”.
4. Przygotuj sie do przedstawienia grupie przynajmniej jednego pomystu, za-
czerpnietego z lektury, ktory wydat ci sie interesujacy lub pomocny.
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IX. Uwalnianie dziecka od etykietek

Jak pomoc dziecku by¢ soba?

1.

Wykorzystaj okazje, aby pokaza¢ dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:
,Ten tydzien byt chyba dla Ciebie bardzo trudny. Pomimo nawatu pracy
i obowiazkéw zrealizowate$ jednak wszystko, co sobie zaplanowates”.

Stworz sytuacje, w ktorej dziecko spojrzy na siebie inaczej:

, Kasiu, dzisiaj bede bardzo zajeta, dlatego Twoje zadanie, to zrobienie wie-
czorem kolacji dla naszej rodziny”.

Pozwdl dziecku ,,podstucha¢”, gdy mowi sie o nim pozytywnie:

,Magda wktada tyle wysitku, aby nauczy¢ sie ptynnie czyta¢. Popros ja, to
moze przeczyta Ci co$ na dobranoc”.

Zademonstruj zachowanie godne nasladowania:

,Teraz jestem tak zdenerwowana, ze mogtabym krzycze¢, ale nie chce tego
robi¢. Gdy sie uspokoje, przyjde do Twojego pokoju i porozmawiamy.”

W szczegolnych momentach badz dla dziecka skarbnica wiedzy:

Dziecko: ,Pan od plastyki nie jest zadowolony z moich rysunkow. Nigdy nie
zachwycit sie zadnym z nich”.

Rodzic: ,Ja uwazam, ze wktadasz duzo wysitku w swoje plastyczne prace
juz od najmtodszych lat. Gdy chodzitas do przedszkola wykonywatas mné-
stwo rysunkéw. Byty dopracowane i pokazywaty Twoja bogata wyobraznie.
Chcesz to Ci je pokaze, bo wiekszos$¢ z nich trzymam na pamiatke”.

Kiedy dziecko postepuje wedlug starych nawykéow, wyraz swoje uczucia
— lub oczekiwania:

,Jestem niezadowolona kiedy nie przychodzisz na czas. Oczekuje, ze be-
dziesz punktualnie.”

Stowo jest jak nasienie: dobre — daje dobre owoce. To,
co mowisz do dziecka, tez wyda owoc. Bedzie nim to,
co dziecko o sobie mysli.
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Cwiczenie 14.

Poczuj sie znowu dzieckiem. Wro¢ myslami do lat szkolnych i przypomnij so-
bie, czy Twoi rodzice, nauczyciele lub réwiesnicy ,przyklejali” Ci jakie$ ety-
kietki. Aby nie koncentrowac sie jednak na uczuciach, ktére moga sie pojawic
wraz z tymi wspomnieniami, sprobuj zastanowic sie, czy byty tez osoby, ktore
myslaty inaczej o Tobie (uwalniaty Cie od przypisanej roli). Co robity te osoby,
co méwity o Tobie i do Ciebie? Wypisz te wszystkie komunikaty, ktére poma-
gaty Ci by¢ soba.

Cwiczenie 15.

Pomoz pozby¢ sie dziecku etykietki ,Leniwy”:

1. Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:
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4. Zademonstruj zachowanie godne nasladowania:

6. Kiedy dziecko postepuje wedtug starych nawykow, wyraz swoje uczucia
— lub oczekiwania:

Cwiczenie 16.

Zastanow sie, czy jest jakas rola, ktéra gra Twoje dziecko — w domu, w szkole,
w stosunku do przyjaciét czy dalszej rodziny?

Na czym polega ta rola:

Czy mozesz zauwazy¢ co$ pozytywnego w tej roli? (np. spostrzegawczo$c¢
u ,papli”, Smianie sie z siebie u , niezgraby”):

W zwiazku z tym co zauwazytas/tes powyzej, co Twoje dziecko moze pomysle¢ na

swoj temat? (,potrafie by¢ spostrzegawczy”, ,mam poczucie humoru”, itp.)
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A teraz, spojrz na zaproponowane ponizej metody i wypisz wiasciwe stowa,
ktorych mogtbys$ uzy¢, aby pomoc dziecku by¢ soba:
1. Wykorzystaj okazje pokazania dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:

6. Kiedy dziecko postepuje wedtug starych nawykéw, wyraz swoje uczucia lub
oczekiwania:

Zadanie domowe

1. Zastosuj ktéry$ z poznanych sposobow uwalniania dzieci od grania rél. Po-
mocne moze byc¢ nastepujace dziatanie:

® Wybierz trzy cechy charakteru, lub trzy pozadane zachowania, ktore

)
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chcesz aby dziecko w sobie wypracowywato (np. cierpliwos¢, pracowi-
to$¢, troska o porzadek).

® Sposrad tych trzech wybierz jedna, na ktorej bedziesz sie koncentrowac
przez dtuzszy czas.

® Wykorzystaj poznane metody, aby ,szlifowac” te ceche jak grudke zfota.
Jakich metod uzytes?

3. Przeczytaj rozdziat szosty z ksiazki ,Jak mowié, aby dzieci stuchaty.........

4. Przygotuj sie do przedstawienia grupie przynajmniej jednego pomystu, za-
czerpnietego z lektury, ktéry wydat ci sie interesujacy lub pomocny.
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X. Pomocna pochwata i zacheta
Jak pochwali¢ bez oceniania?

1. Opisz, co widzisz (styszysz):
,Widze odkurzony dywan, czyste meble i ztozone ubrania.”
2. Opisz, co czujesz:
,Mito jest wejs¢ do takiego pokoju.”
3. Podsumuj godne pochwaly zachowanie dziecka:
,Utozyte$ ksiazki i zeszyty na jednej potce, a rozdzielite$ ptyty z muzyka,
filmami i grami. To sie nazywa porzadek.”

To nieprawda, ze sa dzieci, ktorych nie ma za co pochwali¢.
W kazdym mozna dostrzec co$ dobrego — trzeba tylko chcie¢
dostrzec ,grudki ztota”, czasem przysypane kurzem lub
zabrudzone blotem.



ZESZYT DO CWICZEN — Pomocna pochwata i zacheta

Cwiczenie 17.

W ponizszych przyktadach znajdziesz opisy sytuacji, w ktorych kto$ Cie chwali.
Przeczytaj kazdy opis i zanotuj swoja reakcje; to, co czujesz i myslisz.

1. Rano dowiedziatas sie, ze po potudniu odwiedza Cie teSciowie. Po drodze
do domu kupujesz gotowe zestawy obiadowe i ciasto na deser. Twoi goscie
mowia: ,Swietnie umiesz gotowac.”

2. Przed chwila wysztas od fryzjera. W drodze do domu spotykasz swojego sasia-
da, ktory przyglada Ci sie i mowi: , Ty zawsze wygladasz tak rewelacyjnie.”

3. Uczestniczysz w konferencji warsztatowej. Po zywej dyskusji z Twoim
udziatem, kto$ podchodzi do Ciebie i mowi: ,Masz btyskotliwy umyst.”

4. Od dwéch tygodni uczysz sie ptywac. Szybko sie meczysz, boisz sie duzej
gtebokosci i nadal nie czujesz sie bezpiecznie w wodzie. Nowy ratownik
moéwi do Ciebie: ,Swietnie umiesz ptywac.”
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Cwiczenie 18.

W ponizszych przyktadach zastosuj pochwate opisowa. Przeczytaj uwaznie po-
nizszy tekst. Wyobraz sobie, co dziecko zrobito, nastepnie opisz w szczegotach,
co widzisz i co czujesz.

1. Mate dziecko po raz pierwszy samodzielnie nakryto do stotu. Z niecierpli-
woscia patrzy na Ciebie, oczekujac tego, co powiesz:

2. Ogladasz mecz pitki 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 przyktadato sie do na-
uki. Odrabiato wszystkie prace domowe, systematycznie uczyto sie stbwek
z angielskiego, przygotowato dodatkowe rysunki na plastyke.

4. Szef zlecit Ci dodatkowa prace do wykonania na nastepny dzie. Potrzebu-
jesz spokoju, by szybko uporac sie z tym zadaniem. Po skonczonej pracy
Twoje dziecko wrecza Ci laurke z kwiatami i zyczeniami, ktora cichutko
przygotowywato.
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5. Twoje dziecko chciato Ci poméc posprzatac ze stotu. Niestety, niechcacy
wylato kawe na dywan.

Cwiczenie 19. (praca indywidualna)

Cechy, ktore najbardziej lubie w swoim dziecku. Jak je pochwali¢ w sposéb
opisowy?
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Zadanie domowe

1. Napisz list do kazdego domownika, za to, co sobie uswiadomitas(es) i PO-
DZIEKUJESZ MU. Jest to specyficzna praca domowa. Niech ten list zaczyna
sie np. od stow: ,Uswiadomitam sobie, ze nigdy dotychczas nie podzieko-
watam Ci za to, ze...” (zastosuj pochwate opisowa do konkretnych faktéw,
zachowan).

2. Przeczytaj rozdziat piaty z ksiazki ,Jak mowié, aby dzieci stuchaty.........
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