TRUDNE SYTUACJE
W RELACJI
Z DZIECKIEM

Karty wspierajgce dla rodzicow,
dziadkow i opiekundw
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Hej, Rodzicu! Hej, Babciu, Dziadku! Hej, Opiekunie!

Wiemy, ze czasem moze by¢ Ci trudno w relacjach z dzie€mi
czy rodzicami, ktérzy oczekujg czego$ od Ciebie.

Wierzymy, Ze to, co robisz, jest najlepszym, co w tym momencie
jest w zasiegu Twoich mozliwosci.

Jednocze$nie chciatybySmy zainspirowaé Cie do sprawdzeniq,
jak moze stuzy¢ w rodzicielstwie komunikacja oparta na NVC i
bliskosci.

W kartach ponizej chcemy pokaza¢ Ci przyktady komunikatow,
ktére mozesz zastosowaé w trudnych sytuacjach, gdy nie
potrafisz poradzi¢ sobie z wtasnymi i dziecka emocjami.

Mamy nadzieje, ze nasze propozycje zachecq Cie do dalszego
eksplorowania podejscia opartego na budowaniu bliskosci w
relacji. Dbajmy o siebie i o relacje z dzieCmi!

Joanna Danielak
psycholog, psychoterapeutka, wtascicielka
Wioski w Dolince i Wioski Hygge

Anna Machowina
psycholog, wspbtwiascicielka
Wioski w Chmurach

Patrycja Ewik, Weronika Sawko
opracowanie graficzne
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WSPARCIE
W TRUDNYCH SYTUACJACH

ZACZYNIJ OD EMPATII

..czyli rzeczywistej potrzeby zrozumienia i zakomunikowania
tego, Zze rozumiesz i starasz si¢ wczu¢ w to, co czuje drugi
cziowiek. Rozmawiajqgc, staraj sie stworzyé miejsce na to, by
kazdy czut sie na réwni z innymi. Staraj sie empatycznie
dostroi¢ do tego, co sig dzieje, na biezqco reagowaé na to, co
widzisz i styszysz. Sq sytuacje, w ktérych empatie daje sie w
ciszy, czasem wystarczy by€, towarzyszyé ze zrozumieniem i
wsparciem.

REFLEKTOWANIE PRZED REAGOWANIEM

Zawsze zastanéw sie czy to, co chcesz osiqgngg, jest na tyle
istotne, ze nie mozesz z tego zrezygnowac.

Pamietaj, ze Ty masz wigcej zasobéw do poradzenia sobie ze
swoimi emocjami niz mate dziecko, ktére jeszcze nie wie, jak je
regulowaé. Uczy sie tego, obserwujgc zachowanie Twoje i
innych dorostych.




WSPARCIE
W TRUDNYCH SYTUACJACH

WAZNA JEST RELACJA NIE RACJA
Zanim zareagujesz, sprébuj znalez€ w sobie odpowiedz:

Co stoi za Twojg reakcjg, jakie sg Twoje emocje i potrzeby czy
nie wchodzisz we wtasny schemat emocjonalny?

Czy Twoja reakcja bedzie adekwatna do sytuacji i czy jest
przemyslana?

Czy moze by¢ tak, ze dziatasz automatycznie, bo wiesz, ze
kto§ inny tak reaguje, bo tak nalezy, bo wigze sig to z jakimi$
przekonaniami, ktére masz od zawsze, a niekoniecznie sie nad
nimi zastanawiates/-as?

Czy reagowanie w tej sytuacji jest konieczne i czemu ma
stuzyc? Moze jest tak, ze warto sprébowag, co sie stanie, gdy
nie zareagujesz, moze wtedy wesprzesz autonomie dziecka,
jego poczucie sprawstwa?

Czy zamiast powiedzie¢ ,nie” w tej sytuacji mozesz
powiedzieé¢ ,tak”? Moze zamiast dawaé do zrozumienia
dziecku, ze to, co chce zrobi¢, jest niemozliwe, warto
zastanowic¢ sie czy po prostu nie jest tak, ze to jest mozliwe, ale
w innych warunkach, w innym czasie. Czasem ustyszenie
potrzeby jest wazniejsze niz jej zrealizowanie.
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NVC - 4 KROKI
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

Zwroé uwage na:

FAKTY UCZUCIA

Jak ja sie czuje/jak Ty
mozesz sig czu¢, gdy to sie
dzieje?

Co sig wydarzyto
[co widzisz?

POTRZEBY PROSBY

Propozycja:

Co mozemy z tym zrobi¢,
jaki ja mam pomyst?
Czy moze Ty masz jakis
pomyst?

Czego mozesz potrzebowaé
w tej sytuac;ji?
Czego ja potrzebuje w tej
sytuaciji?

<
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NVC - 4 KROKI
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

ZASADA WIN-WIN

W poszukiwaniu rozwigzania, w ktéorym moje jest tak samo
wazne jak twoje, nie chodzi o kompromis, w ktérym kazdy z
czegos rezygnuje. Czasami WIN oznacza zauwazenie potrzeby
i nazwanie jej, uznanie, ze jest wazna, a niekoniecznie
spetnienie jej w petni.

SItA OCHRONNA
Uzycie sity w celu ochrony dziecka

Sity ochronnej uzywamy w ostatecznosci, kiedy zagrozone
jest zdrowie lub zycie dziecka, a takze kiedy naprawde nie
widzimy innego wyjscia i kiedy ewentualne zagrozenia sq
zdecydowanie wigksze niz zagrozenie tym, ze dziecko poczuije,
ze naruszono jego granice (np. gdy dziecko siega po néz lub
gdy wybiega na ulice). Jesli zdarzyta sie sytuacja, w ktorej
uzylismy sity ochronnej, warto porozmawiaé z dzieckiem o
tym, co si¢ wydarzyto, odnoszqgc sie do jego emocijifuczug,
ktore zaobserwowalismy:

~Widziatam, ze sie przestraszyta$, gdy tak nagle Cie ztapatam”,
jak i swoich: ,Byto to dla mnie nieprzyjemne, ze tak nagle Cie
ztapatam, batam sig, ze wpadniesz pod samochéd”. Warto tez
da¢ dziecku przestrzeh na wyrazenie swoich emocji
zwigzanych z uzyciem przez nas sity np. na wykrzyczenie
ztoSci. Usprawiedliwianie, szukanie winnych czy odwracanie
uwagi od emociji nie jest potrzebne.

W/
N
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Twoje potrzeby, ktére mogq
pojawiaé sie w trudnych sytuacjach.

SYTUACJA

Zagrozenie

Spory

Ja nie chce

Niszczenie

Popatrz na mnie

Smutki i rozpacze

Trudny dzief

Zasady

Bicie innych

Trudne emocje

UCZUCIE

Obawaq, lek

Lek

Ztose

Ztose

Irytacja

Smutek

Irytacja

Zaniepokojenie

Niepokdj

Ztose

W/
N

POTRZEBA

Bezpieczenstwa

Bezpieczenhstwa

Zrozumienia

Zrozumienia

Przestrzeni

Wsparcia

Spokoju

Harmoniii

Bezpieczenhstwa

Szacunku
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Twoje potrzeby, ktére mogq
pojawiaé sie w trudnych sytuacjach.

SYTUACJA

Zagrozenie

Spory

Ja nie chce

Niszczenie

Popatrz na mnie

Smutki i rozpacze

Trudny dzief

Zasady

Bicie innych

Trudne emocje

UCZUCIE

Ekscytacja

Ztose

Ztose

Ztose

Zazdrosé

Smutek

Smutek, ztos¢

Frustracja

Ztos¢

Irytacja

<
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POTRZEBA

Autonomii

Bycia waznym

Autonomii

Ruchu

Zauwazenia

Bliskosci

Bliskosci

Autonomii

Roztadowania

Autonomii
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Zagrozenie

Dziecko wchodzi na stét.
Bawi sie w spos6b zagrazajgcy jego zdrowiu.

T

Co powiedziec:

Widze, ze wchodzisz na stét. Boje sig, gdy to

robisz, bo mysle, ze mozesz spasc.

Stop, nie chce, zebys rzucat/-a zabawkami. Boje

sig, ze zabawka moze kogo$ uderzy¢.

Mam prosbe, abys tego nie robit/-a, bo uwazam, ze to jest
niebezpieczne i moze sig Tobie co$ stac.

Jednocze$nie widze, ze bardzo chcesz spréobowag, jak to
jest, gdy zabawki latajq/jak skaczesz z wysokosci itp.

Co mozemy zrobi¢, zeby... to byto bezpieczne dla Ciebie i
dla innych?

-l
N
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PAMIETAJ!

Jesli czujesz, ze w danej sytuacji pojawia sie duzo emociji, z
ktorymi dziecku jest trudno, staraj sie mowi¢ konkretnie,
jezykiem faktéw. Dopiero gdy emocje opadng i dziecko wréci
do stanu réwnowagi, bedzie w stanie ustysze¢ to, co chcemy
mu powiedzieé. Jezeli jest taka KONIECZNOSE, mozemy uzyé
SILY OCHRONNEJ - czyli naszej sity w celu chronienia dziecka.
Sitg ochronng moze by¢ np. ztapanie reki dziecka, gdy chwyta
po garnek z wrzgtkiem lub przytrzymanie, kiedy rozpedza sie
na rowerze w kierunku samochodu. Jednak gdy jest to
mozliwe, zawsze w pierwszej kolejnosci moéwmy, co
zamierzamy zrobié, zanim to zrobimy i upewnijmy sie, ze to
jest konieczne, by ochroni¢ zdrowie i zycie.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:
¢ Dziecko jest zto$liwe, niewychowane.

¢ Dziecko powinno by¢ postuszne.

» Nie moze wchodzi¢ (gdzies), bo spadnie.

e On/ona nie umie tego zrobié.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Jesli myslimy o dziecku, ze jest zte, moze nam to przystonic
jego wyjatkowos¢ i potencjat. Jesli myslimy, ze dziecko nie
powinno robi¢ réznych “niebezpiecznych” rzeczy, mozemy
hamowaé jego naturalng potrzebe ruchu, odkrywania i
sprawczosci. Ryzykowne zabawy pod kontrolq sq potrzebne, by
dziecko poznawato granice swoich mozliwosci, a ponadto
sprzyjajq budowaniu poczucia kompetenciji i pewnosci siebie.
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Spory

Spor o miejsce przy stole.
Spor o to, kto bedzie si¢ hustat na hustawce.

Co powiedzieé:

* Widze, ze chciatby§/-abys sie pobawi¢ tg zabawkq.

o Jestes zdenerwowany/-a, bo chciatbys/-abys mie¢ jq
natychmiast i nie jest tak, jak chcesz, czy tak?

e Moze zapytamy Kasie czy chciataby da¢ Ci teraz te
zabawke? (Ona w tej chwili nie chce)

e Kasiu, czy mogliby$my Cie prosic¢, zeby$ data zabawke
Mikotajowi, gdy skonczysz sie nig bawic?

* Kasiu, widze, ze teraz chcesz sie bawié tg zabawkgq, tak?
Mikotaj takze bardzo by chciat, tak, Mikotaju? Czy macie
jakis pomyst, co w tej sytuacji mozemy zrobi€, by kazdy byt
zadowolony?

e Czy mozemy umoéwié sig, ze kazde z Was husta sie 10 razy?
(np. 10 bujnieé - bawimy sie w liczenie)

¢ Dajmy tez dzieciom powiedzie¢, jaki majg pomyst, dorosty
naprawde nie zawsze musi go miec.

<«
7 <&
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PAMIETAJ!

Dla dziecka czasami wazne jest, zeby zauwazyé¢ jego potrzebe,
nie zawsze musi ona zostac spetniona

w 100%. Czasem wystarczy zakomunikowaé: "Widze Twojq
potrzebe. Stysze to, co méwisz. Szanuje to, ze nie chcesz odda¢
zabawki i chcesz sie nig bawi¢ dalej".

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:
¢ Nie mozna sie ktocic.

e Trzeba ustepowac innym.

e Trzeba sie dzielic.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Dziecko zauwazaq, Ze jego potrzeby nie sg widziane

i brane pod uwage przez dorostych. Moze sig tak zdarzy¢, ze
bedzie rzadziej komunikowato, co jest dla niego wazne lub
przeciwnie - bedzie czesSciej wchodzic w réznego rodzaju
sytuacje konfliktowe, chcgc zadbaé o swojg autonomie.

Konsekwencje naszych przekonan odzwierciedlajg sie w
naszym podejSciu do danej sytuacji i to nad nimi warto
pracowag.
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Ja nie chce

Nie chce tego jes¢, chce cos innego.
Nie chce sie ubraé, zmienic brudnego ubrania.

~
Lo

Co powiedziec: - =

» Widze, ze nie chcesz zrobié tego, co ja bym chciat/-a
zrobi€. Jest to dla Ciebie tak wazne, ze zrobisz wszystko,
zeby Ci sig udato.

e Widzeg, ze chcesz zrobi€ inaczej.

» Chce Ci powiedzie¢, ze Twoje zdanie jest dla mnie wazne.

e Mam jednoczes$nie obaweg, ze bedziesz giodny/—o /lub
bedzie Ci zimno i ze mozesz sie rozchorowac.

« Co Ty nato, zebysmy sprawdzili czy mam racje i sam/-a
zdecydujesz?

e Rozumiem, ze chcesz zjeS¢ cos innego, ja czasem tez nie
mam na co$ ochoty.

+ Jesli nie chcesz, nie musisz tego jes¢, jednoczesnie zalezy
mi na Twoim zdrowiu, dlatego tez zalezy mi zebys zjadt/-a
to, co przygotowatem/-am, bo nie mamy nic innego na
obiad i mozesz za chwile jednak chcie€ cos zjes¢.
Zdecyduj czy to jest Twoja ostateczna decyzja?

N
v
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PAMIETAJ!

Kazde zachowanie dziecka, ktére obserwujemy, jest dla nas
pewnym komunikatem - za kazdym wypowiadanym ,nie”,
kryje sie jakies ,tak” wypowiadane wiasnym potrzebom (np.
potrzebie autonomii, wyboru, przyjemnosci, bycia wzietym
pod uwage). Dorosty ma prawo sig¢ zczyms nie zgodzié,

a dziecko ma prawo by¢ z tego powodu niezadowolone. Nie
chodzi o to, by za wszelkg cene spetni€ prosbe dziecka, ale
zeby da¢ mu bezpiecznq przestrzeh na wyrazenie emocji i
uznaé, ze to, co czuje, jest tak samo wazne, jak to, co my
czujemy/myslimy. Staraj sie méwié, ze styszysz ,nie” dziecka i
jego potrzeby nawet wtedy, gdy w danym momencie nie masz
mozliwosci/nie chcesz ich spetnié.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:

¢ Dziecko nie moze mnq rzqdzic.

e Dziecko powinno robi¢ to, co mu sie kaze, bo ja jestem
starszy/-a i wiem lepiej, inaczej mi wejdzie na gtowe.

e Dziecko sie buntuje, dziata przeciwko mnie.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Dziecko nauczone, ze kto§ wie zawsze lepiej niz ono,

w przysztosci bedzie poszukiwato odpowiedzi

u innych, a nie w sobie. Bedzie robito tak, jak inni mu kazq
albo przeciwnie - bedzie robito doktadnie odwrotnie, gdy tylko
bedzie miato mozliwos¢ i nie bedzie szanowato zdania innych
tak, jak jego zdania nikt nie szanowat.

W/
N
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Niszczenie

Dziecko rzuca zabawkami.
Rysuje po Scianach, meblach.

Co powiedzie¢:

» Zobacz, porysowates po stole. Teraz stot jest brudny,
$ciana jest brudna.

¢ Martwie sig, Ze to sie nie zmyje. Zalezy mi, zeby sie zmyto,
bo lubie, gdy rzeczy sq czyste.

e Co teraz mozemy z tym zrobi€? To dla mnie wazne.

o Chciatbym/-abym, zeby$my razem sprébowali to
wyczyscié, mysle, ze warto, zebys zobaczyt/-a, ze to nie jest
takie proste.

¢ Nie mam w sobie zgody na niszczenie zabawek, nie chce
kupowaé nastepnych.

¢ Gdy zniszczy sie zabawka — zobacz, jest teraz zniszczona i
nic nie da sig z tym zrobi€. Widze, ze jest Ci przykro, bo juz
nigdy nie bedzie taka sama i teraz musimy wyrzuci¢ jq do
kosza. Mysle sobie, ze warto nie niszczy¢ zabawek, bo
potem jest nam szkoda, gdy ich nie ma, a Ty co myslisz?

W
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PAMIETAJ!

Moze by¢ tak, ze Tobie co$§ wydaje sie niszczeniem, ale dla
dziecka jest zabawq. Moze sie okazaé, ze dziecku nie chodzi o
samo zniszczenie czego$, ale sprawdzenie, co sie wydarzy,
jesli to zrobi (np. jok co$§ brzmi, gdy sie tym rzuci lub jak sie
rysuje po réznych powierzchniach).

Wspierajgce moze by¢ zorganizowanie dziecku miejsca, w
ktorym moze eksplorowaé i doswiadczaé, zeby wiedziato,
gdzie wolne eksplorowanie jest w porzgdku dla Ciebie - to tez
jest okreslenie granic (warto zorganizowaé konkretne miejsce,
w ktérym sami mamy zgode na to, by malowag¢, brudzi€ sie: w
domu czy tez na podwérku). Sam/-a sprébuj, ile daje to
poczucia wolnosci i przestrzeni dla wyobrazni. Kiedy nic nie
wolno i caly czas wprowadzamy ograniczenia, niwelujemy
szanse na kreatywno$¢, harmonijny rozwéj i odreagowanie
napigcia.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJL
e Dziecko powinno by¢ grzeczne.

e Mozna rysowac tylko po kartce.

¢ Nie rzuca sie przedmiotami.

e Dziecko powinno robi€ to, co ja mu kaze.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Gdy zareaguijesz ztosciq lub uzyjesz sity w stosunku do dziecka,
bedzie ono w przysztosci unikaé sytuacji, ktore wywotujq
gniew dorostych, przestanie eksplorowaé, testowaé. Zeby
zawalczy¢ o swojg potrzebe autonomii lub uwage, moze
zaczqc niszezy¢, dewastowag i nie bedzie potrafito powiedzie¢
dlaczego.
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Popatrz na mnie / Bqdz ze mng

Dziecko zaczyna nagle szalec.
Dziecko nie chce, zebySmy gdzies odchodzili.

Co powiedzie¢:

» Widze, ze to dla Ciebie wazne, zebym teraz zwrécit/-a na
Ciebie uwage.

* Mysle, ze robisz to, zeby zwréci¢ mojq uwage, a gdy tego
nie robie, pewnie jeste$ zaniepokojony/-a zaczynasz
zachowywac sie gtoénie;j.

¢ Mysle, ze chcesz, zebym Cie widziat/-a.

» Chce, zebys wiedziat/-q, ze Cig widze, chciatabym tylko
dokonczyé zdanie, za chwile do Ciebie wroce (moge
sprobowaé okresli¢ czas).

 Juzjestem, co chciate$/-a$ mi pokazaé?
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PAMIETAJ!

Zawsze zastanéw sie czy dziecko czuje sie bezpiecznie w
miejscu, w ktérym jest: czy jest wyspane i najedzone. Czasami
nadmierna energia dziecka oznacza, ze jokas jego
podstawowa potrzeba nie jest zaspokojona. Czasem mozliwym
bedzie odroczenie uwagi, a czasem nie.

Jesli dziecko chce zwréci¢ Twojg uwage, daj mu jg, nie
lekcewaz go w imie przekonania, ze wejdzie Ci na glowe!
Pamietaj, ze warto, zeby§ Ty réwniez zadbat/-a o wiasne
potrzeby np. fizjologiczne, zeby mie¢ zasoby do opieki nad
dzie¢mi. Czasem po prostu nie jesteSmy w stanie sprostac
wszystkim oczekiwaniom dziecka.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:
o On/-ajest niegrzeczna. Wchodzi mi na gtowe.
e Dziecko powinno by¢ cicho, nie przeszkadzac.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Jesli bedziesz myslec, ze dziecko cokolwiek powinno,

w szczegodlnosci w kontekscie oczekiwah spotecznych, niestety,
zacznie si¢ pojawiaé w Tobie coraz wiecej frustracji,
natomiast w dziecku pojawi sie mysl ,jestem zly,
nieodpowiedni, nie spetniam oczekiwan”, a to spowoduje, ze
bedzie sie czuto coraz gorzej i w efekcie zachowywato
adekwatnie do tego, jak jest postrzegane.

Dialog, ktory jego dotyczy, a jest wygtaszany na gtos, stanie
sie jego dialogiem wewnetrznym o sobie.



19/40

Smutkii rozpacze

Dziecko sie uderzyto i cos je boli.
Dziecko nie dostato upragnionej zabawki.

Co powiedziec:

* Widze, ze jest Ci bardzo smutno, ptaczesz i chcesz, zebym
zostat/-a lub chcesz, zeby mama/tata zostat/-a, a on/-a
potrzebuje jednoczesnie wyjs¢.

e Stysze, ze to bardzo trudne dla Ciebie. Jesli chcesz sig
przytuli¢, jestem obok, ale nie musisz, jesli nie chcesz.

« Biegtes/biegtas i uderzytas sie o framuge, w ktérym
miejscu Cie boli?

« Uderzytas/-es sig i to byto dla Ciebie bardzo nieprzyjemne.

e Jestem tuz Tobq. Czy chcesz sig przytuli€?

e Mam taki pomyst, ze moge pokazaé Ci na zegarze, kiedy
mama/tata wréci.

Operyj ciszq, nie zagaduj dziecka, pozostaw przestrzen na
trudne emocije, po prostu bgdz obok, gdyby chciato si¢
przytulic.

W/
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PAMIETAJ!

Odwracanie uwagi od emocji powoduje ich ttumienie i nie
wspiera dziecka w nauce ich regulacji. Zapewnianie dziecku
poczucia bezpieczefistwa oznacza akceptacje przezywania
emociji w taki sposéb i tak diugo, jak dziecko tego potrzebuje.
Jednoczesnie nie oznacza to pozostawiania dziecka z tymi
emocjami, a towarzyszenia mu w ich przezywaniu.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJLI:

e ZtosC i smutek nie sq ok.

e Nikt nie lubi ludzi, ktérzy sie smucq.

» Dziecko, bedqc przy nas, musi by¢ szczesliwe.

e ZtoS¢€ i smutek to ,brzydkie” emocje.

e Dziecko powinno by¢ wesote, przeciez nie ma problemow.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Jezeli nie pozwalamy dzieciom na przezywanie emociji,
zaczynamy je oceniaé. Skutkuje to ich tlumieniem,
zagtuszaniem ich. Dziecko nie umie przezywac frustraciji i ucieka
od trudnych uczu¢, co w efekcie prowadzi€ moze migdzy
innymi do dolegliwosSci psychosomatycznych, depresji i
stanow Igkowych.

W/
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Trudny dzieh

Dziecko jest marudne.
Dziecko czesto ptacze w ciggu dnia.

-
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Co powiedziec:

Widze, ze jest Ci dzisiaj trudno, jest w Tobie duzo
emocji/energii.

Czy jest cos, czego bys potrzebowat/-a?

Czy jestes glodny/$pigcy/cos Cie boli?

Jesli moge cos dla Ciebie zrobi¢, powiedz. Jestem.

Staraj sie stworzy¢ empatycznq przestrzen.

Bqgdz obok, gotowy/-a do udzielenia wsparcia. Wigcej
stuchaj, a mniej méw. Staraj sie nie naciskaé i nie prébowaé
daé wsparcia na site. Po prostu pokaz, ze jeste$ dostepny/-a w
razie potrzeby w poblizu.
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PAMIETAJ!

Sprawdz czy zaspokojone sg podstawowe potrzeby
fizjologiczne dziecka — sen, jedzenie, pielucha czy nic go nie
boli, czy nie ma gorgczki.

Zastanéw sieg, jak dziecko spato czy jest gtodne, czy nic sig nie
dziato w ostatnim czasie.

Dziecko bardzo odczuwa wszelkie napigcia, ktére sg w domu
oraz zmiany, ktére dziejq sie w jego zyciu.

Nie zadawaj pytania "dlaczego?’, staraj sie pyta¢ “czy i co sie
dzieje?, jak sie czujesz?”. Nie musisz mie¢ rozwiqzan.
Wspieranie to trudna umiejetnose.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:

o Powinnismy byé¢ zawsze usmiechnigci/zadowoleni.
e To dziecko ma na pewno jaki$ problem.

e Trzeba panowaé nad swoimi emocjami.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Kiedy ludzie nie akceptujg naszych trudnych emociji, nie
pozwalamy sobie na nie, bo prébujemy spetnié oczekiwania
innych.

W konsekwencji ttumimy emocje, chowamy je gdzies gteboko w
sobie, co moze prowadzi¢ do depresji. Nie méwimy o tym, ze
mamy z czym$ trudno$¢, bo mamy przekonanie, ze nikt nie
chce nas stuchaé albo ze jest mu niewygodnie z naszymi
emocjami.
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Nasze zasady

Dziecko chodzi z jedzeniem tam,
gdzie chcemy, zeby byto czysto.
Nie sprzqta po sobie, gdy skonczy zabawe.

-

Co powiedzie¢:

* Widze, ze chcesz malowaé tutaj farbami. Jednoczesnie
wazne jest dla mnie, zeby$§my tutaj mieli czysto,
chciatabym, zebyS§my malowali tu.

e Czy jest tak, ze jest Ci trudno usiedzie¢ przy stole?

+ Martwie sig, ze nasz dywan bedzie zaplamiony jedzeniem/
bedzie poklejony, gdy bedziesz z tym chodzi¢. Widzisz,
okruszki opadajq na podtoge.

e Zalezy mi, zeby sprzgtnq¢ to, czego juz nie uzywany. Gdy juz
posprzgtamy, bedziemy mogli bawi¢ sig tutaj/ bedzie
wiecej miejsca do zabawy, gdy bedzie porzgdek.

Sprawdz tez czy na pewno to, na czym Ci zalezy, musi
koniecznie zostac spetnione. To, ze Ty masz jakis pomyst,
moze by¢ czyms, co styszates sam jako dziecko, a
niekoniecznie jest to jedyna stuszna mozliwosé.

W/
N
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PAMIETAJ!

Reguty rozumiemy jaoko wazne dla nas zasady, na
przestrzeganie ktérych wspélnie sie umawiamy ze wzgledu
np. na indywidualne potrzeby, na bezpieczehstwo.

Nie jest to sztywny kodeks, ktory daje jasng odpowiedz

w kazdej sytuacji. Warto byé elastycznym i sprawdzaé na
biezqco odczucio. Dawanie dziecku suchych wskazéowek i
przypominanie zasad, ktére nie majg podparcia, tylko dlatego
"ze tak sie nie robi!" (nie bo nie), powoduje wewnetrzny bunt i
che¢ do przetestowania dlaczego? A moze jest inaczej...?

Warto méwié dzieciom, co jest dla nas wazne oraz na co
mamy wewnetrzng zgode, a na co nie. Nie zawsze jednak
bedzie tak, ze dzieci wezmq nas pod uwage czy bedqg z nami
wspotpracowac.

PRZEKONANIA NIE WSPIERAJACE RELACJI:
e Zasady sq po to, by ich przestrzegac.
e W rodzicielstwie najwazniejsza jest konsekwencja.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Jezeli nie wykazujemy sie elastycznosciq w stosunku do
dzieci, mozemy liczy¢ na to, ze dziecko réwniez bedzie sie
usztywniaé w innych momentach, gdy nam bedzie na czyms
zalezato, elastycznosci tez warto uczy€. Dlatego konsekwencja
jest troche przereklomowana. Dzieci potrzebujq jasnych
komunikatéw, bo uczq sie przez nasladowanie nas. A czy Ty
zawsze trzymasz si¢ sztywno zasad, w czym to Ciebie
wspiera?

W/
N
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Bicie innych

Dziecko popycha inne dzieci.
Dziecko zabiera sitq zabawki innym dzieciom.

P S
n

Co powiedziec: o e - &

Tutaj mamy do czynienia z sytuacjqg, gdy blokujemy
zachowanie jednego dziecka, chroniqc inne, jesli jest taka
koniecznos¢! Nie zawsze trzeba od razu wkraczaé! Uczmy
dzieci samodzielnych negocjacji. Dawajmy przyktad, jak
mozna to robic¢ i sami w sobie pielegnujmy te umiejetnosci.

Wchodzimy miedzy dzieci i méwimy stanowcze:

¢ STOP, nie mam zgody na bicie innych dzieci.

¢ Nie uzywamy rqk, zabawek do uderzania w innych.

o Mysle, ze sig zezloscites[-as i dlatego go uderzytes/-as, czy
tak?

¢ Jak mozesz nastepnym razem powiedzie¢, czego
potrzebujesz zamiast uzyé¢ sity?

¢ Jaki mamy plan? Co mozesz zrobi¢ nastepnym razem?

Gdy emocje opadng, spytaj, co wywotato te ztosc.
Porozmawiajcie o tym, co mozna z niq zrobi€,
co mozna powiedzie¢, zeby nie musie¢ uzy¢ sity.
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PAMIETAJ!

Podobnie jak w przypadku trudnych dni, dziecko moze
zachowywagé sie w trudny dla nas sposéb, bo cos sie u niego
dzieje, z czyms$ sobie nie radzi. Moze by¢ tez tak, ze dzieci, ktére
przekraczajq granice innych, robiq to, bo ich wtasne granice sq
przekraczane, dlatego tak sie¢ nauczyty. Warto porozmawiac z
rodzicami o tym, co sie dzieje i poszuka¢ wspdlnie przyczyny
tych trudnosci, jesli widzimy, ze sytuacja sie nie zmienia.
Pamietajmy jednak, ze agresywne zachowania sg normgq
rozwojowqg na réznych etapach rozwoju dziecka i sg powigzane
z nieumiejetnoscig nazwania swoich potrzeb lub na przyktad z
nieumiejetnosciq moéwienia potgczonqg z duzq potrzebq
autonomii (1,5-2lata).

PRZEKONANIA NIE WSPIERAJACE RELACJI:

» Dzieci, ktére bijq, sq z natury zte.

* Dzieci bite bijg innych.

e Agresja dziecka oznacza zaburzenia psychiczne.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Jesli nastawimy sig, ze dziecko jest zie i nie okazemy mu
empatii i zrozumienia, ono tez nie bedzie ich okazywaé.
Dziecko empatycznie okazuje zrozumienie drugiej osobie, gdy
samo je dostaje.

Bierze pod uwage Twoje zdanie, gdy jego zdanie jest brane pod
uwage. Gdy my kiéecimy sie z dzieckiem, nie spodziewajmy sie,
ze ono nie bedzie podnosi¢ gtosu, gdy jemu bedzie na czyms$
zalezato. Modelujemy zachowania, na ktérych nam zalezy
wtasnym przyktadem.



A on/-a mi pozwolit/-a

. . Pani w przedszkolu zgadza si¢ na wchodzenie na stét/
malowanie ciatem/ brudzenie sig, a rodzic nie.
. . Mama/tata nie sg spdjni w swojej komunikacji.

D @ e
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Co powiedzie¢?

o Slysze, ze babcia/dziadek/pani/tata/mama méwiq cos
innego niz ja i majg do tego prawo.

¢ JednoczesSnie my migedzy sobqg mieliSmy inne ustalenia.

e Rozumiem, ze jest dla Ciebie trudne to, ze ja moéwig co$
innego niz on/ona, ale takie jest moje zdanie.

o Jak chciatbys/-abys, zeby byto? Chetnie wystucham, jaki
masz na to pomyst i zdecydujemy, co z tym robimy.

¢ Wazne jest dla mnie to, co ustalamy ze sobg w domu,
chciatabym, zebysmy trzymali sie¢ naszych ustalen.

¢ Pamigtasz, umawiali§my sie na to, ze u nas w domu wazne
jest to, by ... i dlatego wtasnie robimy tak, chociaz czasem
mamy ochote robi¢ inaczej. Czy rozumiesz, dlaczego to jest
wazne? Chcesz o tym porozmawiac?

¢ Widze, ze zalezy Ci na tym, abysmy zrobili inaczej, bo
widziates/-as, ze to mozliwe. Moge Ci obiecag, ze to
przemysle.

\
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PAMIETAJ!
Kiedy dziecko widzi, ze kto§ nawet nieintencjonalnie robi inaczej
niz my, zaczyna sig zastanawia¢, co by byto, gdyby jednak sie
dato co$ zrobi€ inaczej. Pojawia sie alternatywa, ktérej do tej
pory nie brato pod uwage. Na tym polega uczenie sie granic
innych ludzi, ich sposobu mySslenia i testowanie sztuki
negocjacji. Kazdy ma prawo do wiasnego zdania, zaréwno
dzieci, jak i dorosili.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:

¢ Wszyscy powinni sie stosowa¢ do moich zasad.

¢ To, co ja méwig, jest Swiete.

¢ Szanowanie moich zasad Swiadczy o szacunku do mnie.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Kiedy uwazamy, ze dziecko ma sie stucha¢ i ogdlnie byé¢
postuszne w stosunku do nas, stosowaé¢ do naszych zasad
pojawia sie problem, gdy ktos inny ma inne zasady.

Wtedy albo mozemy unika¢ ludzi, ktérzy majqg inne przekonania
(co czasem jest nieuniknione, jesli diametralnie réznimy sie w
poglgdach dotyczgcych na przyktad stosowania przemocy
wobec dzieci) albo daé im do nich prawo i sprébowaé
rozmawia¢ z tymi osobami w sposob otwarty, dlaczego sq dla
nas wazne inne zasady i czy to by byto dla nich tez w porzqdku,
gdyby je stosowali. Czasem warto pokaza¢ dziecku, ze kto$
moze mie€ inne zdanie, nazwaé to, ze kto§ rozumie zasady
inaczej. To tez cenna wiedzaq, jak sobie radzi€ z innym zdaniem
i negocjowaé w sposéb otwarty z poszanowaniem granic.
Chociaz rodzi to pewne trudnosci, bo dzieci lubig statos¢, a gdy
co$§ sie zmienia, staje sie to polem do konfliktu. Dlatego tak
wazne jest zaakceptowanie, ze konflikty z dzie€mi sq naturalne
w ich rozwoju i ksztattowaniu osobowosci.

5 @ ¢
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Juz nie daje sobie rady

Obserwuje, ze trace nad sobg kontrole.
Zaczynam mie¢ mysli, ze cos robie nie tak.

Jak sobie poméc,
gdy przychodzq trudne mysli?

e Nie ma rodzicéw idealnych, sq wystarczajgco dobrzy.

e To, ze widzisz swoje granice, to znak, ze wiesz, ze je masz,
moze zatem warto ich postuchaé?

e Sprawdyz, jakie potrzeby stojq za Twoimi emocjami?

e Czy umiesz prosi¢ o pomoc innych?

o Czy umiesz daé empatie sam/-a sobie? Jesli Twoje
potrzeby bedg na ostatnim miejscu, nauczysz dziecko tego,
ze nie warto dbac o siebie. Czy tego wiasnie chcesz?

e Jesli cos w zachowaniu dziecka Cie niepokoi,
najprawdopodobniej dzieje sig co$, co jest normq
rozwojowq, ale mozesz zawsze sprawdzi€ to ze specjalistq.

W/
N
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PAMIETAJ!
Nikogo z nas nie uczono, jak by¢ rodzicem. Wiemy tylko to, co
wynieslismy z naszego domu. Bqgdz dla siebie zyczliwy/-a, nie
jestes w stanie by¢ idealny/-a. Naszym zdaniem warto byé
rodzicem Swiadomym potrzeb i emoc;ji dziecka, ale tez swoich
wiasnych.

PRZEKONANIA, KTORE NIE WSPIERAJA RELACJI:

e Z moim dzieckiem jest co$ nie tak.

e Ze mnq jest co$ nie tak.

o Miatem/-am trudne dziecifstwo. wiec nie bede dobrym
rodzicem lub bede rodzicem idealnym.

¢ Moje dziecko bedzie grzeczne i spokojne.

KONSEKWENCJE PRZEKONAN:

Konsekwencjg przekonan, ze ma by¢ "jakos" albo ma by¢ "cos
na pewno’ w odniesieniu do naszego postgpowania jako
rodzicéw lub zachowania naszych dzieci, bedzie narastajgcy w
nas niepokdj i zto§c. Naszymi przekonaniami mozemy
dodawaé sobie jedynie napiecia, ktére prowadzi w
konsekwencji do pojawiania sie trudnych mysli i zachowan.

Przekonania to nie sq fakty o Swiecie, sq to opinie, ktére ktos
kiedy$ wyrazit. Warto weryfikowaé je na swoj wiasny uzytek i
stara¢ sie by¢ zyczliwym w stosunku do siebie oraz naszej
relacji z dzieckiem.

!
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KILKA SLOW
O GRANICACH

Dzieci czesto eksperymentujq i sprawdzajq reakcje dorostych.
Jest to niezwykle wazny element nauki o sobie i o Swiecie. To
naturalny proces. Dzieci nie wiedzq, gdzie znajdujq sie nasze
granice, dopoki im tego nie zakomunikujemy.

Warto méwi¢, co jest dla nas wazne i na co sie zgadzamy, a na
co nie. W ten sposdb dzieci uczq sig, ze ludzie majg swoje
granice i o nich mowiq.

W kontakcie z dzieémi warto zastanowi€ sie czy mozemy w
danym momencie by¢ bardziej elastyczni, aby umozliwi¢
dziecku naturalny rozwéj. Czasami jesteSmy zmuszeni do
przekroczenia granic dziecka. Jest to zwigzane z uzyciem tak
zwanej SItY OCHRONNEJ. Mamy prawo do jej uzycia tylko w
sytuacji, gdy zagrozone jest zdrowie i zycie dziecka, gdy nie
mamy innego wyjscia. Zawsze, jesli tylko mozemy,
komunikujmy, co bedziemy musieli zrobic. Nie przekraczajmy
granic dziecka, bo skutkiem wykorzystywania przewagi
silniejszego bedzie to, ze w przysztoSci dla dziecka czyms$
normalnym bedzie to, ze przekracza sie jego granice fizyczne i
psychiczne.




KILKA SLOW
O GRANICACH

Warto naszym zdaniem mysle¢ o relacji z dzieckiem jako o
relacji z kim§ réwnym nam, réwnie mgdrym jak my, tylko mniej
doswiadczonym; kim$, kto uczy sie przez obserwowanie nas,
naszych reakcji i sposobéw radzenia sobie z réznymi
sytuacjami. Dziecko nie jest nieckompletnym, niekompetentnym
cztowiekiem. Pamietajmy, ze regulacji witasnych emocji w
trudnych sytuacjach uczy sie rowniez przez przyktad, ktéry mu
dajemy.

Czasami rézne sytuacje sqg trudniejsze niz mozna by to sobie
wyobraza€. Dziecko przekracza nasze granice bardziej niz
zwykle. Warto zastanowi¢ sie wtedy czy nie jest to po prostu
etap w rozwoju dziecka, czy skok rozwojowy,

a moze sq jeszcze jakies inne trudnosci, z ktérych nie zdajemy
sobie sprawy.

Rozmawiajmy. Zadawajmy pytania. Ale przede wszystkim
stuchajmy dzieci i swojej intuicji.
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LISTA POTRZEB
KONTAKTU Z SAMYM SOBA

Autentycznosci Osiqgnie€
Wyzwan Prywatno$ci
Uczenia sie Sensu
Jasnosci Catosci [ Jednosci
Zaufania Spojnosci
Swiadomosci Celu
Kompetenciji Spetnionych marzen,
Kreatywnosci planéw i optakiwania

Integralnosci
Samorozwoju [ Wzrostu
poczucia wiasnej
wartosci

Autoekspresii /

Wyrazania wiasnego ‘ja”

Poczucia sprawczosci

i wptywu na swoje
zycie

Stymulacji, pobudzenia
Swietowania
zaspokojonych potrzeb
Samoakceptaciji
Szacunku dla siebie

>/
N

niezaspokojonych
Rozwoju



LISTA POTRZEB

AUTONOMII

Wybierania wtasnych
planéw, celdéw i marzeh
Wybierania wiasnej
drogi prowadzgcej do
ich realizacji

WolnoSsci

Przestrzeni
Spontanicznosci
Niezaleznosci

POTRZEBY FIZYCZNE

Powietrza
Pozywienia i Wody
Ruchu
Odpoczynku

Snu

Wyrazania swojej
seksualnosci
Dotyku
Bezpieczenstwa
fizycznego

-l
N
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LISTA POTRZEB

ZWIAZKU MIEDZY LUDZMI

Przyczyniania sie do
wzbogacania zycia
Informaciji zwrotnej
Przynaleznosci
Wsparcia
Wspodlnoty

Kontaktu z innymi
Towarzystwa
Bliskosci

Dzielenia si¢ smutkami
i radoSciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym
pod uwage
Bezpieczehstwa
emocjonalnego
SzczeroSci

Empatii
Wspbétzaleznosci
Szacunku

Réwnych szans
Bycia widzianym

>/
N

Rozumienia i bycia
zrozumianym
Zaufania

Otuchy

Mitosci

Intymnosci

Sity grupowej
Wspobtpracy
Wzajemnosci
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LISTA POTRZEB

RADOSCI ZYCIA

Zabawy o Komfortu / Wygody
Humoru [/ Radosci o Nadziei

tatwosci

Przygody

R6znorodnosci /
Urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego
i emocjonalnego

ZWIAZKU ZE SWIATEM

Piekna

Kontaktu z Przyrodq
Harmonii

Porzadku

Spojnosci

Pokoju

-l
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LISTAUCZUC

POTRZEBY SA
ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy,
peten zyciaq,
pobudzony, ozywiony,
rozentuzjazmowany,
uskrzydlony, peten pasji

Komfort, zaspokojony,
usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany,
bezpieczny, beztroski

Wypoczety, odswiezony,
energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, peten btogosci

Zainteresowany,
zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany,
zafascynowany,
zainspirowany, zachecony

V.

POTRZEBY NIE SA
ZASPOKOJONE

Bez energii, apatyczny,
markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty,
przybity, przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony,
zawstydzony, zaktopotany,
skonsternowany, speszony,

spiety, sptoszony, strapiony,
zaktopotany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany,
$piqcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

Niezainteresowany,
znudzony, pusty
Niezadowolony,

nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony
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LISTAUCZUC

POTRZEBY SA
ZASPOKOJONE

Zadowolony, szczesliwy,
zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, peten
optymizmu, dumny

Spokojny,
usatysfakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany
Kochajqcy,

w kontakcie, otwarty, czuty

Wesoty, Smiaty, zywy,
zainspirowany, chetny
do zabawy, rozbawiony,
rozradowany,
peten energii

Wdzigczny, doceniajqgcy,
szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony,

zachwycony, roztkliwiony,
rozpromieniony, poruszony

V.

BN

POTRZEBY NIE SA
ZASPOKOJONE

Nerwowy, zmartwiony,
zmieszany, napiety,
podenerwowany,
podminowany

W5ciekty, zty, zirytowany,
sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany,
rozezlony,
rozsierdzony, wzburzony

Zasmucony, zatroskany,
przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Przestraszony, peten obaw,
waqtpiqcy, zszokowany,
zmartwiony, przerazony,
spanikowany,
zaniepokojony, roztrzesiony
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LISTA REGULATOROW NAPIECIA

REGULACJA U MALYCH DZIECI

e Przytulenie * Spanie

» Pobycie razemw ciszy * Drapanie sig
 Spiewanie » Granie

¢ Ptacz e Oglgdanie bajek

e Krzyk e Zabawa

e Tupanie e Kolorowanie

e Rzucanie czym$ » Ekspresja artystyczna
¢ Uderzenie kogo$ e Ugniatanie czegos,
« Sciskanie czego$ rozciqganie

¢ Masturbacja e Jedzenie

e Bieganie e Ssanie

Juz od dziecifistwa uczymy sie radzi€ sobie z trudnymi sytuacjami przez
regulacje napiecia, wykorzystujgc do tego rbézne strategie. Gdy
niepokojgco zwigksza sie ich ilo§¢, moze to oznaczag¢, ze w naszym zyciu
jest duzo napiecia, ktére wymaga regulacji. Warto pomysle¢ wtedy o
konsultacji ze specjalistq, ktoéry wspdlnie z nami przyjrzy sig, co jest
przyczynq tego, ze musimy uzywacé regulatoréw w nadmiarze: to znaczy, ze
zaktécajq nasze funkcjonowanie lub powodujq niepokdj u ludzi, ktérzy zyjq z
nami. Pamietajmy jednak, ze gdy zabierzemy jeden regulator, w jego
miejsce moze pojawi¢ sie inny. Dlatego warto poszukiwa¢ zrédet napiecia i
zastgpowac je w Swiadomy sposoéb.
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