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Wstep

Chyba juz wiesz, ze rodzicielstwo to codzienna przygoda petna
wyzwan, a jednoczesnie wyjatkowa okazja do budowania silnych, petnych
zaufania i wzajemnego szacunku relacji z dzieckiem. Wychowywanie dzieci
nierzadko wymaga cierpliwosci, zrozumienia oraz skutecznych narzedzi,

ktore pomoga radzi¢ sobie z trudnymi zachowaniami.

"Btyskawiczny poradnik: 7 prostych krokéw na trudne zachowania
dziecka" to przemyslany i praktyczny zestaw narzedzi, ktére krok po kroku
pomoga Ci reagowac na codzienne wyzwania wychowawcze. Poradnik
opiera sie na wspoitczesnych zasadach psychologii dzieciecej, ktadac nacisk
na empatie, budowanie zrozumienia oraz odpowiedzialnosci, bez

stosowania kar i grozb.

W poradniku znajdziesz 7 prostych krokow, ktére mozesz zastosowac w
niemal kazdej trudnej sytuacji z dzieckiem. Kroki te sg oparte na
sprawdzonych metodach, ktére pomoga Ci lepiej rozumiec potrzeby i
emocje dziecka oraz nauczyc je radzenia sobie z trudnosciami w sposob
konstruktywny. Kazdy krok zawiera konkretne stowa klucze, ktére mozesz

wykorzystac, aby tatwiej i skuteczniej komunikowac sie z dzieckiem.
Gtéwne kroki to:

1. Zidentyfikowanie emocji dziecka - obserwowanie zachowania
dziecka i pomaganie mu w zrozumieniu wiasnych uczuc.

2. Okazanie empatii — potwierdzanie emocji dziecka i pokazanie mu, ze
jego uczucia sg wazne.

3. Zdefiniowanie problemu - jasne wyrazenie, co jest problemem, bez
obwiniania.

4. Zaproponowanie wyboru - dawanie dziecku mozliwosci wyboru, co
wzmacnia jego odpowiedzialnosc.
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5. Zaproponowanie dziatan - rozbicie zadania na mniejsze kroki, co
utatwia ich realizacje.

6. Wyznaczenie granic — przypomnienie o zasadach i konsekwencjach,
ktore pomagaja w codziennym funkcjonowaniu.

7. Pochwata i wzmocnienie - docenienie wysitku i sukcesu dziecka, co

buduje jego pewnosc siebie.

Poradnik zostat zaprojektowany tak, aby byt tatwy do zastosowania i
elastyczny. Mozesz dostosowac kazdy krok do indywidualnych potrzeb

swojego dziecka oraz sytuacji, z ktora sie mierzycie.

Dodatkowo, aby utatwic Ci szybkie korzystanie z poradnika, na koncu
znajdziesz skrécong wersje w formie kieszonkowej, ktérg mozesz
wydrukowac i miec zawsze przy sobie. To szybka i praktyczna pomoc w
chwilach, gdy potrzebujesz przypomniec sobie najwazniejsze kroki i

wyrazenia.

Pamietaj - ten poradnik nie daje jedynie gotowych rozwigzan. To
narzedzie, ktére mozesz modyfikowac i rozwijac, dostosowujac je do swojej
codziennej rodzicielskiej podrozy. Kluczem jest zrozumienie emocji
dziecka, okazanie mu wsparcia i wspdlne poszukiwanie rozwigzan —

wszystko to bez stresu, kary czy presji.

Mam nadzigje, ze poradnik pomoze Ci w budowaniu silniejszych, bardziej
zrozumiatych relacji z dzieckiem, a kazda trudna sytuacja stanie sie okazja

do nauki i wzajemnego zrozumienia.
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N

Zidentyfikuj

emocje



1: EMOCIE

Zrozumienie emocji dziecka to pierwszy i kluczowy

krok w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami. Kiedy

wiesz, co dziecko czuje, mozesz mu skutecznie

pomaoc. Pamietaj, ze dzieci czesto wyrazajg swoje

emocje przez zachowanie, a nie stowa.

Jak to zrobié?

1.0bserwuj zachowanie dziecka.

ZwWroc uwage na mowe ciata, mimike twarzy i postawe. Czy dziecko

wyglada na smutne, zdenerwowane, zmeczone? Te sygnaty czesto sg

wskazdowka, co dziecko moze odczuwac.

2.Nazywaj emocje.

Pomoz dziecku zidentyfikowac jego emocje. Uzyj prostego,

przyjaznego jezyka i nazwij to, co dostrzegasz.

Stowa klucze:

Widze, ze jestes... [np. zty, smutny, zdenerwowany]. Czy mam
racje?”

,Czy czujesz sie [uczucie, np. zdenerwowany]? Chcesz mi
opowiedziec co sie stato?”

~Wyglada na to, ze jestes [uczucie, np. smutny]. Czy tak?"
,Czy cos cie [uczucie, np. martwi]?”

,Czy jestes [np. zmeczony]? Co sie dzieje?”
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3.Dopytuj o przyczyne.
Kiedy juz nazwiesz emocje, zadawaj pytania, ktére pomoga dziecku

lepiej wyrazic, co sie dzieje.

Stowa klucze:

,CO sprawito, ze jestes [uczucie, np. zty]?"

,Dlaczego czujesz sie [uczucie, np. smutny]?”

,Co doktadnie cie [uczucie, np. zdenerwowato]?”

,CO spowodowato, ze poczutes sie [uczucie, Np. zmeczony]?”

4.0kazuj zrozumienie.

Okazanie zrozumienia dla emocji dziecka buduje wiez i daje mu

poczucie wsparcia.

Stowa klucze:
e ,Rozumiem, ze jestes [uczucie, np. zty]."
e ,Widze, ze to cie [uczucie, np. zasmucito].”

e ,To normalne, ze czujesz sie [uczucie, np. zdenerwowany].”



1: EMOCIE

Przyktady:

e ,Czy czujesz sie zty, bo musisz wytaczyc¢ telewizor? Co sie stato?”
e  Czyjestes smutny, bo skonczyt sie czas zabawy? Co cie tak

zmartwito?”

e  Czy czujesz sie zmeczony? Co sie wydarzyto?”

Zidentyfikowanie emocji dziecka to pierwszy krok do
zrozumienia jego zachowania. Uzycie spdjnych i

prostych stow kluczy pomaga dziecku wyrazi¢ swoje
uczucia, a rodzicowi tatwiej zareagowac na potrzeby

dziecka.
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2: EMPATIA

Po zidentyfikowaniu emocji dziecka, wazne jest, aby

okaza¢ mu empatie. Dzieci muszg czué, ze ich
uczucia s zrozumiane i akceptowane. To buduje
zaufanie i utatwia dziecku otwarcie sie na dalsza

rozmowe.

Jak to zrobié?

1.Potwierdz uczucia dziecka.

Wazne jest, aby uznac, ze emocje dziecka sg prawdziwe i zrozumiate,

nawet jesli rodzic niekoniecznie podziela te same odczucia.

Stowa klucze:

e ,Rozumiem, ze jestes [uczucie, np. smutny]. To zupetnie normalne.”
e Widze, ze jestes [uczucie, np. zty]. Kazdy czasem tak sie czuje.”

e Wiem, ze jestes [uczucie, np. rozczarowany]. To w porzadku, ze tak

sie czujesz.”

2.0kaz empatie i zrozumienie.

Pokaz dziecku, ze zrozumienie jego emocji jest dla Ciebie wazne.

Stowa klucze:

e ,Rozumiem, ze jestes [uczucie, np. smutny]. To zupetnie normalne.”
e ,To normalne, ze czujesz sie [uczucie, np. zle] w takiej sytuacji.”

e  Wiele osob czutoby sie tak samo w twojej sytuacji.”

e ,Widze, ze jest ci ciezko, i to catkowicie zrozumiate.”
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3.Zache¢ do dalszej rozmowy.

Okazujac empatieg, stworzysz przestrzen, w ktorej dziecko bedzie

chciato wyrazi¢ swoje uczucia i obawy.

Stowa klucze:

e ,Czy chcesz mi powiedziec, co cie tak [uczucie, np.
zdenerwowato]?”

e Chciatbym/chciatabym lepiej zrozumied, co cie [uczucie, np.
zasmucito].”

e ,Opowiesz mi, dlaczego czujesz sie [uczucie, np. smutny]?”

Przykiady:

e ,Rozumiem, ze jestes zty, bo musisz skonczyc¢ grac. To normalne, ze
mozesz by¢ zdenerwowany.”

e Widze, ze jest ci smutno, ze nie mozemy teraz iS¢ na plac zabaw.
Naprawde to rozumiem.”

e Widze, ze sie zdenerwowates, bo nie udato ci sie wygrac tej gry. Czy

chcesz o tym porozmawiac?”

Wyrazenie empatii to kluczowy krok, ktory pomaga
dziecku zrozumiec, ze jego uczucia sg wazne. Dzieki
temu dziecko czuje sie bezpiecznie w wyrazaniu swoich

emocji | tatwie] mu wspodtpracowac z rodzicem.
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3: PROBLEM

Po zidentyfikowaniu emocji dziecka i okazaniu

empatii, czas na konkretng rozmowe o problemie.
Wazne jest, aby problem zostat jasno przedstawiony,
ale w sposéb, ktéry nie obwinia dziecka. To pozwala
skupic¢ sie na rozwigzaniu, zamiast na eskalacji

konfliktu.

Jak to zrobié¢?

1. Nazwij problem w sposéb zrozumiaty

dla dziecka

Opisz sytuacje bez oskarzania. Wazne jest, zeby dziecko nie czuto sie

atakowane, tylko rozumiato, co wymaga poprawy.

Stowa klucze:

e Widze, ze ciezko Ci sie wzigc¢ za sprzatanie pokoju [zadanie, np.
posprzatanie pokoju]. Co mozemy zrobic, zeby ci to utatwic?”

e ,Zauwazytem/am, ze [zachowanie, np. nie chciate$/as wytgczyé
komputeral]. Zastandwmy sie razem, jak mozemy to rozwigzac.”

e ,Rozumiem, ze trudno ci [zadanie, np. skonczyc¢ odrabianie lekcji].

Jak mozemy to poprawic?”
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3: PROBLEM

2.Zache¢ dziecko do okreslenia swojego

punktu widzenia

Daj dziecku mozliwosc opisania problemu z jego perspektywy. To
pomoze mu poczuc, ze ma wptyw na sytuacje i buduje

Zaangazowanie.

Stowa klucze:

e ,Co sprawia, ze tak trudno ci [zadanie, np. posprzatac zabawki]?”
e ,Dlaczego uwazasz, ze to takie trudne?”

e ,Czy mozesz mi powiedziec, co jest dla ciebie w tym

najtrudniejsze?”

3.Zaproponuj wspolne podejscie do

rozwigzania problemu

Kiedy problem jest jasno nazwany, warto zachecic¢ dziecko do
wspotpracy i wspdlnego poszukiwania rozwigzan. Wazne, aby

dziecko czuto, ze jego opinia ma znaczenie.

Stowa klucze:
e Jak myslisz, co mozemy zrobic, zeby to sie udato?”
e ,Czy masz jakis pomyst, jak mozemy to rozwigzac?”

e ,Moze wspdlnie ustalimy, jak mozemy to zrobic tatwiej?”
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3: PROBLEM

Przyktady:

e Widze, ze trudno Ci wytgczy¢ komputer, kiedy czas sie konczy. Co
mozemy zrobic, zeby byto ci tatwiegj?”

e Zauwazytem/am, ze nie posprzatalas/es po zabawie. Jak myslisz, co
mozemy zmienic, zeby sprzatanie nie byto takie trudne :)?”

e ,Rozumiem, ze odrabianie lekcji moze by¢ meczace. Mnie tez by byto

ciezko. Co moglibysmy zrobic, zeby byto ci tatwiej sie skupic?”

Zdefiniowanie problemu w jasny, ale nie obwiniajacy
sposob, pozwala dziecku lepiej zrozumied, na czym
polega trudnosc. To krok, ktéry buduje swiadomosc
sytuacji i otwiera droge do wspdlnego szukania
rozwigzan, jednoczesnie wzmachniajgc odpowiedzialnosc

dziecka za jego dziatania.
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Po zdefiniowaniu problemu czas na zaangazowanie
dziecka w proces szukania rozwigzania. Dzieci
chetniej podejmujg dziatania, kiedy majg mozliwosé
wyboru i wptyw na sytuacje. W ten sposdéb uczgj sie
odpowiedzialnosci i czuj3, ze ich opinia jest brana

pod uwage.

Jak to zrobié¢?

1. Zaproponuj wybor

Daj dziecku dwie lub wiecej opcji do wyboru. To daje mu poczucie
kontroli nad sytuacjg, jednoczesnie zachowujac zasady i granice.

Pamietaj, aby opcje byty realistyczne i odpowiednie do sytuacji.

Stowa klucze:

e ,Czywolisz [czynnosE, np. posprzatac] teraz, czy po [okreslony czas,
np. obiedzie]?”

e ,Co wolisz zrobi¢ najpierw — [czynnosc¢ 1] czy [czynnosc 2]?”

e ,Mozemy zrobic to teraz lub za 10 minut. Co wybierasz?"(pamietaj

ustaw alarm, dzieci nie maja poczucia uptywajacego czasu).
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2.Zache¢ dziecko do wspétpracy

Pokaz dziecku, ze razem mozecie znalez¢ rozwigzanie. To nie tylko
zwieksza zaangazowanie, ale réowniez uczy dziecko wartosci

wspotpracy.

Stowa klucze:
e ,Jak mozemy to zrobic razem, zeby byto szybciej?”
e ,Co mozemy zrobic, zeby to byto przyjemniejsze?”

e ,Masz jakis pomyst, jak mozemy rozwigzac ten problem?”

3.Pozwdl dziecku poczué

odpowiedzialnos¢

W momencie, gdy dziecko wybierze jedna z opcji, pozwdl mu poczuc
odpowiedzialnos¢ za podjeta decyzje. To kluczowy element

budowania samodzielnosci i pewnosci siebie.

Stowa klucze:

e ,Skoro wybrates$/as [opcja], to teraz mamy czas na to, zeby to
zrobic."

e ,Dobrze, zgadzamy sie na [wybrang opcje]. Pamietaj, ze to twdj
wybdr, wiec musisz sie go trzymac.”

e To twdj wybdr, teraz mozesz sie tego podjac!”
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4: WYBOR

Przyktady:

e ,Czy wolisz posprzatac teraz, czy po kolacji? Obie opcje sg w
porzadku.”

e ,Chcesz pomoc mi teraz przygotowac positek, czy zrobic to pdzniegj
razem z tatg?”

e  Mozemy zaczac od sprzatania zabawek lub schowania ubran. Co

wybierasz?"

Zaproszenie dziecka do wyboru i zaangazowanie go w
rozwigzanie problemu sprawia, ze dziecko czuje sie
odpowiedzialne za swoje dziatania. Daje to poczucie
kontroli, co motywuje je do podjecia dziatan i uczyni je
bardziej otwartym na wspodtprace. Pamietaj, aby zawsze
oferowac wybory, ktére sg zgodne z wartosciami i

zasadami rodziny.
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5: DZIALANIA

Po zdefiniowaniu problemu czas na zaangazowanie
dziecka w proces szukania rozwigzania. Dzieci
chetniej podejmujg dziatania, kiedy majg mozliwosé
wyboru i wptyw na sytuacje. W ten sposdéb uczgj sie
odpowiedzialnosci i czuj3, ze ich opinia jest brana

pod uwage.

Jak to zrobié¢?

1. Podziel zadanie na mniejsze kroki

Duze zadania moga wydawac sie zbyt trudne. Pomoz dziecku,
rozbijajac zadanie na mniejsze, bardziej konkretne etapy, ktore

tatwiej bedzie wykonac.

Stowa klucze:

e _Najpierw zrobimy [maty krok, np. posprzatamy ksigzki], a potem
[kolejny krok, np. schowamy zabawki].”

e ,Zacznijmy od [maty krok, np. schowania klockdéw], a potem
zobaczymy, co jeszcze mozemy zrobic."

e Podzielmy to na czesci. Najpierw zrobimy [czynnosc 1], potem

[czynnosc 2]

OV\oZU MI@A, 20
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5: DZIALANIA

2.Przewiduj, co moze péjs¢ nie tak

Jezeli zadanie moze byc¢ trudne lub budzi frustracje, przygotuj

dziecko na ewentualne przeszkody i zaproponuj, jak je przezwyciezyc.

Stowa klucze:

,Jesdli bedziesz miat/a problem z [czynnosé], sprébujmy zrobic to
razem.”

,Jesli bedzie ClI ciezko, daj mi znac, a postaram sie Cl pomoc.”
,Jesli cos bedzie zbyt trudne, powiedz mi, a wspdlnie to jakos

rozwigzemy.”

3.Przygotuj plan dziatania

Ustal z dzieckiem, jak bedzie wygladat proces realizacji zadania.

Kiedy dziecko ma plan, czuje sie bardziej pewne siebie |

zmotywowane.

Stowa klucze:

,Jesli bedziesz miat/a problem z [czynnosé], sprobujmy zrobié to
razem.”
,Jesli bedzie Ci ciezko, daj mi znac, a postaram sie Ci pomaoc.”

,Jesli cos bedzie trudne, powiedz mi, a wspodlnie to rozwigzemy.”
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5: DZIALANIA

Przyktady:

e _Najpierw posprzatamy wszystkie klocki do pudetka, a potem
schowamy ksigzki na potke. Co o tym myslisz?”

e ,Zaczniemy od zebrania zabawek z podtogi, a potem razem
odtozymy je na miejsce. To tatwiejsze, gdy robimy to malutkimi
kroczkami”

e ,To moze podzielimy to na dwie czesci: najpierw schowamy ubrania,

a potem odkurzymy pokoj. Co wybierasz na poczatek?”

Proponowanie konkretnych dziatan pomaga dziecku
zrozumiec, co doktadnie ma zrobic. Dzieki temu zadanie
staje sie tatwiejsze do wykonania, a dziecko czuje sie
bardziej zmotywowane. Wazne jest, aby dzieli¢ wieksze
zadania na mniejsze kroki, a takze by¢ gotowym na

wsparcie, gdy dziecko napotka trudnosci.
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6: GRANICE

W relacjach z dzieémi wazne jest, aby ustala¢ jasne
zasady i granice. Pomagajg one dziecku zrozumieg¢,
czego sie od niego oczekuje, co jest dozwolone, a co
nie. Granice dajg poczucie bezpieczenstwa, a spdjne
zasady uczg odpowiedzialnosci. Pamietaj, ze zasady i
granice muszg by¢ jasno okreslone, ale jednoczesnie
elastyczne na tyle, aby dziecko mogto w nich

funkcjonowaé¢ z poczuciem wplywu.

Jak to zrobié?

1. Ustalaj zasady wspolnie z dzieckiem

Angazowanie dziecka w ustalanie zasad pomaga budowac poczucie
odpowiedzialnosci i zaangazowania. Dziecko, ktore wspottworzy

reguty, jest bardziej sktonne ich przestrzegac.

Stowa klucze:

e ,Co myslisz o zasadzie [np. sprzatania po zabawie]?”

e Wszyscy zgadzamy sie na to, ze... [Np. po jedzeniu sprzatamy
talerzel].”

e ,Jak mozemy ustali¢ zasady dotyczace [np. korzystania z tabletu],

zebysmy oboje byli zadowoleni?”
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6: GRANICE

2. Komunikuj zasady jasno i z szacunkiem

Wazne jest, aby zasady byty jasno okreslone, a sposdb ich
komunikowania odpowiedni do wieku dziecka. Uzywaj prostego
jezyka i wyrazaj zasady w sposob pozytywny, a nie tylko poprzez

zakazy.

Stowa klucze:

e  Pamietaj, ze ustalilismy... [Np. ze sprzatamy po sobiel.”

e ,Zgodzilismy sie na to, ze... [Np. bedziemy wytacza¢ komputer po
godzinie gry]."

e Wszyscy w domu trzymamy sie zasady [np. sprzatania po sobie],

zeby byto nam tatwiej.”

3.Badz konsekwentny/a

Zasady muszg byc¢ stosowane konsekwentnie. Dzieci szybko uczg sie,
czy dane reguty sg przestrzegane i szanowane. Jesli od czasu do
czasu pozwalasz na ich ztamanie, dzieci moga uznac, ze nie sg one

istotne.

Stowa klucze:

e Zgodzilismy sie na [np. granie tylko godzine dziennie] i musimy
sie tego trzymac.”

e ,To normalne, ze nie masz ochoty na [np. sprzatanie], ale zasady sa
po to, zebysmy wszyscy dobrze razem funkcjonowali.”

e  Zasady [np. odkfadania telefonu przed snem] sg dla nas

wszystkich takie same, wiec musimy sie ich trzymac.”

OQOZUM’S 25



6: GRANICE

4.Dopasuj granice do wieku i mozliwosci

dziecka

Zasady muszg by¢ odpowiednio dopasowane do etapu rozwoju

dziecka, zeby byty realistyczne i mozliwe do przestrzegania.

Stowa klucze:

e  Wiem, ze [np. sprzatanie swojego pokoju] moze byc¢ teraz trudne,
ale spréobujmy to zrobi¢ matymy krokami.”

e ,Moze [np. wytaczenie komputera] jest teraz trudne, ale z czasem
zobaczysz, ze bedzie ci tatwie}.”

e Jesli [np. sprzatanie po sobie] jest dla ciebie trudne, mozemy o

tym porozmawiac i wspdlnie ustali¢ co zrobic, zeby Ci byto tatwie).”
Przyktady:

e ,Zgadzalismy sie, ze po jedzeniu kazdy sprzata swoje talerze.
Pamietasz? To nasza zasada.”

e ,Zgodzilismy sie na to, ze po godzinie grania na komputerze robimy
przerwe. Trzymajmy sie tej zasady, dobrze?”

e ,Wszyscy w domu przestrzegamy zasady [np. odnoszenia naczyn],

wspolnie dbamy o czystos¢ w domu.
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Jasne zasady i granice sg niezbedne, aby dziecko
wiedziato, czego sie od niego oczekuje. Wspdlne
ustalanie regut pomaga dziecku lepiej je rozumiec,
a konsekwencja rodzica sprawia, ze zasady stajg sie

naturalnym elementem codziennego zycia.
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7: POCHWAL

Pozytywne wzmocnienie jest niezwykle skuteczne w
budowaniu pozgdanych zachowan. Dzieci, podobnie
jak dorosli, potrzebujg uznania za swoje starania.
Skup sie na docenieniu wysitku i wspétpracy, aby
dziecko czuto sie docenione i motywowane do
dalszego dziatania.

Jak to zrobié¢?

1. Pochwal dziecko za wysitek i
wspotprace

Uznanie za trud i wspotprace pomaga dziecku poczucd, ze jego

starania sg doceniane, co motywuje je do dalszego dziatania.

Stowa klucze:
e ,Drziekuje, ze [konkretne dziatanie, np. starate$/as sie sprzatnaé
pokojl.”
e ,Swietnie sobie poradzite$/as z [zadanie, np. wytaczeniem
telewizora na czas].”

e ,Doceniam, ze zrobites/as to, co ustalilismy.”
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7: POCHWAL

2.Podkresl pozytywny rezultat

Dziecko powinno widziec¢, ze jego dziatania przyniosty konkretny

pozytywny efekt.

Stowa klucze:

e ,Zobacz, jak dobrze [konkretny rezultat, np. wyglada twdj pokdj po
sprzataniul.”

e  Teraz mamy wiecej czasu na [dziatanie, np. zabawe], bo udato sie
wszystko zrobic.”

e ,Dziekitemu, ze sie tego trzymalismy, [np. mamy wiecej czasu dla

siebie].”

3.Uzywaj wzmochnienia emocjonalnego

Wzmocnienie emocjonalne to okazanie mitosci, wsparcia i

Zrozumienia.

Stowa klucze:

e ,Wiem, ze to nie byto tatwe, ale dates/as rade.”

e Ciesze sie, ze udato Ci sie to zrobic”

e ,Wiem, ze czasami jest trudno, ale swietnie sobie z tym

poradzites/as.”
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7: POCHWAL

4.Podkresl, ze uczysz sie razem z

dzieckiem

Dzieci chetniej podejmuja wyzwania, kiedy czujg, ze dorosli rowniez
ucza sie i przechodza przez podobne procesy. Mozesz podkreslic, ze

wspolne rozwigzywanie problemaow to nauka dla was obojga.

Stowa klucze:

e Wspodlnie znalezliSmy swietne rozwigzanie!”

e To byta dla nas lekcja, dzieki temu nastepnym razem bedzie
tatwiej."

e ,Ciesze sie, ze razem przeszliSmy przez to wyzwanie.”

Przyktady:

e Drziekuje, ze [np. odtozyteé/as zabawki]. Teraz mamy wiecej miejsca
na inne fajne rzeczy.”
e ,Swietnie poradzite$/as sobie z [np. wylgczeniem telewizora na czas,
jestem z ciebie dumny/a.”
e Dzieki, ze [np. trzymates/as sie ustalonej zasady]. To bardzo pomaga
nam wszystkim w domu.”
Zakonczenie sytuacji z pozytywnym wzmocnieniem to
kluczowy element budowania pewnosci siebie dziecka i
wspierania wspotpracy. Docenianie jego wysitku, a nie
tylko rezultatu, pomaga dziecku lepiej radzic sobie z

wyzwaniami i chetniej wspotpracowac w przysztosci.
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Podsumowanie - Stowo od

Karoliny

Wiem, jak wymagajace potrafi by¢ rodzicielstwo. Kazdego dnia
stajemy przed wyzwaniami, ktore sprawdzajg nasze granice cierpliwosci i
zdolnos¢ do empatii. To wiasnie z tych doswiadczen narodzit sie ten
poradnik. Chciatam stworzy¢ narzedzie, ktore nie tylko pomoze Wam
skutecznie radzic¢ sobie z trudnymi zachowaniami dzieci, ale rowniez

wzmochi wiezi, oparte na zrozumieniu i wzajemnym szacunku.

Poradnik "7 prostych krokéw na trudne zachowania dziecka" powstat z
mysla o Was - rodzicach, ktdrzy chcg wspierac swoje dzieci w rozwoju,
uczac je odpowiedzialnosci i rozumienia emocji, bez krzyku i presji. Kazdy
krok opiera sie ha empatii i praktycznych rozwigzaniach, ktére mozecie

tatwo wprowadzi¢ do codziennego zycia.

Pamietajcie, ze nie chodzi tu o szybkie naprawianie problemow, ale o
budowanie dtugoterminowych relacji opartych na wzajemnym zaufaniu. Z
kazdym kolejnym krokiem wspieracie swoje dziecko w rozwijaniu

umiejetnosci, ktore bedg mu stuzyC przez cate zycie.

Zachecam Was do korzystania z wersji kieszonkowej poradnika — to prosta
Scigga, ktoérg mozecie miec zawsze przy sobie. Mam nadzieje, ze pomoze
Wam w tych trudniejszych momentach, kiedy szybka reakcja jest

potrzebna.

Jesli macie pytania, watpliwosci lub po prostu chcecie podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, jestem tu dla Was. Mozecie sie ze mna skontaktowac —
wspolnie znajdziemy rozwigzania, ktore najlepiej sprawdza sie w Waszej
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rodzinie. Pamietajcie, nie wszystko przychodzi od razu. Uczcie sie

stopniowo i pomalutku we wiasnym tempie.

Zycze Wam powodzenia i duzo cierpliwosci na tej wyjatkowej drodze

rodzicielstwa!

Z cieptymi pozdrowieniami,

Karolina Martin

Obserwuj projekt Porozumienie Bez Krzyku na Instagram i FB i

dowiedz sie znacznie wiecej:

@ https://www.instagram.com/porozumieniebezkrzyku

n https://www.facebook.com/porozumieniebezkrzyku
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BLYSKAWICZNY PORADNIK - wydrukuj, wytnij, potgcz karty

.......................................................................................................................................................................
1

i@ KROKHI: @ KROK2:

Zidentyfikuj Okaz empatie
emocje dziecka

=1rYTo -3 "4 ef o [l OPserwuj dziecko i nazywajjego !  potwierdz uczucia dziecka i

KRO Ké W emocje. : pokaz, ze je rozumiesz.

NA TRUDNE i . . i . L,

ZACHOWANIA : »Widze, ze jestes... [uczucie, np. zty]. i, Rozumiem, ze jestes [uczucie, np.

: . . . : smutnyl].”

DZIECKA : »Czy czujesz sie [uczucie, np. ; utny]

FARGEINA MARTR i smutny]?” i ,To zupetnie normalne, ze czujesz sie !
5 .. . . : czucie, np. ztyl." '
 yWyglada na to, ze jestes [uczucie, np. : [uczuci p- zty]

zmeczony]. Czy tak?” . ,Kazdy czasem czuje sie [uczucie, np. !
' zdenerwowanyl]."”

»CoO sie stato?”




. Zdefiniuj problem : Zaproponuj Zaproponuj
wybor i dziatania
Jasno opisz problem bez Daj dziecku mozliwosé wyboru, Poc!ziel,zadanie na rr!n.iejsze
obwiniania dziecka. : co zwieksza jego : kroki, ktore beda }a.tW|erze do

: zaangazowanie. wykonania.

i Widze, ze masz trudnosé z [zadanie, ,Czy wolisz [zadanie, np. posprzatad] | nZacznijmy od [maty krcz’k, np.

' np. posprzataniem].” . teraz, czy po [okreslony termin, np. zebrania klockow].
: obiedzie]?”

»Najpierw zrobimy [zadanie 1], a

,»CO sprawia, ze tak trudno ci [zadanie, ‘
: potem [zadanie 2].”

np. wylaczy¢é komputer]?” »CO0 wolisz zrobi¢ najpierw - [zadanie
1] czy [zadanie 2]?” : - . .
»Jak mozemy to razem rozwiagzaé?” lezyl : nJesli bedzie trudno, pomogeg ci.”

»Jak mozemy to zrobi¢ razem?”
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@ KROKE: @ KROKTY:

Wyznacz granice | Pochwal i
Komunikuj zasady i granice I wzZmoch U
jasno, z szacunkiem.
Doceniaj wysitek i wspoétprace

.. . dziecka.
nZgadzaliSmy sie na [zasade, np.

granie przez godzing], wigc musimy ! paiekuje, ze [dziatanie, np. odtozytes

tego sie trzymadé.” ; zabawkil].”
»nWszyscy w domu trzymamy si¢ | ~Swietnie sobie poradzites/as z
zasady [zasada, np. sprzataniapo [zadanie, np. wytaczeniem
sobie].” : telewizora].”
wZrozumiate, ze nie masz ochoty na +Zobacz, jak dobrze [rezultat, np.

[zadanie, np. sprzatanie], ale zasady | wyglada twéj pokéj po sprzataniul.”
sa dla nas wszystkich.” -
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