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Pozytywna
Dyscyplina
w Domu

PRAKTYCZNA METODA ORGANIZAC]JI
RODZINNEJ CODZIENNOSCI

Praktyczny przewodnik dla rodzicow:
rutyny, wspotpraca, emocje, spokojniejsze
positki, lepszy sen, mniej ekrandéw

| wiece] bliskosci.
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Prawa autorskie
1 wazna informacja

© Pozytywna Dyscyplina w Domu. Wszelkie prawa zastrzezone.
Materiat przeznaczony wytacznie do uzytku wtasnego. Nie wolno
kopiowad, sprzedawac, rozpowszechniac¢ ani udostepniac catosci
lub fragmentow tego opracowania bez pisemnej zgody autora.

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i wspierajgcy. Nie zastepuje
indywidualnej konsultacji ze specjalista, diagnozy psychologicznej
ani pomocy medycznej. Jesli trudnosci dziecka lub rodziny sa
nasilone, dtugotrwate lub budza niepokdj, warto skonsultowac sie

z odpowiednim profesjonalista.

Korzystaj z materiatu praktycznie

e czytaj po kolei lub wybieraj modut,
ktoérego teraz potrzebujesz

e wdrazaj jedng zmiane naraz

* notuj obserwacje i dopasowuj rutyny
do wieku dziecka

e wracaj do checklist i planow wtedy,
gdy codziennos¢ znéw robi sie trudniejsza
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Jak czytaé ten material?

® mozesz czytac catosc krok po kroku

® mozesz tez zacza¢ od modutu, ktérego
teraz najbardziej potrzebujesz

® warto wdrazac jedna zmiane naraz
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Pozytywna Dyscyplina w Domu nie oznacza pobtazliwosci S

ani zycia bez granic. To sposéb budowania codziennosci,
w ktorej dziecko czuje sie bezpieczne, rodzic dziata spokojniej,
a zasady sa jasne i mozliwe do wdrozenia.

Ten materiat pomoze Ci uproscic¢ rodzinne rutyny, ograniczyc
codzienne napiecie i krok po kroku wprowadzac rozwigzania,
ktére wspierajg wspotprace zamiast ciggte] walki.

Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu. Najlepsze efekty daje
spokojne wdrazanie jednej zmiany, obserwowanie reakcji
dziecka i dopasowywanie dziatarh do wieku, temperamentu
oraz realiow Waszego domu.

Jak korzysta¢ z przewodnika?

s

—

e e i el
-

Wybierz obszar, ktory dzis najbardziej
obciagza Wasza codziennosc.

Przeczytaj wskazowki i wybierz
jedng matg zmiane.

Wdrazaj jg przez kilka dni
konsekwentnie i spokojnie.

T RARS

Zapisuj, co dziata, i wracaj .
do planéw oraz checklist. (
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Spokojny dom nie powstaje
od razu. Powstaje z matych,
powtarzalnych krokow.
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Fundamenty
Pozytywne]
Dyscypliny >
w Domu

Zanim zaczniesz wprowadzaé konkretne
rutyny i zasady, warto zbudowac solidny
fundament. W tym module poznasz
podstawy, ktore pomagajg rodzicowi
dziatac spokojniej, a dziecku lepiej
rozumiec granice, relacje i sens
codziennych zasad.

W tym module:

e czym naprawde jest
Pozytywna Dyscyplina

e jak taczyc zyczliwosc
ze stanowczoscia

e dlaczego wiez poprzedza korekte

"l . T

e jak rozumiecC zachowanie dziecka

e jak tworzyc rodzinne zasady,
ktore sg jasne i wykonalne
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Czym naprawde jest
Pozytywna Dyscyplina?

Pozytywna Dyscyplina to sposéb wychowywania, ktory taczy szacunek,
jasne granice i nauke potrzebnych umiejetnosci. Nie opiera sie na strachu
ani karaniu dla samego ukarania, ale na prowadzeniu dziecka tak,

aby stopniowo uczyto sie wspotpracy, odpowiedzialnosci i samoregulaciji.

.-l-.

% e
(%) To NIE jest: @ To JEST:

® pobftazanie i zgoda na wszystko e zyczliwe stawianie granic
® ciggte ttumaczenie bez dziatania ® uczenie zamiast samego karania
» kara, zawstydzanie e szukanie przyczyny zachowania
i walka o postuszenstwo e budowanie dtugofalowej wspétpracy

_._._._'____._'_._--l-—""' - Hq_-_-"_"—————-.-
g i 3
Relacja Granice Umiejetnosci
. eng), JRENGL il
w“ Te trzy elementy razem tworza
™ ¢ stabilny fundament spokojniejszej codziennosci.
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Z.yczliwos¢

1 StanowczoScC
jednoczesnie

Pozytywna Dyscyplina dziata najlepiej wtedy, gdy rodzic
potrafi by¢ jednoczesnie ciepty i konkretny. Sama zyczliwosc¢
bez granic prowadzi do chaosu. Sama stanowczos$¢ bez relacji

budzi opdr i napiecie.

Y

Zyczliwosé Stanowczo$¢

e widze emocje dziecka ¢ stawiam jasne granice

e mowie spokojnym tonem * jestem konsekwentny

e nie wycofuje sie pod wpltywem
protestu

e szukam kontaktu zamiast walki

Razem brzmi to tak:

.Widze, ze jest Ci trudno. Mimo to teraz konczymy zabawe.”
.Mozesz sie ztoscic. Nie pozwole jednak bic.”
~Pomoge Ci zaczgc, ale nie zrobie tego za Ciebie.”

~Rozumiem, ze chcesz wiecej czasu. Dzis plan jest juz zakonczony.”

‘ Zapamigtaj: dziecko potrzebuje nie tylko ciepta,
| B $— ale tez bezpiecznych i przewidywalnych granic.
hard
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Najpierw wiez,
potem korekta -

Kiedy dziecko jest zdenerwowane, przecigzone lub zawstydzone,
jego mézg mniej chetnie przyjmuje instrukcje. Zanim przejdziesz
do poprawiania zachowania, warto najpierw odbudowac kontakt.
To nie oznacza rezygnacji z granic — oznacza lepszy moment
na ich przekazanie.

Spokojna sekwencja rodzica

“© - -

Zatrzymaj sie Polacz sie Poprowadz
wez oddech i obniz nazwij emocje, ukteknij, przypomnij zasade
wiasne napiecie nawiaz kontakt wzrokowy I pokaz, co zrobi¢ dalej

\ /o~ Przyklad
Dziecko rzuca plecakiem po powrocie do domu.
@ Widze, ze wrocites zmeczony.”

,%1 .Najpierw odtozmy plecak na miejsce.”

E} .Potem usigdziemy i chwile odpoczniesz.”

“& Dlaczego to dziala?

e dziecko czuje sie zauwazone
e spada poziom napiecia "
o tatwiej przejs¢ do wspotpracy Jge
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Co dziecko komunikuje
swoim zachowaniem?

Trudne zachowanie rzadko pojawia sie bez powodu. Bardzo czesto jest
sygnatem: zmeczenia, przecigzenia, braku umiejetnosci, potrzeby kontaktu
albo frustracji. Gdy patrzysz na zachowanie jak na komunikat, tatwie;
reagowac¢ madrzej, a nie tylko szybciej.

Co mozesz zrobic

Zachowanie Mozliwa przyczyna

i przecigzenie, frustracja, Q ebne b-::-dzce:. bl
A7a" N krzyk/ placz : emocje, wroé do
gtod = ,
prostych krokéw
<;1:> odmowa brak wptywu, T daj wybér z dwéch
]_ wspoltpracy zbyt trudne polecenie \ / opcji, upros¢ zadanie
bieganie / nadmiar energii, wprowadz ruch
rozproszenie trudnosc z przejsciem | jasny sygnat zmiany

ucz alternatywy
Q : . sprawdz podstawowe
: zmeczenie, gtod,
marudzenie

d potrzeba uwagi potrzeby i wroc

I = e 1 1
~ uderzanie/ brak samoreguladj, Eitrz?maj z.achc-wame,
popychanie silne napiecie chron granice,

do rutyny

Zapamigtayj:
zachowanie to wskazéwka, s
nie etykieta dziecka. ™.
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Rodzinne zasady,
ktore dziecko
potrafi zrozumiec¢ i

Najlepsze zasady sa krotkie, konkretne i powtarzalne.
Dziecko tatwiegj je zapamietuje, gdy styszy, co robic,

a nie tylko czego nie wolno. Warto tez odwotywac sie ‘ = | Przykladowe zasady domowe
do codziennych sytuacji, a nie do diugich wyktadow. O E—

Bl Mowimy do siebie \/
@ ~ Jak formutowac zasady? z szacunkiem.

e uzywaj prostych stow

Po zabawie odktadam
¢ mow, co robimy, zamiast tylko g g i \/

czego zabraniamy

rzeczy na miejsce.

e ogranicz liczbe zasad

do najwazniejszych \ Przed ekranem konczymy
e wracaj do nich spokojnie T@ obowigzki. \/
i konsekwentnie

i Przy stole siedzimy
® - Zamiast tego unikaj: spokojnie. 4
€) zbyt wielu zasad naraz
€) zasad niejasnych Kiedy jestesmy Zli,
lub zmieniajacych sie codziennie _ nie bijemy — mowimy \/
€) przypominania w ztosci lub prosimy o pomoc.

| pospiechu

Jedna dobrze wdrozona zasada
dziata lepiej niz dziesi¢c
wypowiedzianych w pospiechu.
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Rutyna,
wspolpraca
1 samodzielnos¢

Kiedy dziecko wie, co wydarzy sie za chwile,
tatwie] mu wspotpracowac bez ciggtego ponaglania.

Dobra rutyna nie polega na kontrolowaniu kazdej minuty
dnia. Jej zadaniem jest stworzenie przewidywalnej kolejnosci,
dzieki ktérej dziecko stopniowo zaczyna orientowac sie,

co robic¢, zamiast czekac na kolejne polecenie dorostego.

O B - BE A R

POBUDKA UBIERANIE SNIADANIE WYJSCIE POWROT WIECZOR

| —

BB
V) — W tym module :' —-—_MA
| j_:r ~ : ) e —
/N Nauczysz sig: | @ POBUDKA
e ﬁ UBIERANIE |
e jak uproscic poranki, - :
: , ; 1 é SNIADANIE g |2 .
* jak uporzadkowac powrot do domu, | "'* ‘
: R A i WYISCIE ‘
e jak zmnigjszyc liczbe przypomnien i -
dotyczacych obowigzkéw, ! @ POWROT
e jak utatwiac przechodzenie miedzy (g. WIECZOR)

-

czynnosciami,

e jak wspiera¢ samodzielnosc bez
zostawiania dziecka samego
z trudnym zadaniem.
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Poranek zaczyna
s1¢ wieczorem

Jezeli poranki regularnie zamieniaja sie w serie polecen:

Wstawaj." ,Ubierz sie." ,Gdzie sg skarpetki?” ,Jedz szybciej."
Wez plecak.” ,Spoznimy sie!” — problemem nie musi byc¢ brak
wspotpracy. Czesto problemem jest do prostu zbyt wiele rzeczy
do zapamietania naraz.

o Krok 1 —

Nasza rutyna poranka

S

Przygotuj wieczorem to, co mozesz Wstaje

* przygotuj ubrania g

e sprawdz? plecak de do fazienki D
s ustal, co bedzie na $niadanie Ubieram sie

* przygotuj potrzebne dokumenty
lub rzeczy do zabrania

Jem éniadanie

Im mniej decyzji rano, tym mniej okazji do napiecia. Myje zeby

» odtéz buty i kurtke w state miejsce @

Krok 2 — rgl Biore plecak i zaktadam buty [
Ustal 4-6 stalych krokow

Wstaje
Ide do tazienki

Ubieram sie
Jem sniadanie

Myje zeby
Biore plecak i zaktadam buty

o Krok 3 —
m o
i

o B

Pokaz rutyne zamiast ja powtarzac
Sprawdzmy nasz plan poranka.

Co jest nastepne?

Dzieki temu plan stopniowo zaczyna

zastepowac gtos rodzica.

o Krok 4 — ava
Zostaw margines czasu \i A Cel rutyny:
: Jezeli kazda minuta jest zaplanowana N
@ . .na styk”, najmniejsze opdznienie Nie chodzi o to, aby dziecko wykonywato
zwieksza napiecie. wszystko idealnie. Chodzi o to, aby z czasem
Jesli to mozliwe, zaplanuj 5-10 minut zapasu. potrzebowato coraz mniej przypomnien.
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Po powrocie do domu
dziecko tez potrzebuje .
chwili na przejscie

Przyktadowa rutyna

‘ po powrocie
Powrét do domu to moment przejscia. Dziecko przez kilka godzin: !

stuchato polecen, przebywato wsrod wielu oséb, reagowato na hatas, o Odkiadam buty i kurtke.
wykonywato zadania, kontrolowato swoje zachowanie e e TR
o Myije rece.

: S . . s & o Pije wode lub jemn
Umyj rece.” ,Siadaj do lekcji.” moze spotkac sie¢ z oporem. By oattivana prtkasie

| dostosowywato sie do zasad.

Dlatego natychmiastowe: , Rozbieraj sie.” ,Posprzataj buty.”

Nie dlatego, ze dziecko robi na ztosc. =
Moze po prostu potrzebowac krotkiego momentu przejscia. o Mam 15-30 minut
na cdpoczynek.

\ .- : Uwaga o Sprawdzamy, co jest

N — do zrobienia.

T ,Odpoczynek” nie musi oznaczaé ekranu.
To moze byc: o Przechodzimy do obowigzkow
» swobodna zabawa e krotki spacer lub dalszej czesci dnia.
e rysowanie » budowanie z klockow
e |ezenie z ksigzka ® rozmowa
* spokojna muzyka e po prostu nicnierobienie

przez kilka minut

Y ) Najpierw odpoczynek,

/" potem sprawdzimy, co mamy na dzis.

b CHWILA PRZEJSCIA

S v —
POWROT () - OBOWIAZKI =
| REGENERACJA | DALSZY DZIEN <=
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Nie pytaj dziesiec razy.
Zbuduj system,
ktory przypomina g

£} POPOWROCIE DO DOMU |

za Ciebie. TR

wieszam kurtke

.Posprzataj kubek.” ,Nakarm psa.” ,Wtoz ubrania do kosza.” |
Twoje dziecko moze nauczyc sie jednego: ,Nie musze pamietac. |
Mama albo tata mi przypomni.” Rozwigzaniem nie jest catkowite
przestanie pomagania. Rozwiazaniem jest stworzenie zewnetrznego
systemu pamieci.

odktadam plecak z

oprézniam pudetko 7
$niadaniowe

52>
Jezeli codziennie przypominasz: ,Odtéz buty.” ,Schowaj plecak.” m
=)

Jak to zrobié

Wybierz maksymalnie 3-5 statych obowiazkéw
odpowiednich do wieku dziecka.

Po powrocie do domu:

odkifadam buty na miejsce
wieszam kurtke
odktadam plecak

I P O

oprozniam pudetko sniadaniowe

(V) - Zamiast méwic: ,Znowu zostawites plecak!”
A powiedz: ,Sprawdz swojg liste po powrocie.”

Zacznij od wspotlpracy

_o@_) % ., ®

Zrobimy to razem. ‘Tf_'r L i Sprawdz swoja liste. Dziecko wykonuje
ja jestem obok. czynnosci samodzielnie.
(V) - Samodzielno$¢ rozwija si¢ poprzez:
v+ pokazanie — ¢wiczenie — przypomnienie — stopniowe wycofanie pomocy
-II,.;". -‘.-_.%" .'-:?I
I. 'IE i .
B A | =
) s’ /4

o 4 SAMODZIELNIE —~
-' Z PRZYPOMNIENIEM
RAZEM Z POMOCA /
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sJeszcze pie¢ minut”
moze zapobiec
wielu konfliktom ==

Przejscia miedzy aktywnosciami to czesty moment konfliktow:

* od zabawy do kapieli

* od ekranu do kolacji

¢ z placu zabaw do domu

* od klockéw do sprzatania

* od swobodnej aktywnosci do wyjscia

Dorosty zwykle wie, ze aktywnos¢ wkrotce sie skonczy,
a dziecko czesto styszy tylko ,Koniec. Idziemy.”
Taka nagta przerwa moze wywotac silny protest.

Wprowadz zapowiedzi

o 10 minut wczesniej: Za dziesiec minut konczymy zabawe.
9 5 minut wczesdniej: Zostato piec minut.”

e 1 minute wczesniej: Jeszcze minuta.
Wybierz ostatnig rzecz, ktorg checesz zrobic.

Uzywaj konkretow

Zamiast: ,Zaraz wychodzimy.”
Lepiej: . Kiedy skonczysz ten jeden tor, zaktadamy buty.”

Daj wybor dotyczacy sposobu, nie granicy

o - >
Granica: ,Czas wracac do domu.”
Wybdr:

.Chcesz dojsc do bramy sam czy
trzymajac mnie za reke?”

R EEEREE R R EEEER R R R R R R R R

;;_' Gdy protest nadal sie pojawia ZAPOWIEDZ + GRANICA + MALY
e WYBOR

Wiem, ze chcesz zostac.
Trudno konczy¢ dobra zabawe. Czas wracac.”
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Nie rob za dziecko
tego, czego mozesz
nauczyc¢ je zrobic

Kiedy sie spieszymy, tatwo zrobic wszystko za dziecko.
Szybciej jest: zatozy¢ mu kurtke, spakowac plecak,
posprzatac zabawki, nala¢ wode, przygotowac ubranie,
odnies¢ talerz. Problem pojawia sie wtedy, gdy ,szybciej”
staje sie codziennym standardem. Dziecko ma wtedy
mniej okazji, aby cwiczyc.

Czy moje dziecko nie potrafi tego
zrobic, czy po prostu zrobi to
wolniej ode mnie?

Metoda 4 poziomdéw pomocy

I= HOM HOQ%QL i

POZIOM 1 — POZIOM 2 — POZIOM 3 — POZIOM 4 —
Pokazuje Robimy razem Jestem obok Dziecko robi
»Zobacz, najpierw 1Y trzymasz suwak, ~oprobuj. Jesli utkniesz, Eﬂmﬂgelnle
wkiadamy reke tutaj.” ja pomoge go potaczyc.” pomoge.” Widze, Ze juz wiesz,
co zrobic.”

QQ Nie oceniaj wytacznie efektu

Cy Zamiast: ,,Znowu Zle zapiates.”
Powiedz: ,Widze, ze probujesz. Chcesz jeszcze chwile sam

czy potrzebujesz matej pomocy?”

Samodzielnos¢ nie powstaje wtedy,

gdy przestajemy pomagac.

- Powstaje wtedy, gdy pomagamy dokladnie tyle,
" ile jest potrzebne.
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Rutyna ma pomagac
rodzinie. Rodzina nie
ma stuzyc¢ rutynie.

Nawet najlepsza rutyna czasem przestanie dziatac. To normalne.
Dziecko moze: by¢ bardziej zmeczone, przechodzic przez zmiane
rozwojowa, rozpoczac szkote, miec wiecej zajec, wracac pdzniej do
domu, potrzebowac wiecej czasu albo przestac reagowac na zbyt
skomplikowany plan. Zamiast zaktadac: ,On po prostu nie chce
wspotpracowac.” zrob krotki przeglad systemu.

Zasada naprawcza
TEST RUTYNY — 5 pytan —

o c:i# Czy rutyna jest wystarczajaco prosta?

Jezeli ma 12 krokow, by¢ moze

Jezeli rutyna nie dziata:
nie dodawaj od razu wiekszej

trzeba ja skrécic. liczby polecen.

e @ Czy dziecko wie, co dokiadnie ma zrobic? ~J/ o @ £ %@Jf ” Q o E

+Ogarnij pokdj” to bardzo szerokie polecenie.

wioz klocki dojpudstia”jest konkretne, UPROSC POKAZ  PRZECWICZ OBSERWUJ DOPASUJ

duzo czasu?
Niektore konflikty wynikajg z e \
nierealistycznego tempa.

o O Czy poziom samodzielnosci jest @
@ dopasowany do mozliwosci dziecka? A WOROZENIE
Jesli zadanie jest za trudne, potrzebna

moze by¢ pomoc, a nie wieksza presja. '\ \/

o Czy system nadal jest widoczny
s —
@ I uzywany? o= Q

N
Plan, na ktory nikt nie patrzy, przestaje KOREKTA & OBSERWACJA

petni¢ swoja funkcje.

o ® Czy dziecko ma na to wystarczajgco

(;) Co dziata?

Mini zadanie ® CaiedRialil

Gﬁj Jeden element, KIOIVMPROSZEZE: . i i s viasiis
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Spokojniejsze
posilki i zdrowe
nawyki zywieniowe

Mniej negocjowania przy stole.
Wigcej przewidywalnosci, spokoju i zdrowej relacji z jedzeniem.

Positki tatwo zamieniaja sie w pole bitwy, kiedy dorosty zaczyna
odpowiadac nie tylko za to, co pojawia sie na stole, ale rowniez za to,
ile dziecko zje. W tym module oddzielimy odpowiedzialnos¢ dorostego
od odpowiedzialnosci dziecka i stworzymy prostszy system jedzenia
bez presji, przekupstwa i niekonczacych sie negocjacji.

RODZIC:

DZIECKO:
organizuje decyduje,
| proponuje czyiile zje
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{ &) MODUL 01 ]

Nie mozesz zmusic
dziecka do poczucia gtodu

Jedzenie jest jednym z obszardw, w ktdérych tatwo pojawia sie walka

o kontrole. Rodzic mysli: ,Musi cos zjes¢.” Dziecko czuje: ,Kto$ prébuje
zdecydowac za moje ciato.” | zaczyna sie: , Jeszcze trzy tyzki."

.Nie jestem glodny.” ,Jak zjesz warzywa, dostaniesz deser.” ,,Nie chce."

»Musisz chociaz sprobowac.”

Podziel odpowiedzialnos¢

ROLA DOROSLEGO ROLA DZIECKA
JEST ZDECYDOWAC: JEST ZDECYDOWAC:
* CcO zostanie podane * czy chce zjesc
e kiedy odbedzie sie positek ¢ ile chce zjesc z dostepnego

» gdzie bedziemy jesé jedzenia

—.~ To oznacza, ze dorosly organizuje srodowisko,
Qn a dziecko stucha sygnatéw wiasnego ciata.

Zamiast presji Wazna réznica
Farniaet: F‘m*-lriredz |‘E!}I:E.'J: | E
- v .To jest dzisiejszy obiad. Brak presji # brak struktury.
Q JZjedz jeszcze — Mo 2
B i ozesz zdecydowac, A
X pigc kesow. ile potrzebujesz zjesé.” e pory positkéw
* menu
Zamiast: Powiedz lepiej: . R
* miejsce
Q +Musisz —t3 »Brokut jest na stole. " i *
sprobowac Mozesz go sprobowad, e zasady przy stole s '- o _'
X brokula.” kiedy bedziesz gotowy.”

(V) - i Najlepszym celem nie jest: ,,dziecko zjadlo wszystko™.
\w v | Lepszym celem jest: ,positek odbyt si¢ spokojnie,
I - - . 3
. adziecko mogto stucha¢ wlasnego ciala”.
r : ; =
ODPOWIEDZIALNOSC DOROSLEGO ) ODPOWIEDZIALNOSC DZIECKA
co zostaje kiedy odbywa gdzie czy chce ile chce zjesc
podane sie posilek jemy Zjesc z dostepnego
L5 ' jedzenia
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[:;p MODUL 01 ]

Dziecku tatwiej
regulowac apetyt,
kiedy jedzenie
ma Swoj rytm

Jezeli dziecko moze jes¢ niewielkie przekgski praktycznie przez caty dzien,
jego organizm moze mie¢ mniej okazji, aby wyraznie poczué gtéd przed
gtownym positkiem. Potem rodzic moéwi: ,,Obiad gotowy.” A dziecko:
.Nie jestem gtodny.” | rzeczywiscie moze nie byc.

Przewidywalno$¢ pomaga réwniez przy jedzeniu

= --o-0)--o-6 oD o

SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PRZEKASKA KOLACJA

Najwazniejsza jest nie perfekcyjna godzina, lecz wzgledna przewidywalnosc.

Migdzy positkami Jezeli do positku

= : zostato duzo czasu
Woda moze by¢ dostepna regularnie. .

E Widze, ze jestes gtodny. Obiad bedzie Rutyna ma pomagac, a nie stawac sig
za okoto 20 minut. Jesli chcesz, mozesz sztywna regula. W razie potrzeby
napic sie wody i pomozesz mi mozna zaproponowac zaplanowana
przygotowac stot. przekaske.
V') Z Stwérz Wasz rytm @
| SEdaNIB s e e
PrEekaskal .o i i R e e Czy dziecko ma okazje
&, i O R e S e T poczuc naturalny gtod
Praakaskas s R AT I\ U A migazy jeczeniem, czy
rzez wigkszosc dnia
KOl AB BE . iesmsnnssasan mummsaimsasnsmisussusinetas de5eiasss o Eracs s AR i PR Sar s P 8 $
cos podjada?
A ——— - o—----- o—----- o——----- o— (L*
SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PRZEKASKA KOLACJA i
\ J

thy
A =

BIALE PRZESTRZENIE = CZAS BEZ CIAGLEGO PODJADANIA

% PRZEWIDYWALNOSC = MNIEJ NEGOCJACJI
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Odmowa jedzenia
nie musi zamieniac
sie w walke

Gdy dziecko mowi: ,Nie chce tego.”, tatwo o napiecie. W takich chwilach s ®.®
rodzic moze czu¢ si¢ bezradny, zirytowany albo zaniepokojony.

Wazne jest, aby oddzielic odmowe jedzenia od braku zasad przy stole.
Dziecko ma prawo decydowad, czy i ile zje. Rodzic decyduje, co i kiedy jest
podane. Te dwie decyzje razem tworza spokojne, przewidywalne positki.

Im bardziej spokojni i konsekwentni jestesmy przy stole, tym wieksza szansa,
ze nasze dziecko z czasem rozwinie zdrowe nawyki zywieniowe.

-ff-_xx"' # . "1 P .

@ | Co mozesz powiedzie¢ ( @ Czego lepiej unikac
¥ O B 4

@ Nie musisz tego jesc. To jest dzisiejszy positek. X Jeszcze trzy kesy i mozesz odejsc.

. ¢ , X Jak zjesz mieso, dostaniesz deser.
@ Mozesz wybrac z tego, co jest na stole.

¥ Nie wstaniesz od stotu, dopdki nie zjesz.
@ Widze, ze dzis nie masz ochoty

B Tyle dla Ciebie gotowatam, a Ty nawet nie probuijesz.
na ten produkt. Nie musisz go jesc. X Ty g y il

X Dobre dzieci jedza wszystko.

?  Co zrobid, jesli dziecko nic nie je?
Widze, ze dzis nie jestes gtodny.
Nastepna zaplanowana okazja do jedzenia
bedzie przy przekasce.

@ Praktyczna strategia:
jeden bezpieczny element

Zadbaj, aby w kazdym positku znalazt sie
element, ktdry dziecko zna i akceptuje.

Przykiad: 7 ‘Twoim zadaniem nie jest zmusic
Ryz + warzywa + kurczak + kawatek pieczywa k- Qﬁf 1 dziecko do jedzenia. Twoim
T zadaniem jest stworzy¢ spokojne
i przewidywalne warunki, w ktorych

ff____--"'_"'- \
Q’ @ moze uczyc¢ si¢ jedzenia.
— ¥ — b

RODZIC DZIECKO POSILEK

_ PODAJE / DECYDUJE KONCZY SIE »INie musisz jes¢” nie oznacza

BEZ WALKI : : : e
o ,dostaniesz dowolne inne jedzenie”.
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Stodycze nie musza
by¢ ani nagroda, ani
codziennym polem bitwy

Stodycze czesto stajg sie narzedziem: nagrodg za cos, pocieszeniem po trudnym c .
dniu albo kartg przetargowg w negocjacjach. Wtedy fatwo o ciggte prosby,
rozczarowania, ztosc i poczucie winy po obu stronach.

P, +Jak zjesz obiad, dostaniesz czekolade.”
520

O Ukryty przekaz: ,Jestes wart mitosci/uwagi tylko wtedy,

/ gdy sie podporzadkowujesz.” - ™
‘ CHAOS | (Panwmvwmnos'ﬂ
Lepszym rozwigzaniem jest przewidywalnos¢ : :
D (= N . 6
ees prosba zasada

l

Stodkie rzeczy Nie uzywamy Jesli dzis byt deser,

!
()

pojawiaja sie u nas stodyczy jako nagrody nie negocjujemy Q
w okreslonych momentach, za jedzenie. kolejnego
nie na kazde zadanie. za godzine. negocjacie krétka odpowieds
Kiedy dziecko prosi o co$ stodkiego ! l
- ‘
Q Wiem, ze masz ochote. Dzis stodka C@“ @
przekaska bedzie po podwieczorku.
krzyk emocja
Q Dzisiaj juz byt deser. Nastepna »l«
okazja bedzie jutro.

granica pozostaje

Kiedy pojawia sie protest
_— ustepstwo
@ Rozumiem, ze jestes rozczarowany.
Dzisiaj nie bedzie juz kolejnych stodyczy.
Rodzinna zasada do uzupelnienia

Nie tworz ,,zakazanego skarbu”

¥ zte jedzenie : > $mieciowe jedzenie X grzeszek

To jedzenie, ktore jemy dla przyjemnosci
| nie potrzebujemy go przy kazdym positku.
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&9 W naszej rodzinie stodycze pojawiajg sie:

Kiedy dziecko prosi poza tym czasem,

(D

odpowiadamy:



Zamien wiedze w prosty
plan na najblizszy tydzien

Nie probuj zmieniaé wszystkiego przy stole jednoczesnie. "% i
Wybierz kilka prostych zasad, ktére Wasza rodzina bedzie stosowac przez najblizszy tydzien. =Y
of2 NASZ PLAN SPOKOJNIEJSZYCH POSILKOW ¥
1. Nasze glowne pory jedzenia 2. Jedna rzecz, ktora dorosly przestaje robic

iy . 3 : -
‘@ CNIAAANIE e namawiac do ,jeszcze jednego kesa

uzywac deseru jako nagrody

@ Przekaska ...

przygotowywac natychmiast inny positek po cdmowie

Vst DT [ R SR

komentowac ilos¢ zjedzonego jedzenia

(5 RrEsbamskd . . ouua it s s

negocjowac przy stole

(g- WRIEVEIE - i A T s s R s s e R e e s e e
3. Jedna rzecz, ktora zaczynamy robié 4, Zdanie, ktorego bedziemy uzywac
podawac jeden znany produkt obok innych potraw D . To jest dzisiejszy posilek.

= e = = ' ; Ll ; L] - L] # ..i‘ “
utrzymywac bardziej regularne pory positkéw Mozesz zdecydowac, ile potrzebujesz zjesc.
jes¢ wspolnie bez ekranow : ,
J P Moje wiasne zdanie:
pozwalac dziecku decydowad, ile zje

podawac mniejsze porcje z mozliwoscia doktadki

1

IR e ot et oo it s il

5. Co obserwujemy przez 7 dni?

Czy przy stole jest mniej napiecia?

Czy mniej negocjujemy? ﬁ@ﬂ L G
Czy positki sa bardziej przewidywalne?

Czy dziecko czesciej samo komunikuje gtéd i sytosc?

5 P

Czy ja jako rodzic czuje mniejszg presje?

Podsumowanie
Jedna zmiana, ktéra chcemy zachowad po tym tygodniu:

.....................................................................................................................................................................

(};gé SPOKOJ PRZY STOLE JEST CZESCIA ZDROWEJ RELACJI Z JEDZENIEM. |/

T
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{:&@ MODUL 04 J

Napady zlosci
1 trudne emocje

Najpierw bezpieczenstwo i uspokojenie.
Rozmowa i nauka przychodza poznie;.

Silne emocje u dziecka mogg sprawic, ze takze rodzic traci spoko;.
Ten modut pokaze Ci prostg, sprawdzong droge reagowania:

PRZED KRYZYSEM — W TRAKCIE — PO KRYZYSIE.

W tym module nauczysz sig:

® rozpoznawac pierwsze sygnaly napiecia,
® ograniczac eskalacje,
e chronic granice bez krzyku,

* wraca¢ do rozmowy dopiero wtedy,

gdy dziecko znow jest gotowe stuchac.

iiiiii

ZAPOBIEGAJ PRZEPROWADZ ODBUDU)J f"

__ _, PRZEZ KRYZYS I(ONTAI(/
xx_x. _?_,x’ _
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W sSrodku kryzysu

dziecko nie potrzebuje

wykladu

Gdy emocje siegaja zenitu, dziecko nie jest gotowe na logiczng rozmowe.

Najpierw pomozmy mu sie uspokoié, a dopiero potem rozmawiajmy.

SILNA

-
i

@2’“‘3 NAJPIERW ,  POTEM
\XMZ/ REGULACJA ROZMOWA

Co dzieje si¢ podczas silnego pobudzenia?

Kiedy dziecko jest bardzo wzburzone, jego mézg dziata
w trybie alarmowym. Wtedy jest mu znacznie trudniej:

o stuchac diugich wyjasnien

o przewidywac konsekwencje
* kontrolowac impulsy

e znalezé wilasciwe stowa

e wykonac kilka polecen naraz

W kryzysie priorytetem jest:

o BEZPIECZENSTWO o OGRANICZENIE
BODZCOW

Zadbaj o bezpieczenstwo »  Ogranicz halas, swiatlo
dziecka i innych oséb. % i liczbe bodzcow.
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' LOGICZNE | / ‘" Nie!
| | '—ﬁ h .I' @ | Iuh i __"-
% / EMOCJA | MYSLENIE J 85 5

..j,-"'-.- = _\_\& E ]
f Q . teraz!

ey

e MALO SEOW
Méw krétko, spokojnie
I konkretnie.

;“'--Nienawidze
L gl

.....

To nie oznacza braku granic

Dziecko moze byc¢ przytioczone emocjami, ale nadal
ponosimy odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo.
Reagujemy, gdy dziecko uderza, rzuca przedmiotami
lub prébuje zrobié¢ komus krzywde.

e

/ ~,  Granice dajg dziecku poczucie
| @ | bezpieczenstwa — nawet wtedy,

b £ gdy emocje s3 zbyt silne.

o SPOKOJNA
OBECNOSC
Bad# obok. Oddychaj.
Twoja obecnosc uspokaja.

@ Jestem tutaj. Nie pozwole Ci zrobi¢ krzywdy sobie ani innym.

Nie probuj uczy¢ w srodku burzy.
Najpierw pomoéz burzy prze

SC.



Najtatwiej zatrzymac
kryzys, zanim osiggnie
SZCZVT. #

Zazwyczaj wybuch nie zaczyna sie nagle na 100%.

Weczesniej pojawiaja sie sygnaty, ktére pokazuja, ze napiecie rosnie.

Weczesne sygnaly napigcia

®* mowic coraz gtosniej ® szybciej sie frustrowac

e czesciej odpowiadac ,nie” ¢ ptakac z btahych powoddw

® zaciskac dtonie ® przyspieszac ruchy

e rzucac przedmiotami ¢ domagac sie wigkszej kontroli

mocniej niz zwykle

e przestawac reagowac
na polecenia

Zasada: zauwaz wczesniej

® Juz wybucht. VS. @ Widze, ze napiecie rosnie.

5 sposobdéw na zmniejszenie eskalacji
1 D Skro¢ komunikat Przyktad: ,Buty zaktadamy teraz.”
2 Zmniejsz liczbe polecen Mﬂ.JI:Ei"WIEJ <
POMOC
1" : . Przyktad: ,Chcesz czerwone
3 F\ F Daj maty wybor czy niebieskie buty?"

Przyktad: ,Widze, ze zaczyna

4 @ Nazwij to, co widzisz byé Ci trudno.”

gltodne
zmeczone
przebodicowane
sfrustrowane

w pospiechu

Przykiad z zycia
Scenariusz: Czas wyjsc z domu, dziecko nie chce przerwac zabawy.
Zamiast: ,lle razy mam méwié? Szybko!”

Sprobuj: Widze, ze trudno Ci skonczyé zabawe,
Teraz zaktadamy buty. Cheesz zrobi¢ to sam
czy potrzebujesz mojej pomocy?”

5 @ Sprawdz podstawowe potrzeby

. &% & = »

S,

Q? ~ Woczesna reakcja jest tatwiejsza
LN niz uspokajanie pelnego kryzysu.
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Plan na kryzys:

mniej stéw, wiecej bezpieczenstwa

Kiedy napad ztosci juz trwa, nie probuj naprawia¢ wszystkiego naraz.
Skorzystaj z prostego planu.

PLAN 5 KROKOW

* bije
Zadbaj o bezpieczenstwo o kopie

»Nie pozwole Ci mnie bic.” £ WEe

,Odsune ten przedmiot, * rzuca twardymi

rzedmiotami
zeby byto bezpiecznie.” p_ .. e :
¢ biegnie w niebezpieczne

miejsce
KROK 2
Zmniejsz liczbe stow

.Jestem tutaj.”

KROK 3 Nie wymagaj
natychmiastowego uspokojenia

.Uspokdj sie!” lub ,Przestan ptakac!”
moga zwiekszy¢ napiecie.

KROK 4 Pozostan dostepny
bez narzucania bliskosci

.Jestem obok. Jesli bedziesz chciat
przytulenia, daj mi znac.”

Utrzymaj granice

Miem, ze jestes zly.
Dzig nie bedzie juz kolejnej bajki.”

=i =) OO @B

& Czego nie robi¢ w szczycie kryzysu ()
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BEZPIECZENSTWO
<4
MALO SEOW
v

N

L "

OBECNOSC
b

=

GRANICA
\

CZAS

\

Zdanie ratunkowe
dla rodzica

¥ dlugiego moralizowania
X zawstydzania =
X -greeenia kefzekwencigmi Widze, zZe jest Ci bardzo trudno.
X wymuszania przeprosin '

n daj.
X wielokrotnego pytania ,dlaczego to robisz?” j estem tut ]

" # 2

X kldcenia sie o to, kto ma racje Zﬂdbﬂmj—’ 0 bEZp!ECZEHSf Wo.



Po burzy przychodzi
czas na kontakt
1 nauke.

Dziecko po trudnych emocjach potrzebuje czasu, by sie uspokoic.

Dopiero gdy jest spokojniejsze, mozemy rozmawiac, uczyc i wspolnie
szukac rozwigzan. To buduje zaufanie i odpowiedzialnosc.

Q-0 —0—%—@

POLACZ SIE NAZWIJ PRZYPOMNIJ NAUCZ NAPRAW
GRANICE
3 o Najpierw odbuduj kontakt ™ o Jesli dziecko kogos uderzylo
['- ua f “To byfo bardzo trudne. Juz jestesmy po wszystkim.” /_)2 §\ “Co mozemy zrobié, zeby to naprawic?”
“Widze, ze juz jest Ci troche spokojniej.” * przeprosiny
* pomoc

e przytulenie jesli druga osoba chce
o Nastepnie nazwij to, co si¢ wydarzylo * odbudowanie zniszczonej rzeczy
“Bytes bardzo zly, kiedy skoriczyt sie czas na tablet.” ® narysowanie obrazka
* konkretne zachowanie naprawcze

oy,

L

e Utrzymaj granice dotyczaca zachowania
“Mozesz byc zly. Nie wolno bic.”

“Nastepnym razem mozesz powiedziec:

«Jestem zty» albo mocno scisng¢ poduszke.”

o Jesli cos zostalo zniszczone

“Kubek sie rozbit. Kiedy bedziesz gotowy,

pomozesz mi posprzatac.”

il o Naucz jednej alternatywy
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Co mowic,
kiedy emocje -
sq duze

Dobre stowa nie sprawia, ze trudne emocje znikna.

Ale mogg pomaoc dziecku poczuc sig zrozumianym
| bezpiecznym - nawet wtedy, gdy jest mu trudno.

@ 1. KIEDY DZIECKO U 2. KIEDY MUSISZ
JEST SFRUSTROWANE j UTRZYMAC GRANICE

Zamiast: Przestan marudzic.

Sprobuj: Widze, ze to Ci sie nie podoba. S ozumiem, t=chessz O e diec

nadal brzmi: nie.

® Mozesz byc¢ zly. Granica sie nie zmienia.
Sprébuj: Dla Ciebie to teraz
naprawde wazne. ® Nie pozwole Ci bic.

Zamiast: Natychmiast si¢ uspokdj. ® Zatrzymam Cie, zeby bylo bezpiecznie.

@ Zamiast: Nie ma o co ptakaé.

Sprobuj: Jestem tutaj. Poczekamy,
az bedzie Ci troche tatwiej.

| Z 3. KIEDY DZIECKO @ 4. PO KRYZYSIE
b st

NIE CHCE KONCZYC ZABAWY

e Juz jestesmy po wszystkim.

® Trudno konczycC cos, co jest przyjemne. e Co bylo dla Ciebie najtrudniejsze?

® Jeszcze jedna minuta. Potem konczymy. e Co mozemy zrobi¢ nastgpnym razem?
® Chcesz odtozyc zabawke sam e Mozesz byc zly. Bicie nie jest bezpieczne.
czy mam Ci pomac? e Jak mozemy to teraz naprawi¢?

W Wazna zasada

Dobre zdanie nie dziata jak magiczne zaklecie. Dziecko nadal moze byc¢ zfe.
Celem nie jest natychmiastowe zatrzymanie kazdej emocji. Celem jest
przeprowadzenie dziecka przez emocje bez dodawania kolejnego konfliktu.
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Przygotuj plan,

zanim pojawi si¢ kolejny kryzys

Najtrudniej wymyslac dobrg reakcje wtedy, gdy zarowno dziecko,

jak i dorosty sg juz zdenerwowani. Dlatego przygotuj swoj plan teraz.

e

-y
-‘,F‘
1 Najczestsze sytuacje,

w ktorych pojawia sig kryzys

[ koriczenie czasu przed ekranem
[] wychodzenie z domu

[] powrdt z przedszkola lub szkoty
[] wieczor

[] edmowa zakupu lub stodyczy

[] sprzatanie

[] relacje z rodzeristwem

L] IR, coiiciiisissssesniisnsisssnssssnonaiosts

a9 Co zwykle pomaga?

[ mniej stéw

[] wczeéniejsza zapowiedz

[] spokojna obecnosé

[] ograniczenie bodzcow

L] maty wybér

[] woda

[] chwila ciszy

[] przytulenie, jeédli dziecko go chce
[EIFARREE i it

7 Jak chee reagowac
nastepnym razem?

MOJ PLAN NA TRUDNE EMOCJE

2 Pierwsze sygnaly napiecia
u mojego dziecka

Moje dziecko zwykle:

5 Moje zdanie bezpieczenstwa

~Jestem tutaj. Zadbamy o bezpieczenstwo.”

.Widze, ze jest Ci trudno.
Nie pozwole Ci zrobi¢ krzywdy."

Moja wersja:

8 Co zrobig po kryzysie?

[0 odbuduje kontakt

[] nazwe to, co sie wydarzyto

[J przypomne granice

L] pokaze jedno inne rozwiazanie

[ | pomoge dziecku naprawi¢ sytuacje

“Oﬁ Nie musisz zatrzymywacé kazdej trudnej emociji.

S Mozesz nauczy¢ si¢ przechodzi¢ przez nig razem z dzieckiem w bezpieczniejszy sposdb. ]

b

“ﬁ'.. Dalej: stworzymy wieczor, ktory przygotowuje dziecko do snu
- x T -

zamiast rozpoczynac kolejng codzienng walke.
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3 Co najczescie]
pogarsza sytuacje?

[] zbyt duio méwienia
[] poépiech
[] groiby
[] podnoszenie gtosu
[ ] wielokrotne polecenia
[] negocjowanie granicy
[[] dotykanie, gdy dziecko tego nie chce

T 1

6 Granica, ktérg najtrudniej
mi utrzymac

QQ Pole dla rodzica
Kiedy ja zaczynam tracic¢ spokgj,
przypomne sobie:




[ MODUL 05 }

Wieczorne wyciszenie
1 spokojniejszy sen

e .' 3 .
L a ) e
Spokojny wieczor zaczyna si¢ s
przed potozeniem dziecka do tdzka.
Sen nie zaczyna sie w chwili zgaszenia Swiatfa.
Organizm dziecka potrzebuje czasu, aby przejs¢
od ruchu, ekranéw, zabawy i emocji catego dnia
do stanu wyciszenia.
ANt W tym module nauczysz sie:
: o jak stworzy¢ prosta rutyne wieczorna,
e jak ograniczy¢ codzienne negocjacje przed snem,
e jak reagowac na ,jeszcze jedna rzecz’,
e jak pomagac dziecku konczy¢ dzien
w spokojniejszy sposaob,
e jak odrdznic potrzebe bliskosci
od przeciggania granic.
=3
KOLACJA SPOKOJNA LAZIENKA KSIAZKA PRZYTULENIE SEN

ZABAWA
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Mozg dziecka lubi wiedziec,
co wydarzy sie za chwile.

Wieczor to dla dziecka czas wielu przejsc. Kazde z nich wymaga pozegnania
jednej aktywnosci i gotowosci na kolejna.

Dla dorostego wieczér moze wydawac sie prosty: ,,Mycie zebéw i spac.”
Dla dziecka to jednak seria zakonczen, ktore moga by¢ przyttaczajace.

¢ koncze zabawe,

¢ odkiadam zabawki, % 3 E’ 73 v,
e kﬂﬁczgr{‘zmﬂw‘?' e - “n . e “ua - @

* przestaje ogladad,

¢ ide do fazienki,
e przebieram sie,
¢ kiade sie do toika,

e rozstaje sie z rodzicem na noc.

? ie”
DlaCZEg{J rutyna pomaga: SR Uwaga na ,,druga energi¢

Rutyna daje dziecku mape wieczoru. = Q ~ e bardziej ruchliwe
Kiedy wie, co bedzie dalej, moze szybciej sie wyciszyé, = * glosniejsze
a jego mozg i ciato czujg sie bezpieczniej. o drazliwe

® impulsywne
@ Po kapieli bedzie ksigzka. * skionne do $miechu i biegania
Po ksigzce przytulenie. Potem gasimy $wiatlo. o bardziej odporne na polecenia

: s e s To normalne, ze u niektdrych dzieci
PI‘ZEWId}’WHIHﬂSC nie oznacza sztywnosci po zmroku energia chwilowo roénie.

Dlatego warto wprowadzic ciszejsze aktywnosci

Mie musi byc¢ idealnie | zawsze tak samo. i wyciszenie wczednie).

Wazna jest kolejnos¢ kluczowych krokow.

S-og-P-0-0- S

PORZADKOWAMIE — LAZIENKA — PIZAMA — KSIAZKA — BLISKOSC —

BEZ RUTYNY: Z RUTYNA:
* £
>:-<: % S b
---------- ‘ 3 STt TETE g : T
aktywnos¢ nagle ,spac!” protest zapowiedz wyciszenie stala kolejnos¢ sen

Jesli wieczory sa bardzo trudne, obserwuj przez kilka dni:
Q Czy trudne zachowania zaczynaja si¢ mniej wigcej o tej samej porze?

Jedli tak, warto rozpoczaé wyciszenie troche wezesniej.
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Zbuduj wieczor,
ktory prowadzi do snu

Dobra rutyna wieczorna powinna byc¢: .

.
o krotka g
e przewidywalna

® spokojna

e powtarzalna

e mozliwa do wykonania nawet w trudniejszy dzien
i Bardzo wazne
P rzyk{ad(}wa rutyﬂa 6 kr{)klﬁw ' Rutyna nie powinna zawierac

niekoriczacych sie negocjacji, takich jak:

: e  Jeszcze jedna ksiazka.”
® KONIEC INTENSYWNYCH AKTYWNQOSCI <

~Jeszcze picie.”

Przejscie do spokojniejszego tempa. ¢ ilssiteaioulets”

9 r 2 | eaziENKA

\ J Toaleta, mycie, kapiel wedtug potrzeb.

o  Jeszcze jedna piosenka.”

Przyktadowa odpowiedz rodzica
Dzis przeczytalismy dwie ksiazki,
e @ PIZAMA tak jak ustalilismy.
Z/]j Dziecko wykonuje tyle czynnosc Teraz czas na przytulenie i sen.

samodzielnie, ile potrafi.

o %+ ZEBY S_tw::irz wiasng sekwencje

Staty krok, bez odktadania 1
.na pdiniej”. '
=

9 KSIAZKALUB SPOKOJNAROZMOWA | o

Krétki, przewidywalny moment bliskosci.

o @4, POZEGNANIE NA NOC o
+

Przytulenie, krétkie zdanie,
gaszenie Swiatta.

Rutyna ma by¢ na tyle prosta,
aby dalo si¢ ja powtdrzyc¢ takze wtedy,
gdy rodzic jest zmeczony.
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,,Nle cth spac’

nie musi rozpoczynac

negocjacil.

»Nie jestem zmeczony.”

~Jeszcze nie chce spac.”

~Jeszcze chwile!”

To naturalne. Kazde dziecko w pewnym momencie protestuje

przed snem. Nie musi to jednak zamienia¢ sie w dtuga negocjacje.

Oddziel uczucie od decyzji

.Wiem, ze nie masz ochoty jeszcze
konczy¢ dnia. Teraz jest czas
na naszg wieczorng rutyne.”

+Nie musisz mie¢ ochoty spac.
Mozesz spokojnie odpoczywaé
w fozku.”

SlRoIRIO,

N
@
G)

T
&)

~Najpierw zeby czy toaleta?”

Jeshi dziecko protestuje

Slysze, ze chcesz zostac.
Teraz czas na sen.

Im wigce) tlumaczen
1\ po ust.alen‘iu gl'aniic:}«',
“5 /  tym wigcej materiatu

do dalszych negocjacji.

EMOCJA UZNANIE
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«Ktora z dwéch ksiazek wybierasz?”

Daj wybor tam, gdzie naprawde istnieje

.Chcesz niebieska czy zielong pizame?”

Unikaj pytania, jesli nie ma wyboru

) 9

Jldziemy juz spac, +=zas rozpoczac
dobrze?” wieczornag rutyne.”

Granica:
Idziemy przygotowac sie do snu.

Wybor:
Jak przejdziemy przez rutyne.

Technika zepsutej ptyty

Dziecko: |, Jeszcze bajka!”
Rodzic: .Na dzis bajki sig skonczyly.
Teraz czas na sen.”
Dziecko:  ,Tylko jednal”
Rodzic: .Wiem, ze chcesz.

Na dzi§ bajki sie skonczyly.”

S
O ....... e ﬂ/ |
\ __."
hS
KROTKA MALY
GRANICA WYBOR



Nie kazda trudna noc
Oznacz a’ Ze rUtyna Dziecko moze mie¢ trudny wieczor, bo:

¢ jest chore,

nie dziala il vy ;

e przezylo co$ emocjonujacego, v ': .
¢ spato inaczej niz zwykle, TS
Niektore WiECEDI’F sg fatwe i spﬂkﬂjne; inne - tl‘Udl’liE‘jEE’E. ¢ jest wyjatkowo zmeczone,
To naturalne. Rutyna dziata w czasie, nie w kazdym momencie. * potrzebuje wiecej bliskosci.
Najwazniejsza jest spojnosc i troska, nie perfekcja.
(V) Jedna trudna noc
|V nie przekresla rutyny.
W trudny wieczor upraszczaj
Jesli problem powtarza sie czesto
3 0 Q o
TOALETA ZEBY PIZAMA KROTKA @ godzine zasypiania
BLISKOSC
P  diugoé¢ drzemek
Kiedy dziecko wraca po potozeniu do t6zka 3% ilos¢ aktywnosci wieczorem
Jest noc. Wracamy do tézka. D korzystanie z ekrandw
D Mozesz pomadc w toalecie, dac wody lub zapewnic
krotkie uspokojenie. Staraj sie nie zaczynac JA temperature i warunki w pokoju
nowe] aktywnosci ani rozmowy.
- 0O motliwe dolegliwosci
Nocne pobudki s A o o
S @ poziom stresu dziecka
@ zachowac spokgj
-Q ograniczyé éwiatlo | bodice Jesli trudnosci ze snem sg czeste | mocno utrudniaja
e L R s Rinkicienovariicitiadia dibcalbiiradnyg
() mowic mato - - ot
R S el porozmawiaj z odpowiednim specjalista.
E,:; unikaé rozpoczynania zabawy
) pomdéc dziecku wrécic do warunkow
N4 sprzyjajacych ponownemu zasnieciu
W trudny dzien celem nie jest
perfekcyjny wieczor.
Celem jest bezpieczne 1 spokojne QQ :
zakonczenie dnia.
ZWYKtY WIECZOR %@ ____________ TRUDNY WIECZOR
— petna rutyna — skrocona rutyna
SPOJNOSC
S AT RN R B X RV
SZTYWNOSCI
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Wasz prosty plan
na spokojniejsze zasypianie

7
@ NASZA RUTYNA WIECZORNA

1 O ktdrej mniej wigce; @ 4 Co zmienimy przez najblizsze 7 dni? @
rozpoczynamy wyciszenie?

2  Nasze kroki m 5 Nasze zdanie graniczne Q

Wiem, ze chcesz jeszcze zostac. Teraz jest czas na sen.”

KRR I oo ssina it am s et s o e e i s e
L e
RER . e s o b e e e s s e

MNasza wersja:

o T

e 6 Nasz staly moment bliskosci .-
Rish s s e e s [ ksigzka [J piosenka '
O rozmowa [] wspomnienie najlepsze;
2 i 6.3 . . rzytulenie chwili dnia
3  Co najbardziej utrudnia nam wieczory? Q O przy :
¢ Elnnee e
[] ekrany [] rodzenstwo
[(] zbyt poine rozpoczecie rutyny  [] pospiech dorostego 7 Jesli wieczor bedzie bardzo trudny ﬁ
[] duzo energii [] brak statej kolejnosci Skracamy rutyne do:
[] negocjowanie |ERl O e

[] dodatkowe prosby

* % 7-dniowa obserwacja

Dzien 1: O latwigj O podobnie O trudniej
= Bt s s el amemesnns T 4 gueman S s
P e 7% ammm—— S 4 e Dtmdmej .........
7 3 e -3 e S
. s oy e i tmde]
5 4 mae— Iah;];‘.j ........... 'I:'l.pu.:.:h.:.bnie ....... s tr-u;:i.r..-]e_j.
Dzien 7: O latwiej O podobnie O trudniej
_— Q? Podsumowanie

Jedna rzecz, ktéra najbardziej pomogta:

@ PRZEWIDYWALNY WIECZOR ——> MNIEJ NEGOCJACJI —> WIECEJ WYCISZENIA \p
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{q@ MODUL 06 ]

Mniej ekranéw
bez codziennych
kontliktow 34

Nie chodzi o ciagle odbieranie urzadzen.
Chodzi o stworzenie jasnych zasad,
zanim ekran zostanie wigczony.

Najtrudniejszym momentem czesto nie jest rozpoczecie korzystania z ekranu,
lecz jego zakonczenie. Jezeli zasady zmieniaja sig¢ z dnia na dzien, dziecko
moze probowac negocjowac za kazdym razem.

W tym module stworzysz system, w ktorym ekran ma:
e okreslony czas,

e okreslone miejsce,

® jasny poczatek,

e przewidywalny koniec,

e alternatywy poza urzadzeniem.

s

......

KIEDY? | JAK DEUGO?
GDZIE?

- CO POTEM?
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Najpierw sprawdz,
jak naprawde wygladaja
ekrany w Waszym domu

t atwo powiedzie¢: ,Dziecko za duzo siedzi przed ekranem.”
Trudniej odpowiedzie: Kiedy doktadnie? Dlaczego? W jakich sytuacjach?
Dlatego zanim zmienisz zasady, wykonaj krotki audyt.

AUDYT EKRANOW

1 Kiedy ekran pojawia sig 2 Do czego ekran stuzy? 3 Kiedy pojawia si¢ najwiecej
najczesciej? konfliktow?
[] rozrywka
I:I rano
: , [] kontakt z bliskimi
[] przy jedzeniu
[J po szkole lub przedszkolu ] nauka
[] kiedy rodzic pracuje ] uspokojenie
L] w samochodzie [] zajecie dziecka
[J przed kolacja [ nagroda
W jpeedsnem: - 0 o 0l e T T TS s s e s s G
[J przy nudzie
[] podczas silnych emocji
|
-\O': Najwazniejsze pytanie
4 Jak konczy si¢ czas 9 Czy zasady s przewidywalne? S
przed ekranem? : + - Czy ekran petni funkcje,
Dziecko wie wczesniej: kté :
B pckemia torag mozemy czasem
[] kied 7e k tac ey el
L] po wielu przypomnieniach i e e zaspokoic inaczej:
s [ jak dtugo
[] negocjacjami _ J
E stalamy |jeden przewi dlmy CZdas,
B kigklor [J z czego moze korzystaé Ustalamy jeden przewidywalny
(] rodzic odbiera urzadzenie [ kiedy koriczymy a winne:dni praygatowujemy |
0] dbiscis camo odilads [] co wydarzy sie pdzniej alternatywny koszyk aktywnosci.

Nie zmieniaj wszystkiego naraz. ; KIEDY PO CO
Najpierw znajdz jeden moment dnia, .' m
' ktory najbardziej potrzebuje zmiany. ". E \\— / @
\ JAKDLUGO  JAKSIE
“‘m\\ KONCZY ~

"
"
.\-\-\-'\-
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Zasady ustalamy przed
wilaczeniem ekranu,
nie podczas konfliktu

Najtrudniej ustali¢ granice wtedy, gdy dziecko juz oglada film lub gra. L
Wtedy emocje rosng, a rozmowa zamienia sie w spor. Decyzje podejmujmy

wczesniej — spokojnie, wspolnie i z wyprzedzeniem.

Eg@ﬁ Cztery pytania rodzinnych zasad ekranowych Qé;

o» |@F |0y ||@®m -

KIEDY? JAK DEUGO? GDZIE?
; EKRAN — KOLACJA
e Po obowiazkach. Nie: ,Zobaczymy.” + iy
* nie przy stole EKRAN — KAPIEL
e W ustalone dni. e ié
Leplel. ,,DIIS‘I'I‘IHSf * nie w sypialni EKRAN = ZABAWA
e Po podwieczorku. 30 minut. X o )
tylko w czgsci EKRAN - WYJSCIE
wspdlnej domu
N L Przyktadowa zasada:
E ~  Po podwieczorku mozesz obejrze¢ dwa odcinki. / '
v Potem odkiadamy tablet do fadowania i idziemy na dwor.

QO O Zasady dla dorostych tez maja znaczenie
% Dziecko obserwuje, jak korzystamy z telefonu. Zwracajmy uwage na wtasne nawyki:
nie przewijajmy w czasie rozmoéw, positkdw ani wspolnego czasu.

i Nasze rodzinne zasady e 2 () 2

Ekrany sg dostepne: NASZE ZASADY
- EKRANOWE

Nie korzystamy z urzadzen: . Z ﬁ @

KIEDY JAK GDZIE
DLUGO S POTEM

2SI S

Po zakoriczeniu ekranu robimy:
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Najtrudniejszy jest
moment wylaczenia —
przygotuj go wczesniej

Jezeli dziecko jest catkowicie pochtoniete ekranem, nagte: ,,Koniec. Wytacz

i
!

moze by¢ dla niego bardzo trudnym przejéciem. To nie oznacza, ze trzeba

zawsze przedituzaé czas. Oznacza, ze warto przygotowac zakonczenie.

i

Je

i

Ustal czas przed
rozpoczgciem

Przyktad:
.Masz 30 minut.”

B
(E)

Pozwol zakonczyc¢
rozsadny fragment

* koniec odcinka
* zapisanie gry
* zakoriczenie krotkiego zadania

To nie znaczy, ze zaczynamy
kolejna runde czy odcinek.

Kiedy pojawia sie
? napad zlosci

~Widze, ze jest Ci bardzo

trudno skonczyc. Ekran

nadal jest zakoriczony.

Jestern obok.”

X R

USTAL ZAPOWIEDZ

PLAN ZAKONCZENIA EKRANU

Daj zapowiedz

Przykiady:
e ,Zostato 10 minut.”
¢ Zostaly 2 minuty.”

Utrzymaj granice

Przyktadowe komunikaty:

« Czas minat. Wytaczasz sam
czy mam Ci pomaéc?”

¢ Wiem, ze chcesz jeszcze.

MNa dzis ekran sie skonczyl.”

Najczestszy blad

Zmienna granica.

Poniedziatek: 30 minut.

Wtorek: 30 minut + 15
po protestach. Sroda:
~dzisiaj wyjatkowo”,

= - R

ZAKONCZ

@

Powiedz, co bedzie potem

Przyktad:

.Po tablecie idziemy
przygotowac kolacje.”

Przejdz od razu
do nastepnej czynnosci

* kolacje

* kapiel

o ruch

e krotka wspolng aktywnosc
* zabawe

*  wyjscie

Przewidywalny koniec

jest latwiejszy do
zaakceptowania niz
granica ustalana
dopiero w chwili
wylaczenia.

N A

UZNAJ EMOCJE

PRZEJDZ DALEJ

qg Nastepnie: zbudujemy bank aktywnosci, ktére nie wymagaja ekranu

ani ciagleco zabawiania dziecka przez dorostego.
] o
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[a:\@ MODUL 05 ]

Mniej ekranoéw dziata lepie;,
kiedy dziecko ma co robi¢ zamiast

@
L 1
*
e @ @ A
Samo odebranie ekranu czesto nie wystarcza. Jesli dziecko zapyta ,To co mam robic?”, e
latwo jest wrocic¢ do starego rozwigzania. Dlatego warto wczesniej przygotowac
alternatywy — tak, by byly pod reka, ciekawe i dopasowane do jego potrzeb.
I
Zasada 3 koszykow : : ;
AR Stworz ,,Koszyk na nude
1. SAMODZIELNIE 1'.| ,w; ."I Przygotuj zestaw prostych aktywnosci,
= ; y 1 3 — po ktdre dziecko moze siegnaé samodzielnie,
/ Dziecko moze rozpoczacd je bez e, 2 %,
B 2 gdy nie wie, co robic.
VA \ duzej pomocy dorostego.
c‘ | P T A N N e * papier
| : .
Klocki, puzzle, kolorowanki, naklejki, ksigzki, ¢ kredki
\\ : ukladanki, plastelina, proste konstrukcje, * mate puzzle
TP zabawa figurkami, rysowanie, skladanie o karty
papieru, sortowanie malych przedmiotéw * ksigzeczke z zadaniami
odpowiednich do wieku. * naklejki
e proste materialy kreatywne
e 2 RAZEM Ma by¢ tatwo dostepny.
// \ Aktywnosci budujace kontakt.
|,. {%ﬁ .l gra planszowa, wspéine gotowanie, krétki NESZ bank aktywnﬂs'ci
\ / spacer, budowanie, czytanie, taniec do —
—~ jednej piosenki, wspélne rysowanie, ukladanie Dziecko moze zrobi¢ samo:

puzzli, rozmowa przy herbacie lub kakao. K

e 3. RUCH
(\ Aktywnosci pomagajace
\ e bk : Moiemy zrobi¢ razem:
\_ spacer, rower, plac zabaw, taniec, Igg] 1.
= 2

a2,
3.
4

tor przeszkod, rzucanie miekka pifka,
skakanie, zabawy ruchowe, proste éwiczenia.

Rozumiem, ze sie nudzisz.

i 13
Mozesz wybrac cos z koszyka 2
albo wymyéhf_ wl’agnq Iabawe_ T a e
=== “"‘"‘1——-""'"| Celem nie jest wypelnienie
& Tl N . ;
SAMODZIELNIE RAZEM RUCH [V .f_.l I'(ElEdEJ I'l‘]lﬂllt}'. Celemn _]ESt

V/ pokazanie dziecku, ze poza

ekranem rowniez istnieje

?ﬁ wiele mozliwosci.

b

2| |&) O |00
/¥ 8| | o
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Nie zmieniaj wszystkiego
jednego dnia

Jesli ekrany staty sie statym elementem wielu momentdéw dnia,
nagte usuniecie wszystkich urzadzen moze stworzy¢ wiecej chaosu niz spokoju.

Zamiast tego wybierz stopniowe wdrazanie zmian.

7 DNI DO WIEKSZEJ ROWNOWAGI

OBSERWUJ:

DZIEN Najtrudniejszy moment:
Q Nic jeszcze nie zmieniaj. Zapisz:

1 » kiedy dziecko korzysta z ekranu
* jak dlugo
* co wydarzylo sie przed ekranem
¢ jak wyglada zakonczenie

............................................................................

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

Wybierz jeden jasny moment dnia,
w ktérym wprowadzisz zasade.

e U USTAL JEDNA GRANICE:

Przyklad: ,Nie korzystamy z telefondw
podczas kolacji.”

USTAL KONIEC PRZED STARTEM:

Przed wlaczeniem urzadzenia powiedz jasno:
»Dzié ogladasz dwa odcinki. Potem wytaczamy.”

DZIEN

DODAJ ZAPOWIEDZ:

10 minut — 2 minuty — koniec
Obserwuj, czy przejscie staje sig fatwiejsze.

DZIEN

DZIEN

Po ekranie:

PRZYGOTUJ ALTERNATYWE:

| |8r| P @

DZIEN SPRAWDZ WELASNE NAWYKI: Jedna rzecz, kibra zmicnie:
6 ¢ (Czy ja takZe siegam po ekran z nudéw lub stresu?
. Cﬂ moge Erﬂbié iﬁaﬂ:ﬂj jakﬂ rﬂdzii:-? ............................................................................
DZIEN Comtrialatainallettal oo innn i s e s
7 PODSUMUJ: : ConatlalipowtdUie KorllIKET .o mnssisissinaso i asasis s vasis

| Jaka zasade utrzymujemy w kolejnym tygodniu? ...

@ ‘ Nie oceniaj sukcesu wylgcznie na podstawie tego, czy dziecko protestuje.

Dziecko moze by¢ niezadowolone z nowej granicy i jednocze$nie stopniowo si¢ jej uczyc.

JASNOSC POWTARZALNOSC : NOWY NAWYK
o o T I
DZIEN 1-2 DZIEN 3-5 DZIEN 6-7
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[@@ MODUL 07 ]

Odbudowa wiezi

rodzinnej "

—_—— e

Nie chodzi tylko o mniej konfliktoéw. Chodzi
o wiecej momentow, w ktorych naprawde jestescie razem.

Rutyny, granice i zasady sg wazne, ale dziecko potrzebuje tez
codziennych doswiadczen: ,,Widze Cie.”, ,Lubie by¢ z Toba.”,
,Jestes dla mnie wazny.”

Ten modut skupia sie na matych dziataniach, ktére odbudowuja

kontakt — nawet w rodzinach, w ktérych ostatnio jest duzo napiecia.

e

&

NAPRAWA

WSPOLNOTA
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10 minut pelnej uwagi
moze ZnaczyC wiecej niz
godzina ,,obok siebie”

Mozesz spedzac z dzieckiem wiele godzin
i nadal czu¢, ze prawie nie byto prawdziwego kontaktu.
Bo bycie w tym samym domu to nie to samo,

co wspdlna uwaga.

Wprowadz ,,Specjalny Czas”

To krétki moment — 10-15 minut -
w ktorym poswiecasz dziecku

catg swoja obecnosc.

Bez specjalnych zabawek i bez
idealnego planu.

Zasady Specjalnego Czasu

Przyktadowe aktywnosci
o Odtoz teleton
Whytacz lub odiéz telefon. RuowaNic
To czas tylko dla Was. rysowanie
rZmowa

9 : Pozwdl dziecku wybrac

prosta aktywno$¢

MNie narzucaj swojego planu.

zabawa figurkami

ket ' li
To dziecko decyduje. uktadanie puzzli

e Nie poprawiaj
X Unikaj komentarzy typu:
.Przy okazji posprzataj.”
LPowinienes byt zrobic to inacze|.”

A lekcje juz odrobiles?” S _
»Przez najblizsze 10 minut
Podazaj za dzieckiem jestem tylko z Toba.

wspolne przygotowanie przekaski

A CEEECRAORN &

krétki spacer

Nie kieruj, nie wyznaczaj celu. Co chcialbys$ zrobié razem?”
Badz obecny i cieszcie sig wspolnym

CZaserm.
Wyzwanie dla Ciebie
Regularna, pozytywna uwaga sprawia, Przez najblizsze 7 dni sprébuj znalezé
ze dziecko nie musi szuka¢ kontaktu przynajmniej:
tylko poprzez trudne zachowania. 10 minut dziennie na kontakt

bez telefonu i bez poprawiania dziecka.
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Dobry rodzic
nie unika Wszystklch bi@dow

Potrati wroci€ 1 naprawic

Czasem zdarza sie, ze rodzic krzyknie, powie co$, czego pdzniej zatuje,
albo zareaguje ostrzej, niz zamierzat. Pozytywna Dyscyplina nie wymaga

perfekcji, ale gotowosci do zauwazenia i naprawienia swoich btedéw.

Naprawa nie oznacza: - Naprawa moze brzmie¢:

Weczesniej bardzo sie zdenerwowatam

® wycofania kazdej granicy

i zaczetam krzyczeé. Nie chciatam mowic
do Ciebie w ten sposéb. Przepraszam.”

® pozwalania dziecku na wszystko |

Granica dotyczaca tabletu nadal obowiazuje.

@ sbirishia sinbesidones . Mogtam jednak powiedziec to spokojniej.

Model 4 krokéw naprawy ® Unikaj przeprosin z ,,ale”

Mniej] wspierajace

o @ NAZWIJ SWOJE ZACHOWANIE .Przepraszam, ale Ty tez mnie

«Krzyczatem. wytracites z réwnowagi.”

. "y Lepie]
WEZ ODPOWIEDZIALNOSC J
O ; ¥, iy .Przepraszam za sposdb, w jaki
»Nie powinienem byt mowic do Ciebie mdwitam. Bytam
zdenerwowana, ale to ja

do Ciebie w ten sposéb.”

odpowiadam za swoj ton.”

PRZEPROS

hpeprgasi @ | Co dziecko dzieki temu widzi?
| i o ¢ ze kazdy popetnia bledy

POWIEDZ, CO SPROBUJESZ | e e mozna je naprawic¢

ZROBIC INACZEJ | e e relacja jest wazniejsza niz ego

.Nastepnym razem sprébuje zrobié¢ * Ze uczucia da sig wyrazac inaczej

przerwe, zanim odpowiem.” e 7e zasluguje na szacunek, nawet

I_ w trudnych chwilach

S\
—> — @ — / — ,Q%
() ‘o Q
BLtAD ODPOWIEDZIALNOSC PRZEPROSINY NAPRAWA KONTAKT
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{@@ MODUL 05 J

Nie rozwigzuj wszystkich
probleméw w srodku konfliktu

g @
L G :
Wiele rodzin prébuje rozwiazywaé problemy dokfadnie wtedy, & : @
gdy problem sie dzieje — to najtrudniejszy moment na spokojne
szukanie rozwigzan. Dlatego wprowadzcie krotkie,
regularne RODZINNE SPOTKANIE raz w tygodniu na 15-20 minut.
Prosty plan spotkania
o CO BYO DOBRE?
O Powiedzcie sobie cos, co poszio dobrze.
Np. .Podobato mi sie, ze pomogles odrobic !
lekcje bratu.” ~
e CO JEST TERAZ TRUDNE? _, @ | Q |
E ) Wybierzcie jeden problem, nie dziesiec. T4 o
Np. .Poranki sa chaotyczne i wszyscy sig TESTUJEMY NAZYWAMY
épieszymy.” » PROBLEM
e Al SZUKAMY ROZWIAZAN
“Q' Podaicie jak najwiecej pomystéw, bez oceniania. s 2\ >
— Np.: * przygotowac ubrania wieczorem O it
* ustawi zegar p4 T
» przeniesc plecaki blizej drzwi SZUKAMY
» wstawac 10 minut wczesniej
o = WYBIERAMY JEDEN EKSPERYMENT Wazne
= @ Wybierzcie jeden pomyst i testujcie go To nie jest rozprawa sgdowa.

przez tydzien.

l{’..-'"_
'AX) zawstydzanie

9 KONCZYMY CZYMS POZYTYWNYM S~
ﬁ Zakohiczcie w dobrym nastroju. KEO wyliczanie wszystkich bledéw dziecka

Np.: » wspdlna przekaska
+ przytulenie .'/;EK" 4
» krotka gra I‘M__) SREEIE
» wybdr rodzinnej aktywnosci N

";)(JI wyktad rodzica

Nasz pierwszy temat

WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Brobilof: = s e B e v Tl . A
wzmacnia wiez i uczy odpowiedzialnosci. Lz}ﬁ

Pomysty:
1.

e e T e P e e e e

Rozwigzanie, ktore testujemy: ...,
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Twoja regulacja rowniez
jest czescig systemu

Nawet przy dobrych stowach i idealnie zaplanowanej rutynie zmeczony, o e
stresujacy, gtodny czy przecigzony rodzic moze mie¢ duzo mniej cierpliwosci. N

Pozytywna Dyscyplina dotyczy nie tylko regulacji dziecka, ale tez dorostego.

Naucz si¢ rozpoznawaé wlasny poziom napiecia  Kiedy zauwazysz sygnat, zastosuj STOP

9 STAN:
i 2 7 Nie odpowiadaj automatycznie.
zaciskam szczeke
podnosze gtos @)

powtarzam to samo coraz gfosnie]

zaczynam grozic @ S0 OBSERWU.J:
czuje napiecie w ciele ® Co sie dzieje? Co czuje?

Co naprawde musze zrobi¢ teraz?

mowie szybciej

WA

Do | TCHNIJ / WEZ ODDECH:
i, Wes: kilka spokojnych oddechow.

mysle: ,,On robi to specjalnie”
MRS s mennnanh e 0 @ POWIEDZ LUB DZIAtAJ KROTKO:
Wréé do jednej granicy.

ot Jesli potrzebujesz przerwy

Faae” -'-\.I - y y ) ) ]
\_/ Nie musze rozwiaza¢ wszystkiego w tej sekundzie.

Jestem bardzo zdenerwowana.
Potrzebuje chwili, Zzeby méwic , : :
Jedna rzecz, ktora mnie regeneruje

spokojniej. Za moment wréce.”

sen

A_waryjny plan rodzica spacer
[ ] chwila ciszy

Kiedy czuje, ze zaraz krzykne:

ruch O
15 conimonmmsmamtinsvasssomsussitoniiimsmmsasnsussassscetsismsnismosnsstisans rozmowa z kims bliskim /0
/@1 =%

2. czas bez telefonu

<. N ot Rl ROl PO VN el ML oo

q /@) ZIELONE —
Spokéj rodzica nie oznacza S : T = O : P . jestem spokojny
braku ztosci. Oznacza wigksza ol o 7OLTE —
zdolno$¢ wyboru tego, co zrobi¢ @ ’:9__') ® @ napiecie rosnie
ze swoja zloscia. Y . CZERWONE —
u potrzebuje zatrzymania
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[@;@ MODUL 08 }

Two] plan zmiany

Nie potrzebujesz 30 nowych zasad. s 28
Potrzebujesz kilku zmian, ktore naprawde
zostang z Wami.

Czytanie ebooka moze da¢ Ci wiele pomystéw.
Ale najwigksza roznica przyjdzie nie z liczby
przeczytanych stron, lecz z tego, co wydarzy sie
jutro rano, przy nastepnym positku, w kolejnym
konflikcie albo przed snem.

Dlatego na koniec wybierz:

JEDEN PRIORYTET — JEDNO NARZEDZIE —
JEDEN TYDZIEN PRAKTYKI

| dopiero wtedy dodaj kolejng zmiane. ig,
f/ H\, ‘fn
- G = v 3
) &7 A ,f
'Iilg'- S == -
ST e UTRWAL
WYBIERZ
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14 dni: od chaosu

do pierwszego dzialajacego systemu

_— . 8 L] 2
o [ ]
Nie wdrazaj wszystkiego naraz. Skup sie przez pierwsze 14 dni "
na jednym obszarze, ktéry dzi$ powoduje najwiecej napiecia.
KROK 1 — Wybierz swoj priorytet V4
@ poranek obowiazki positki napady ztosci Méj priorytet:
|| wieczor i sen ekrany wiei :
— OBSERWUJ 1 UPRASZCZAJ )
DZIEN 1 q Zdefiniuj problem konkretnie. R peolllam:] oo s nnt s n s e s e
DZIEN 2 Zidentyfikuj moment najwigekszego napiecia.
DZIEN 3 Wybierz jedno narzedzie z eBooka.
] plan wizualny [ ] krétszy komunikat [ ] spokejna granica
[ ] zapowied? przejécia [] stala kolejnoéé [] specjalny czas
(] maly wybér [] plan ekranowy (] inne
DZlEﬂ 4 @ Przygotuj srodowisko. [J wydrukewaé [] przesunaé [ przygotowad wezedniej [ uprodei€ .....cmmmimmmmsmsmmsmsissnin:
DZIEN 5 @ Wprowad: rozwiagzanie razem z dzieckiem.
DZIEN &6 «_, MNie dodawaj nowych zmian. Powtdrz.
DZIEN 7 Ocef: Coidzigtalepiei? ... Co trzeba UProseiC? ..o
INVAINPI — POWTARZAJ I DOPASUJ >
DNI 8-10 C Kontynuuj ten sam system.
DZIEN 11 @ Czy za duzo przypominam? Czy dziecko rozumie system? Czy wymagam za duio naraz?

DZIEN 12
DZIEN 13 /JI'

N

DZIEN 14 P

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

[[] upraszczamy go [] potrzebujemy jeszcze tygodnia praktyki /
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, » \:/

Wprowadz jedna mala korekte.

Zauwaz postep. Co dziecko robi dzi$ tatwiej niz 13 dni temu?

Podejmij decyzje: [ ] utrzymujemy system bez zmian | | dziecko jest gotowe na wieksza samodzielnoéé

Nie pytaj: ,,Czy wszystko juz dziata?”

Zapytaj: ,,Czy jest cho¢ troche fatwiej niz dwa tygodnie temu?”

To jest postep.
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Spokojniejszy dom
buduje sie malymi
powtarzalnymi krokami

Dotartas /es do korica tego przewodnika, ale nie musisz pamietac ani wdrazac wszystkiego.
Celem nie jest dom bez ztoéci, tez, konfliktéw, trudnych porankéw, nieudanych obiadéw
czy ciezkich wieczoréw. Celem jest czesciej: ,jasnosé zamiast chaosu”, , przewidywalnosé
zamiast cigglego negocjowania”, ,granice bez upokarzania”, ,wiez obok wymagan”,
«naprawa po bledach”, ,stopniowa samodzielnosc zamiast ciaglego wyreczania”.

TWOJA MAPA DALSZEGO DZIALANIA

o Jesli najwiekszym e Jesli najwigkszym e Jesli najwigkszym
problemem sa poranki problemem sg positki: problemem sg
# ® . .-__,.-" s, ) -.__.. S
N Clj i obowiazki: . sty 178 napady zlosci:
] T strony 10-16 E Skup sie na: przewidywalnym : strony 23-29
' : Skup sie na: rutynie wizualnej ' rytmie, mniejszej presji, E g Skup sie na: wczesnych
+ prostych krokach jasnym podziale sygnatach, bezpieczerstwie,
+ stopniowym przekazywaniu odpowiedzialnosci. niewielu stowach, rozmowie
odpowiedzialnosci. po kryzysie.
e Jesli najwiekszym 9 Jesli najwigkszym o Jesli czujesz, ze
problemem jest sen: problemem sa ekrany: w domu dominuje
(z #r strony 30-35 D strony 36—41 O napigcie:

* Skup sie na: stalej kolejnosci, Skup sie na: zasadach @!83 strony 42-46
wyciszeniu, krotkich przed wlgczeniem, Skup sie na: specjalnym czasie,
granicach, mniej negocjacji. ostrzezeniu przed koncem naprawie po konflikcie,

i alternatywach poza ekranem. regulacji rodzica.
NA KONIEC ﬁ@ RUTYNA oo = JEDZENIE é
¥ ¥

ﬁ MNajwazniejsza zmiana, ktorg zaczynam od dzis:

|1 %
il
SPOKOJNIEJSZA
CODZIENNOSC

A R

EKRANY ... S WIEZ ﬁ%ﬁ%

Q Jedno zdanie, ktdre chce zapamigtad: QQ EMOCIE | ===-- » 3{

Jedna rzecz, ktdrg zrobie inaczej

przy nastepnym konflikcie:

Twoje dziecko nie potrzebuje perfekcyjnego rodzica.
Potrzebuje dorostego, ktéry prowadzi, stawia granice, buduje wigz,
potrafi naprawi¢ blad i kazdego dnia prébuje od nowa.

Mniej walki. Wigcej jasnosci. Wiecej wspolpracy. Wiecej wiezi.

Wracaj do tego przewodnika zawsze wtedy,
kiedy Wasza rodzina potrzebuje ponownie uproécié codziennoéd,
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