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. Prawa auterskie “

- L wazne infermacje

Dziekujemy za zaufanie i wybdr naszego materiatu
do wspierania codziennych rutyn w Twojej rodzinie.

1. Prawa autorskie

Wszystkie materiaty w tym pakiecie sa chronione prawem autorskim.
Przeznaczone sa wytacznie do uzytku osobistego.

Nie wolno ich odsprzedawac, kopiowac ani rozpowszechniac

w catosci lub w czesci bez pisemnej zgody autora.

2. Charakter materiatu

Pakiet ma charakter edukacyjny i wspierajacy.

Nie zastepuje pomocy specjalistycznej, terapii ani porady lekarskiej.
W razie trudnosci rozwojowych lub emocjonalnych dziecka,
skonsultuj sie ze specjalista.

3. Dopasowanie do dziecka

Kazde dziecko jest inne. Dostosuj rutyny, wybér zadan
i zasady do wieku, mozliwosci oraz indywidualnych potrzeb
i temperamentu Twojego dziecka.

i 4. Jak korzystac?

~ 5 Wprowadzaj rutyny spokojnie, konsekwentnie i z zyczliwoscia.
Nie chodzi o perfekcje, lecz o wspieranie dziecka kazdego dnia.

~
AR Chwal wysitek, a nie tylko efekty. Badz przewodnikiem,
nie sedzia.
/\ 5. Gdzie mozna korzystaé?
Q? Materiaty mozesz drukowac i uzywaé w domu, w szkole
(w ramach wsparcia ucznia) oraz w ramach organizagji

codziennego zycia rodzinnego.

Dla Ciebie, Rodzicu!
@ Dziekujemy, ze kazdego dnia wspierasz swoje dziecko z mitoscig i troska.
Twoje zaangazowanie ma ogromne znaczenie.

Mate kroki — wielka réznica! 7
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Zanim zaczniemy

WUV —  Fundamenty dobrej rutyny

JINEOEE —  Codziennos¢ bez ciagtego przypominania
CLOUSUS — Skupienie krok po kroku

—  Wiecej samodzielnosci, mniej przypominania

WIS —  Spokojniejszy wieczor
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— Bonusy dla catej rodziny
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Ten materiat to praktyczne wsparcie dla rodzicow,
ktorzy chcg budowacé codziennosé petng spokoju, v,
wspotpracy i wzajemnego szacunku. o WS

e

o Dla kogo jest ten materiat?

Dla rodzicow dzieci w wieku 4-17 lat,
ktorzy chcg wprowadzic jasne i wspierajgce

rutyny w domu.

Ten materiat pomaga:

@ budowaé samodzielnos¢ dziecka,

@ ograniczy¢ poranne i wieczorne poépiechy,
@ zmniejszy¢ liczbe przypomnien i powtérek,

@ wspiera¢ wspétprace zamiast konfliktéw,

@ tworzy¢ przewidywalna i bezpieczng codziennosé.

9 Co znajdziesz w Srodku? L*;f | Jak najlepiej korzystaé z rutyn?

Gotowe narzedzia i inspiracje, ktdre utatwig ' Rutyny dziataja najlepiej, gdy s3 wprowadzane
codzienne funkcjonowanie catej rodziny. r\—% stopniowo i dopasowane do wieku oraz potrzeb
: =, dziecka. —
: ; NASZA RUTYNA || | [ - )
@ Wizualne ta!:)i:c; rutyn l - age W Wprowadzaj stopniowo |
oranne, popotudniowe: oameauh: b b : i i v =
ipwieczornF:e P I : | w Zacznij od jedlnego obs‘zaru ) | Pamlgta_l:
: T ® & & I (np. poranka) i dodawaj kolejne.
- ) ; Rutyny to nie
@) Checklists i karty zadan ) sl . | Dlstosil bt
dla dzieci w réznym wieku Q v B ' J sztywny plan,
i 5 {%P\ Inne wsparcie sprawdzi si¢ dla 4-latka, l )
: dle wsparcie,
a Zasady rodzinne i umowy, @ ~HOHCHCE . a inne dla nastolatka. . P
Kt IR | 6re pomaga
tore wspieraja wspolprace 3 = : Wspéttwérz z dzieckiem i iz |
(€ : A : catej rodzinie |
Q Wskazéwki dla rodzicow I Pytaj o zdanie i wspdlnie ustalaj A g
i pomysty na wdrazanie rutyn. 88 W (7 . zasady oraz cele. zy¢ spokojniej |
| y i blizej siebie. |
Badz konsekwentny i elastyczny
ﬁf Rutyna daje ramy, a elastycznoéc
pozwala na Zycie. m
™= Q B J
oY
53\3\5 \\V .
5. G Dobrze zaplanowane poranki i wieczory to mniej stresu, w
& o : 5 . ¥ a
wigcej czasu i lepszy start w kazdy dzien.
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Pierwsze kroki do spokojniejszej
i bardziej przewidywalnej codziennosci
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Jasne oczekiwania
i wspdlne zasady
sprawiaja, ze tatwiej
dziataé razem

Rutyna to przewidywalne
sekwencje dziatan i zasad,
ktére dziecko zna, rozumie
i moze wspottworzyc.
Pomaga mu czu¢ sie pewnie,
wspotpracowac i rozwijac

co i kiedy robicé.
Uczy sie krok po kroku
i jest coraz bardziej

|
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- Jak korzystac -

2 tego pakietu?

" [ Wybierz obszar N _ + Dobierz strone
o ~ do wieku dziecka

: O @ﬁ v 4-7 lat
: ' ¢ 8-12 lat :
| By L)

i r 13-17 (at
3 . -
Zdecyduj, nad jakim obszarem | | Wybierz strone dostosowana
chcesz pracowac z dzieckiem do wieku dziecka, aby
(np. rano, higiena, szkofa, rutyna byta zrozumiata
wieczér, zasady rodzinne). i adekwatna do jego potrzeb.
Pokai l"l.l'l'glflg dziecku Cw{cz codziennie

~ krok po kroku o tej samej porze

.» \-

L

Wyjasnij wspdlnie kazdy krok, Powtarzalnos¢ daje dziecku
obejrzyjcie go razem i ustalcie, poczucie bezpieczenstwa
jak bedzie wygladat Wasz dzien. i pomaga budowac nawyki.

Wydrukuj

lub zalaminuj

Wydrukuj strong lub zalaminyj ja,
aby mogfa stuzy¢ Wam kazdego
dnia i by¢ trwata.

Zaznaczaj postepy
{ wzmacniaj samodzielnos¢

$wietujcie mate sukcesy!
Zaznaczajcie postepy razem

i doceniajcie kazdy krok

w strone samodzielnosci.

= T Kilka wskazowek dla rodzicow ¢~~~

. (V") Zacznijcie od jednej rutyny. Q Méwcie krétko i jasno.

' Skupcie sie najpierw na jednym Proste komunikaty i jasne
obszarze - tatwiej osiagnac oczekiwania pomagaja dziecku
sukces i zbudowa¢ motywacje. lepiej zrozumied, co ma robic.
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Doceniajcie postepy.

Chwalcie wysitek, a nie tylko efekt.
To wzmacnia wiare w siebie

i che¢ do dziatania.



Y * ‘D 0 b wr. 7 Y'bdy ne
do wieku dziecka,

Wybierz forme rutyny dopasowang do wieku, 2;
dojrzatosci i potrzeb dziecka. P

-

;"

7-10 lat ' 11-13 (at

" MOJA RUTYNA |
4 -G RANO @)
&) siota '®;
czAs DLA SIEBIE O
| Q) osowiazxi O

@ weczer O

' Duze obrazki, Obrazki + krétkie ' W Bardziej neutralny Nowoczesny, dojrzaty
mato tekstu. polecenia. . wyglad. uktad.
3-5 krokow. 5-7 krokéw. | ¥ Checklisty, plany | Planowanie tygodnia,
. e : l6 fmotit ;
Rutyha wizualna | i | priorytety . cele | njom orowanie
: W | a8 W i affncose postepow.
i bardzo konkretna. przypomnienia . W Wieksza odpowiedzialnos¢ | |
. g i check-listy. i wspéttworzenie zasad. Petna samodzielnos¢
Dziecko potrzebuje : W, | i odpowiedzialnos¢.
wsparcia dorostego Dziecko zaczyna . W Wazne: rozmowa, j
na kazdym etapie. bra¢ odpowiedzialnos¢ elastycznosé ! WSPaf cie = rozmowa,
za swoja rutyne. . izaufanie. ' anie kontrola.
9 N Scic ? 02
Q CO ZWrocCiC uwage: B2
© © v, 2as
Dopasu;j liczbe krokéw Rutyna ma wspierac, Bad? elastyczny — Twérz rutyne razem
do wieku i mozliwosci nie przecigza¢ — dzieci rosna, z dzieckiem — to buduje
dziecka. mniej znaczy wiecej. rutyna tez moze sie wspotprace i motywacje.
zmieniac.
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> Plan wdrezenia -

| Dzien 1 — z,;) . Dzien 2 —
~ wybor jednej - wspolne
rutyny e omowienie

Dzien 3 —
pierwsza
proba

Dzien 4 —
" przypominanie
z pomoca planszy

Wybierz jedng rutyne,
ktéra odpowiada
Waszym aktualnym
potrzebom.

Dzien 5 —
wzmachianie
samodzielnosci

“@@

Zachecaj do samodzielnego
wykonywania krokéw.
Chwal wysitek, nie tylko
rezultat.

S mmm mmn e ————— — — o ——————

UsiadZcie razem
., i porozmawiajcie o tym,
' 1 jak i kiedy bedziecie
' | stosowad rutyne.

utrwalanie

o
N

Powtarzajcie rutyne
regularnie. Spodziewaj sie

potknie¢ — to czes$¢ procesu.

08 | Rutyna Pozytywnej Dyscypliny - dla dzieci w wieku 4-17 lat

Wyprébujcie rutyne
razem. Badz blisko,
wspieraj i zachecaj.

NﬁSZA RUTYNA
O | %O
@ ““\:’—}. 'L-_ ‘L-}? ':__.-
\ (& |9 | v \_J

Korzystajcie z planszy
rutyny. Przypominaj
tagodnie i konkretnie.

Gyl Dzien?—
" mate podsumowanie
i pochwata

/
-

Porozmawiajcie o tym,
co poszto dobrze. Swietujcie
maty sukces razem!

— - L P—

‘Wskazéwka dla rodzica:

Nie poprawiaj wszystkiego naraz.
Najpierw buduj nawyk, potem dopracuj szczegoty.



8 zasad,

dzigki ktérym rutyna .
ma. szanse zadziataé |

Zaczynaj od
jednej rutyny.
Wybierz najwazniejszy

moment dnia i skup sie
na nim. Mniej znaczy wiecej.

Méw krétko
i spokojnie.
Uzywaj prostych stow
i spokojnego tonu.
To daje poczucie
bezpieczenstwa.

5 Destosuj liczbe
krokéw do wieku.

Im miodsze dziecko, tym
mniej krokéw. Z czasem
mozna stopniowo
rozszerzac.

7 Ustal jasng,

kolejnosc dziatan.
Stata kolejnosé krokéw
pomaga dziecku wiedziec,
co robi¢ dalej i czu¢ sie
pewniej.

1 —
2 —@®
3_
4_
—— |

Pokazuj zamiast
tylko méwic.

Dzieci uczg sie przez
nasladowanie. Pokaz krok
po kroku, jak to wyglada.

Pewtarzaj
konsekwentnie.

Regularnos¢ buduje
przewidywalnos¢, a ona
- spokoj, zaufanie

i wspétprace.

Wzmacniaj wysitek,
nie perfekcje. L
Zauwazaj starania i postepy. -

Buduje to motywacje
i wiare w siebie.

8 Daj czas na nauke
nowego nawyku.
Nowe rutyny potrzebujg
czasu, powtérzen

i cierpliwosci. To proces, "
nie wyscig. Q’

(O Spekejna kensekwencja daje lepsze efekty niz pospiech i presja. (p
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Modut 02

WY, M.
\\“‘%’ \l\_ t,?
@
=
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f'?%“g Proste zasady, ktére pomagaja budowaé
codzienno$¢ petna spokoju i wspétpracy
® 73
£ i %Y i
(o]
Sekwencja Checklista Symbole Rodzic + dziecko
krokéw = i obrazki wspdtpracujacy
(
Q\Wé | I\'\:-- M f;
/- / O , RANO i

. o
.I L@, / PO SZKOLE (D) &

. Zm,mum ® ' 'l' h
. ) @ ’wusczdg 0 ) |
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\

. zamiast dziesieciu polecert

“

n
L\ =
W\ »

Mniej powtarzania. Wigcej jasnosci, spokoju i samodzielnosci.  '/./-

Gdy dajemy wiele polecen - - Gdy dziecko ma. jedng rutyng

Ubierz sig! : ?jedz. | Posprzataj f—f—:_’ﬁ
$niadanie! poks;! 1

MOJA RUTYNA WYJSCIA N\ ~

Spakuj
plecak!

ﬁ UMYJ ZEBY
2 zatézeuty D

HI] w-noz
N e

Zrob
zadanie!

b

n— \. 7
=z
&
® chaos ® jasna kolejnos¢
wigcej przypominania ® samodzielno$é
® nhapiecie ®  spokoj
spory ® tatwiejsza wspétpraca

&

Dziecko wie, Rodzic Mnie; tatwiej
co robié _ mowi mniej . konfliktow budowac nawyki
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= Jak stworzyé prosta, -
_ sekwencje czynnodei? (.

A Prosta rutyna dziata najlepiej, /
A gdy sktada sie z kilku jasnych krokow. n Y
Wybierz Zapisz Utoz kroki Dodaj Umiesé
jeden momen -5 krokéw w statej roste stowa rutyn
jed t 3-5 kroké tate] proste st tyne
dnia kolejnosci lub obrazki w widocznym
N o miejscu
0 —
_ =32 D\
== IV — --> B 4 N
3 = 0o—
Y — = c} "
_ - e i
0— = 0o—
l | D 5. . O——
idziemy spac O %%
Przyktady: Wainlbilass .Sta{a kc.nlejnoéé 3 Obrazki i krétkie Widziana Fitn
rano, dziecko, tym daje p.rzewldgu'.ralnosc stowa pomagaja Bty
po szkole, mniej krokéw. PP dziecku zrozumiec tatwiejsza
WiBeEER bezpieczenstwa. i zapamietaé. ol b/t
\'Jl 2 . . 4
“0 = Przyktad wieczornej rutyny
T 7
-,_ ‘f
. g L 'Lt
toaleta pizama zeby ksigzka sen
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v~ Wybér zadan -
razem z dzwckwm

Wspottworzenie rutyny zwieksza motywacje, C}
poczucie sprawczosci i wspotprace.

1. Dlaczego to dziata? 2. Wybieramy zadania do rutyny

\/

3

g dziecko czuje sie

"’ wazne

—_—

-
e W

o -

e

MOJA RUTYNA

. = lepiej rozumie

zasady
@ tatwiej

: wspotpracuje

rosnie " —

N odpowiedzialnosé S
Bt A R SR R ee — — —— — —— ——~~ "~ "< \
i © Co cheesz robi¢ najpierw? :
I > |
: W, Ktorg krok jest dla Ciebie naﬁatwmejszg? |
: WV Jaklego obrazka potrzebujesz? :
L e B e e et i A e |
4 () Jak bedziemy zaznaczaé postep? :

Daj dziecku wybér
V) kolejnosé Q? wybor ) kolor
dwéch krokéw obrazka znacznika

- @) (¥]6] €]
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X () Dobrze dobrane symbole pomagaja dziecku
zrozumie¢ rutyne nawet bez czytania.

Positek

-

! *

Sen Ekran Plecak Zasady

Kolory pomocnicze
0 Q’E &) zielony — wykonane @
Yo btekit — spokdj i higiena
26tty — wazny krok
koral — limit lub zasada
O fiolet — emocje i wdziecznosé
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-, - Checklisty dla dzieci, -
- ktére juz czytaja,

Q Q| Krétka lista krokow pomaga starszemu dziecku
< w : dziata¢ samodzielnie i spokojnie.
Checklista Checklista Checklista 1

poranna po szkele ; wieczorna

© - Gy

wstaje [ _ @ odktadam buty l L i” sprzatam

-

— e .

[E $ciele tézko o /@“ét\ myje rece l E_’ % toaleta
' ubieram sie [ _\ 6 jem przekaske l :__ ﬁ&] pizama
? myje z¢by ‘ odpoczywam r_ {:} zeby
ﬁ jem $niadanie ,f _ Igé odrabiam lekcje [ | D_ ksigzka

ﬂ . ] t H ; e 22
biore plecak w ﬁ f;’zgzg; owujeg i & sen

- Co dziafa najlepiej? -
-
© v %
krétkie stata widoczne zaznaczanie
czasowniki kolejnosc miejsce postepow
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v = Jak reagowaé, -

\)

gdy dziecko odmawia? 2:}

gﬂ g Spokoj, empatia i jasna struktura pomagajg bardziej niz presja.

Latrzyma,j sie
i oddychaj

Nazwij emocje
“Widze, ze jest
Ci trudno”

Przypomnij rutyne

“Teraz robimy
kolejny krok”

v oy Czego unikac?

? ? '| Daj maty wybér (%) ko
7 “Najpierw zeby —
s oma?” (%) zbyt wielu polecert
( :

czy pizama?

) /) zawstydzania
' WSpteraJ, | b _* walki o wtadze J\%’
%\d hie wgrqczaj o Nl SN

—

ﬁ Opér to czesé nauki nowego nawyku. (2
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- Karta ,Nasza nowa rutyna’=

Wypetnij razem z dzieckiem i umies¢ karte w widocznym miejscu. XP

Nasze kroki

CRCRCORCIRE R

(6
QQ Kto wspiera? Pt Ea.k ;az;aczamg postqp;
0~O
\ w v @
O% | gwiazdka haczyk | nakleka
\ : ~ Nasze ustalenie  — p bo

@i Pracujemy spokojnie, krok po kroku |
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\ 7

—  Modut 03 —

P -

N
ﬁ I

7 Codziennosé

¢ bez ciggtego -
- przyponmunaua

Praktyczne rutyny, ktére porzadkuja
poranki, popotudnia i wieczory

V@
\L V=,
Q ff‘ >

R~

poranek powrdt do domu przygotowanie wieczor
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v - Moja Pierwsza -
Rutyna

Prosta plansza z pierwszymi krokami dnia.

Gotowe!

W i cenbdziingtel P

B Moge zaznaczaé swoje postepy kazdego dnia.

19 | Rutyna Pozytywnej Dyscypliny - dla dzieci w wieku 4-17 lat



Biore plecak

. ——— — - —— ———— — ———————— — — —

: o :EDla%dzica,: @@

Pokazuj : Uzywaj tych . Chwal kazdy
. krok po kroku. : samych stow. : maty sukces.

T e o o LI A A A G AN A AE I G GEE SIS OIS AE I I I I A A I A G IS NS ans ams ams o
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“Rutyna poranna 7-10 lat

Obrazki i krotkie polecenia pomagaja dziata¢ samodzielnie.

/"

Moja poranna checklista

i CI_) Wstaje

2 :I_—l Sciele tézko

3 Q Ubieram sie

4 /E' Myje zeby

5 / Jem $niadanie
—

6 @ Biore plecak

“\

Dla rodzica

Wazne

stata kolejnos¢
widoczne miejsce

krétkie polecenia

OO

zaznaczanie postepéw

Zamiast przypominac kazdy krok osobno, uzyj jednego
komunikatu: ,,Sprawdz swojg checkliste.” Jesli poranek jest
trudny, wybierzcie trzy najwazniejsze kroki i ¢wiczcie je przez

kilka dni.

Dobra poranna rutyna zaczyna sie czesciowo poprzedniego wieczoru.
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\ |

Rutyna poranna 11-13 lat

e
~

Checklista, plan i wigksza odpowiedzialnosé i/\\f

za wtasny poranek.

&2
D £35
® ®
@

Méj poranek | | - 2

-

‘lﬁ' nie za duzo krokéw

realny czas

stata kolejnosé

@ samodzielne
sprawdzanie

wstaje

Sciele tozko

toaleta

ubieram sie

e 6
O

$niadanie

O

sprawdzam plan dnia O |

\

4

wychodze gotowy/gotowa O 3
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Rutw poranna -

Nowoczesny uktad, plan dnia i petna odpowiedzialnosé za poranek. ’j‘g
0

PON WT SR CZW PT |

[ b
| szkota lcznsdh’-.
L u | siebie |
| trening _—
\ 17:00
Proje.kt ~
1 ks spm:aidzié
zadanie

ogarniam tézko

—_ p21$:
higiena | O fizgka
J | D ma’(&mﬂtﬂka
I O a.ngiels!ti
ubranie
Sniadanie

sprawdzam plan

wychodze D

Mdj cel na rano

Co pomaga?
budzik bez drzemki 3. QQ

n telefon po gotowosci

przygotowanie wieczorem @ ® Q kiez:

ZCL = krétka checklista g /Q
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¥ = Rutyna, po powrocie -
z przedszkola, < ©

Krotka, spokojna sekwencja pomaga %

matemu dziecku wrdci¢ do rownowagi.

bawie sie /
czas z mama,
i tata,

°/ potem kolejne aktywnosci.

T e o o e e e M M S M S e e S e e R G e e e e e e e e e e e e e
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- Rutyna po powrocw,
0 Zestkoly v

Jasna kolejnos¢ pomaga dziecku )
przej$¢ od szkoty do odpoczynku i obowigzkéw. _@%

'f.__\ @ odktadam buty D |

——

'dﬁ‘v—mr

> Dlaczego to dziata? -

@ @ &

mniej tatwiejsze wiecej spokojniejsze
chaosu przejscie samodzielnosci popotudnie
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MOJA RUTYNA WYJSCIA
1 ' ubieram sie Q

3 @ buty

4 [ 120\ kurtka

®
®
bidon /woda ()
O

wychodze

jasna kolejnosé  mniej pospiechu samodzielnos¢ spokdj
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e

% P
\ R o o
& & g b N -
&

Proste kroki pomagaja
T budowac codzienng samodzielnosc i czystosc.

- ~n " ) —
=) Kano -
__'\'x_\_ 'l‘ﬁ “-',‘911

% @ ‘ D || @ | 5
toaleta - myjerece | | myjezgby | | czeszg wtosy | | myje twarz

S,

® | ©

toaleta kapiel / pizama

shi zeby rece sen

stata
kolejnos¢

obrazki krotkie zaznaczanie
stowa postepow
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- - Rutyna. positkéw -

Spokojny rytm wokét jedzenia daje dziecku @

. bezpieczenstwo i przewidywalnosc.

wycieram buzie /
sprzgtam po sobie

{
% i . :
- = N
e e am w— = \ 2
'/ oy
GO, S
s - =
b - i =
e =l [

jem spokojnie

probujemy koiczymy

siedzimy razem moéwimy spokojnie bez presji i sprzatamy
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- Rutyna przygotowania -
' rzeczy na nastepny dzien

0

.%Q

ﬁ Wieczorne przygotowanie zmniejsza poranny stres i pospiech. N
Przygotowuje na jutro | Co zyskujemy?
= @ mniej chaosu rano
ubrania ( )
N
@ wigcej spokoju
e
plecak (\\_J * wigksza samodzielnosé
A~ ﬁ tatwiejszy start dnia

zeszyty / ksigzki (_  \

bidon / e

sniadaniowka
buty / kurtka ( R

budzik (
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~

- MODUE 04 = -

- Koncentracja,
ADHD i nauka, -

Mniej chaosu. Mniejsze zadania. Jeden krok na raz.

Nie kazde dziecko potrafi samodzielnie rozpoczaé zadanie,
podzielié je na etapy i utrzymaé uwage az do korica.
W tym module znajdziesz proste systemy, ktére pomagaja
zobaczyé, od czego zaczaé, co zrobié teraz i kiedy
mozna zrobié przerwe.

- — — — ————— —— — — ——— —— — — — —— — — — — — — —

Wazna. informacja dla rodzica: '

@ —  Materiaty w tym module majg wspieraé organizacje :
“~  icodzienne funkcjonowanie. Nie zastepuja diagnozy, ;

\ terapii ani zalecer specjalisty. !

— o o s s e e e mm e

" N %
KROTKA KOLEJNY
PRZERWA KROK

-

|
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I
I
|

dziel zadania twérz spokojne ograniczaj i
na mate kroki miejsce do nauki bodzce :

N B e e i i B o i i R G s b’ ity i | s e il i e S g s it S e o | W i o s i a0
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- Rutyna, Anty-ADHD -

%%& - Widze, co mam zrobi¢. Zaczynam od jednego kroku. (p

ZASADA GLOWNA MOJ SYSTEM 5 KROKOW

Nie mysl o wszystkim.

Sprawds tylko: CO TERAZ? ' ZATRZYMUJE SIE,
Co mam teraz zrobic?

9 WYBIERAM TYLKO
@ JEDNO ZADANIE
Nie trzy. Nie pigc. Jedno.

Moje zadanie:

USUWAM TO,
CO MNIE ROZPRASZA

TERAZ ROBIE;:

J
|
|
I
[
|
|
|
|
|
|
|
|
l | [ odktadam telefon
I i [[] zamykam niepotrzebne karty
|
|
i
|
|
i
i
|
|
|
|
I

[] przygotowuje tylko potrzebne rzeczy
POTEM:

[ prosze o spokojniejsze miejsce

[] inne:

| 4 USTAWIAM KROTKI CZAS |
O Sminut O 10 minut O 15 minut

O inny czas:

NA KONCU:

— i — e — e e e — — — — — — — — — — —— —— —

S 5 SPRAWDZAM

Zamiast: “Posprzataj pok, :: [] zrobitem / zrobitam

spakuj sie, umyj zeby i jeszcze
odrob matematyke.” [ potrzebuje krétkiej przerwy

[J potrzebuje jeszcze jednego bloku

sprobuj:
“Wybierzmy jedna rzecz.
Co robisz teraz?”

“Anty-ADHD" w nazwie rutyny oznacza praktyczny
system ograniczajacy chaos i liczbe bodzcéw.
Nie jest to metoda leczenia ADHD.

ﬁ% Im wiecej chaosu w gtowie, tym mniej informacji powinno byé widocznych naraz.
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= Jedno Zadanie na Raz =

@ Nie wszystko musi byc zrobione jednoczesnie

@

W,
$t v

duzej liscie moze sprawic, ze dziecko nie wie, od czego zaczqc.

KIEDY WSZYSTKO WYDAJE SIE WAZNE... Umieszczenie wielu obowigzkéw w jednej %
7]

Dlatego dzielimy zadania na trzy strefy.

1 STREFA 1 — ROBIE TERAZ

TERAZ ROBIE:

| @ STREFA 2 — BEDZIE POTEM

(3)  STREFA3 — NIE TERAZ

- o e e e e

PRZYKLAD

I

l

: Dziecko ma: matematyke,

I spakowanie plecaka,

: sprzatanie biurka,

' przygotowanie stroju na WF.
|

Zamiast widzie¢ cztery
zadania naraz:

POTEM:
Spakuje plecak.

NIE TERAZ:

l
|
|
|
|
' Matematyka - zadanie 1.
|
|
|
|
|
|
: Porzadek i stréj sportowy.

T o ———— ———— ——— —

REGULA ZMIANY
[ ] poprzednie zostato

skonczone

D Swiadomie zdecydowano,
ze trzeba. je przerwad

T T B T —

2 Q@, ) @ Widze nowy pomyst.
'- < Zapiszmy go w POTEM i wréémy do TERAZ.

Zapisanie zadania na pdzniej pomaga nie trzymac go caty czas w gtowie.

32 | Rutyna Pozytywnej Dyscypliny - dla dzieci w wieku 4-17 lat

T o o o e



o — — — — — — — — —

~ Jok Zaczgé Naukg Bez 77
Q\&g& 20 Minut Krazenia Wokét Biurka.

MOJA RUTYNA STARTOWA @

4
- (&
SPRAWDZ PRZYGOTUJ OGRANICZ USTAW ZACZNIJ
1) 2 3 4 5
SPRAWDZAM, : PRZYGOTOWUJE ODKtADAM USTAWIAM ROBIE TYLKO
CO MAM ZROBIC TYLKO TO, ROZPRASZACZE START PIERWSZY KROK
CZEGO POTRZEBUJE ;
£ (] telefon poza aczynam o: Nie mysl:
Tﬁ:ﬂ?jmﬂe O zesayt zasiggiem reki »Musze zrobi¢ catg
' (J ksigzka 0O matematyke.”
wytgczone
— = (] dtugopis / otowek powiadomienia. Pierwszy blok Pomygl:
—————— | | O laptop, jesli () niepotrzebne L ,Otwieram zeszyt
potrzebny rzeczy poza minut i robie pierwsze
J woda biurkiem zadanie.”
25:00

MINI CHECKLISTA STARTOWA
(] Wiem, co robie.

Dla rodzica:

Poméz dziecku stworzyc prostq rutyne,

ktéra pasuje do jego dnia i stylu uczenia sie.
Mate kroki = duze rezultaty.

—— ——

(] Mam potrzebne rzeczy. !
() Rozpraszacze sq ograniczone. . Jaki jest pierwszy krok Twojej rutyny startowej?

[ Timer jest ustawiony. @ . -
[J Zaczynam. : ) === @

o o e e o s m— — — — — o — — — —

Motywacja nie zawsze pojawia sie przed dziataniem.
Czasem pojawia. sie dopiero po pierwszym matym kroku.
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' = Odrabiam Lekcje Krok po Kroku =

&
W Od chaosu do konkretnego planu s (b
e —————————— ) (6 2\
@ KROK 1— SPISUJE ZADANIA | ZADANIE CZAS | KOLEJNOSC = GOTOWE
Dzis mam: | | )
| n | |
E ¥
e O
I‘\___ et ) =4 ! D
® e | B
Z (
| | B

@) — szybkie ' ' '

@ — Srednie i
D) — dtugie [j
- (© - dug ! |

@ KROK 3 — WYBIERAM KOLEJNOSC . ! D

. K=

2. | D
3. (. | _J
4 (T AR O, e B FOw ACHErie “]
: = : GDY UTKNE :
KROK 4 — PRACUJ I l
@ E l @ Przeczgtam Jjeszcze raz :
| zaznaczam wykonanie : ' :

| Y e = .

[ ] robig krétka przerwe, jeéli jej potrzebuje : @ Zaznacze, czego nie rozumiem. :
- [] przechodze do nastepnego zadania [}l |
% A : @ Sprabuje zrobié to, co potrafie. :
5 KROK 5 — KONCOWE SPRAWDZENIE | |
' P konkretnym miejscu. '
Wit sl s koo, L oprosze o pomoc w konkretnym miejscu J
Wiem, czego nie rozumiem. R R e

Potrzebne rzeczy sq spakowane. R e i R T R TR T .,

' @ DLA RODZICA w organizowaniu nouki, ale nadal

|
I
Ktdry fragment jest dla Ciebie niejasny? : powinno mie¢ mozliwos¢ wykonac
: zadanie samodzielnie na :
L swoim poziomie. :

o e e e

Dziecko potrzebuje pomocy
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Y~ Maty Blok. < ’f
Krétka Przerwa.. Kolejny Krok

e o 5  gee
MOJ BLOK PRACY W CZASIE BLOKU Sé?:

Zadanie:

—

e || robie tylko jedno zadanie

Pmﬂ”«]‘% przez: ] telefon nie przeszkadza

| nie zaczynam nowego zadania.

.~—-'

inny
minut minut minut minut o f _-]. jesli coé mi sig przypomni,
i, ~ zapisuje to na pézniej
3 ~ W TI
PO BLOKU % BLOK 3
i O sepfcgyent /' skattzgia | Zadanie: Zadanie: Zadanie:
| [:] potrzebuje jeszcze jednego bloku e
| Czas: Czas: Czas:
| O potrzebuje pomocy s
K[j robig krétka przerwe | v | V4 v
JAK DOBRAC CZAS? WAZNE

Kazde dziecko jest inne.

Niektorym wystarczy 10 minut,
innym potrzeba 20-25 minut. N\ ,
Zacznij od krétszego czasu (/) Sprawdimy, czy ten czas pracy

i stopniowo go wydtuzaj. byt dla Ciebie odpowiedni.

7 Lepiej zrobié trzy realne bloki po 10 mtnut
~ niz planowac godzing pracy,

—
(X) Zobacz, ile czasu zmarnowates!

y ktdrej dziecko nie jest w stanie utrzymac.

T o e e o o e e e e o e e e o e e
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9 — Przerwa, Ktéra. Naprawdg Pomaga Wrécié —

® PRZERWA NIE MUSI 0ZNACZAC TELEFONU " z:#
® ;\'l: ) F 4
Po krotkim bloku pracy wybierz jedna prostq aktywnosé. = )Qg
PRZERWA 2-5 MINUT JESLI POTRZEBUJE RUCHU

[Z] wstaje i przeciggam sie /© 10 podskokéw
g ee ® przejsc sig po pokoju
) pije wode ® rozciggngé rece i nogi
| patrze przez chwile przez okno ® kilka prostych cwiczen
| robie kilka spokojnych oddechéw

JESLI POTRZEBUJE CISZY

usig$é w spokojnym miejscu

| ide do toalety
| wykonuje kilka ruchéw

* zamknaé oczy

® napic sie wody

| zamykam oczy na chwilg

® przez chwile nic nie robic

PRZERWA, Z KTOREJ
TRUDNO WROCIC

|._ telefon gry dtugie filmy scrollowanie
Tiiﬁ MOJA NAJLEPSZA PRZERWA (b
SYSTEM POWROTU
o, 2 3) 4
l--.l_--'t =
Wracam Patrze Sprawdzam, Zaczynam
na miejsce. na zadanie. gdzie skoriczytem. kolejny maty krok.

(37, Dobra przerwa nie tylko zatrzymuje prace. sl
= Pomaga. pézniej do niej wrécié. ~
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. M Plecak Jest Gotowy -

MOJE 3 RZECZY, 0 KTORYCH
NAJCZESCIE) ZAPOMINAM

Te trzy rzeczy sprawdzam
zawsze na koncu.

3@3

Wieczorna checklista szkolna

ﬁ’,‘Z(D

f .1\‘ SPRAWDZAM PLAN NA JUTRO

("
‘4 JEDZENIE | PICIE

=
51 OSTATNIE SPRAWDZENIE v

Y [ niczego nie muszg rano szukag

Jutro jest:

- #
" N
(2) PAKUJE PRZEDMIOT PO PRZEDMIOCIE

[ zeszyty ] prace domowe
L) podreczniki (] potrzebne materiaty
(] éwiczenia dodatkowe
L (] pidrnik F
& i N\
@3 CZY MAM COS SPECJALNEGO?
) WF ] wycieczka
(] plastyka || prezentacja
(] basen ] projekt
L (] trening ) inne:

(] miejsce na drugie $niadanie
(] bidon
[ inne:

(] plecak stoi przy wyjéciu

oF
N
WERSJA DLA MtODSZEGO DZIECKA WERSJA DLA STARSZEGO DZIECKA
6 & B . Czy sprawdzitem plan /
' dziennik / aplikacje szkolng? [ tak
ksw,zkl. : pidrnik strdj smo.danl.e J
DLA RODZICA: Y7 Lista ma pamietaé za dziecko,

Sprawdz checkliste plecaka.
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<) - Tryb Skupienia. - -
. Telefon, Odkladam na Péiniej
jiéy Zarzgdzam swojg uwaga, wybieram, kiedy korzystam z telefonu. .@ iﬁ?

) )
PRZED STARTEM MOJ TRYB SKUPIENIA
Gochog fakuz dafiezuld (] telefon zostaje w innym pokoju
(] odktadam telefon do ustalonego miejsca
Ile czasu potrzebuje? minut (] wtgczam tryb ,Nie przeszkadzaé”
N J OJ wyciszam powiadomienia
& zywam telefonu tylko jako ti
TRYB SKUPIENIA T WOl | O Uty st jako e
Telefon Telefon
| odktadam dostepny MOJE MIEJSCE NA TELEFON
L% 7
ZASADA
i”, po skoriczeniu zadania
() po jednym bloku pracy
£ podczas ustalonej przerwy
| \:j 0 godzinie:
\ g J
e )
( JESLI CHCE SPRAWDZIC TELEFON W TRAKCIE W PARKING ,SPRAWDZE, POZNIEJ”
Czy tego potrzebuje do zadania,
czy po prostu chce sprawdzic cos z przyzwyczajenia? '
2.
Jesli nie jest potrzebny:
L zapisuje to, koricze blok i sprawdzam péiniej. 3.
- P

@ WSKAZOWKA DLA RODZICA

Pomagaj nastolatkowi tworzyé $rodowisko,
ktdre wspiera jego wybdr (np. state miejsce

na telefon, widoczny timer).
Chwal wysitek i zauwazaj mate kroki.

©]

Celem nie jest przekonanie nastolatka,
ze telefon jest ,zty”.

Celem jest nauczenie $wiadomego
przetgczania sie miedzy:

TRYBEM SKUPIENIA a
TRYBEM CZASU WOLNEGO.

Jk Nie trzeba rezygnowaé z telefonu na caty dzien, (p
QI— zeby stworzy¢ 20 minut prawdziwego skupienia.
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' = Moja Droga Zwyciestw

Widzg postep, nawet jesli jeszcze nie wszystko jest tatwe ﬁ @

24

" TN
‘ MOJA UMIEJETNOSC n i
® zaczynam nauke bez wielu ® samodzielnie pakuje plecak
v przypomnien : :
ChCQ cwiczyc: o onamltiniibasny g ® wracam do zadania po przerwie
® porzadkuje swoje rzeczy
\ ® odktadam telefon na czas pracy krok po kroku
,:ﬂ""_"‘ﬁq\-
\
5 )
/
—
{:{ Po kazdym dniu lub udanej probie dziecko moze: pokolorowac jedno pole, przyklei¢ naklejke, CEL
postawi¢ znak v/, wpisaé date. @/
CO LICZY SIE JAKO ZWYCIESTWO? Q Gdy co$ nie wyjdzie:

¢
() zaczatem / zaczetam samodzielnie J ¢ Nie cofamy pél.

O wrécitem / wrdcitam po przerwie I D Nie zabieramy uf;czesme_i
zdobytych znakéw.

D poprositem / poprositam o pomoc zamiast sig poddac Q) Trudniejszy dzief nie kasuje

() pamigtatem / pamigtatam o jednym kroku wigcej wczesniejszego postepu.

(") uzytem / uzytam checklisty bez przypomnienia
Czego nauczytem / nauczytam si¢ o sobie? @
MOJE MALE ZWYCIESTWO DZISIAJ @

Sam sprawdzites liste i wrdcites
do zadania po przerwie. @

To wtasnie ¢wiczylismy.

i DLA RODZICA: Co chee éwiczyé dalej? Jéf’

Postep to nie perfekcja. Postep oznacza, ze dziecko potrafi dzis troche wigcej niz wezesnie).
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= MODUEO5 = - D

9 Ekr porzgdek
} sai‘rfywdzwlrwsc Y

Mniej negocjacji. Wiecej jasnych zasad. Wiecej odpowiedzialnosci krok po kroku.

Ten modut pomaga zamienic codzienne przypominanie
w widoczne zasady i konkretne rutyny. Dziecko powinno wiedzie,
co jest jego odpowiedzialnodcig, kiedy moze korzystaé z ekranu
i jak wyglada ,gotowe™ w przypadku prostych obowigzkéw domowych.

T e — - — —— ——— — — — — — — — ——— —— —— ——— ————

Wazna mysl: :

@ _ Celem nie jest kontrolowanie kazdego ruchu dziecka. |
1

|

r

1

~.  Celem jest stworzenie systemu, dzigki ktoremu
\ coraz wigcej rzeczy moze wykonywaé bez ciggtego
nadzoru dorostego.

Vs e T —— —— — ——— — — i — —— — i — ———— A S . T .

— o — — — — —

~
7

o

EKRANY ~ PORZADEK  SAMODZIELNOSC

JASNE ZASADY —> POWTARZALNOSC —> WIECEJ SAMODZIELNOSCI

40 | Rutyna Pozytywnej Dyscypliny - dla dzieci w wieku 4-17 lat



-

Méj Czas Ekranowy .

Najpierw wiem, kiedy zaczynam. Potem wiem, kiedy korcze.

= : &
O nmwaceeen | (@) MO cas USTALAMY KONIEC
B Czy zrobitem / zrobitam to, Zaczynam o: PRZED STARTEM
co byto ustalone wczesniej? Zamiast:
[J Czy wiem, ile mam czasu? Ll o Jeszcze chwilg!
. . ; Lih * Jeszcze jeden film!
(] Czy wiem, kiedy koricze? ik u . ¢ eeesn il sl
(] Czy urzqdzenie moze by¢ minut
teraz uzywane? ustalamy wczesniej:
:%\ = Dzisiaj ekran konczy sie
= :
2, Ny L/
N ; =
OSTRZEZENIE PRZED KONCEM € PO ZAKONCZENIU
(] zapisuje gre / korcze ogladanie
(] odktadam urzadzenie
() podtaczam do tadowania,
10 minut 5 minut KONIEC jesli trzeba 8 L i
do korca do korica CZASU [J przechodze do nastepne; @
_ g czesci dnia y
CO ROBIE POTEM?

'@ DLA MLODSZEGO DZIECKA

@®-

START ZARAZ KONIEC

a-0

——

KONIEC

. !

s e e e i s st WO

8 INSTRUKCJA DLA RODZICA

Najtatwiej ustalaé granice przed rozpoczeciem korzystania z ekranu,
a nie dopiero wtedy, gdy chcesz, aby dziecko go odtozyto.
Powiedz: ,Zanim zaczniesz, ustalmy, kiedy konczysz.”

41 | Rutyna Pozytywnej Dyscypling - dla dzieci w wieku 4-17 lat

Granica ustalona przed ekranem Jest tatwaerza.
do zrozumienia niz granica pojawiajgca sie
dopiero w trakcie zabawy.

Budzik, timer lub funkcje

CZAS PRZED EKRANEM

urzqdzenia (n.p‘ limity czasu, Limit aplikagii @0
tryb skupienia, czas przed Limiter czasu [ @)
shem) pomagajq kontrolowaé Tbskupienia. @D
czas i dotrzymywac ustalen. Gt e @0

i ———— ——————— ——

L

T e s e S i



Ustalamy zasady wtedy, gdy jestesmy spokojni

( a . N\ (e
1 KIEDY MOZEMY KORZYSTAC Z EKRANOW? | [(2) ILE CZASU?
(] po szkole ; W dni szkolne:
(] po wykonaniu ustalonych obowigzkéw 0 S
(] po nauce ;
(] w okreslonych godzinach W dni wolne:
(] w weekend
(] inaczej:
. 2N 74
(o p N i
'3 GDZIE KORZYSTAMY Z URZADZEN? ' 4/ KIEDY ODKtADAMY EKRANY?
L (] podczas positkéw
D) salon B ' [J podczas rozmowy rodzinnej
(] wlasny poksj ' [J podczas nauki
() wspélna przestrzen () przed snem
Gl i (] gdy wychodzimy
' (] inne:
. O 0 — = i/
(' 2 ™\
5 GDZIE URZADZENIA ODPOCZYWAJA W NOCY? 6 CO ROBIMY, GDY CZAS SIE KONCZY?
Nasze miejsce: Nasza zasada:
o]
e A/
o5 N T T R g AL o o R 113 3
7 CO ROBIMY, GDY ZASADA NIE ZADZIALA? E Q" INSTRUKCJA DLA RODZICA
Zamiast ustalaé konsekwencje w ztosci, zapisujemy jg wczesniej. : Umowa powinna zawieral zasady, :
Iy 1, ktore rzeczywiscie jestescie gotowi :
Iy 2 Fs ~ stosowaé. Nie wpisuj kilkunastu |
| " zakazéw, ktorych nikt péiniej :
@ | nie bedzie przestrzegat. |
k. y L Dobrze zaczaé od 3-5 naprawde l
| waznych zasad. }'
8  NASZE USTALENIE i _16 ¥ _b‘;ﬁ:z_N;E ________________ )
Dziecko / nastolatek: : Rodzice takze mogq mieé i
; ; : ! wlasne zasady ekranowe. |
Rodzic / opiekun: : @ Przyktad: ,,Poicza.s wspélnego :
Data: : positku wszyscy odktadamy :
L telefony.” )
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Najlepsza zasada to taka, ktorq dziecko rozumie,
rodzic potrafi spokojnie utrzymaé, a cata rodzina zna wczesniej.



. Najpierw To, Potem Ekran v+

/

—

—

O

= NASZA KOLEJNOSC
g NAJPIERW H

POTEM

minut

f PRZYKLAD DLA MtODSZEGO DZIECKA

=Y [] odktadam zabawki

[J myje zeby

i PRZYKtAD DLA NASTOLATKA

WAZNA ROZNICA

Rutyna: ,Najpierw ustalone obowigzki,
potem zaplanowany ekran.”
nie powinna zmieniac sie w:
oJesli mnie zdenerwujesz,
zabiore Ci telefon.”
Pierwszy system jest przewidywalny.
Drugi moze by¢ odbierany jako
zmienna kara zalezna od emocji
dorostego.

N

5
@w \
g |

2

(] zaktadam pizame

[ ] odktadam rzeczy po szkole
(] sprawdzam zadania
[J wykonuje ustalony obowigzek

20 minut bajki

POTEM:

MUSI BYC GOTOWE PRZED CZASEM WOLNYM:
(J najwazniejsze zadanie szkolne
(] ustalony obowigzek domowy E>

(] przygotowanie na. jutro

telefon / komputer /
konsola w ramach
wspolnych ustalen.

¢ .
GDY OBOWIAZEK INSTRUKCJA
JEST ZA DUZY DLA RODZICA
Podziel obowigzek na mniejsze kroki. Ustal liczbe zadar ,najpierw”
O czym najczeéciej zapominamy? rozsgdnie. Zbyt dtuga lista moze
. zniechecié, a zbyt krétka -
(J ubrania i S
nie przygotowaé dziecka
0 klocki na. odpowiedzialnosé.
[J biurko
N e .
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Dziecko powinno doktadnie wiedzie¢, co oznacza ,najpierw”.

-~

%

-




Porza,dek w Pokoju - Krok po Kroku

,Posprzataj pokdj” zamieniamy na konkretne zadania

‘%ﬂ NIE ZACZYNAJ OD ,POSPRZATAJ WSZYSTKO”
Zacznij od jednej kategorii.

= MOJA KOLEINOSC =
= P W N 3
1 SMIECI 2 BRUDNE UBRANIA 3 CZYSTE UBRANIA
WULZHCD'T plijenet. Wktadam je do kosza Odktadam je do szafy
O o::ti;afzeczg na pranie. lub na wtasciwe miejsce.
| eotowe (] [ cotowe ] GoTowe [ |
N . X A
4  ZABAWKI / 5 KSIAZKI I SZKOtA 6 PODLOGA I BIURKO
PRZEDMIOTY /
. k¥ Sprawdzam, czy moge
Odktadam kazda, ka.tegoru.g Odktadam ksigzki, swobodnie korzystaé
na jej miejsce. zeszyty i przybory. z przestrzeni.
| GOTOWE G )| comowe (] )| coTowE (] i
. e B ST . A R X T B o g e oo g i g iy e

DLA MtODSZEGO DZIECKA

a ZABAWKI [ ]
‘D) UBRANIA [ ]

DLA STARSZEGO DZIECKA SYSTEM 10 MINUT

Ustaw timer na 10 minut
/_ i skup sig na zadaniach.

(C) biurko przygotowane do nauki

() naczynia wyniesione

(] rzeczy szkolne odtozone o siigrale s,

——— e —— e —
T ——————— o ——

p (] téiko uporzadkowane czy potrzebujesz
m SMIECI D ﬁ% \Wigeil samodsilnoei, kolejnego bloku 10 minut.
i e e e o wigcej odpowiedzialnosci! A
_ INSTRUKCJA DLA RODZICA %
gé Czy kazda kategoria w pokoju dziecka ma swoje tatwo dostepne, @
I jasno okreslone miejsce? Dopasuj system do wieku i mozliwosci dziecka.

Dziecku tatwiej odtozyc rzecz, kiedy doktadnie wie, gdzie jest jej miejsce. @
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s . Labawki Wracajo, * (»

v -

. - na Swoje Migjsce -
@ KIEDY KONCZYMY ZABAWE
Najpierw patrzymy, co zostato na podtodze.
Potem sprzgtamy jedng kategorie naraz.

N 7

— MOJA RUTYNA -
ﬂ‘T KLOCK 5 (g) PLUSZAKI (3 SAMOCHOD‘D 4 KSIAZKI G INNERZECZY\

| " ; FIGURKI "

ZASADA JEDNEGO KOSZA ﬁ i WIZUALNE ETYKIETY 77

Te same obrazki sq na tablicy i na koszu.
Potem mdwimy: Dziecko widzi, co gdzie nalezy.

7
i

4 L Teraz i i

Klocki.” thk* | :"'ﬁls‘a!‘uﬂ
oA

e — — — —— —— i ———————— — — — — —— —

MINI GRA BEZ RYWALIZACJI ‘0’

(
I
i
: Zarruenmy sprzqtanie w przyjemng gr@l‘
|
|
|
|
|
l

|

I

|

I

I

|

{; "Wszystkie klocki znalazty dom! |

oo G ) “Super robota!” :
|

= W )

— v —— — i — — | " [ e i e | St o P e st s i i e S

Najpierw mowimy:

System ma byé prosty i zrozumiaty.

Zbyt wiele zasad i krokéw
moze przyttoczyé dziecko.

= Im prostszy system przechowywania, # @

tym wieksza szansa, ze dziecko bedzie w stanie z niego korzystaé. ~
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ol Moje Ubrania Sq Gotowe <
%Qéj Mniej porannego szukania i mniej decyzji pod presjg, czasu ggQ

%

P

-
(2) O PRZYGOTOWUJE?

WIECZOREM SPRAWDZAM

Jl:a.lka. .bq:l.zie jutro pogoda? K’W\ :
ciepto wbo :

[ chtodno L & I
() deszcz (;Sd ;i{; :
[J sénieg f? :
() nie wiem — sprawdzam “—___°* / E

i dorostym |
(] bielizna E

" [ skarpetki B Wy e
(] spodnie / spédnica. / inne WV;I?RRZ%T&?A

' [J koszulka / bluzke. P

<7
(] bluza / sweter ‘ \J
| (] obuwie

j (] kurtka, jesli potrzebna

B T T I I R —

|
I
|
I
I
|
|
|
|
|
I
I
|
I
I
I
|
I
|
]
I
I

e = il o :
CZY JUTRO JEST COS SPECJALNEGO? |
(J wr
: XK
[ wycieczka Q@! DLA MEODSZEGO DZIECKA
[ uroczystost < Poméz dziecku wybraé spoéréd dwéch @
(] trening = przygotowangch_z gory zestaw_c'lw_. L Gyt i)
[ ] inne: %
e = DLA STARSZEGO DZIECKA
4 MOJE MIEJSCE NA UBRANIA Sprawd pogods i przygotu stréj na. ran. |
Wieczorem odktadam caty zestaw tutaj: I/ = = =
\ GDY RANO ZMIENIAM ZDANIE |
= ’__ Elastycznos¢ jest waina, ale zmiany w ostatniej
chwili czesto powodujg opéZnienia i stres.
Wieczorem wybierasz stréj.
. Rano zmieniamy go tylko, jesli jest wazny powéd. |
" L >4

Przygotowanie ubrania wieczorem usuwa. jedng, decyzje
z najbardziej zabieganej czesci dnia.
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magam w Domu. (=}

Mate obowigzki, ktére rosng razem z dzieckiem

e | |l

g DLACZEGO POMAGAMY?
] Dom jest wspélng przestrzenig.
! Kazdy moze mie¢ mate zadania odpowiednie do swojego wieku i mozliwosci.
S, fe— e, e
4-6 LAT -
PROSTE ZADANIA 7-10 LAT 11-13 LAT

(] odktadam zabawki
[ ] wktadam brudne

ubrania do kosza

(] odktadam lekkie rzeczy
na. miejsce

() pomagam nakryé stét

(] podlewam rosling
z pomocq

() przygotowuje plecak

(] sprzatam po sobie
przy stole

(] sktadam proste ubrania

(] porzgdkuje wiasng

przestrzen

| (] wykonuje jeden staty
maty obowigzek

(] oprézniam lub napetniam
zmywarke zgodnie
z ustaleniem

] pomagam w praniu

(] praygotowuje prosty
positek z odpowiednig

pomocg,

() regularnie dbam o
wiasny pokdj

() wykonuje ustalone
obowigzki rodzinne

7T

(] samodzielnie dbam '
0 czgsc swoich rzeczy

() wykonuje wigkszy staty
obowigzek

() pomagam w przygotowaniu
positkdw

(] potrafie wykonaé
podstawowe prace domowe

() uczestniczg w ustalaniu
podziatu zadan

by - \‘ ( ” b
= MOJE OBOWIAZKI = [ JAK WYGLADA ,GOTOWE™?
i 1 zamiasT [ | umAwiAMY Sig NA
2' : Naczynia sq odniesione,
P : Posprzqtaj stét. | —> okruszki zebrane,
RAZ / KILKA RAZY W TYGODNIU: i : rzif?ﬂ i‘;f:';:{y
1. | i
3. | ® @
__________________________________ s N — >,
~
INSTRUKCJA DLA RODZICA
X | e LA @
ar > aa - ©® — a
pokaz zrobcie razem obserwuj stopniowo wycofuj pomoc

Samodzielnoéé nie oznacza: ,radz sobie sam”.
Oznacza: ,nauczytem Cie i stopniowo oddaje Ci odpowiedzialnos¢”.
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Potrafie Przygotowas sie Sam / Sa,ma,(p

¥ 2]
-

ZANIM POWIEM ,JESTEM GOTOWY / GOTOWA” g

Spra.wdzam samodzielnie:

[

1 JA

] jestem ubrany / ubrana

(] zadbatem / zadbatam
0 higieng

() mam odpowiednie buty

o
2 MOJE RZECZY

(] mam plecak / torbe
(J mam potrzebne materiaty

(] mam wode / jedzenie,

jesli trzeba

% 8
I : f

3 MO0J PLAN 4 (OSTATNI CHECK "

”
D wiem, dokad ide Zanim zawotam rodzica, pytam
_ ) siebie: ,Czy sprawdzitem /
() wiem, kiedy wychodze sprawdzitam catq liste?”
() wiem, czy potrzebuje 7
czego$ specjalnego D TAK S b

N X P

JESLI CZEGOS NIE MOGE ZNALEZC

Sprawdzam zwykfe miejsce.

2 Przypominam sobie, gdzie uzywatem /
uzywatam tego ostatnio.

3 Sprawdzam przygotowang strefe wyjécia.

4 Dopiero potem prosze o pomoc.

) bLA RoDZICA 0.2

Zamiast wielu pytan i przypomnien,
uzywayj jednego, wspierajgcego pytania:

plansze
checkliste
zegar

plan dnia

¢ SKALA SAMODZIELNOSCI

potrzebowatem / potrzebowatam duzo pomocy

»Czy zrobites swéj ostatni check?”

ﬂ? prawie wszystko zrobitem / zrobitam samodzielnie

— o — — — — —

)
|
|
|
|
|
|
|
|
|

I

|

Fl i

|

potrzebowatem / potrzebowatam jednej podpowiedzi [:] I
I

L] @

|

2

{,\3 wszystko sprawdzitem / sprawdzitam samodzielnie

— T ——— T — i — i

Nie robimy rzeczy za dziecko szybciej tylko dlatego,
ze dorosty potrafi je zrobi¢ szybciej.
thczgmy system, ktory z czasem naprawde oszczedzo. przypominania.
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Mniej ,,bo ja tak méwie”, wigcej zasad, ktére wszyscy znajg

@2’2 Tablica, Ustalen Rodzinnych %

o) o NASZA RODZINA USTALA

f& Wybieramy maksymalnie kilka zasad, ktore sq naprawde wazne.

e ™y 3 B ool WL T = Y
o JAK ROZMAWIAMY 9 JAK DBAMY 0 9 JAK WYGLADA
ZE SOBA? WSPOLNA PRZESTRZEN? CZAS EKRANOWY?
""""" Mhagbidibate || Ploumweiegesm
nie obrazamy sie nawzajem. odktadamy jg na miejsce.
. = A
\
fm JAKIE MAMY STALE OBOWIAZKI? 9 CO ROBIMY W TRUDNYM MOMENCIE?
Rodzic / opiekun:
Dziecko 1:
Dziecko 2:

Inni domownicy: Jesli jestesmy bardzo zdenerwowani, mozemy

zrobi¢ przerwe i wréci¢ do rozmowy pézniej.
.

'@ JAKWYGLADAJA NASZE WIECZORY? | @  JEDNA RZECZ, KTORA CHCEMY
ROBIC RAZEM

\

LN p

\ NASZE NAJWAZNIEJSZE 5 ZASAD /,\

@
@
(3]
(4]
(5]
3 S/
plesln  DATA USTALENIA ® KIEDY SPRAWDZIMY, CZY TO DZIALA?
=
- : '
(77 WAZNE INSTRUKCJA DLA RODZICA
\ ~ Tablica nie musi byé niezmienna. Jeli jakas zasada jest @ Dorosli rowniez przestrzegajq ustaleri. Dzieci uczq sig ‘
niezrozumiata, nierealna albo regularnie prowadzi do konfliktow, najbardziej z naszych dziatan. Jesli ustalamy, Ze nie uzywamy
rodzina moze do niej wrécic i jg doprecyzowac. L telefondw podczas positkéw - my tez odktadamy swoje.

C%Q Rodzinne ustalenia dziatajg najlepiej wtedy,
gdy sq krotkie, konkretne, widoczne i mozliwe do przestrzegania.
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x

-}j> MODUL OGZE 0
Wieczor, sen i spoki)

— S e S SR M S S M S e e e e e R T e e e S

Wieczér moze by¢ momentem najwiekszego zmeczenia zaréwno dziecka,
jak i rodzica. W tym module znajdziesz proste rutyny, ktére pomagaja
uporzadkowac ostatnig czes¢ dnia, ograniczy¢ liczbe decyzji oraz
przygotowac dziecko do snu w spokojniejszy i bardziej przewidywalny sposoéb.

\ !/

*@ a8 Wazna mysl: i

4

——

-
-=

Nie chodzi o stworzenie idealnego wieczoru co do minuty.
Chodzi o to, aby dziecko wiedziato:
to dzieje sie teraz — co bedzie potem — kiedy dzien sie konczy. J

KONIEC PORZADEK HIGIENA WYCISZENIE SEN
AKTYWNOSCI
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LT *.
Mdj Spokojny Wieczor

Prosta obrazkowa rutyna przed snem

=~ MOJA WIECZORNA RUTYNA <

ODKtADAM ZABAWKI MYJE SIE MYJE ZEBY

(O DO ZROBIENIA v/ GOTOWE (O DO ZROBIENIA  / GOTOWE (O DO ZROBIENIA v GOTOWE

ZAKLADAM PIZAME WYBIERAM SPOKOJNA IDE DO £0ZKA
AKTYWNOSC « DOBRANOC

(O DO ZROBIENIA v/ GOTOWE (O DO ZROBIENIA /' GOTOWE (O DO ZROBIENIA  +/ GOTOWE
Eiﬁ INSTRUKCJA DLA RODZICA JESLI DZIECKO PROTESTUJE ﬁ WAZNE

______ A i PRZY KONCU ZABAWY

Na poczatku przechodz przez
plansze razem z dzieckiem. Zamiast:
»lle razy mam méwic, ze pora spac?”
sprébuj: , Sprawdz, jaki jest teraz
kolejny krok.”

Woprowadz wczesniejszy sygnat: Jesli szes¢ krokdw jest
,,Za 10 miﬁut ZaCZyﬂamy naSZQ 7a duzc), zostaw tylko
wieczorng rutyne.” Nastepnie: cztery najwazniejsze.

+Zostato 5 minut.” Dzigki temu
przejécie nie pojawia sie nagle.

’ B

L () = Mate dziecko potrzebuje prostej sekwencji, nie wieczornego regulaminu. ~—
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4 Wieczorna. Checklista

Koncze dzien krok po kroku
v —
PORZADEK f %‘] HIGIENA il

f’fj
‘0
i
ZANIM ZACZNE WYCISZENIE - DBAM O SIEBIE
[] Odktadam zabawki i rzeczy [ ] Myje sie.
na miejsce. :
: [ ] Myje zeby.
|:’ Przygotowuje rzeczy potrzebne
na jutro. D Zaktadam pizame.
[ ] Sprawdzam plecak. [ ] Odktadam brudne ubrania.
e J b
|':
Y- ] | WYCISZENIE
a — WYCISZAM SIE,
PRZYGOTOWUJE PORANEK Wybieram jedna spokojng aktywnosé:
[:] czytam
. . y
| | Ubrania na jutro sa przygotowane. ] hushiatii sgokeine) st
! sl iasligotawy ] rozrr?awiam z rodzicem
] rysuje
|| Wiem, o ktérej mam wstac. [_] przygotowuije rzeczy na jutro
Jk (] inna:
( ( % MOJ KONIEC DNIA | 55 Diatiric SAMBDTEINIE
Do t6zka ide okoto:
e A
B e s e e e e el LR e T
N A INSTRUKCJA DLA RODZICA
- Jesli dziecko potrafi czytaé checkliste, nie trzeba kazdego wieczoru recytowac wszystkich krokow.
: g = Uzywaj jednego komunikatu: ,Sprawdz, czego jeszcze brakuje na Twojej wieczornej liscie.”
Q? Wieczorna checklista ma stopniowo zastepowac przypominanie,
a nie stac sie kolejng rzeczg, o ktorej rodzic musi przypominac dziesiec razy.
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Moj Wieczorny Reset

V,

Zamykam dzisiejszy dzien i przygotowuje jutrzejszy.

—

=
' (2) 2. PRZYGOTOWUJE JUTRO

e
W —
A —
o

2
(1) 1. ZAMYKAM DZISIEISZE SPRAWY

_“\\

[] Sprawdzam, czy zadania szkolne [] Sprawdzam plan.
sg zakonczone. [] Pakilje plasak
[] Odktadam materiaty. R T ——
= Polrzqdk*ujg biurko na Fyle, zeby jutro b Srviansaiiehehipen
méc z niego korzystac. :
. specjalnego.

9 > A _J
" O R
(3) 3. HIGIENA S \ | (4) 4. ODKELADAM EKRAN

|
[] Prysznic / mycie zgodnie z moja rutyna. Telefon / komputer koncze o:
L] Zeby. Urzadzenie odktadam tutaj:
(] Pielegnacja, jesli jej potrzebuje.
, VS = [ 3 ¥
Sy —

(5) 5. WYCISZAM GLOWE

Jesli mam cos, o czym boje sie
zapomnie¢ jutro, zapisuje to tutaj:

% . J
B e T T
: MOJ WIECZORNY CHECK
|
: Dzis: !
: [J wszystko mam przygotowane (] jednarzecz zostatanarano  [] potrzebuje pomocy w: }:
F T
0o INSTRUKCJA DLA RODZICA
m W tym wieku warto ogranicza¢ mikrozarzadzanie. Zamiast: ,,Umytes zeby? Spakowates sie?
Odtozytes telefon?” mozna powiedzie¢: ,Zrob swoj wieczorny check i daj znac, jesli
w czyms potrzebujesz pomocy.”
Wieczorny reset ma poméc dziecku zamknaé dzien, a nie sprawdzac je
z kazdej wykonanej czynnosci.

R .
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Evening Reset

Zamknij dzien tak, zeby jutro zaczac tatwiej

@ CLOSE TODAY

Co musi byé naprawde zamkniete przed kohcem dnia?

[] najwazniejsze zadania szkolne

(] wiadomosci / informacje szkolne sprawdzone

(] rzeczy odfozone

[] nic pilnego nie zostato bez planu

D SCREEN OFF

Méj orientacyjny koniec aktywnego
korzystania z ekranu:

Co robig potem?

[ prysznic

[ muzyka

[J ksigzka

[] rozmowa

[J przygotowanie rzeczy

[] inna spokojna aktywnosc¢:

(C  SLEEP TARGET

Chce zgasi¢ swiatto okoto:

Musze wstac o:

Oo INSTRUKCJA DLA RODZICA

@ PREP TOMORROW

[] sprawdzam plan

[] przygotowuje plecak
[J przygotowuje ubrania

[] ustawiam budzik
[] sprawdzam godzine wyjscia

[] telefon / urzadzenia sg podigczone
do tadowania, jesli trzeba

BRAIN DUMP

Jesli cos krazy mi po glowie, zapisuje to tutaj:

Na jutro pamietam o:

Nie musze rozwiazywaé tego teraz:

@ ONE CHANGE

Jedna rzecz, ktdéra moze sprawic,
Ze jutro rano bedzie fatwiej:

-

(@ p Przy nastolatku warto rozmawiac o skutkach jego wlasnego systemu. Zamiast: , 1dz
natychmiast spac, bo ja tak méwie.” bardziej pomocne moze by¢: ,O ktérej jutro wstajesz
i ile snu chcesz sobie zostawi¢?” Rodzic nadal ustala granice tam, gdzie sa potrzebne,
ale im starsze dziecko, tym wigcej miejsca warto zostawi¢ na samedzielne zarzadzanie.

Dojrzata rutyna nie wyglada jak lista polecen od rodzica.
Wyglada jak system, ktérym nastolatek potrafi zarzadzac sam.
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- Rutyna Snu

Kazdego wieczoru podobna droga do odpoczynku

s

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e —— = ——

\ ! DLACZEGO POWTARZALNOSC POMAGA?

I ]
:, : VIR Gdy wieczorne czynnosci czesto odbywajg sie w podobnej kolejnosci, i
| dziecko wie, ze dzieh stopniowo zbliza sie do koAca. |
J: - Nie trzeba robi¢ wszystkiego idealnie. |
! Wystarczy stworzy¢ kilka powtarzalnych sygnatéw. |:
X /

— NASZA SEKWENCJA SNU -

- ™

ol O ln

b | ! I ‘ % ﬁ
% | &
|
KONIEC HIGIENA PRZYGOTOWANIE | | SPOKOJNA tozko ||  KONIEC DNIA
AKTYWN EJ PRZESTRZENI AKTYWNOSC Staly prosty sygnat:
CZESCI DNIA O mycie / prysznic EF g [ ksiazka O .Dobranoc”
Y ' | [0 zgaszenie lampki
O zeby ol O rezmowa
[ przygaszamy $wiatlo h [ krétki rytuat rodzinny
| i i _ [ spokojna muzyka . TN
Okoto: P O przygotowuje tézko [ pezytulanie | Okoto: O modlitwa, jesli jest
| czescia Zycia rodziny
| | | O inna: | | O inny:
BT & M e 4 e e S |
_—— NASZE 3 STALE SYGNAEY SNU ¥/ — WAZNE ——— =

[ £ o . 2 Iy
' Rutyna moze wspierac przewidywalnosc,

1 ale nie oznacza, ze dziecko zawsze zasnie natychmiast.
b Jesli problemy ze snem s czeste, nasilone
lub wptywajg na codzienne funkcjonowanie,
\ 3. J/ warto skonsultowac je z odpowiednim specjalista.

< e e i ———— — ——— - — = =

i, i £
\\\:.F A /

AKTYWNOSC

HIGIENA

Rutyna snu nie zmusza do zasypiania. !
. " . - # 0 . ” . # |
Pomaga organizmowi i glowie rozpoznaé, ze dzien sie konczy. ,

SPOKOJ
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«

-}j> MODUtOG?} i
20 Minut do Spokojniejszego Kor’lca Dnia

DUZO ENERGII MNIEJ BODZCOW SPOKOJ

l A VR S, L I T T )
' @ Krok1—zwaniaM 11 @) KROK 2 — WYBIERAM JEDNA RZECZ :
| I :
| Odktadam bardzo pobudzajace 1 O czytam [J przytulam sie :
I 1

| aktywnosci. Wybieram co$ spokojniejszego. : ! [J koloruje [ zapisuje mysli i
: ' | [ uktadam spokojne puzzle [J robie spokojne :
F : ' O stucham spokojnej muzyki rozciagganie i
: V I O inna: :

[J rozmawiam

W a ‘ ' G |
3 B
EStsY Qo
== | @ .‘t.
| i
czytam koloruje s:#::':;r rozmawiam | | przytulam sie Zarﬁ;?:ije rozciggam sie

e J \ R I\ I A% J
i KROK 3 — PRZYGOTOWUJE 1 1 KROK 4 — JESLI MAM . KROK 5 — MOJ SYGNAL. |
i CIALO DO ODPOCZYNKU N DUZO MYSLI b ! ,,KONIEC DNIA” :
: .| Moge zapisac: | : ;
. [ $wiatto jest fagodniejsze i i by I |
| I, O tym chce pamigtac jutro: L [
I : % i v 8 A np: :
. [ mam wygodne ubranie ol P ol " |
| A P zgaszenie ghownego $wiatta, |
I I 1 5o v age
' [ nie musze juz szuka rzeczy na jutro : : T (e o gk pasiefaindg :
1 ' Tym zajme sig pdzniej: % krotka roz:mowa, :
[0 najwainiejsze obowiazki s3 zamknigte ! | L przy:u_keme, 1 !
i bl T spokojna muzyka, :
:l % : i 2 i modlitwa. {k :

~

“

—— e — — — e e

DLA MtODSZYCH DZIECI

opcje i pozwoli¢ wybrac jedna.

Rodzic moze przygotowac 3 obrazkowe

DLA STARSZYCH DZIECI

Nie trzeba wymagac jednej identycznej rutyny
codziennie. Wazniejsze jest stworzenie

Swiadomego przejécia z aktywnosci do odpoczynku.

-

Wyciszenie nie oznacza ,,musisz byé catkowicie smkany”.

(%
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;; MODUE 0675‘{;("
Odktadam Ekran, Zaczynam Wieczér
SR @ ——

Eﬂ’
EKRAN 10 MIN 5 MIN ODKtADAM WYCISZENIE

‘@ NASIAGRANICA ECRANOWA L P e i
| ' CO ROBIE ZAMIAST EKRANU? i
!\ Wieczorem urzadzenia koriczymy okoto: /' : B ireaite :
e % :
- R BRI e 2F | -k Bl ksigka I
' @ 10 MINUT PRZED KONCEM g : ; '
| _ o przygotowanie rzeczy na jutro ||
[ QFrzmeJe sygnat: ,Za 10 minut konczymy ekran. I, : [ rozmowa :
'@ 5 MINUT PRZED KOKCEM 13 Nisania :
: | O kolorowanie :
Koficze: runde, odcinek, rozmowe, aktualng czynno$c. | e ) ! I
Jesli czego$ nie moge zakonczyé, zapisuje e [J krotki spacer po domu / rozciaganie !
|\ lub zabezpieczam postep. 'O inne: :
5 '.f'.f'.__.".'.""'_'ff:'_':'_:_._._:__'_'.__.____: | I

. i R et S e it e s B s s oBaBl
'@ KONIEC B E4 BV EP S B EA ANt P d
| »
O wytaczam / blokuje urzadzenie "1 NAJWAZNIEJSZA ZASADA @ |
I [ odktadam je w ustalone miejsce ikl ™ d _ [
. & podtaczam do tadowania, jesli trzeba : Nie ko oy ekra‘now b‘?Z zadnego planu :
. A e e | na to, co wydarzy sie dalej. |
If _____________________________ ] : Dziecko powinno wiedzie¢: :

? ;
| GRRIE GEREARAN NEATAEHE: || EKRAN SIE KONCZY - TERAZ ROBIE :
| |
N ey o Eeame e SR N GERT ST W _JI R i e b i st i e, e e e s ke _,l
.- W AT i N A R -
i PR TP ¥ | | INSTRUKCJA DLA RODZICA @~ !
: e czy telefon zostaje w pokoju, czy jest odktadany | : = :
| poza pokojem, ., Jesli granica jest codziennie przesuwana podczas \
* czy uzywa funkdji ,,Nie pr?eszkadzg,é”. o ktorej : : negocjacji, staje sie mniej przewidywalna. :
:ggfezgz?\tté?;e tiff)’;taf‘: z mediow | ! Lepiej ustali¢ jg wczeéniej i utrzymywaé spokojnie |
ub gier. e : A

Ustalenia powinn?byé jasfe i realistyczne Jl : 1 kazdego Wieczom neggcjoas 0dipoczqei ‘l
Roall S ; S oy A e i et s e s e s s ____.«J

@ tatwiej odtozy¢ ekran, gdy wiadomo, co nastgpi zaraz po nim. :—
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::> MODUL 06 :'{XO
- ~

Czy Jestem Gotowy / Gotowa na Jutro?

— ¢ — Wieczorny check bez ciagtego przypominania —— ¢ —

i W

MOJE RZECZY © s

[J Plecak / torba sg przygotowane.
[] Potrzebne rzeczy s na swoim miejscu.

[ Ubrania na jutro s gotowe.

=y
MOJE OBOWIAZKI @

[J Najwazniejsze zadania sa zakoriczone.
[] Wiem, co zostato na jutro.

[J Moja przestrzen jest gotowa
na kolejny dzien.

= .
& 3
DBAM 0 SIEBIE @

[J Umytem / umytam sie.

[J Umytem / umytam zeby.

[0 Mam pizame / ubranie do snu.

# X

MOJ PORANEK ¢

[] Wiem, o ktérej wstaje.
[] Budzik jest ustawiony, jesli go uzywam.
[J Wiem, o ktérej wychodze.

2 M i
=S
EKRANY ©
[ Urzadzenie jest odtozone zgodnie z naszym ustaleniem.
.
_____________________________________ =)
OSTATNIE PYTANIE © : 1
Czy jest cas, o czym jutro moge zapomniec? JI\ ;:
__________________________________ b
_“\ P W M AR g e g 5

MOJ POZIOM SAMODZIELNOSCI DZISIAJ @

[] Potrzebowatem / potrzebowatam duzo przypomnieri.

[[] Potrzebowatem / potrzebowatam kilku przypomnien.

[J Potrzebowatem / potrzebowatam tylko jednej podpowiedzi.

[ Sprawdzitem / sprawdzitam wszystko samodzielnie.

NIE OCENIAMY DNIA Q{X g
JAKO ,,DOBRY” LUB ,,ZtY”"

Ta skala ma pokazywac
rozwoj umiejetnosci. Jesli
dzi$ potrzebna byta pomoc,
jutro mozna sprobowacd

Gl

P T vl SN F:
==
INSTRUKCJA DLA RODZICA @
Gdy dziecko méwi: ,,Jestem gotowy.” zamiast sprawdzac za nie wszystko od poczatku,
zapytaj: , Zrobites swdéj wieczorny check?” Jeéli tak — pozwoét mu stopniowo braé
odpowiedzialnos¢ za wynik tego sprawdzenia.
Samodzielnos¢ rosnie wtedy, gdy dziecko ma mozliwosc naprawde co$ sprawdzic,
a nie tylko odpowiedzie¢ rodzicowi ,,tak”.
oo
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Méj Spokojn

MOJ WIECZOR ZACZYNA SIE O

W

= ; MODUt 06
-~

=]
-

—_

y Wieczér

*z‘}-

Tworzg rutyne, ktéra pasuje do mnie

~ MOJA KOLEJNOSC =

'§ g 3 '3
NAJPIERW KOﬂCZE r,_I(RGI'( 1 ) KROK 2 W KROK 3 [ KROK 4 \ KROK 5 \\ KROK 6 \
O zabawe
= e =) =) T 4
[ nauke
[0 ekran
O inne:
. e _ A ' A F18 N, o
MOJ CZAS BEZ EKRANU ZACZYNA SIE O s R
_______________________ O ksigzka O kapiel / prysznic
O rozmowa O przytulanie
O muzyka O modlitwa
O rysowanie O zapisanie mysli
O spokojny ruch T
JEDNA RZECZ, KTORA NAJCZESCIE) CO MOGE ZMIENIC?

CHCE BYC W £OZKU O

UTRUDNIA MI WIECZOR

NASZ TEST7 DNI @

Przez najblizsze 7 dni sprawdzamy:

Czy kolejnosé jest dobra?

Czy jest za duzo krokow?

Czy rano jest dzigki temu fatwiej?

Czy zaczynamy wieczdr odpowiednio wezesnie?

Czy ekran konczy sie w przewidywalnym momencie?

/

R DLA MtODSZEGO DZIECKA

Zamiast wpisywania
krokéw mozna wkleic lub

_ narysowac proste symbole
i CZynnosci.

-

¢

DLA STARSZEGO DZIECKA

—

Zmieniamy:

Usuwamy:

BRI cisicosomsssisis s e s i e ik

PO 7 DNIACH ©

Karte mozna wypetnié
samodzielnie i traktowac
jak whasny wieczorny

planer.

i o INSTRUKCJA DLA RODZICA

Nie poprawiaj rutyny codziennie. Daj
rodzinie kilka dni, zeby sprawdzic,
1 co rzeczywiscie dziata. Potem

| wspdlnie zmiencie tylko te elementy,
it ktére naprawde przeszkadzaja.

Najlepsza wieczorna rutyna to nie ta najbardziej rozbudowana.

—

To ta, ktérg mozna naprawde powtarzac.

Wj
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= Mobut 07 (-

Specd'alrw modele i motywacja

Ta sama. zasada. Inna forma. Wybierz styl, ktdry najlepiej pasuje do Twojego dziecka.

Nie kazde dziecko chce korzystac z klasycznej checklisty. Dla jednego lepsza bedzie
plansza z obrazkami, dla innego album, system , Level Up”, tematyczny plakat albo
osobista droga postepu. W tym module znajdziesz rézne formy, ktére mozesz
dopasowac do wieku i zainteresowan dziecka.

plansza album

plakat S . JEDEN /{”’ system poziomow-
NS W

®|
g
z

Pn| Wt | & | Cz

-
L W L O O O O L
W W W W W W
@

EEE

|
I
n

A ~
—
MALE KROKI b #= 3 i 5 MISTRZ
KAZDEGO DNIA / %) EKSPERT

PROWADZA DO
WIELKICH ZMIAN! W I ELE FORM 3 ODKRYWCA
< 2 UCZEN
1 START
; karta celu
wlasna rutyna
MOT CEL: ;

DLACZEGO TO WAZNE:

2 m e
@@ -0 0
KIEDY OSIAGNE CEL: QQ MEIJ p{z:m, MOjﬁ. droga. (p

JAK BEDE TO ROBIC:

———————————————————————————

@ Wazna mgs'{ :
prostota

jasne kroki
realne oczekiwania

1

powtarzalnosé
mozliwos¢ samodzielnego korzystania

T = - -
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=) MOJA PLANSZA RUTYNY =

Widze wszystkie kroki i zaznaczam, co juz zrobitem / zrobitam.

NAZWA MOJE]J RUTYNY

| l NUMER KROKU MIEJSCE NA 5 2 NUMER KROKU MIEJSCE NA
e e : KROTKI TEKST ; R : : KROTKI TEKST |
i |o i 1. [OBRAZEK] E i |
E & E Myje zeb E E i
| MIEISCE NA | ' 4 259 | MIEJSCENA | !
! OBRAZEK / SYMBOL | | | OBRAZEK / SYMBOL ! :
R I - gotowe () / v L ST Y G ' gotowe O / v 5
3 NUMER KROKU MIEJSCE NA 4 NUMER KROKU MIEJSCE NA
B W08 S S i KROTKI TEKST AW W y KROTKI TEKST
| | E |
| MIEJSCE NA | | MIEJSCENA !
| 0BRAZEK / SYMBOL | | OBRAZEK / SYMBOL !
O T J aotowe () 7/ vV W g ; aotowe () /v
5 NUMER KROKU MIEJSCE NA 6  NUMER KROKU MIEJSCE NA
e foo e d 3nao R KROTKI TEKST B 5 e e sl y KROTKI TEKST
E MIEJSCE NA : E MIEJSCE NA :
! OBRAZEK / SYMBOL | | OBRAZEK / SYMBOL !
1 B Sy el g : gotowe (O /v LIE I ST : gotowe (O /
- T e — = ™\
POLA DO WYPELNIENIA SYSTEM ,, TERAZ” ( SYSTEM ,,GOTOWE”
Ruchomy marker pokazuje, co Whybierz sposéb zaznaczania
! robig w danym momencie. ukonczonych krokdw.
S N S Bt | || SO e T
3 TERAZ ROBIE © ' zaznaczy¢ pole
” e i przesungc karte
5 U g’ . > / ® odwrécié karte
U marker klei¢ |
\_6 g T i p'::_;‘;z"q such;cl::ralnr '\_ . przy o stbo A
INSTRUKCJA DLA RODZICA WERSJA DLA STARSZEGO DZIECKA

Dla mtodszych dzieci uiywaj krétkich opiséw lub samych obrazkdw.
Im prostsze stowa i symbole, tym latwiej dziecku zrozumied i skorzystad
z rutyny kazdego dnia.

Uzyj kategorii zamiast numerdw krokdw.

UZYJ PROSTYCH ETYKIET START | PRIORYTET1 | PRIORYTET 2 D0 KONIEC
SPRAWDZENIA
6 e

Prosz¢, we swij plecak, zalés buty, =i :. P,
wes kurtkg { idziemy na dwbr. & Buty ﬁ \&r Q o
B i L \

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

@_ Plansza ma odpowiadaé na dwa pytania: s
,Co robig teraz?” i ,Co zostato?” =

ZAMIAST DEUGIE] INSTRUKCII
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> Mobut 07 { =

Msj Album, Rutyny

Jedna strona = jeden krok

JAK DZIALA ALuM? (P —

PRZYKEADOWA
RUTYNA PORANNA

Kazda karta (strona) pokazuje
tylko jedno zadanie.
Dziecko przekreca strone,

aby przejs¢ do nastepnego kroku. \ 7
o
)
|V
oy = oy 7~ oy £ Tl e
OKEADKA KARTA 1 | KARTA 2 KARTA 3 KARTA 4  KARTAS KARTA 6
Méj Poranek WSTAJE UBIERAM SIE MYJE ZEBY JEM $NIADANIE BIORE PLECAK GOTOWE!
O

®)

-~ i @
-~ DLACZEGO TA FORMA MOZE POMAGAC? JAK GO PRZYGOTOWAC? =
I: i Mniej informacji naraz = mniej przecigzenia. i E ~ 5 * wydrukowac karty i
' ’ 4 s . ;o I
i 0 2 Pzner;ko Wld.Z'I t?'lkOjeden krok - i . wycia je :
i i moze skupi¢ sie na tym, i : ; i
- : b » zalaminowac i
; co jest teraz. o 4 e :
i To pomaga iS¢ dalej z wiekszg i . * potaczy¢ kétkiem lub E
!_ pewnoscia i spokojem. : matym segregatorem |
ey WEASNY ALBUM y INSTRUKCJA DLA RODZICA
. @ :
E D) : Album szczegolnie pomaga, gdy:
i © ' O duza plansza rozprasza dziecko
E 4 JES — D dziecko przeskakuje miedzy zadaniami
i 6 ; potrzebuje jasnego ,najpierw to,
i 6 @ potem kolejne”

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

-
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*
@o kroku az do ,,Gofowe’ Z
. ®
b |
MOJA RUTYNA - KROK PO KROKU %7
"

\fe ™

.{l;.
+

G

]

A e J

S

o

MOJE KROKI - NAPISZ, CO JEST DLA CIEBIE WAZNE ¢

B —— ———————————— —————————————————————— ————————— —————————

INSTRUKCJA DLA RODZICA &

PRZYKEAD - RUTYNA PORANNA o7

MIEJSCE NA NAKLEJKE

| ALBO KOLOROWY ZNAK

4+ duze ikony + prostakolejnos¢ + tatwe zaznaczanie wykonania

Temat przycigga uwage. Prostota sprawia, ze dziecko naprawde korzysta z planszy.
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Temat moze pomdc przyciagnac uwage dziecka, ale najwazniejsze jest, aby plansza byta czytelna i tatwa w uzyciu.
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Yy

o A

P ——




3‘;> Moja Rutyna - Tryb Blokowy <§

Kazde wykonane zadanie to kofe:jny zbudowany krok.

“ DZISIAJ BUDUJE SWOJ PLAN =

[E MISJA

Moja rutyna:

a PRZYKLAD - 1

. 6 BLOKOW DO ZBUDOWANIA RUTYNA POKOJU

y ! BLOK 1
BLOK 1 ubrania
[] "y | BLOK 2
i{ $mieci
BLOK 2 . BLOK 3
I:] '{ zabawki
" 4 | BLOK 4
IB:LIOK 3 ﬂ ksigzki
T g | BLOK5
-1 biurko
BLOK 4 b
D ] BLOK 6
r » ostatni check
h -
BLOK 5
_{ 'r[ DLA STARSZEGO h‘ﬂ
BLOK 6 DZIECKA f?
[]

Wybieram cel na dzis.

R MOJ POSTEP Bl ittt v REVEC

1—-!—--_-—-:

r Po kazdym wykonanym zadaniu koloruje jeden blok. Yo pezionimelego piant.
i PROGRESS
COMPLETE
Koricze misje i czuje satysfakcje!

# MISJA ZAKONCZONA * 3 =

N e L
| @ INSTRUKCJA DLA RODZICA | e
Ten mechanizm wizualny ma upraszczaé realng rutyne, ' 3 - Je,dno za.dame, = JE,d.EJI. b!Ok
a nie zamieniac jej w skomplikowany system punktéw. - . : .
L. Skupiamy sie na jasnych krokach i poczuciu postepu. o Nl& bu‘i‘*ﬂ‘-’*my WSZUStk'e'QO naraz.
l___ > i P —...—_I..
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 LEVEL UP - Mgj System <

Nie chodzi o perfekCJg Chodzi o coraz wigkszg samodzielnosc

S MOJ 0BSZAR DO LEVEL UP

(] poranek 3~

[] sen @.

[ ] nauka
[ ] obowigzki

[] telefon

] organizacja czasu @

|| porzadek &
(] inne:

e

ROBIE Z POMOCA

| ;
Mdj konkretny cel:

»

PRZYKtAD:
Pakuje plecak z checklistg

~—EEA—

ROBIE PRAWIE
SAMODZIELNIE

Ch

Potrzebuje:
[] checklisty

Potrafie:

s .

OGARNIAM SAM / SAMA

i?ﬂ

[] timera

[ jednej podpowiedzi

[] niczego dodatkowego

Lo i _jed'nym przypomnieniem. 4

i

y

Q MOJ REALNY CEL NA TEN TYDZIEN

CO MI PRZESZKADZA?
O

[t9] zapominam

(] odktadam na pézniej
[] telefon

[] jestem zmeczony /

~

ER

zadanie jest za duze

Zmeczona

Nie resetujemy poziomu za jeden trudny dzien.
System stuzy do obserwowania postepy,
a nie oceniania wartosci nastelatka.

) (] nie wiem od czego zaczaé L inne: )
A 3 ' | L
MOJ ,UPGRADE” SYSTEMU /ﬁ TRACKER 7 DNI E
) Sy PON WT SR CZW PT SOB | NDZ
PRZYKEADY: ,
3 ¢t BiB O U Q O Q QI
ustawic praygotowaé ©  skrdcic  odkladcn ustalic
rzypomnienie  rzeczy wezesniej  lis . telefon  konkretn i ifam  ~~— czesciowo nie tym razem
prayp Y d te le st st.:ri‘ v zrobitem / zrobit e O nie ty
ifr WAZNE 28 INSTRUKCJA DLA RODZICA

Zamiast przypominac - 2apytaj: Na jakim levelu jestes teraz?".

Daj przestrzen na samadzielne decyzje i celebruj mate kroki w gore.

ﬂ Level Up oznacza mniej przypominania i wiecej zarzgdzania sobg.
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> ng Jestem Gotowg / Gotowa na Zwierzaka? =

OB ®

2 @

Zakres

Rutyna odpowiedzialnosci przed podjeciem rodzinnej decyzji @

“““ = WAZNA ZASADA 5 CO ZWIERZE MOZE MOJA PROBA

POTRZEBOWAC CODZIENNIE? 0DPOWIEDZIALNOSCI

Ta. karta nie oznacza obietnicy,

ze zwierzak pojawi sig¢ w domu.

|
|
I
: @ jedzenia D Zadani
I nie:
Sprawdzamy, czy jestem gotowy / gotowa : O $wiezej wody
na odpowiedzialnosc. :
! ﬁ ruchu
. . s0 . 2  Zadanie:
Uc.zymy sie reah.sptycznych obowigzkéw ! czystego miejsca
zwigzanych z opieka. :
: QQ kontaktu - - —_—
Dorasli zawsze nadzoruja i podejmuja : = 3 Zad
T H Qe
decyzje dotyczace zdrowia i bezpieczenstwa | Co s
zwierzaka, : ﬂ regularnej pielegnacji - s

d

> TRACKER 14 DNI =

000000 PPN
0000000 | gum

PYTANIA DO WSPOLNEJ ROZMOWY ()

Kto bedzie odpowiedzialny za zwierze,
kiedy jestern w szkole?

Kto zajmie sig nim podczas wyjazdu?

Co jesli przestanie mi sig chcied
wykonywac obowigzki?

Jakie koszty ponosi rodzina?

Czy nasze mieszkanie i styl Zycia
s3 odpowiednie?

CO MOZE ROBIC DZIECKO? (? WAZNE DLA RODZICA

obowigzkow zalezy od wieku, dojrzatosci oraz rodzaju

zwierzecia. Dziecko moze: Ostateczna odpowiedzialno$c za dobrostan zwierzaka

s karmié i podawaé fwieza wode,

zawsze pozostaje po stronie dorostych.

sprzatac miejsce zwierzaka,

L]

e dbac o ruch, zabawe i kontakt,
® uczy¢ sig obserwowad zdrowie,
L ]

pom

Wszystko zawsze pod opieka dorostych.

Ta karta stuzy nauce odpowiedzialnosci i podejmowaniu ’//

agac w pielegnacji odpowiedniej do wieku. Swiadomych decyzji rodzinnych.

9

W
Bezpieczenstwo zwierzaka i dziecka jest najwainiejsze. @@9 3 w Q?
f /

PO OKRESIE PROBNYM <

Co robitem / robitam dobrze? Co byto trudne? Czy nadal chee zwierzaka? DIac:ego?

o

o ¥

¢ Cheé posiadania zwierzaka i gotowos¢ do odpowiedzialnosci to dwie rozne rzeczy. ‘iﬁ?{
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> Moput 07 { =

Nasza Rutgna. z Wartosciami Chrzeécgaﬁslalm

=,

Codzienne obowigzki potaczone z wdzigcznoscia, szacunkiem i troskg, o innych.

NASZE WARTOSCI
W CODZIENNOSCI

- ™

¢ Wdziecznosé

U Zyczliwoéé

0 Odpowiedzialnosé
0 Szacunek

' Pomoc innym

) Przebaczenie

Wy T

" A

| MOJA CODZIENNA RUTYNA j — @3

(1) DBAM 0 SIEBIE
(2) DBAM 0 SWOJE RZECZY [ ] odkiadam je na migjsce
(3) POMAGAM W DOMU

(4) ZAUWAZAM INNYCH

Dzis moge poméc:

D wykonuje podstawowe obowigzki

D wykonuje méj maty obowigzek

(5) ZATRZYMUJE SIE NA CHWILE

D modlitwa
zgodnie z praktyka naszej rodziny.

EI wdzieczno$é I:I spokojna. refleksja

_ MouA wpzigcznosé | )

Za co dzis jestem wdzigczny / wdzigczna?

—{ m6o posry uezvnek | (U

Co dobrego zrobitem / zrobitam dzis dla kogos?

| aovroreenigseap | O

7

Bledy sie zdarzajg. Moge uczyé sie i naprawiaé.
@ Zatrzymac sie.

@) Nazwal, co sie stato.

@) Naprawit to, co moge.

@) Przeprosié, jesli kogos zranitem / zranifam. -

(5) Sprébowaé ponownie.
T

 INSTRUKCJA DLA RODZICA
| 8 ,,Bog jest zawiedziony,
bo nie posprzatates.”

»W naszej rodzinie ¢wiczymy
odpowiedzialno$é. Sprawdzmy,
co mozesz teraz naprawic.”

7

Q? Wiara moze byc zrodtem wartosci i bliskosci,
a nie narzedziem strachu. ©
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9* Moc Wdziecznosci @ *

Lauwazam dobre rzeczy, ktore wydarzyly sie dz:,smb;

- DZISIAJ CZUJE SIE 5 JEDNA DOBRA RZECZ Z DZISIAJ
[] spokojnie @ Z/\} ,
[] radoénie - - - -
(] zmeczony / zmeczona
(] smutno
] zdenerwowany / zdenerwowana

[] podekscytowany / podekscytowana
I - - - - -

- [ inaczej:
JEDNA 0SOBA, ZA KTORA COS MALEGO, CO SPRAWILO it
JESTEM WDZIECZNY / WDZIECZNA M| PRZYJEMNOSC -'/@:.
Przykfady: ; ‘
Dlaczego? @ smaczne sniadanie W iduflana P losenka.
b 7} przgtu.[e.me
7 Smieszna rozmowa Vo dpoczyne.k
@ storce @ zabawa
C0$, Z CZEGO JESTEM JEDNA RZECZ, KTORA
DUMNY / DUMNA E% CHCE ZROBIC JUTRO @
@ > WAINE = E}
Wdziecznos¢ nie oznacza: ,Nie powinienem by¢ smutny, bo inni maja gorzej.”

Mozesz miec¢ trudny dzien, ztos¢, zmeczenie — i jednoczesnie zauwazy¢ jedng matg dobra rzecz.

" = WERSJA DLA MEODSZEGO DZIECKA = | = WERSJA RODZINNA =
NARYSUJ 3 RZECZY : Q? Dzisia:j jestem wdzi,q,czng / wdzieczna za...
cos mitego )
Y 9 V.

Q} kagos wazneqo

Qx .
Q) c0s, co dzié mi sig udato
Q0 Bez oceniania odpowiedzi innych oséb.

\_

~ S Q? Wdzigcznosc nie usuwa trudnych emocji. Pomaga zauwazyc, ﬁ
’'q X

ze obok nich moggq, istnieé takze dobre momenty.
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> Stworz Weasng, Rutyne <

Teraz dopasuj caty system do Waszego prawdziwego zycia.

PROBLEM 1. CO CHCEMY ULATWIC? 2. KIEDY ZACZYNA SIE TA RUTYNA?

. [[] godzina =
: [] powrét do domu

|| zakonczenie innej aktywnosci
np. « wyjécie na trening = pakowanie na weekend [] przypomnienie

s sobotni poranek s przygotowanie do kapieli

» przygotowanie do wizyty e nauka przed sprawdzianem

[ ] obrazek / plansza

[ inne

» obowigzki przy zwierzeciu

¥3. JAKI JEST CEL?

4. WYBIERAMY TYLKO POTRZEBNE KROKI

KROK 1 KROK 2 KROK 3 KROK 4 KROK 5 KROK 6
5. CZY KAZDY KROK JEST KONKRETNY? 6. JAKA FORME WYBIERAMY?
|___] dziecko wie, co oznacza D plansza [ tracker
0 F o e i [] album [] planer
mozZna Zauwazyc, Kie yjest wyKonany D checklista Ij styl “Le\.re{ Up"
[[] nie zawiera kilku obowigzkéw naraz (] karty (] wtasny pomyst
7. JAK ZAZNACZAMY POSTEP? ﬁ 8. GDZIE BEDZIE NASZA RUTYNA? @
D v D odwrécenie karty O
[] naklejka ¢ [ pokolorowanie pola [

U przesuwany znacznik L inne ER— i S ———

9. TESTUJEMY PRZEZ # DNI m 10. OSTATECZNA WERSJA ?

. TEST L Co dziata? Nasza rutyna ma teraz: krokdw.
[ Co jest zbyt trudne? Najwazniejsza zmiana:
\ : Q Co mozna usungd?

b 4 Co trzeba wyjasnié? Q?
— ~
o/ MINI CHECK PRZED DRUKIEM | | O

[] Jest prosta. [] Jest czytelna. [ ] Pasuje do wieku [] Nie zawiera zbyt [ ] Dziecko wie, jak [] Znajduie sig w
| : !

dziecka. i wielu krokow. i z niej korzystac. odpowiednim miejscu.

i .
>~/ _ INSTRUKCJA DLA RODZICA Najlepszy system nie jest najbardziej efektowny.
et Mie twdrz rutyn po to, zeby kontrolowaé kazda minute. -
Twérz rutyny po to, zeby zastapi¢ powtarzajacy sig chaos ~ J est wysf,a,r‘czad a.co Pr OStH, -
prostg struktura, ktéra pomaga catej rodzinie. @ '—;; Zﬂby na,pra,wd.q, > nieao korzysta,é. :“'
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> MoDUE 08 (-

\Bonu,sg dla dziecka i rodzica

~ Mate narzedzia, kiore wspierajo, codziennosé catej rodziny. (p

Rutyny dziecka dziatajg najlepiej wtedy, gdy cata rodzina ma przestrzen
na odpoczynek, rozmowe, wdziecznosc i regeneracje. Ten modut zawiera
dodatkowe materiaty, ktére mozesz wykorzysta¢ osobno albo jako
uzupetnienie codziennych rutyn.

e e e e == - -

(- Wazna mysl:
Y my

Nie trzeba korzystac ze wszystkich bonusow jednoczesnie.

-
-

Wybierz ten, ktéry odpowiada aktualnej potrzebie:

¢ chwila dla mamy, =
¢ rodzinne podsumowanie dnia, :QQ "
e spokojna aktywnos¢ dla dziecka, 4

* symboliczne zakonczenie catego procesu.

> DBAM 2 ||y — ||~ SWIETUIE - |
¢ gl T | |7 WRRIGEENISC G | 7 ROLORUR 3 | T “pranep
J,'p \ ' / . f /@ \‘\II flrz,“ p \
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= Planner Dbania o Sichie dla Mam ¢

Nie musisz zrobié wszystkiego. Sprawdz, czego potrzebujesz dzisiaj.

DZISIAJ MAM ENERGIE NA

DZISIAJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJE

odpoczynku ¢ {}
[] bardzo malo ciszy $
ruchu
jedzenia
troch
u ¢ rozmowy

[ ] catkiem sporo

HEEEOUE0EID

JEDNA RZECZ, KTORA MUSZE ZROBIC 73

JEDNA MAtA RZECZ DLA MNIE
Nie musi zajmowaé godziny. Moze to byé:
[ spokojna kawa lub herbata
10 minut ciszy
krétki spacer
prysznic bez pospiechu
muzyka
rozmowa z kims bliskim
kilka stron ksigzki
wczesdniejsze pdjécie spac

T ) e P

v

MOJ WIECZORNY CHECK

inne:

Dzi§ zadbatam o siebie choé troche:

[ tak

(] jeszcze nie

CO DZISIAJ MOGE 0DPUSCIC?

chwili samotnosci

snu

uporzadkowania kilku rzeczy
niczego konkretnego

czegos innego:

JEDNA RZECZ, KTRA MOZE POCZEKAC &~

CZEGO POTRZEBUJE OD INNYCH?

57
(] pomocy praktycznej
(] przejecia jednego obowiazku
(] wystuchania
C] chwili bez pytan
(] konkretnego wsparcia: i
WAZNE 1

Dbanie o siebie nie oznacza codziennego
wykonywania. idealnej rutyny. i
Czasem oznacza po prostu:
.Dzisiaj zrobig mniej.”

~ @ . Regen.em.qja. nie jest n,a.gradq Za wgkuna.nie, wszy.sth’.dt obowigzkéw. z
ke £, Jest czescig normalnego funkcjonowania. e
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> Moje 5 Minut dla Siebie ;

JAK SIE DZISIA) CZWIE? (D
CO DZISIAJ JEST DLA MNIE NAJTRUDNIEJSZE? @

CZEGO POTRZEBUJE TERAZ? Yy

| oddechu W ciszy | wody [] jedzenia

—

| pomocy

" ruchu | odpoczynku | rozmowy

| czego$ innego:

JEDNA MALA RZECZ, KTORA ZROBIE DLA SIEBIE v

JEDNA RZECZ, KTOREJ DZISIAJ NIE MUSZE ROBIC IDEALNIE ¢

MOJ MINI RESET Y% Wybieram jedna opce:

5 spokojnych oddechéw | krétka muzyka
| szklanka wody | rozciaganie
. wyjscie na balkon / przed dom | zamknigcie oczu na chwile
5 minut bez telefonu | napisanie jednej wiadomosci z proéba o pomoc

NA KONIEC DNIA (9

Jedna rzecz, ktérg dzi$ zrobitam wystarczajaco dobrze:

o Nie kazdy dzie potrzebuje wieiki,ego planu.
= Czasem wystarczy jedna mata rzecz, ktora pomaga. wricié do siebie.

/
—
—
S
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= Nasza Rodzinna, Chwila Wdziecznosci =
@5 Kilka minut, zeby zauwazyé siebie nawzajem X @ ”

DZISIAJ CHCE PODZIEKOWAC ZA

KTOS W NASZEJ RODZINIE ﬁ : JEDEN MItY MOMENT
ZROBIt DZIS COS MILEGO

Kto?

Co zrobit / zrobita?

JEDNA RZECZ, KTORA BYtA TRUDNA CZEGO POTRZEBUJE JUTRO OD NASZEJ RODZINY?
@ wiecej spokoju @
wiecej pomocy
wigcej rozmowy
wiecej czasu razem
troche wiecej przestrzeni dla siebie

OV EHE) ML

czego$ innego:

KOMU CHCE DZISIAJ POWIEDZIEC #DZIEKUJE"? NASZE ZDANIE NA KONIEC (li\.?
@ Kazdy moze dokoriczyé: .,Dzisia_i dobrze byto..."

lub ,,D'zisia:j doceniam...”

ﬁ WAZNA ZASADA @ 6DY DZIEN BYt TRUDNY
Nie poprawiamy odpowiedzi innych oséb. i Mozna powiedzieé: ,Dzisiaj byto trudné
Nie méwimy: ,To nie jest dobry powéd." E i i nie musimy udawac, Ze nie byto.
.Powinienes by¢ wdzigczny za co$ wazniejszego.” : Czy mimo to wydarzylo sig cos matego, !
Kazdy moze zauwazyé cos innego. i co byto dla Ciebie dobre? ‘i} i
@ B Jesli nie — réwniez mozna to zaakceptowad. ;

= Q) Wdzigeznosc ma. otwieraé rozmowe, a nie zamykaé trudne emocje.
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> Chwila Spokoju - Koloruje po Swojemu

Bonusowa strona do spokojnej, swobodnej aktywnosci.

[ Dzisiaj chee pokolorowaé: (] spokojnie [ bardzo kolorowo  [_] tylko 3 kolorami ] po swojemu J

{ﬁ Jedna rzecz, ktéra dzis mi sie udata: @
"y

~

Q) INSTRUKCJA DLA RODZICA =

Ta strona moze byé wykorzystana: jako spokojna aktywnosc wieczorna, podczas oczekiwania,
po powrocie do domu, podczas rodzinnej chwili ciszy, po prostu dla przyjemnosci.
Nie musi byc ,zarobiona”

. —————————————————————————————————————————————————— — S

e S e —————— —————————————— ——————— T —————————— ———————————————————
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TEN DYPLOM OTRZYMUJE

< o
- ~
> VY <<
- ——— e ZA # = ===,
Bt (] coraz wigksza samodzielnosé [] uczenie sie odpowiedzialnoici
c) [] korzystanie z wfamq.j rutyny [ ] tworzenie wtasnega systemu
amietanie o kolejnyc oKac s o
DP kolejnych krokach (] inne:

[ prébowanie nawet wtedy,
gdy nie wszystko byto tatwe

( —  SPECJALNE WYROZNIENIE = -

| Jestem szczegdlnie dumny / dumna z tego, ze: \

Na poczqtku: i Teraz:

i S e e e P e e e S 0 s S e S B A e S e e S s SRS A B s e ot 20 S e A 5

DATA 7 PODPIS DZIECKA PODPIS RODZICA / OPIEKUNA .7

=\ | * . N"ie musisz ro!?it.i wszystr’f.ﬁego idealnie, _ 6 \ |° ./ g
7 & zeby byé coraz bardziej samodzwiny_m / samodzielna. &

Kazdy maty krok, ktérego uczysz sie robié samodzielnie,
jest czescig wigkszej zmiany. Rutyna nie ma byé idealna.
Ma pomagaé Ci coraz lepiej radzié sobie z wtasng codziennoscig,

~ '~ INSTRUKCJA DLA RODZICA i
= @ = Wrecz dyplom nie za ,bezbtedny tydzien”, lecz za rozwdj konkretnej umiejetnosci.

A B % Przyktad: ,Na poczgtku musiatam przypominaé Ci o kazdym kroku. Teraz sam ;
S sprawdzasz plansze. To wlaénie chcemy dzié zauwazyé.”
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