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O AUTORZE

Nazywam sie Paulina Pawlowska i jestem psychologiem
dzieci i mlodziezy. Prowadze konsultacje dla rodzicow
online, szkolenia dla specjalistow, a takze tworze pomoce
terapeutyczne. Wszystkie grafiki, ktore znajdujg si¢ w moich
kartach tworze sama (i dlatego bywajg nieidealne ;-))
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Bycie rodzicem bywa trudne. Kiedy wydaje nam sie, ze gorzej by¢ nie moze, okazuje
sie, ze jednak... moze. Niektére trudnosci zwigzane z wychowaniem dziecka mijaja,
by zrobi¢ miejsce kolejnym, a inne - regularnie dajg o sobie zna¢ wracajac jak
boomerang. Rodzice krecg sie w kétko stosujgc te same metody wychowawcze,
reagujac zawsze w ten sam sposéb mimo, ze sytuacja sie nie poprawia. A przeciez
jesli cos "nie dziata" to po co traci¢ na to czas i energie? Pora przerwac¢ to btedne
koto. Chce pokazaé¢ Ci, ze rodzicielstwo moze by¢ tatwiejsze, kiedy rozumie sie
zachowanie swojego dziecka. Kiedy =zamiast szukania |kolejnych metod
wychowawczych poswieci sie czas na dociekanie prawdziwych przyczyn zachowania
dziecka i prébe spojrzenia na Swiat z jego perspektywy.

Czasami zbyt mocno przyklejamy sie do ocen. Z géry zaktadamy, ze dziecko ma zte
intencje, robi co$ na ztos¢, przeciwko rodzicom. Glowa zapetnia sie od oceniajacych
mysli, mysli zapalnikéw, od ktdrych juz prosta droga do wybuchu ztosci.

Stworzytam te karty pracy po to, bys mégt z pewnym dystansem spojrze¢ na'siebie
jako rodzica i na swoje dziecko z zupetnie innej, nieoceniajgcej perspektywy.

Zanim jednak zaczniesz opowiem Ci o czym$ waznym.

Wiesz czym sqg potrzeby? Wszyscy je mamy, cho¢ nie wszyscy jesteSmy ich
Swiadomi. Od podstawowych jak potrzeba pozywienia czy odpoczynku, po potrzebe
autonomii, kontaktu, bliskoSci. Potrzeby ma kazdy z nas, ale rézne mamy hierarchie
wartosci. Na roznym etapie zycia inna potrzeba bedzie dla nas najwazniejsza.
Wyobraz sobie 2 latka, ktéry czesto zmienia zdanie i chce decydowaé o sobie - to
znak, ze potrzeba autonomii géruje. To sie jednak zmienia i dla 3 latka nie bedzie to
juz tak istotne. Jest jeszcze jedna wazna rzecz, ktérg musisz wiedzieé o potrzebach -
dzielimy je na zaspokojone i niezaspokojone. Te pierwsze sprawiajg, ze czujemy sie
dobrze, mamy dobry nastrdj i odczuwamy pozytywne emocje. Natomiast potrzeby
niezaspokojone sprawiajg, ze czujemy sie zZle. To tyczy sie rowniez dzieci i kiedy ich
potrzeby sa niezaspokojone, wtedy krzycza, niszczg, bija, odmawiaja, chca robi¢ po
swojemu, przerywajg i niecierpliwig sie. To wszystko po to, by zaspokoi¢ te swoje
potrzeby tak, jak potrafia.

Zapraszam cie do poszukiwania, przygladania sie i odkrywania co kryje sie za
zachowaniem dziecka. Jaka niezaspokojona potrzeba daje o sobie znac i jak mozesz
poméc dziecku jg zaspokoié. Czasami bedg to konkretne dziatania, a innym razem
odpowiednio zadane pytanie.



JROZUMIED weASNE DZIECKO
kel pracsy Al rodicias

—

CO JEST DLA CIEBIE NAJTRUDNIEJSZE W BYCIU RODZICEM (AKTUALNIE) ?

-

r CO MOGLO BY CI POMOC, BY BYLO JAKIM JESTES RODZICEM?
LATWIEJ? WYPISZ WSZYSTKIE POMYSLY

CZY ZAUWAZASZ, ZE SZYBCIEJ WPADASZ W ZtOSC, GDY JESTES
NIEWYSPANY(A)/GLODNY(A),BRAKUJE CI CZASU NA PRACE, SPIESZYSZ SIE, ITP?

WYPISZ WSZYSTKIE ZACHOWANIA DZIECKA, KTORE CIE ZLOSZCZA




CZY TWOJE REAKCJE W TYCH
KRYZYSOWYCH SYTUACJACH MOGA
KRZYWDZIC DZIECKO?

czy CI-[CIAL(A)BYS LEPIEJ LUB INACZE
RADZIC SOBIE W TYCH SYTUACJACH?

O CO MOZE WTEDY CHODZIC DZIECKU? WYPISZ WSZYSTKIE TWOJE
POMYSLY W ODNIESIENIU DO SYTUACJI, KTORE WYPISALAS (-ES) WCZESNIEJ

NASTEPNIE ZAZNACZ CZY MOZETYM
ZACHOWANIEM PROBUJE ZASPOKOIC KTORAS
Z POTRZEB? MOZESZ ZAZNACZYC KILKA

D. Dezpieczenstwa

D. autonomil

D. SPrawczosci

D. DyCIa wystuchanym

D. Kontakiu

D. 7aDawy

D. 0dpoczynku

D. DIiSKoScl




CZY POMYSLALAS (-ES) KIEDYS, ZE...

DIIECKO ROBI CI NA Zt0SC DZIECKD T0BA MANIPULUJE
DIIECKO JEST ZtOSLIWE DZIECKU BRAKUJE MOTYWAGJI
DZIEGKO WCHODZI GI NA GtOWE DZIEGKO JEST NIEGRZEGINE

PRZYPOMNIJ SOBIE TE CHWILE, W KTORYCH POMYSLALAS (-ES) ,
ZE LUBISZ BYC MAMA/TATA. NIE CHODZI O WIELKIE RZECZY,
ALE DROBNE, CODZIENNE SYTUACJE. POTRAFISZ WYPISAC KILKA?
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POTRZEBY
e o rogpornas

P. BEZPIEGZENSTWA P. SPRAWGZ0SCI

P. AUTONOMII P. KONTAKIU




POTRZEBY
e o rogporres

P. BYCIA WYSEUCHANYM P. LABAWY

. BLISKOSCI P.0DPOGZYNKU




POTRZEBY,

P. BEZPIEGZENSTWA P. SPRAWCZOSG!

P. AUTONOMII P. KONTAKIU




POTRZEBY

P. BYGIA WYStUCHANYM P. LABAWY

P. BLISKOSCI P. 0DPOCZYNKU




10 ZLOTYCH ZASAD, DZIEKI

KTORYM LEPIET JROIUMIES]

SWOJE DZIECKO

1.Zawsze zakladaj, ze ma dobre intencje.

2.Nie uzywaj etykiet (np."niegrzeczny").

3.Uwaznie stuchaj co mowi i zadawaj pytania
pelne ciekawosci.

4.Spojrz na sytuacje oczami dziecka.

5.Nie zaktadaj, ze wiesz lepiej co ono czuje.

6.Szukaj przyczyn zachowania w jego
potrzebach.

7.0pisuyj co widzisz, zamiast krytykowania.

8.Dzieci zachowuja si¢ najlepiej jak w danym.
momencie potrafia.

9.Nie oceniaj.

10. Pamietaj, ze zachowanie dziecka nie jest

przeciwko tobie.



MIEJSCE NA TWOJEMm




