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Tematy “Pigutek wiedzy”

Opracowane zgodnie z koncepcjg FamilyLab -
organizacji promujgcej podejscie Jespera Juula.

1.Jak dzieci rozwijajg poczucie wtasnej
wartosci (a nie tylko pewnosc siebie)?

2. R6znorodnosc jako sita grupy, zatrzymanie
w Swiecie, ktory pedzi. Relacja oparta na
autentycznosci i byciu.

3. Branie odpowiedzialnosci za swoje
zachowania jako najwazniejsza
kompetencja rodzicielska.

4, Rodzina - miejsce dla rodzica i dziecka.
O granicach w rodzinie.

5. ,Gdy dziecko zachowuje sie trudno...
zaprasza dorostego”
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§ 1 ,Piekno réznic-sita wspolnoty”
| < Pigutka wiedzy:

Rodzina - miejsce dla rodzica i dziecka.
O granicach w rodzinie.

Rola ,,NIE” w ochronie siebie (Integralnos¢)

* Umiejetnosc¢ powiedzenia ,Nie” jest niezbedna do rozwijania

i zabezpieczania Twojej integralnosci.

* Integralnos¢ to Twoj fundament: osobiste granice, wartosci,
marzenia i potrzeby.

* Kiedy czujesz ,Nie”, musisz powiedzie¢ ,Nie"” - jest to gtéwny
SposOb troski o wiasng integralnosc.

»NIE” buduje prawdziwg bliskos¢

* Prawdziwy kontakt i bliskos¢ nie sg mozliwe bez wyrazenia
wtasnego ,Nie” wobec drugiej osoby.

* Konflikt nie jest oznakg bycia ztym rodzicem, lecz naturalng

i konieczng czescig bliskiej relacji.

« Konflikt oznacza po prostu, ze dwie osoby majg w tej samej
przestrzeni rdzne potrzeby Ilub zyczenia. Bliskie relacje,
zwtaszcza z dzie¢mi, wymagajg przechodzenia przez liczne
codzienne konflikty.

Najlepsze , NIE” to jednoczesne ,, TAK"” dla siebie

* Najbardziej wtasciwe i delikatne ,Nie” pojawia sie wtedy, gdy
mowisz ,, Tak” swoim wtasnym granicom, wartosciom

i zyczeniom. A
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Wartosc Jezyka Osobistego

» MOw wprost, czego chcesz lub czego nie chcesz, uzywajac
jezyka osobistego (,Chce”, ,Nie chce”, ,Lubie”, ,Nie lubie”).

« Jezyk osobisty jest prostszy i skuteczniejszy niz préby
przekonywania, grozby lub krytyka.

* Dzieki temu dziecko ma szanse poznac Cie jako konkretng
indywidualnosc.

Unikanie , Fatszywego TAK"” i Manipulacji

 Kiedy rodzic uczciwie i jasno wyraza swoje oczekiwania
(bez presji), dziata to bardzo efektywnie.

« Mowienie ,Tak” z niewtasciwych powoddw (np. z poczucia
winy, dla Swietego spokoju, by unikngc¢ konfliktu) jest
szkodliwe.

« Taki fatszywy powdd sprawia, ze dzieci stajg sie coraz
bardziej niezadowolone, poniewaz zamiast potrzebnego
przewodnictwa rodzicielskiego, dostajg tylko to, na co majg
ochote.

Wyrazanie potrzeb buduje samoswiadomos¢ dziecka

« Uzywajgc jezyka osobistego, rodzice przekazujg dzieciom
wazng wiadomosc: ,Wyrazanie swoich zyczen i marzen

w tym domu jest mile widziane”.

« Wyrazanie siebie jest kluczowe dla dzieci, poniewaz
pomaga im pozna¢ samych siebie (kim sg, czz\> chcq)

| wyksztatci¢ zdrowe poczucie witasnej wartosci

/J/‘
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\ Pigutka wiedzy
,Gdy dziecko zachowuje sie trudno...
zaprasza dorostego”

W codziennosci, kiedy podchodzimy do trudnych zachowanh
dziecka (jak u ,pani kozy” z opowiesci) z zatozeniem, ze sg one
skutkiem nadmiernego stresu lub przecigzenia, juz wtedy mu
pomagamy.

Najwazniejsze jest, by nie ,zarazi¢ sie” emocjami dziecka.
tagodna stanowczo$¢, akceptujgca postawa i spokdj dorostego
tworzg dziecku przestrzen do uspokojenia i refleks;ji.

Reakcja mozgu w sytuacjach silnych emogji

Podczas silnej ztosci czy ,ataku” stery przejmuje ciato migdatowate
- mdzg dziata w trybie alarmowym. Kiedy dorosty zachowuje
spokdj i pozostaje obecny, pomaga dziecku ,przetgczy¢ sie” z
powrotem na kore nowg, odpowiedzialng za regulacje emocji i
kontrole impulséw, a dopiero pdzniej - za poczucie skruchy czy
gotowosc¢ do przeprosin.

Komunikat w zachowaniu dziecka i znaczenie konfliktu
Dziecko zawsze chce by¢ w relacji z dorostym i potrzebuje bycia
zauwazonym. Zachowania, ktore sg dla nas niezrozumiate, sg
formag komunikatu:
»Rodzicu, sygnalizuje, ze cie potrzebuje. Z czyms sobie nie radze.”
Nawet jesli zachowanie dziecka prowadzi do konfliktu, jest on
naturalny i oznacza jedynie, ze dwoje ludzi ma rézne zyczenia lub
potrzeby. Bliskie relacje wymagajg przechodzenia przez liczne
konflikty kazdego dnia. %

Y
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Prawdziwe potrzeby dziecka

Dziecko zawsze wie, na co ma ochote, ale czesto nie zna swojej
prawdziwej potrzeby. Jesli zawsze dostaje to, na co ma ochote
(czesto kosztem granic rodzica), nie otrzymuje tego, czego
naprawde potrzebuje - czyli rodzicielskiego przewodnictwa.

Jak reakcja rodzica buduje wartos¢

Reakcja rodzica buduje wartos¢. Kiedy rodzic reaguije,

kluczowe jest to, jak sie komunikuje:

Uzywaj Jezyka Osobistego: mdéw otwarcie, czego chcesz lub czego
nie chcesz (,Nie chce, zebys ogladat telewizje. Chce, zebys$
odrobit lekcje”).

Zatrzymanie sie, refleksja nad sobg jako dorostym, a dopiero
potem uwazna obecnosc¢ przy dziecku - to daje naprawde duzo.
Z wiedzg o tym, jak dziata moézg, mozemy zagwarantowad
dziecku spokojng, regulujgcg obecnosd.

Fundament relacji

Spedzajgc czas razem i dbajac

o relacje, dajemy fundament do budowania zaufania, poczucia
bezpieczenstwa oraz uczenia sie, jak wyrazac¢ potrzeby

w relacjach z innymi.
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‘ )lfSJa Petny Wor. Rodzinna Gra Terenowa”
\/ ( Pigutka wiedzy:

ROznorodnosc jako sita grupy,
zatrzymanie w swiecie, ktory pedzi.
Relacja oparta na autentycznosci i byciu.

Drodzy Panstwo,

dzisiejszy rajd byt czyms znacznie wiecej niz tylko spacerem,
czy zbiorem zadan.

W duchu filozofii Family Lab wierzymy, ze najwiekszym darem,
jaki rodzic moze dac dziecku, jest autentyczna relacja -

taka, w ktorej jesteSmy obok siebie, zauwazamy sie,
rozmawiamy i wspdlnie dziatamy bez presiji bycia ,idealnymi”.
W trakcie naszego rajdu dziaty sie rzeczy bardzo wazne, cho¢
na pierwszy rzut oka mogty wygladac jak zwykta zabawa:

1. Bycie razem - zamiast bycia doskonatym

Dzisiejsze zadania nie miaty stuzy¢ temu, zeby co$ ,zdac” czy
.wygrac”.

Chodzito o wspolne doswiadczenie, w ktorym kazde dziecko mogto
by¢ soba: ciekawym, powolnym, szybkim, milczgcym, gtosSnym,
tworczym, ostroznym.

Rodzic, ktéry towarzyszy bez oceniania i porownywania, daje
dziecku jasny komunikat:

JJestes dla mnie wazny wiasnie taki, jaki jestes.”

2. Wspoétpraca zamiast kontroli

Relacje buduje sie poprzez wspétodpowiedzialnos¢. S

W kazdej aktywnosci pojawiat sie moment, kiedy rodzic i dziecko
musieli co$ rozwigzad razem. |

Nie chodzito o to, by rodzic prowadzit za reke, ale by dziell ad%

negocjowat, pytat, wspdlnie szukat pomystéw. / ’
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‘ yja: Petny Wér. Rodzinna Gra Terenowa”

3. Autent;c}ﬂoéc’ zamiast idealnej roli

W naturze dzieci widzg rodzicéw ,naprawde”:

czasem zmeczonych, czasem zaciekawionych, czasem smiejgcych
sie, czasem probujgcych po raz trzeci trafi¢ skarpetg w plansze.

| to jest piekne, bo - jak mdéwit Jesper Juul -

dzieci nie potrzebujg perfekcyjnych rodzicow, tylko prawdziwych.
Takich, ktérzy sg obecni i reagujg sercem.

4. R6znorodnosc jako sita grupy

Wspolne zadania pokazaty, ze kazdy wnosi cos innego: pomyst,
spokdj, energie, humor, uwaznosc.

To dosSwiadczenie, ktore dzieci zabiorg do codziennosci -

ze roznic sie jest normalnie, a razem mozemy wiecej.

To jeden z fundamentdéw edukacji wigczajgcej i budowania dobrej
wspdlnoty.

5. Zatrzymanie w sSwiecie, ktéry pedzi

Wielu rodzicéw méwi, ze brakuje im czasu na po prostu

.bycie z dzieckiem”.

Dzi$ zatrzymaliSmy sie cho¢ na chwile: bez telefonow, bez planéw,
bez oczekiwan.

Pokazujemy dzieciom, ze relacja jest wazniejsza niz tempo swiata,
a Swieta - i kazdy zwykty dzieh - mogg byc przef'\ez\o tym, by byc

blisko. | ;
a9
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‘V% ku sobie - rodzinny rajd relacji i wartosci”

Pigutka wiedzy:

Jak dZ‘I\@Ci rozwijajg poczucie wiasne;
wartosci (a nie tylko pewnosc siebie)?

1. Poczucie wtasnej wartosci # pewnosc siebie
e Pewnos¢ siebie dotyczy tego, co potrafie - konkretnych
umiejetnosci (np. sport, matematyka, rysowanie).
e Poczucie wiasnej wartosci dotyczy tego, kim jestem i tego, co
0 sobie mysle.
e Dziecko moze by¢ Swietne w wielu dziedzinach, a mimo to
mied niskie poczucie wtasnej wartosci — i odwrotnie.

2. Poczucie wtasnej wartosci rosnie z relacji, nie z umiejetnosci

Jak méwi Juul, ,nie mozemy dad dziecku poczucia wtasnej
wartosci — mozemy stworzy¢ warunki, by samo je rozwineto”.
Dziecko rozwija je dzieki temu, ze:

® (Czuje sie zauwazone,

e traktowane powaznie,

e przyjmowane takie, jakie jest,

* ma prawo do uczuc i granic.

3. Najwiekszy wptyw ma... zainteresowanie dzieckiem

Nie jego osiggniecia, sukcesy czy wyniki, ale zainteresowanie
jego wewnetrznym Swiatem: tym, co czuje, mysli, czego pragnie i
co mu trudno.

Tak rodzi sie komunikat:
.Jestem dla kogos wartoscig.” \\

A
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4., Zdrowe poczucie wtasnej wartosci pomaga w catym zyciu
To najlepszy ,uktad odpornosciowy” dziecka:
e chroni je podczas zmian, stresu, konfliktdw, presji
rowiesniczej, porazek,
e wspiera uczenie sie, bo dziecko nie boi sie prébowac,
e utatwia budowanie dobrych relacji.

5. Najbardziej wspiera dziecko komunikacja osobista, a nie oceny
Rodzic moze mowi¢ wprost o sobie i swojej perspektywie:
e ,Nie podoba mi sie to”,
e Jest mitrudno”,
* ,Widze, ze prébujesz mi cos powiedziec”.
* Takie komunikaty uczg dziecko, ze mozna by¢ prawdziwym
i nadal by¢ wartosciowym.

6. Wspolne dziatania - takie jak dzisiejszy rajd - sg naturalnym
~polem wzrostu” poczucia wartosci

Dlaczego? Bo:

* rodzic widzi i styszy dziecko,

* wykonujg zadania razem,

* nie ma presji, porownan, ocen,
e jest czas, ruch, Smiech i wspédtpraca, 'S%

ac

dziecko doswiadcza, ze jego obecnosc¢ cos zn
/) s
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t Pigutka wiedzy:

Braniqupowiedzialnoéci za swoje zachowania
jako najwazniejsza kompetencja rodzicielska.

W rodzinie nie chodzi o to, aby rodzic grat silnego, zawsze
spokojnego i ,idealnego”.
Dzieci Swietnie wyczuwajg emocje dorostych — udawanie jedynie
komplikuje komunikacje.
To, co naprawde wptywa na atmosfere domu, to nie sama emocja
rodzica, lecz to, co robi z nig dorosty.
Chodzi o to, aby nie odreagowywac trudnosci, stresu z pracy czy
frustracji na innych domownikow.
Autentycznosc - tak.

Wylewanie napiecia - nie.

To wiasnie nazywamy osobistg odpowiedzialnoscig dorostego.

Odpowiedzialnos¢ zamiast postuszenstwa

Relacja rodzica z dzieckiem nie powinna opierac sie na ,masz zrobic,
bo tak méwie”.

Lepszg drogg jest dialog i jasne komunikaty.

Rodzic bierze odpowiedzialno$¢ za swoje reakcje — nie obarcza
nimi dziecka.

Granice to troska o siebie

Mowienie ,nie” jest wazne — dla rodzica i dla dziecka.
Autentyczne ,nie” nie rani, tylko uczy, ze kazdy ma prawo dbac o

a9
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v _'. Pigutka wiedzy:
é‘i-e odpowie

dzialnosci za swoje zachowania
jako najwazniejsza kompetencja rodzicielska.

Rodzic, ktéry dba o swoje potrzeby, uczy tego dziecko

Dorosty, ktory umie powiedziec ,jestem zmeczony, potrzebuje chwili
przerwy”, daje dziecku wazny wzor:

.Moje potrzeby tez sg wazne.”

To podstawa zdrowia psychicznego — zaréwno dorostego, jak

i dziecka.

Co sie dzieje, gdy dorosty nie bierze odpowiedzialnosci?

Kiedy dorosty nie radzi sobie ze swoimi emocjami, ciezar ten bardzo
szybko przejmujg dzieci:

* zaczynajg czuc sie winne zmeczeniu i frustracji rodzica,

* ,Czytajq” jego napiecia i biorg je na siebie,

* stajg sie nadmiernie odpowiedzialne.

Przyktad:

Jesli rodzic jest przecigzony, ale nie stawia granic i ciggle pozwala je
przekraczac, dziecko zaczyna wierzy¢, ze to ono powoduje wybuchy,
zmeczenie czy ztos¢ dorostego.

W relacji dorosty-dorosty dziata to tak samo:
gdy jedna osoba nie bierze odpowiedzialnosci za siebie, druga robi
to za nig — kosztem witasnego dobrostanu.

Rodzic, ktéry bierze odpowiedzialnos¢ za swoje emocje i sposéb

reagowania, daje dziecku najwiekszy dar: bezpieczenstwo.
Nie musi by¢ idealny — wystarczy, ze jest Swiadomy | Ujiwy wobec

' Y &
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Tematy “Pigutek wiedzy”

Lp. | Tytut Pigutka wiedzy

1 »W drodze ku sobie - Jak dzieci rozwijajg poczucie
rodzinny rajd relacji wtasnej wartosci (a nie tylko
i wartosci” pewnosc siebie)?

2 | ,Misja: Petny Wér. Rodzinna | Relacja, autentycznosc,

Gra Terenowa” roznorodnosc jako sita grupy,
zatrzymanie w swiecie, ktory
pedzi.

3 | .Czerpak odkryc - o Branie odpowiedzialnosci za swoje
przyrodzie i tym, co miedzy | zachowania jako najwazniejsza
nami” kompetencja rodzicielska.

4 | ,Wedrujemy z opowiescig .Gdy dziecko zachowuje sie
Siedmiu wspaniatych” trudno... zaprasza dorostego”

5 | .Piekno roznic - sita Rodzina — miejsce dla rodzica

wspolnoty”

i dziecka.
0O granicach w rodzinie.




