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Pozytywna Dyscyplina jest klasyczna metoda wychowawcza
rozwijang od 30 lat. Jej korzenie siegaja psychologii indywidualne;j
austriackiego psychoterapeuty Alfreda Adlera, ktory jako jeden z
pierwszych zainteresowat sie jednostka w szerszym kontekscie
spotecznym i uwazat, ze wszyscy ludzie maja jedno podstawowe
pragnienie: chca czu¢, ze przynaleza i ze sa wazni.

Podstawowa potrzeba poza fizjologicznymi:
Potrzeba przynaleznosci i znaczenia.

Pozytywna Dyscyplina pomaga rodzicom:

- zrozumiec¢ swoje dzieci,

- wspierac ich naturalny potencjat,

- wychowywac je na madrych, pewnych siebie, odpowiedzialnych i
wrazliwych dorostych

- skutecznie radzi¢ sobie z codziennymi trudnos$ciami, takimi jak
ubieranie sie, wychodzenie z domu, sprzatanie, mycie zebow i tym
podobne.
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Pomaga dzieciom poczuc¢ tgcznosc i przynaleznos$¢, pomaga im
poczu¢, ze sa wazne w rodzinie i spotecznosci.

Jest jednoczesnie petna szacunku i wymagajaca: miekka i
zdecydowana w tym samym czasie, czyli twarda dla problemu
i miekka dla osoby.

Jest skuteczna dtugofalowo: bierze pod uwage to, co dziecko
mysli, czuje, czego sie uczy i jakie podejmuje decyzje o sobie
samym i o swoim Swiecie i jak decyduje sie postepowac w
przysztosci, aby przetrwac i odnosi¢ sukcesy.

Uczy waznych umiejetnosci spotecznych i zyciowych:
szacunku, dbania o innych, rozwiazywania problemow,
wspotpracy oraz umiejetnosci wnoszenia wktadu i bycia
pozytecznym w domu, przedszkolu, szkole i wieksze]
spotecznosci.

Zaprasza dzieci do odkrywania, jak bardzo sa zdolne i
kompetentne. Zacheca je do konstruktywnego uzywania
swojej osobistej sity i autonomii.
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CODZIENNE ZYCIOWE
TRUDNOSCI KOMPETENCJE




W duzym uproszczeniu, nasz mozg jest zbudowany z 3 czesci, dlatego nazywany jest
mozgiem trojdzielnym. Najstarsza ewolucyjnie czescia mdzgu jest ta zwana mozgiem
gadzim, a w jej sktad wchodza pien mozgu i okoliczne struktury. To czes¢ odpowiedzialna
za podstawowe funkcje zyciowe, ktora reguluje oddech i tempo pracy serca, ale rowniez
te, ktore pozwalaja przezyc, takie jak jedzenie, ucieczka, pragnienie i seks. Mozg gadzi
odpowiada za odruchowe reakcje zwiazane z unikaniem niebezpieczenstwa, poczucie
odretwienia, zamrozenie, wprawia cialo w stan zupetnie pozbawiony emocji, inaczej
mowigc ma 3 tryby Walka, Ucieczka badz Zamrozenie. Niestety w wyniku
nagromadzonego stresu i poczucia nieustajgcego zagrozenia, wiele dzieci moze tak
wlasnie odczuwac rzeczywistos¢, jako ciggla walke o przetrwanie. Dziata poza
$wiadomoscia i powtarza zaprogramowane w nim reakcje, bez myslenia o konsekwenc;ji
dziatan. Jakby porownac¢ mézg do dtoni to mdzg gadzi to nadgarstek.

Czesc ssacza mozgu jest zwigzana z dazeniem do uzyskania nagréd, z przyjemnoscia i z
zaspokajaniem potrzeb. Mozg ten jest okreslany jako uktad limbiczny i jest
odpowiedzialny za emocje. Ciato migdatowate petni funkcje straznika, ktory kontroluje
docierajagce do mozgu sygnaty i uruchamia szereg proceséw majacych na celu obrone
organizmu. Ciato migdatowate lubi to, co znane i bezpieczne, dba o bezpieczenstwo i jesli
uzna co$ za zagrazajace, to blokuje doptyw tlenu i glukozy do kory mozgowe, a tym
samym zatrzymuje racjonalne myslenie. Kciuk bedzie symbolizowat tg czesc.

3 czes¢ to Kora mozgowa, zwana nowa, odpowiedzialna jest za rozumowanie,
planowaniem przysztosci i z wszystkimi czynnosciami zwigzanymi z mysleniem. Dzieki niej
odczuwamy akceptacje i tworzymy relacje z innymi ludzmi. Pfat czotowy jest
odpowiedzialny za pomysty, koncepcje, decyzje, myslenie abstrakcyjne i procesy
jezykowe. Platy tylne kory mdzgowej to percepcja otaczajacego nas swiata, lokalizacja i
ruch ciata. Palce dtoni w naszym modelu bedg symbolizowac kore nowa.



Kiedy jestesmy zestresowani, niezadowoleni czy 7li, kora nowa sie wytacza i przestaje
wspotpracowac z reszta naszego mozgu. Dzieje sie to za sprawg kortyzolu (hormon
stresu), ktéry zalewa nasze ciato dajac tym samym informacje, ze trzeba dziata¢
instynktownie, wylaczona zostaje kora nowa i kontrole przejmuje mozg gadzi i ssaczy.
Mozemy to zobrazowac poprzez otwarcie dtoni, nasze palce, ktére symbolizowaty kore
nowa, nie maja kontaktu z pozostatymi czesciami mozgu. Mowimy, ze odskakuje nam
klapka :)

Gdy odskakuje nam klapka. mamy 3 mozliwe reakcje Walka - wtedy dziecko krzyczy, bije,
tupie, warczy Ucieczka - wychodzi, oddala sie, chowa lub Zamrozenie - stoi w bezruchu,
milczy, nie reaguje na nic. Gdy dziecko, nic nie mowi, nie reaguje na nasze komunikaty, to
catkiem mozliwe, ze jego kora nowa przestata wspotpracowac z pozostatymi czesciami
mdzgu i nic w tym momencie nie dociera.

'~ Ukiad limbiczny
(mozg ssaczy)

Pien mozgu

: Kora

. Kiedy odskakuje |
nami klapka

przedczotowa




Dlaczego dzieci nie stuchaja? To petne emocji pytanie zadaje sobie wielu rodzicow.
Kazdemu dziecku zdarza sie nie stucha¢, nie uwazac, biernym oporem lub wprost
odmawiac¢ wykonania polecenia, najczesciej takiego ,nie po mysli” dziecka. A czy my,
rodzice mozemy byc¢ przyczyna takiego stanu rzeczy?

Dzieci nie stuchajg bo:

- bo méwimy zbyt wiele,

- bo sami nie stuchamy,

- bo chca decydowac o sobie,

- bo sprawdzajg granice,

- bo szukaja sposobu, abysmy je zauwazyli,
- bo nie rozumiejg polecenia,

- bo méwimy zbyt ogolnie,

- bo jest zajete inng czynnoscia,

- bo ktoci sie to z tym, co ono chce robic,

- bo nie nawigzalismy kontaktu wzrokowego czy dotykowego,
- bo...



Empatia to bycie z drugg osobg, blisko tego, co w niej zywe a nie - bycie przy swoich
uczuciach i reakcjach. To umiejetnos¢ obecnosci przy osobie cierpigcej, nie dajac sie
porwac jej cierpieniu.

Empatia czesto bywa mylona ze wspotczuciem, wspotodczuwanie. Wyobrazmy sobie
osobe smutng, cierpiaca to wspotczujaca osoba powie "jakie to straszne! Wiem co czujesz.
Czuje twoj bdl i tez jest mi smutno”. Postepowanie takie przenosi jednak uwage z osoby
cierpiacej na siebie i swoje uczucia. To nie jest empatia. Bo wspotczucie wigze sie z
czuciem tego samego, co druga osoba. Empatia jest natomiast byciem przy kims i jego
uczuciach, "to musi by¢ trudne dla Ciebie, czujesz teraz smutek?".

Akceptacja uczu¢, nazwanie emocji, uwazna obecnos¢, parafraza, to tak niewiele a jednak
znacznie ufatwia dogadanie sie z dzieckiem. Czuje sie ono wtedy zauwazone, wazne, ze
rodzic jest po jego stronie. Zdecydowanie tatwiej wtedy przejs¢ do szukania rozwigzan, do
wystuchanie tego co chce powiedziec rodzi¢, bo dziecko samo czuje sie wystuchane.

W jaki sposob akceptowac uczucia dzieci?

1. Nazywanie, opisywanie stownie uczuc.

'Zdaje sie, ze jestes rozczarowany, ze mamy nalesniki na $niadanie. Masz apetyt na co$
innego’

"0 tak ukfadanie klockéw bywa denerwujace. Sktadanie matych elementéw moze niezle
zdenerwowac"

"Widze, ze Zosia musiata Cie naprawde zdenerwowac, ze tak mowisz"

2. Zaakceptuj uczucia na pismie.

Spisanie uczu¢ i pragnien dziecka, moze by¢ poteznym narzedzien, nawet jesli nie umie
czytac.

"Chociaz wiesz, ze nie potrzebujesz nowej bluzki, to jest Ci przykro, bo siostra dostata
nowa. Moze zapiszemy jakie kolory, motywy lubisz, zebysmy wiedzieli jaka kupic, kiedy
bedzie Ci potrzebna"



3. Narysuj uczucia.

Czasami stowa nie wystarcza, zeby wyrazic silne emocje. Jesli czujesz w
sobie moc mozesz rysowac, bazgroli¢, kolorowac, tworzy¢ to co czujesz.
Jednoczes$nie mozesz poprosi¢ swoje dziecko, aby narysowato swoje
uczucia.

4. Zamien pragnienie dziecka w fantazje.

"Czy nie byto by fajnie, gdyby mozna byto jes¢ cukierki codziennie. Co
byscie woleli na sniadanie? A na obiad? A bysmy jedli na kolacje? Moze
domy, auta by byty z czekolady albo piernikow..."

5. Po prostu badz.
Stuchajac dzieci mozesz dodawac¢ "mhm", "och”, "hm".
S3 takie sytuacje w ktorych wystarczy nasza uwazna obecnosc.

Akceptuj wszystkie uczucia dziecka. Nalezy jedynie ograniczy¢ niektore
dziatania.

Nie uzywaj "ale". Zamiast stosuj "i" "problem w tym,ze

chociaz wiesz,

ze".
Opanuj che¢ wypytywania zdenerwowanego dziecka.

Pamietaj, przezywania i radzenia sobie z uczuciami trzeba sie nauczyc.
Daj dziecku czas i sobie na nauke.



W Pozytywnej Dyscyplinie stosujemy pytania petne ciekawosci. S3 to wfasnie pytania
otwarte, zadawane w celu luznej rozmowy z dzieckiem, budowania relacji a czasem
dowiedzenia sie wiecej na temat sytuacji, problemu aby w rozmowie pomoc dziecku
odnalez¢ rozwigzanie, zauwazy¢ konsekwencje, podjac jakas decyzje. Najwazniejsza w
tych pytaniach jest otwartos¢ na to co méwi dziecko, nie ocenianie, zadawanie ich z
cieckawoscig. Pytania alternatywne to takie dajace dziecku wybor z dwoch
zaproponowanych mozliwosci. W Pozytywnej Dyscyplinie mowimy o technice Daj wybor,
opierajacej sie wlasnie na ograniczonym wyborze. Polega to na dawaniu dziecku wyboru z
2 mozliwosci, wazne, aby byt to realny wybor tzn obie zaproponowane opcje s3 do
zaakceptowania i s3 petne szacunku.

Pytania pelne ciekawosci:

Jak to wyglada z twojej strony? Jak ty to widzisz? (co sie stato)
Co wolatbys, zeby sie stato?

Jak mozesz pomoc?

Co chciatbys zrobic¢, aby pomoc?

Co twoim zdaniem byto przyczyng?

Co chciates osiggnac?

Czego sie nauczytes z tego doswiadczenia?

Jakie masz pomysty na poradzenie sobie z tym problemem?
Co mogtbys zrobic nastepnym razem?

Jak madgtbys to rozwigzac?

Powiesz mi cos wiecej?

Jak sie z tym czujesz?

Daj wybor:

Chcesz zielong czy czerwong sukienke?

Wolisz posprzatac przy muzyce czy w ciszy?

Od czego zaczniesz sprzatac od klockow czy ksiazek?
Czas juz do tozka, wolisz zeby poczytata mama czy tata?



Styl wychowania jaki przyjmujemy w stosunku do naszych dzieci zazwyczaj jest
wypadkowg naszych doswiadczen. Zdarza sie, ze przyjmujemy postawe stanowcza,
staramy sie by¢ surowi, konsekwentni i mocno pilnujemy aby dzieci przestrzegaty zasad
(negatywa strona stanowczosci), moze tez przyja¢ postawe skrajnie przeciwng. Jestesmy
uprzejmi, az za duzo, pozwalamy dziecku na wszystko, nie pokazujac zadnych granic i
ograniczen. Czesto zdarza sie tez, ze przeskakujemy od uprzejmosci do stanowczosci
zaleznie od posiadanych zasobow i sytuacji. Dzieci moga mieC poczucie zagubienia, nie
wiedzg czego moga sie spodziewac, traca poczucie bezpieczenstwa. Dzieki Pozytywnej
Dyscyplinie stajemy sie rodzicem Uprzejmym i stanowczym jednoczes$nie. Taka postawa
jest fagodna dla dziecko, jego uczuc i jednoczesnie stanowcza dla problemu. To taki ztoty
srodek pomiedzy byciem nadmiernie surowym czy pobtazliwym. Schemat takiego
komunikatu to akceptacja uczu¢ , zadbanie o nie, zauwazenie w tym dziecka i
jednoczesnie odwotanie sie do zasad, wczesniejszych ustalen (chodzi o takie ustalone z
dzieckiem, a nie narzucone z gory).Tylko jak to wyglada w praktyce?

Przyktady:

Akceptacja uczuc
,Wiem, ze trudno jest przerwac zabawe, | wiem tez, ze teraz jest czas na kolacje”

Przekierowanie i wybor
,Wiem, ze nie masz ochoty zbiera¢ zabawek i wiem, ze juz minat czas na zabawe. Czy
chcesz ustawi¢ minutnik czy zaspiewamy piosenke o zbieraniu zabawek?”



Uznaj uczucia i zadaj pytanie petne ciekawosci
,Wiem, ze chcesz te zabawke. Jak bedziesz sie nig chciat bawi¢, kiedy
przyjdzie twoja kolej?”

Daj wybor
,Nie chcesz is¢ spac i jednoczesnie powinienes by¢ w tozku. Kto czyta
bajke ja czy tata?”

Jedno stowo
Unikaj gderania, prawienia kazan i nieustannego napominania. Uprzejme
przypomnienie moze sie sktadac tylko z jednego stowa "kask", "Smieci".

Jezyk gestow
Czasem rodzice mowig zbyt duzo. Gest moze przemoéwic¢ gtosniej niz
stowa. Usmiechnij sie i wskaz dtonie smieci.

Dziataj bez stow
Uprzedz dzieci o tym co zamierzasz zrobi¢. Upewnij sie, ze zrozumieli. |
konsekwentnie dziataj.



Czes¢ nazywam sie Kasia Ryczkowska
jestem pedagogiem, terapeuta rodzinnym
oraz edukatorem Pozytywnej Dyscypliny.
Na co dzien jestem mama 3 dzieci (Julia lat
8, Alicja 5 i Adam 2 latka). Prowadze
warsztaty z Pozytywnej Dyscypliny dla
rodzicow dzieci w wieku 0 - 18 lat oraz dla
nauczycieli szkolnych i przedszkolnych.
Wspieram rodzicéw i nauczycieli w
budowaniu relacji opartych na szacunku i
zaufaniu. Pomagam w radzeniu sobie w
sytuacjach podbramkowych. Podczas
warsztatow odkrywamy co stoi za
zachowaniem dziecka i co ono nam w ten
sposob probuje powiedziec.
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Z Pozytywna Dyscypling zetknetam sie z racji
zawodu, poniewaz staram sie by¢ na biezaco z
nowymi metodami wychowawczymi.
Zauroczytam sie metoda i zaczetam zgtebiac i
testowac¢ na swoich dzieciach :) Okazato sie,
ze wprowadzito to wiecej spokoju do naszego
zycia. Nie powiem, ze mam idealne dzieci, bo
takie nie istniejg, Jednakze ja jako mama mam
w sobie wiecej wrazliwosci, cierpliwosci i
wyrozumiatosci, gdyz jestem w stanie lepiej
zrozumie¢ swoje dzieci i bardziej emaptycznie
reagowac na ich potrzeby.

POZYTYWNA KOMUNIKACIJA
HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/WARSZTATYDLARODZICOW

POZYTYWNAKOMUNIKACIA@WP.PL




