
Koncepcja skutecznego działania Stephena R. Covey’a wsparciem dla rodzin w 
procesie  kształtowania rozwoju dzieci i młodzieży.

Ćwiczenia na dobry klimat w rodzinie. 

Zdaniem Marshalla B. Rosenberga dziecko różni się od dorosłego tym, że ma mniej doświadczeń i 
mniej  słów na wyrażenie tego,  co czuje.  To my dorośli  mamy więcej  doświadczeń i  wiedzy,  i 
dlatego jesteśmy odpowiedzialni za stworzenie przestrzeni, w której potrzeby zarówno dziecka jak i 
rodzica  będą  zauważone,  otwarcie  wypowiedziane  na  głos  oraz  będzie  okazany  im  należyty 
szacunek.  Twórca  Porozumienia  bez  Przemocy  mówi,  że  nie  potrzebujemy  być  idealni, 
potrzebujemy być jedynie systematycznie mniej niedoskonali. Autor w książce „Porozumienie bez 
przemocy” opisał różne potrzeby człowieka.  Wyróżnił między innymi takie kategorie jak:

- autonomia (wybór celów, wartości i planów),

- integralność (znaczenie poczucie własnej wartości),

- współzależność (akceptacja, bliskość, ciepło, wspólnota),

- zabawa (przyjemność, śmiech),

- wspólnota duchowa (piękno, pokój harmonia),

- odnowa fizyczna (powietrze, jedzenie, schronienie) (Marshall, 2022).

Rolą rodziców jest wspieranie dzieci w rozwoju, pielęgnowanie relacji, wspieranie w  odkrywaniu 
swojego wewnętrznego potencjału i optymalnym wykorzystaniu go w zgodzie ze sobą. Jako rodzice 
chcemy, by dzieci umiały tworzyć z bliskimi relacje, na jakich im zależy, by ufały sobie oraz, co 
kluczowe, by znały siebie (Sendor, Berendt, 2019).

W  książce  Stephena  R.  Covey’a  „7  nawyków  skutecznego  działania”  autor  opisuje  strukturę 
(sposób myślenia),  nawyki,  które pomagają dokonywać mądrych  życiowych wyborów, mówi o 
zasadach,  które  pomagają  kształtować  życie  osób  dorosłych  i  dzieci.  (Covey,  2023).  
Chciałabym omówić bardziej szczegółowo koncepcje poszczególnych nawyków i odnieść się do 
roli jaką mogą mieć one w procesie rozwoju relacji rodzic-dziecko.

 NAWYK I brzmi: bądź proaktywny (odpowiedzialny).

Z nawykiem pierwszym wymienionym przez autora wiąże się:

ZASADA PROAKTYWNOŚCI  –  weź  odpowiedzialność  za  swoje  życie.  Pracuj  w  kręgu 
wpływu, podejmuj zobowiązania i wywiązuj się z nich, bądź latarnią – nie sędzią, bądź wzorem – 
nie  krytykiem,  bądź  częścią  rozwiązania  –  nie  częścią  problemu,  spójrz  na  wady  innych  ze 
współczuciem.

NAWYK II brzmi: zaczynaj z wizją końca i jest związany z:

ZASADĄ PRZEWODNICTWA – określ swoją misję i cele swojego życia.  

Ludzie  koncentrują  swoją  uwagę  na  różnych  centrach:  na  małżeństwie,  rodzinie,  pieniądzach, 
pracy, posiadaniu, przyjemnościach, przyjaciołach lub wrogach, czy na sobie. Niestety często jest to 
dla nas nieefektywne.

1



Koncentracja  na  zasadach  jest  źródłem  bezpieczeństwa,  mądrości,  mocy  i  przewodnictwa.  W 
przeciwieństwie do ludzi i rzeczy podlegających częstym i nagłym zmianom, naturalne zasady są 
niezmienne i możemy na nich polegać. (Covey, 2023).

Autor książki „7 nawyków skutecznego działania” proponuje rozwijanie umiejętności określania ról 
i celów jako pomoc w procesie rozwoju rodzica oraz dojrzewania do roli przewodnika dziecka. 

Poprzez m in.  zastanowienie się nad kilkoma ćwiczeniami:

1. Określenie osobistej misji.

 Przykłady:

Życie spójne zgodne z sumieniem oraz przyczynianie się do lepszego życia innych.

Aby wypełnić tą misję:

Przykład: Kocham bliźniego, jestem gotów do poświęceń, inspiruję, uczę, mam wpływ, to co robię 
odbija się pozytywnie na życiu innych.

2. Określenie ról, które są najważniejsze w kierowaniu się w życiu zasadami.

Przykłady:

- Mąż (Żona), gospodarność, miłość, harmonia.

- Ojciec (matka) pomagam dzieciom stopniowo doświadczać większej radości.

- Syn brat (córka/siostra) daję miłość i wsparcie, jestem często z nimi w kontakcie.

- Uczeń- codziennie uczę się czegoś nowego,

 3. Określenie misji rodziny- konstytucji rodziny.

Przykłady:

 Mój dom będzie miejscem, w którym ja, moja rodzina przyjaciele i goście znajdą radość, wygodę, 
spokój i szczęście. Będę dbać o czystość i porządek, tak jednak by było wygodnie tam żyć. Będę 
mądrze  troszczyć  się  o  to  co  jemy,  czytamy  oglądamy i  robimy.  Chce  nauczyć  dzieci  przede 
wszystkim kochać,  zdobywać  wiedzę,  śmiać  się  a  także  pracować  i  rozwijać  tkwiące  w  nich 
zdolności.

 4. Określenie misji pracy- konstytucji pracy. 

Przykłady:

- godność jednostki,

- najwyższy poziom wykonania

- służenie ludziom. (Covey, 2023, str. 139).
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Nawyk III brzmi: Rób najpierw to, co najważniejsze. 

Związany  jest  z  ZASADAMI ZARZĄDZANIA SOBĄ W CZASIE –   ustalaj  priorytety  i 
zaczynaj od spraw najważniejszych. 

 Autor w książce: „7 nawyków skutecznego działania” opisuje matrycę zarządzania czasem:

1. Ćwiartka: sprawy ważne i pilne czyli np. kryzysy, sprawy naglące, zadania z datą realizacji.

2.  Ćwiartka:  sprawy  ważne  i  niepilne  to  np.  zapobieganie,  codzienna  aktywność,  budowanie 
związku, szukanie nowych możliwości, planowanie i rekreacja.

3. Ćwiartka: sprawy nieważne i pilne to np. niektóre telefony, korespondencje, raporty, niektóre 
spotkania, najbliższe sprawy naglące, popularna aktywność.

4. Ćwiartka sprawy nieważne i niepilne to np. codzienność, zapracowanie, pewna korespondencja, 
pewne telefony, pożeracze czasu, przyjemności.

Stephen Covey wychodzi z założenia, że ludzie działający skutecznie nie szukają problemów tylko 
szukają możliwości.

 Przytacza zasadę Pareto,  która  mówi,  że 80 procent efektów pochodzi  z 20 procent  działania. 
Uważa, że aby móc powiedzieć „tak” ważnym, priorytetowym sprawom z ćwiartki II dobrze jest 
nauczyć się mówić „nie” innym działaniom chociaż wydawałyby nam się pilne.

Rezultaty pracy nad ćwiartką 2 to wizja, perspektywa, równowaga, dyscyplina, kontrola, drobne 
kryzysy.

Wyodrębnia trzy deficyty w obrębie zarządzania czasem:

1. Niezdolność ustalenia priorytetów.

2. Niezdolność do planowania według tych priorytetów.

3. Brak dyscypliny w realizacji tych priorytetów.

 Do  nawyków  współzależności  czyli  zwycięstw  publicznych  autor  paradygmatów  skutecznego 
działania wymienia:

Nawyk IV brzmi: myśl w kategoriach wygrana-wygrana. 

Związany jest z ZASADĄ WSPÓŁZALEŻNOŚCI, że każdy może osiągnąć sukces. 

Opisuje on pojęcie „bankowego konta emocji”, które składa się z sześciu, określonych przez niego, 
ważnych „depozytów”:

1. Zrozumienia.

2. Przywiązania wagi do drobnych sprawiedliwości.

3. Dotrzymywania zobowiązań.

4. Jasności oczekiwań.

5. Okazywania spójności wewnętrznej (dostosowania rzeczywistości do naszych słów, lojalności 
wobec nieobecnych).
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6. Szczerego przepraszania, gdy dokonało się „wypłaty”.

Kiedy rodzice postrzegają problemy swoich dzieci jako okazję do budowania związku, nie zaś jako 
przykre zadrażnienia, zmienia to całkowicie naturę relacji rodzic-dziecko. 

Oto 5 czynników występujących we wszystkich umowach typu wygrana-wygrana:

1. Pożądany rezultat (nie metoda) określa co i kiedy powinno być zrobione.

2. Wytyczne wyszczególniają parametry (zasady, politykę), w ramach, których mają być osiągnięte 
rezultaty.

3. Zasoby określają wsparcie, zarówno w postaci ludzi, jak i środków materialnych, możliwe przy 
realizacji celów.

4. Kryteria oceny ustalają poziom wykonania oraz termin oceny.

5. Konsekwencje – dobre i złe, naturalne i logiczne – wskazują dokładnie co będzie efektem oceny. 
(Covey, 2023, str. 231)

Rodzic ma kontrolę nad czterema rodzajami konsekwencji:

1. Finansowymi.

2. Psychicznymi: uznanie, wyróżnienie, pochwała, szacunek, zaufanie lub utrata tych wartości.

3. Możliwościami: trening rozwoju, dodatkowe dochody i inne korzyści.

4. Odpowiedzialnością, która łączy się ze swobodą działania i autorytetem, ich rozszerzeniem lub 
utratą. (Covey, 2023, str. 236) 

NAWYK V brzmi: Staraj się najpierw zrozumieć potem być zrozumiałym.

Związany jest z ZASADĄ UWAŻNEGO SŁUCHANIA. 

 Stephen  R.  Covey.  Proponuje  zwrócenie  uwagi  na  bardzo  ważną  rolę  zależności  charakteru  i 
komunikacji w procesie skuteczności działania.

Wymienia słuchanie empatyczne jako bardzo ważną umiejętność rodzica.  Słuchanie empatyczne 
czyli słuchanie z intencją zrozumienia.

 ZASADA jest taka, że przyjmujemy punkt widzenia drugiej osoby. Patrzymy przez pryzmat tej 
osoby, widzimy świat w taki sposób, w jaki widzi go ona, rozumiemy jej potrzeby i uczucia 

 Autor zwraca uwagę na to, że autobiograficzny sposób słuchania (filtrowanie tego, co słyszymy, 
przez własne doświadczenia  i uprzedzenia)  powoduje, że odpowiadamy według jednego z czterech 
schematów.

1. Oceniamy- zgadzamy się lub nie.

2. Sondujemy - zadajemy pytania z własnego punktu widzenia.

3. Radzimy - udzielamy porad opartych na doświadczeniu.
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4. Interpretujemy – próbujemy „zrozumieć” ludzi, wyjaśnić ich motywy i zachowanie opierając się 
na własnym zachowaniu i motywach.

Słuchanie empatyczne zawiera w sobie kilka komponentów:

1. Powtarzanie treści – słucha się wypowiadanych przez kogoś słów i po prostu je powtarza.

Syn: „Tato mam dosyć. Chodzenie do szkoły nie ma sensu”.

Tata: „Masz dosyć. ” Chodzenie do szkoły nie ma sensu.”

2. Przekształcanie treści – tym razem własnymi słowami ujmujemy myśli syna. Zaczynamy teraz 
myśleć co powiedział. Robimy to głównie półkulą lewą, rozumową, logiczną.

Syn: „Tato mam dosyć. Chodzenie do szkoły nie ma sensu.”

Tata: „Nie masz ochoty dalej się uczyć.”

3. Odzwierciedlanie uczuć.

Trzecia faza aktywizuje prawą półkulę. Teraz zwracamy uwagę na to, jakie uczucia spowodowały tę 
wypowiedź.

Syn: „Tato mam dosyć. Chodzenie do szkoły nie ma sensu.”

Tato: „Jesteś naprawdę sfrustrowany.”

4. Przekształcanie treści i odzwierciedlenie uczuć.

Syn: „Tato mam dosyć, chodzenie do szkoły nie ma sensu.”

Tato: „Jesteś naprawdę sfrustrowany szkołą.”

Frustracja jest uczuciem, szkoła jest treścią.

Według autora dążąc autentycznie do zrozumienia, przekształcając treść i odzwierciedlając uczucia, 
dajemy drugiej osobie psychologiczne powietrze. Pomagamy jej również uporać się z własnymi 
myślami i uczuciami. W miarę jak upewnia się ona o naszym szczerym pragnieniu wysłuchania i 
zrozumienia, znika bariera pomiędzy tym, co naprawdę czuje i tym, co komunikuje. Nawet kiedy 
ojciec zacznie radzić, dalej musi być wyczulony na sposób komunikacji syna. Dopóki odpowiedzi i 
reakcje są logiczne, może z powodzeniem zadawać pytania i udzielać rad, kiedy jednak reakcje 
zaczną  być  emocjonalne,  powinien  natychmiast  wrócić  do  słuchania  empatycznego.  Zawsze 
kluczem jest dążenie do dobra jednostki, empatyczne jej słuchanie i pozwolenie by (syn) zrozumiał 
problem i znalazł rozwiązanie samodzielnie, we właściwym tempie i czasie. (Covey, 2023).

W teorii Porozumienia bez Przemocy empatia to narzędzie do tworzenia relacji równego z równym- 
wzajemne  dawanie  i  branie.  To  zauważanie  uczuć  i  potrzeb  kryjących  się  za  zachowaniami  i 
słowami  (zarówno  swoimi,  jak  i  innych).  Kiedy  okazujemy  komuś  empatię,  otrzymujemy  coś 
cennego,  chwilę  głębokiego  porozumienia,  szczerość,  wdzięczność.  Podchodząc  z  empatią  do 
dzieci, wzbogacamy życie ich i swoje własne.  (Sendor,  Berendt, 2019).

 Stephen Covey  zauważył,  że dojrzałość to równowaga między odwagą i  rozwagą. Dążenie do 
zrozumienia innych wymaga rozwagi, szukanie zrozumienia u innych odwagi.
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NAWYK VI SYNERGIA wymieniony przez autora książki „7 nawyków skutecznego działania" 
to  synergia czyli całość jest czymś więcej niż sumą poszczególnych części. 

 ZASADA WSPÓŁDZIAŁANIA przypisana do tego nawyku brzmi:  jeden plus jeden równa 
się  trzy  i  więcej.  Synergia  zrodzona  z  wysokiego  poziomu  wzajemnego  zaufania  tworzy 
rozwiązania lepsze niż którekolwiek z pierwotnie przedłożonych, z czego wszyscy zaangażowani 
zdają sobie sprawę. 

Poza  tym  sprawia  wszystkim  radość. Synergia  działa  silnie  przeciw  negatywnym  siłom 
pojawiającym się w sytuacji współzależnej, zwalczającym wzrost i zmianę.

NAWYK VII ODNOWA

ZASADA przypisana do tego nawyku brzmi: regularnie regeneruj swoje siły. 

Odnawianie czterech wymiarów swojej natury:

1. Fizycznego: ćwiczenia, odżywianie, kontrola poziomu stresu.

2. Duchowego: jasne wartości, oddanie, studiowanie, medytacje.

3. Umysłowego: czytanie, wizualizowanie, planowanie, pisanie.

4. Społeczno-emocjonalnego:  służenie, empatia, wewnętrzne poczucie bezpieczeństwa.

Podsumowując  7 nawyków skutecznego działania  można odnieść  do każdej  osoby:  dorosłego, 
nastolatka lub dziecka.  Polegają one na 7 charakterystycznych zachowaniach, które wiążą się z 
określonymi zasadami.  Przypomnijmy je wszystkie:

1. Bycie proaktywnym. Zasada odpowiedzialności.

2. Kierowanie sobą. Osobista wizja. Zasada: Zaczynaj z wizją końca.

3. Zarządzania swoim życiem. Zasada: Rób najpierw to co najważniejsze.

4. Osiągania postawy wygrana – wygrana. Zasada: każdy może osiągnąć sukces.

5. Najpierw zrozumienia innych. Zasada słuchania innych z uwagą.

6. Nawyk Synergii. Zasada współpracy z innymi.

7. Odnowa. Zasada regularnego regenerowania własnych sił. ( Covey, 2023).

7 Nawyków skutecznego nastolatka to 7 charakterystycznych cech wspólnych dla nastolatków z 
całego świata mających szczęśliwe i udane życie. Listę nawyków i ich krótkie objaśnienie opisuje 
syn autora Sean Covey w książce „6 najważniejszych decyzji,  które kiedykolwiek podejmiesz". 
(Covey, 2020).  

1. Bądź kowalem swojego losu. Weź odpowiedzialność za swoje życie.

2. Zaczynając coś określ sobie cel działania. Określ swoją misję i cele swojego życia.

3. Najpierw najważniejsze. Ustalaj priorytety i zaczynaj od spraw najważniejszych.

4. Przyjmij strategię wygrana- wygrana. Załóż, że każdy może odnieść sukces.
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5. Staraj się najpierw zrozumieć a potem być zrozumiałym. Słuchaj uważnie innych ludzi.

6. Dąż do synergii. Współpracując z innymi osiągniesz więcej.

7. Pamiętaj o ostrzeniu piły. Regularnie regeneruj swoje siły.

Nawyki 1,2,3, prowadzą do niezależności. Nawyki 4,5,6, prowadzą do skutecznego działania w 
sytuacjach współzależnych. A odnowa (nawyk 7) jest procesem odnawiania wszystkich nawyków. 
Lepiej zaczynać nauczanie od nawyków 4, 5, 6 dopiero potem 1,2,3. Pierwsze trzy nawyki można 
streścić: „Składaj obietnice i  dotrzymuj słowa". Kolejne trzy nawyki można ująć: „Angażuj innych 
w dany problem i szukajcie razem rozwiązań.” (Covey, 2023, str.338).

Autorzy przedstawiają wspólne poglądy na wychowanie, które zostały ujęte w trzy zasady dobrego 
wychowania. Obejmują one:

1. Dawanie przykładu:

2. Tworzenie opiekuńczych, afirmatywnych, wzajemnych związków opartych na poszanowaniu i 
godności.

3. Nauczanie kilku prostych idei i uczenie się 7 nawyków, pokazywanie jak należy przetwarzać 
własne doświadczenia za pomocą zasad, pomagać w ich określaniu, które z poszczególnych zasad i 
nawyków znajdują odzwierciedlenie w życiu.

Według  autora  wartości  są  wewnętrznie  subiektywne  i  odzwierciedlają  to,  w  czym  jesteśmy 
najsilniejsi.  Zasady  są  zewnętrzne,  obiektywne,  niezależne  są  prawami  naturalnymi,  które  są 
względem  nas  zewnętrzne  i  nadrzędne  wobec  konsekwencji  naszego  działania.  Konsekwencje 
naszego działania  wiążą  się  z  zasadami  a  nie  wartościami.  Pokora  matka  wszystkich  wartości, 
wskazuje, że to nie my mamy władzę lecz zasady. (Covey, 2023 str.344).

Zasady są jak latarnie morskie. Są ponadczasowe, powszechnie spotykane i oczywiste.  Zasady są 
niezawodne dlatego  stanowią najlepszą z rzeczy, na których by można oprzeć swoje życie, również 
proces rozwoju własnego dziecka. Każdy z 7 nawyków opiera się na ponadczasowych zasadach, 
które mają charakter  uniwersalny i  mogą być drogowskazem dla rodziców w procesie  rozwoju 
dzieci, nastolatków i ich samych. (Covey, 2020 str. 23).

Załącznik.  Ćwiczenia, które można wykorzystać kształtując dobre nawyki w rodzinie.

1. Ćwiczenie dobre myślenie o sobie

Co dobrego mogę powiedzieć o sobie, o partnerze, o dzieciach

- umiejętnościach,

- wyglądzie zewnętrznym,

- uczuciach,

- umyśle,

- osiągnięciach,

- kontaktach z ludźmi. 
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Dwie cechy  wyglądu, które Ci się podobają.

Dwie cechy osobowości, z których jesteś zadowolony.

Umiejętność lub talent, który posiadasz.

Osiągnięcie, z którego jesteś bardzo zadowolony.

Szczególnie dobre relacje z jakąś osobą.

Twoja wada.  

Zastosuj opis, będzie łatwiej jeśli odniesiesz się do konkretnych sytuacji.

2. Zastosuj  zasady komunikacji empatycznej:

Zamiast oskarżać, powiedz co czujesz lub czego oczekujesz, co byś chciał lub potrzebował.

Zamiast atakować, powiedz co czujesz i czego oczekujesz, mów o zachowaniu.

Zamiast  oceniać  (np.  fantastycznie),  opisz  co  czujesz,  co  ci  się  podoba  w  zachowaniu  lub 
czynności,  opisz co widzisz.

Zamiast poniżać (np. głupi) wypytywać i krytykować, co jeszcze pogarsza samopoczucie, słuchaj 
przytakując, wtrącając słowo lub mruknięcie.

Zamiast lekceważyć myśli i uczucia, wyraź myśli i uczucia słowami.

Zamiast lekceważyć czyjeś marzenia, daj w fantazji to czego nie możesz w rzeczywistości. Rodzice 
powinni zamiast hamować zapędy dziecka i wyjaśniać dlaczego, niektóre jego zapędy i plany są 
szalone po prostu pielęgnować marzenia dziecka to ich przywilej.  („To bardzo ciekawe, chcesz 
zostać astronautą. Opowiedz mi o tym.”). (Faber, Mazlish 2001, Ginott, 2009).

3. Ćwiczenie w wyrażaniu komunikacji opartej na współpracy:

Twoje dziecko jest bardzo smutne. Dostało jedynkę z matematyki.

Pociesz i zaproponuj pomoc.

Zastosuj strategie:

Opisz  problem:   „Widzę, że….”

Opisz co czujesz:   „Kiedy ty… wtedy ja czuję …..”

Nazwij odczucia dziecka innymi słowami: „Jestem brzydka.” Zastąp: „Widzę, że uważasz siebie za 
mniej atrakcyjną niż inni.” Nie odpowiadaj słowami dziecka, nie używaj epitetów dziecka tylko 
parafrazuj.

Zaproponuj wybór.

Zapytaj  się  czego oczekuje bądź potrzebuje.  „Co myślisz  o…?”,  „Jakie masz pomysły na…?”, 
„Pomóż mi zrozumieć…”, „Powiedz mi coś więcej o…”„Więc twój dylemat polega na…?”„ Z 
jednej strony… z drugiej strony…” „Co mógłbyś zrobić, żeby…?” „Czy byłbyś skłonny….?”
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Daj dziecku w fantazji czego nie może mieć w rzeczywistości. „Widzę, że nie możesz się doczekać 
prawa jazdy, gdyby to od Ciebie zależało to już byś zdawał, może w przyszłości chciałbyś zabrać 
mnie na przejażdżkę, wyobrażasz to sobie sam byś prowadził samochód”. 

Zaproponuj  pomoc  i  wspólne  rozwiązania  (włącz  dziecko  w  proces  podejmowania  decyzji  i 
rozwiązania problemu).(Faber, Mazlish 2001).

4. Ćwiczenie w rozwiązywaniu konfliktów opartych na współpracy:

Twoje dzieci pokłóciły się. Zaproponuj, że możesz być mediatorem.

Opisz problem.

Opisz co czujesz.

Nazwij ich odczucia i zachowania.

Określ czego oczekujesz.

Zaproponuj wybór.

Pokaż jak można naprawić postępowanie, jednak najpierw daj możliwość dzieciom  na to by same 
znalazły rozwiązanie. Możesz też zastosować wspólne rozwiązywanie konfliktu. (Faber, Mazlish 
2001).

5. Ćwiczenie  określ swoje wartości.

To  kilka  zapisanych  ręcznie  stron,  na  których  opowiadasz  o  swoich  najgłębszych  wartościach 
swoim dzieciom. Podsumowujesz czego nauczyłeś się w życiu do tej pory i chciałbyś/chciałabyś 
przekazać to komuś kogo kochasz. Opisujesz swoje nadzieje i marzenia. (Brett 2018).

6. Ćwiczenie refleksje na temat potrzeb.

Przeczytaj kilka ważnych założeń i refleksji związanych z tematyką potrzeb, które z nich są dla 
ciebie  oczywiste  i  łatwe do przyjęcia,  a  które wzbudzają wątpliwości,  pytania czy nawet  opór. 
Możesz je skopiować, a następnie pociąć na pojedyncze paski i losować po jednym każdego  dnia, 
traktując je jako bazę do refleksji na każdy dzień.

-  Wszystkie  potrzeby są piękne.  Potrzeby są uniwersalne dla  wszystkich ludzi  bez względu na 
wiedzę, wiek czy inne różnice.

-  Fundamentem głębokich i  autentycznych relacji  jest  kontakt  -  a  sposobami jego budowania i 
umacniania są empatia, szczerość i szacunek.

- Twoje potrzeby jako rodzica są tak samo ważne jak potrzeby twojego dziecka.

- To, że jesteś rodzicem, nie znaczy, że musisz rezygnować z siebie i poświęcać się dla swojego 
dziecka.

- Dostrzegaj potrzeby swoje i dostrzegaj potrzeby twojego dziecka. Widząc obie te perspektywy, 
szukaj rozwiązania, które was połączy.

- Daj sobie czas na zauważenie potrzeb swoich i dziecka.

- To ty odpowiadasz za swoje uczucia i samopoczucie. Dziecko wszystko, co robi, robi z
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myślą/ intencją zaspokojenia swoich potrzeb. Nie robi tego by cię rozzłościć.

- W relacji z dzieckiem zawsze masz wybór - mieć głęboką, pełną miłości i akceptacji relację z 
dzieckiem czy mieć rację. Zastanów się, co wybierasz w tej chwili i jakie są tego konsekwencje.

-  Za każdym ludzkim działaniem stoi  próba zaspokojenia jakieś  potrzeby.  Dotyczy to zarówno 
dziecka jak i rodzica.

- Jeśli dziecko robi coś, czego nie akceptujesz, zastanów się, jaką swoją uniwersalną potrzebę w 
danym momencie próbuje zaspokoić.

- Jeśli ty i dziecko macie różne opinie na temat jakieś sytuacji czy propozycji działania, zwróć 
uwagę, jakie swoje potrzeby chcesz w tej sytuacji zaspokoić.

- Zarówno twoje potrzeby, jak i potrzeby twojego dziecka mogą być zaspokojone na wiele różnych 
sposobów - istnieje nieskończona liczba możliwych strategii.

-  Poprzez empatyczny kontakt jest  możliwe wypracowanie rozwiązania opartego na szacunku i 
szczerości, które może zostać zaakceptowane przez obie strony, nawet jeśli potrzeby jednej ze stron 
nie będą mogły w danej chwili być spełnione.

- Empatia nie ma na celu osiągnięcia kompromisu, a jedynie doprowadzenie do sytuacji, w której 
obie  strony  będą  się  czuły  zauważone  i  usłyszane,  i  będą  mogły  zaakceptować  rozwiązanie 
(wygrana -wygrana).

- Gdy dasz sobie czas, by dostrzec swoje potrzeby jako rodzica, pojawi się w sercu przestrzeń, by 
dostrzec potrzeby dziecka, a to wspaniała droga do kontaktu. (Sendor, Berendt, 2019).

7.  Ćwiczenie podróż do przyszłości.

Wyobraź sobie siebie w przyszłości,  na przykład w dniu 80 urodzin.  Jak mógłby wyglądać ten 
niezwykły dzień? Z kim spędzisz ten wyjątkowy czas? Posłuchaj co mówią osoby, które do  Ciebie 
przyszły? Jak się do ciebie zwracają? Jakie panują między wami relacje? Ciekawą obserwacją może 
być przyjrzenie się ich twarzom, gestom …. . Popatrz też na siebie.  Wyobraź sobie co możesz 
wówczas czuć. Gdyby twoi goście mogli podziękować za to co wniosłeś/wniosłaś w ich życie – to 
co by to było?

A teraz przenieś uwagę na swoje dzieci - popatrz i zastanów się, na jakie osoby wyrosły?

Co lubią robić?

Czym zajmują się w życiu, jak spędzają wolny czas? Jakie mają pasje?

Co  jest dla nich w życiu ważne?

Jakimi kierują się wartościami?

Jak nawiązują relacje z innymi osobami?

Kim są  będąc dorosłymi?

Czy są szczęśliwi? Czy mają poczucie własnej wartości? Czy lubią siebie samych? Daj sobie czas 
by pobyć z pojawiającymi się refleksjami. Zapamiętaj swoje odczucia i przemyślenia. Zanotuj to co 
ma dla ciebie znaczenie lub narysuj. (Sendor, Berendt, 2019).
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