Koncepcja skutecznego dzialania Stephena R. Covey’a wsparciem dla rodzin w
procesie ksztaltowania rozwoju dzieci i mlodziezy.

Cwiczenia na dobry klimat w rodzinie.

Zdaniem Marshalla B. Rosenberga dziecko rozni si¢ od dorostego tym, ze ma mniej doswiadczen i
mniej stéw na wyrazenie tego, co czuje. To my doro§li mamy wigcej doswiadczen 1 wiedzy, 1
dlatego jesteSmy odpowiedzialni za stworzenie przestrzeni, w ktdrej potrzeby zaré6wno dziecka jak i
rodzica beda zauwazone, otwarcie wypowiedziane na glos oraz bedzie okazany im nalezyty
szacunek. Twoérca Porozumienia bez Przemocy moéwi, Zze nie potrzebujemy by¢ idealni,
potrzebujemy by¢ jedynie systematycznie mniej niedoskonali. Autor w ksigzce ,,Porozumienie bez
przemocy” opisat rozne potrzeby cztowieka. Wyrdznil miedzy innymi takie kategorie jak:

- autonomia (wybor celow, wartosci 1 planow),

- integralno$¢ (znaczenie poczucie wlasnej wartosci),

- wspotzaleznos¢ (akceptacja, bliskos$é, ciepto, wspolnota),

- zabawa (przyjemnos$¢, $§miech),

- wspoélnota duchowa (pigkno, pokdj harmonia),

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

Rola rodzicow jest wspieranie dzieci w rozwoju, pielegnowanie relacji, wspieranie w odkrywaniu
swojego wewnetrznego potencjatu 1 optymalnym wykorzystaniu go w zgodzie ze sobg. Jako rodzice
chcemy, by dzieci umiaty tworzy¢ z bliskimi relacje, na jakich im zalezy, by ufaly sobie oraz, co
kluczowe, by znaty siebie (Sendor, Berendt, 2019).

W ksigzce Stephena R. Covey’a ,,7 nawykéw skutecznego dziatania” autor opisuje strukture
(spos6b myslenia), nawyki, ktore pomagaja dokonywa¢ madrych zyciowych wyborow, moéwi o
zasadach, ktore pomagaja ksztalttowaé zycie oso6b dorostych 1 dzieci. (Covey, 2023).
Chcialabym omoéwié bardziej szczegdlowo koncepcje poszczegdlnych nawykow 1 odnies¢ si¢ do
roli jakg moga mie¢ one w procesie rozwoju relacji rodzic-dziecko.

NAWYK I brzmi: badz proaktywny (odpowiedzialny).
Z nawykiem pierwszym wymienionym przez autora wigze sig:

ZASADA PROAKTYWNOSCI — weZz odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Pracuj w kregu
wplywu, podejmuj zobowigzania i wywiazuj si¢ z nich, badz latarnig — nie s¢dzig, badz wzorem —
nie krytykiem, badz czes$cig rozwigzania — nie cz¢$cig problemu, spojrz na wady innych ze
wspotczuciem.

NAWYK II brzmi: zaczynaj z wizja konca i jest zwiazany z:
ZASADA PRZEWODNICTWA - okresl swoja misje i cele swojego zycia.

Ludzie koncentruja swoja uwage na réznych centrach: na malzenstwie, rodzinie, pienigdzach,
pracy, posiadaniu, przyjemnosciach, przyjaciotach lub wrogach, czy na sobie. Niestety czgsto jest to
dla nas nieefektywne.



Koncentracja na zasadach jest Zrdédlem bezpieczenstwa, madrosci, mocy i przewodnictwa. W
przeciwienstwie do ludzi i rzeczy podlegajacych czgstym i naglym zmianom, naturalne zasady sa
niezmienne i mozemy na nich polegac¢. (Covey, 2023).

Autor ksigzki ,,7 nawykow skutecznego dziatania” proponuje rozwijanie umiej¢tnosci okreslania rol
i celéw jako pomoc w procesie rozwoju rodzica oraz dojrzewania do roli przewodnika dziecka.

Poprzez m in. zastanowienie si¢ nad kilkoma ¢wiczeniami:

1. OKkreslenie osobistej misji.

Przyktady:

Zycie spojne zgodne z sumieniem oraz przyczynianie sie¢ do lepszego zycia innych.
Aby wypehi¢ ta misje:

Przyktad: Kocham blizniego, jestem gotow do poswigcen, inspiruje, ucze, mam wptyw, to co robig
odbija si¢ pozytywnie na zyciu innych.

2. OKkreslenie rol, ktore sa najwazniejsze w kierowaniu si¢ w zZyciu zasadami.
Przyktady:

- M3z (Zona), gospodarno$é, mito$¢, harmonia.

- Ojciec (matka) pomagam dzieciom stopniowo doswiadcza¢ wigkszej radosci.

- Syn brat (corka/siostra) daje mitos¢ i wsparcie, jestem czesto z nimi w kontakcie.
- Uczen- codziennie ucze si¢ czego$ nowego,

3. Okreslenie misji rodziny- konstytucji rodziny.

Przyktady:

Mo6j dom bedzie miejscem, w ktorym ja, moja rodzina przyjaciele 1 goscie znajdg rados¢, wygode,
spokdj 1 szczgscie. Bede dba¢ o czystos¢ 1 porzadek, tak jednak by byto wygodnie tam zy¢. Bede
madrze troszczyC si¢ o to co jemy, czytamy ogladamy i robimy. Chce nauczy¢ dzieci przede
wszystkim kocha¢, zdobywaé wiedze, $§mia¢ si¢ a takze pracowac i rozwija¢ tkwigce w nich
zdolnosci.

4. OKkreslenie misji pracy- konstytucji pracy.
Przyktady:

- godnos¢ jednostki,

- najwyzszy poziom wykonania

- stuzenie ludziom. (Covey, 2023, str. 139).



Nawyk III brzmi: Rob najpierw to, co najwazniejsze.

Zwigzany jest z ZASADAMI ZARZADZANIA SOBA W CZASIE - ustalaj priorytety i
zaczynaj od spraw najwazniejszych.

Autor w ksigzce: ,,7 nawykow skutecznego dziatania” opisuje matryce zarzadzania czasem:
1. Cwiartka: sprawy wazne i pilne czyli np. kryzysy, sprawy naglace, zadania z data realizacji.

2. Cwiartka: sprawy wazne i niepilne to np. zapobieganie, codzienna aktywno$¢, budowanie
zwiazku, szukanie nowych mozliwosci, planowanie i rekreacja.

3. Cwiartka: sprawy niewazne i pilne to np. niektore telefony, korespondencje, raporty, niektore
spotkania, najblizsze sprawy naglace, popularna aktywnos¢.

4. Cwiartka sprawy niewazne 1 niepilne to np. codzienno$¢, zapracowanie, pewna korespondencija,
pewne telefony, pozeracze czasu, przyjemnosci.

Stephen Covey wychodzi z zatozenia, Ze ludzie dziatajacy skutecznie nie szukaja problemoéw tylko
szukajg mozliwosci.

Przytacza zasade Pareto, ktora mowi, ze 80 procent efektéw pochodzi z 20 procent dziatania.
Uwaza, ze aby méc powiedzie€ ,,tak” waznym, priorytetowym sprawom z ¢wiartki II dobrze jest
nauczy¢ si¢ mowic ,,nie” innym dzialaniom chociaz wydawatyby nam si¢ pilne.

Rezultaty pracy nad ¢wiartkg 2 to wizja, perspektywa, rownowaga, dyscyplina, kontrola, drobne
kryzysy.

Wyodrebnia trzy deficyty w obregbie zarzadzania czasem:

1. Niezdolno$¢ ustalenia priorytetow.

2. Niezdolno$¢ do planowania wedtug tych priorytetow.

3. Brak dyscypliny w realizacji tych priorytetow.

Do nawykow wspotzaleznosci czyli zwycigstw publicznych autor paradygmatéw skutecznego
dziatania wymienia:

Nawyk IV brzmi: mysl w kategoriach wygrana-wygrana.
Zwiazany jest z ZASADA WSPOLZALEZNOSCI, ze kazdy moze osiagnaé sukces.

Opisuje on pojecie ,,bankowego konta emocji”, ktore sktada si¢ z sze$ciu, okreslonych przez niego,
waznych ,,depozytow”:

1. Zrozumienia.

2. Przywigzania wagi do drobnych sprawiedliwosci.
3. Dotrzymywania zobowigzan.

4. Jasnosci oczekiwan.

5. Okazywania spdjnos$ci wewnetrznej (dostosowania rzeczywistosci do naszych stow, lojalnosci
wobec nieobecnych).



6. Szczerego przepraszania, gdy dokonato si¢ ,,wyplaty”.

Kiedy rodzice postrzegaja problemy swoich dzieci jako okazj¢ do budowania zwigzku, nie za$ jako
przykre zadraznienia, zmienia to catkowicie nature relacji rodzic-dziecko.

Oto S czynnikow wystepujacych we wszystkich umowach typu wygrana-wygrana:
1. Pozadany rezultat (nie metoda) okresla co i kiedy powinno by¢ zrobione.

2. Wytyczne wyszczegolniajg parametry (zasady, polityke), w ramach, ktorych maja by¢ osiagnigte
rezultaty.

3. Zasoby okreslaja wsparcie, zarowno w postaci ludzi, jak i srodkéw materialnych, mozliwe przy
realizacji celow.

4. Kryteria oceny ustalajg poziom wykonania oraz termin oceny.

5. Konsekwencje — dobre i zle, naturalne i logiczne — wskazuja doktadnie co bedzie efektem oceny.
(Covey, 2023, str. 231)

Rodzic ma kontrol¢ nad czterema rodzajami konsekwencji:

1. Finansowymi.

2. Psychicznymi: uznanie, wyrdznienie, pochwatla, szacunek, zaufanie lub utrata tych wartosci.
3. Mozliwos$ciami: trening rozwoju, dodatkowe dochody 1 inne korzysci.

4. Odpowiedzialnoscia, ktora taczy sie ze swoboda dziatania i autorytetem, ich rozszerzeniem lub
utratg. (Covey, 2023, str. 236)

NAWYK V brzmi: Staraj si¢ najpierw zrozumie¢ potem by¢ zrozumialym.
Zwiazany jest z ZASADA UWAZNEGO SLUCHANIA.

Stephen R. Covey. Proponuje zwrdcenie uwagi na bardzo wazng role zaleznosci charakteru i
komunikacji w procesie skutecznosci dziatania.

Wymienia sluchanie empatyczne jako bardzo wazng umiejetnos¢ rodzica. Stuchanie empatyczne
czyli stluchanie z intencjg zrozumienia.

ZASADA jest taka, ze przyjmujemy punkt widzenia drugiej osoby. Patrzymy przez pryzmat tej
osoby, widzimy $wiat w taki sposob, w jaki widzi go ona, rozumiemy jej potrzeby i1 uczucia

Autor zwraca uwagg na to, ze autobiograficzny sposob stuchania (filtrowanie tego, co styszymy,
przez wtasne doswiadczenia i uprzedzenia) powoduje, ze odpowiadamy wedtug jednego z czterech
schematow.

1. Oceniamy- zgadzamy si¢ lub nie.
2. Sondujemy - zadajemy pytania z wlasnego punktu widzenia.

3. Radzimy - udzielamy porad opartych na do§wiadczeniu.



4. Interpretujemy — probujemy ,,zrozumie¢” ludzi, wyjasni¢ ich motywy i1 zachowanie opierajac si¢
na wlasnym zachowaniu i motywach.

Stuchanie empatyczne zawiera w sobie kilka komponentow:

1. Powtarzanie tre$ci — stlucha si¢ wypowiadanych przez kogo$ stow i po prostu je powtarza.
Syn: ,,Tato mam dosy¢. Chodzenie do szkoty nie ma sensu”.

Tata: ,,Masz dosy¢. ” Chodzenie do szkoty nie ma sensu.”

2. Przeksztalcanie tresci — tym razem wlasnymi stowami ujmujemy mysli syna. Zaczynamy teraz
mysle¢ co powiedzial. Robimy to gléwnie potkula lewa, rozumowa, logiczna.

Syn: ,, Tato mam dosy¢. Chodzenie do szkoty nie ma sensu.”
Tata: ,,Nie masz ochoty dalej si¢ uczy¢.”

3. Odzwierciedlanie uczuc.

Trzecia faza aktywizuje prawg potkule. Teraz zwracamy uwagg na to, jakie uczucia spowodowaly te
wypowiedz.

Syn: ,,Tato mam dosy¢. Chodzenie do szkoly nie ma sensu.”
Tato: ,,Jeste$ naprawde sfrustrowany.”

4. Przeksztalcanie tresci i odzwierciedlenie uczué.

Syn: ,,Tato mam dosy¢, chodzenie do szkoty nie ma sensu.”
Tato: ,,Jestes naprawde sfrustrowany szkota.”

Frustracja jest uczuciem, szkota jest trescia.

Wedlug autora dazac autentycznie do zrozumienia, przeksztatcajac tres¢ 1 odzwierciedlajac uczucia,
dajemy drugiej osobie psychologiczne powietrze. Pomagamy jej réwniez uporac si¢ z wlasnymi
mys$lami i uczuciami. W miare jak upewnia si¢ ona o naszym szczerym pragnieniu wyshuchania i
zrozumienia, znika bariera pomiedzy tym, co naprawde czuje i tym, co komunikuje. Nawet kiedy
ojciec zacznie radzi¢, dalej musi by¢ wyczulony na sposob komunikacji syna. Dopoki odpowiedzi i
reakcje sa logiczne, moze z powodzeniem zadawac pytania i udziela¢ rad, kiedy jednak reakcje
zaczng by¢ emocjonalne, powinien natychmiast wroci¢ do sluchania empatycznego. Zawsze
kluczem jest dazenie do dobra jednostki, empatyczne jej stuchanie 1 pozwolenie by (syn) zrozumiat
problem i znalazt rozwigzanie samodzielnie, we wlasciwym tempie i czasie. (Covey, 2023).

W teorii Porozumienia bez Przemocy empatia to narzedzie do tworzenia relacji rOwnego z rownym-
wzajemne dawanie i branie. To zauwazanie uczu¢ i potrzeb kryjacych si¢ za zachowaniami i
stowami (zar6wno swoimi, jak i innych). Kiedy okazujemy komu$ empatig¢, otrzymujemy co$
cennego, chwile glebokiego porozumienia, szczero$¢, wdzigcznos¢. Podchodzac z empatia do
dzieci, wzbogacamy zycie ich i swoje wlasne. (Sendor, Berendt, 2019).

Stephen Covey zauwazyl, ze dojrzalo$¢ to rownowaga miedzy odwaga i rozwaga. Dazenie do
zrozumienia innych wymaga rozwagi, szukanie zrozumienia u innych odwagi.



NAWYK VI SYNERGIA wymieniony przez autora ksigzki ,,7 nawykow skutecznego dziatania"
to synergia czyli cato$¢ jest czyms wigcej niz sumg poszczegdlnych czesci.

ZASADA WSPOLDZIALANIA przypisana do tego nawyku brzmi: jeden plus jeden réwna
sie trzy i wiecej. Synergia zrodzona z wysokiego poziomu wzajemnego zaufania tworzy
rozwigzania lepsze niz ktorekolwiek z pierwotnie przedtozonych, z czego wszyscy zaangazowani
zdaja sobie sprawe.

Poza tym sprawia wszystkim rado$¢. Synergia dziata silnie przeciw negatywnym sitom
pojawiajacym si¢ w sytuacji wspotzaleznej, zwalczajagcym wzrost i zmiang.

NAWYK VII ODNOWA

ZASADA przypisana do tego nawyku brzmi: regularnie regeneruj swoje sily.
Odnawianie czterech wymiaréw swojej natury:

1. Fizycznego: ¢wiczenia, odzywianie, kontrola poziomu stresu.

2. Duchowego: jasne warto$ci, oddanie, studiowanie, medytacje.

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

4. Spoteczno-emocjonalnego: stuzenie, empatia, wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa.

Podsumowujac 7 nawykéw skutecznego dzialania mozna odnies¢ do kazdej osoby: dorostego,
nastolatka lub dziecka. Polegaja one na 7 charakterystycznych zachowaniach, ktore wiaza si¢ z
okreslonymi zasadami. Przypomnijmy je wszystkie:

1. Bycie proaktywnym. Zasada odpowiedzialno$ci.

2. Kierowanie sobg. Osobista wizja. Zasada: Zaczynaj z wizja konca.

3. Zarzadzania swoim zyciem. Zasada: Rob najpierw to co najwazniejsze.

4. Osiggania postawy wygrana — wygrana. Zasada: kazdy moze osiagna¢ sukces.
5. Najpierw zrozumienia innych. Zasada stuchania innych z uwagga.

6. Nawyk Synergii. Zasada wspotpracy z innymi.

7. Odnowa. Zasada regularnego regenerowania wilasnych sit. ( Covey, 2023).

7 Nawykoéw skutecznego nastolatka to 7 charakterystycznych cech wspolnych dla nastolatkéw z
catego Swiata majacych szczesliwe 1 udane zycie. Listg nawykoéw 1 ich krotkie objasnienie opisuje
syn autora Sean Covey w ksigzce ,,6 najwazniejszych decyzji, ktore kiedykolwiek podejmiesz".
(Covey, 2020).

1. Badz kowalem swojego losu. Wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.
2. Zaczynajac co$ okresl sobie cel dziatania. Okresl swoja misje i cele swojego zycia.
3. Najpierw najwazniejsze. Ustalaj priorytety i zaczynaj od spraw najwazniejszych.

4. Przyjmij strategi¢ wygrana- wygrana. Zatoz, ze kazdy moze odnies¢ sukces.
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5. Staraj si¢ najpierw zrozumie¢ a potem by¢ zrozumiatym. Stuchaj uwaznie innych ludzi.
6. Daz do synergii. Wspodlpracujac z innymi osiggniesz wigce;.
7. Pamigtaj o ostrzeniu pity. Regularnie regeneruj swoje sity.

Nawyki 1,2,3, prowadza do niezalezno$ci. Nawyki 4,5,6, prowadza do skutecznego dziatania w
sytuacjach wspotzaleznych. A odnowa (nawyk 7) jest procesem odnawiania wszystkich nawykow.
Lepiej zaczyna¢ nauczanie od nawykow 4, 5, 6 dopiero potem 1,2,3. Pierwsze trzy nawyki mozna
strescié: ,,Sktadaj obietnice i dotrzymuj stowa". Kolejne trzy nawyki mozna uja¢: ,,Angazuj innych
w dany problem i szukajcie razem rozwigzan.” (Covey, 2023, str.338).

Autorzy przedstawiaja wspolne poglady na wychowanie, ktore zostaty ujete w trzy zasady dobrego
wychowania. Obejmujg one:

1. Dawanie przyktadu:

2. Tworzenie opiekunczych, afirmatywnych, wzajemnych zwigzkéw opartych na poszanowaniu i
godnosci.

3. Nauczanie kilku prostych idei 1 uczenie si¢ 7 nawykow, pokazywanie jak nalezy przetwarzac
wlasne dos§wiadczenia za pomocg zasad, pomaga¢ w ich okreslaniu, ktore z poszczeg6lnych zasad 1
nawykow znajduja odzwierciedlenie w Zyciu.

Wedtug autora warto$ci s3 wewngetrznie subiektywne i odzwierciedlaja to, w czym jesteSmy
najsilniejsi. Zasady sa zewngtrzne, obiektywne, niezalezne sg prawami naturalnymi, ktére sa
wzgledem nas zewnetrzne i1 nadrzedne wobec konsekwencji naszego dzialania. Konsekwencje
naszego dzialania wigza si¢ z zasadami a nie wartosciami. Pokora matka wszystkich wartosci,
wskazuje, ze to nie my mamy wtadze lecz zasady. (Covey, 2023 str.344).

Zasady sg jak latarnie morskie. Sg ponadczasowe, powszechnie spotykane i oczywiste. Zasady sa
niezawodne dlatego stanowia najlepsza z rzeczy, na ktérych by mozna oprze¢ swoje zycie, rOwniez
proces rozwoju wilasnego dziecka. Kazdy z 7 nawykow opiera si¢ na ponadczasowych zasadach,
ktore majg charakter uniwersalny 1 moga by¢ drogowskazem dla rodzicéw w procesie rozwoju
dzieci, nastolatkoéw i ich samych. (Covey, 2020 str. 23).

Zatacznik. Cwiczenia, ktére mozna wykorzystaé ksztaltujac dobre nawyki w rodzinie.
1. Cwiczenie dobre mysSlenie o sobie

Co dobrego moge powiedzie¢ o sobie, o partnerze, o dzieciach

- umiejetnosciach,

- wygladzie zewnetrznym,

- uczuciach,

- umysle,

- osiggnigciach,

- kontaktach z ludzmi.



Dwie cechy wygladu, ktére Ci si¢ podobaja.

Dwie cechy osobowosci, z ktorych jestes zadowolony.

Umiejetnos¢ lub talent, ktory posiadasz.

Osiagnigcie, z ktorego jeste§ bardzo zadowolony.

Szczegodlnie dobre relacje z jakas osoba.

Twoja wada.

Zastosuj opis, bedzie tatwiej jesli odniesiesz si¢ do konkretnych sytuacji.

2. Zastosuj zasady komunikacji empatycznej:

Zamiast oskarza¢, powiedz co czujesz lub czego oczekujesz, co by$ chcial lub potrzebowat.
Zamiast atakowac, powiedz co czujesz i czego oczekujesz, méw o zachowaniu.

Zamiast ocenia¢ (np. fantastycznie), opisz co czujesz, co ci si¢ podoba w zachowaniu lub
czynnos$ci, opisz co widzisz.

Zamiast poniza¢ (np. ghipi) wypytywacé i krytykowaé, co jeszcze pogarsza samopoczucie, stuchaj
przytakujac, wtracajac stowo lub mruknigcie.

Zamiast lekcewazy¢ mysli 1 uczucia, wyraz mysli 1 uczucia stowami.

Zamiast lekcewazy¢ czyje$ marzenia, daj w fantazji to czego nie mozesz w rzeczywistosci. Rodzice
powinni zamiast hamowa¢ zapedy dziecka i wyjasnia¢ dlaczego, niektére jego zapedy i plany sa
szalone po prostu pielggnowa¢ marzenia dziecka to ich przywilej. (,,To bardzo ciekawe, chcesz
zostac¢ astronautg. Opowiedz mi o tym.”). (Faber, Mazlish 2001, Ginott, 2009).

3. Cwiczenie w wyrazaniu komunikacji opartej na wspolpracy:
Twoje dziecko jest bardzo smutne. Dostalo jedynke z matematyki.
Pociesz 1 zaproponuj pomoc.

Zastosuj strategie:

Opisz problem: ,,Widze, ze....”

Opisz co czujesz: ,,Kiedy ty... wtedy ja czuje .....”

Nazwij odczucia dziecka innymi stowami: ,,Jestem brzydka.” Zastap: ,,Widze, ze uwazasz siebie za
mniej atrakcyjng niz inni.” Nie odpowiadaj stowami dziecka, nie uzywaj epitetow dziecka tylko
parafrazuj.

Zaproponuj wybor.

Zapytaj sie czego oczekuje badz potrzebuje. ,,Co myslisz o...?”, ,,Jakie masz pomysly na...?”,
»~Pomoz mi zrozumie¢...”, ,,Powiedz mi co§ wiecej o...”,,Wiec twdj dylemat polega na...?”,, Z
jednej strony... z drugiej strony...” ,,Co méglbys zrobi¢, zeby...?” ,,Czy byltbys sktonny....?”



Daj dziecku w fantazji czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci. ,, Widzg, ze nie mozesz si¢ doczekac
prawa jazdy, gdyby to od Ciebie zalezato to juz by$ zdawat, moze w przysztosci chcialby$ zabrad
mnie na przejazdzke, wyobrazasz to sobie sam by$ prowadzit samochod”.

Zaproponuj pomoc 1 wspolne rozwigzania (wlacz dziecko w proces podejmowania decyzji 1
rozwigzania problemu).(Faber, Mazlish 2001).

4. Cwiczenie w rozwiazywaniu konfliktéw opartych na wspélpracy:
Twoje dzieci pokidcity si¢. Zaproponuj, ze mozesz by¢ mediatorem.
Opisz problem.

Opisz co czujesz.

Nazwij ich odczucia i zachowania.

Okresl czego oczekujesz.

Zaproponuj wybor.

Pokaz jak mozna naprawi¢ postgpowanie, jednak najpierw daj mozliwos$¢ dzieciom na to by same
znalazly rozwigzanie. Mozesz tez zastosowa¢ wspolne rozwigzywanie konfliktu. (Faber, Mazlish
2001).

5. Cwiczenie okresl swoje wartoSci.

To kilka zapisanych recznie stron, na ktorych opowiadasz o swoich najglebszych wartosciach
swoim dzieciom. Podsumowujesz czego nauczyles si¢ w zyciu do tej pory i chciatbys$/chciataby$
przekaza¢ to komus kogo kochasz. Opisujesz swoje nadzieje i marzenia. (Brett 2018).

6. Cwiczenie refleksje na temat potrzeb.

Przeczytaj kilka waznych zalozen i refleksji zwiagzanych z tematyka potrzeb, ktore z nich s3 dla
ciebie oczywiste i1 tatwe do przyjecia, a ktére wzbudzaja watpliwosci, pytania czy nawet opor.
Mozesz je skopiowac, a nastepnie pocig¢ na pojedyncze paski i losowac po jednym kazdego dnia,
traktujac je jako baze do refleksji na kazdy dzien.

- Wszystkie potrzeby sa pigkne. Potrzeby s3a uniwersalne dla wszystkich ludzi bez wzgledu na
wiedze, wiek czy inne rdznice.

- Fundamentem glebokich i1 autentycznych relacji jest kontakt - a sposobami jego budowania i
umacniania sg empatia, szczero$¢ i szacunek.

- Twoje potrzeby jako rodzica sg tak samo wazne jak potrzeby twojego dziecka.

- To, ze jeste$ rodzicem, nie znaczy, ze musisz rezygnowac z siebie i poswigcac si¢ dla swojego
dziecka.

- Dostrzegaj potrzeby swoje 1 dostrzegaj potrzeby twojego dziecka. Widzac obie te perspektywy,
szukaj rozwigzania, ktore was polaczy.

- Daj sobie czas na zauwazenie potrzeb swoich i dziecka.

- To ty odpowiadasz za swoje uczucia i samopoczucie. Dziecko wszystko, co robi, robi z



mysla/ intencja zaspokojenia swoich potrzeb. Nie robi tego by ci¢ rozztoscic.

- W relacji z dzieckiem zawsze masz wybor - mie¢ gleboka, pelng mitosci 1 akceptacji relacje z
dzieckiem czy mie¢ racje. Zastandw si¢, co wybierasz w tej chwili i jakie sg tego konsekwencje.

- Za kazdym ludzkim dzialaniem stoi proba zaspokojenia jakie$ potrzeby. Dotyczy to zaréwno
dziecka jak 1 rodzica.

- Jesli dziecko robi co$, czego nie akceptujesz, zastanéw si¢, jaka swoja uniwersalng potrzebe w
danym momencie probuje zaspokoic.

- Jesli ty 1 dziecko macie r6zne opinie na temat jakie$ sytuacji czy propozycji dzialania, zwr6é
uwage, jakie swoje potrzeby chcesz w tej sytuacji zaspokoic.

- Zardwno twoje potrzeby, jak i potrzeby twojego dziecka moga by¢ zaspokojone na wiele roznych
sposobow - istnieje nieskonczona liczba mozliwych strategii.

- Poprzez empatyczny kontakt jest mozliwe wypracowanie rozwigzania opartego na szacunku i
szczerosci, ktore moze zosta¢ zaakceptowane przez obie strony, nawet jesli potrzeby jednej ze stron
nie beda mogly w danej chwili by¢ spetnione.

- Empatia nie ma na celu osiagni¢cia kompromisu, a jedynie doprowadzenie do sytuacji, w ktorej
obie strony beda si¢ czuly zauwazone 1 ustyszane, i beda mogly zaakceptowaé rozwigzanie
(wygrana -wygrana).

- Gdy dasz sobie czas, by dostrzec swoje potrzeby jako rodzica, pojawi si¢ w sercu przestrzen, by
dostrzec potrzeby dziecka, a to wspaniata droga do kontaktu. (Sendor, Berendt, 2019).

7. Cwiczenie podroz do przyszlosci.

Wyobraz sobie siebie w przysztosci, na przyktad w dniu 80 urodzin. Jak moégltby wyglada¢ ten
niezwykty dzien? Z kim spedzisz ten wyjatkowy czas? Postuchaj co méwig osoby, ktore do Ciebie
przyszty? Jak si¢ do ciebie zwracaja? Jakie panuja miedzy wami relacje? Ciekawa obserwacjg moze
by¢ przyjrzenie si¢ ich twarzom, gestom .... . Popatrz tez na siebie. Wyobraz sobie co mozesz
wowczas czu¢. Gdyby twoi goscie mogli podzigkowac za to co wniostes/wniostas w ich zycie — to
co by to byto?

A teraz przenie$ uwage na swoje dzieci - popatrz i zastanow si¢, na jakie osoby wyrosty?
Co lubig robi¢?

Czym zajmuja si¢ w zyciu, jak spedzaja wolny czas? Jakie majg pasje?

Co jest dla nich w zyciu wazne?

Jakimi kierujg si¢ warto§ciami?

Jak nawigzuja relacje z innymi osobami?

Kim sa bedac dorostymi?

Czy sa szczesliwi? Czy majg poczucie wlasnej wartosci? Czy lubig siebie samych? Daj sobie czas
by poby¢ z pojawiajacymi si¢ refleksjami. Zapamigtaj swoje odczucia 1 przemyslenia. Zanotuj to co
ma dla ciebie znaczenie lub narysuj. (Sendor, Berendt, 2019).
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