Pamigtaj!

Y VYV

Ponizsza praca jest do wykonania przez Ciebie, nie przez dziecko/dzieci.

Jej wykonanie nie jest warunkiem czytania, rozmowy z dzieckiem, ale
wydaje nam si¢, ze to moze Ci pomoc.

Znajdz spokojny moment, by zaja¢ si¢ ¢wiczeniami.

Nie wykonuj ich ,,po tebkach”. Jesli potrzebujesz na zastanowienie wigce;j
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

Odpowiadaj na pytania po kolei. Nie przechodZz do nastgpnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymac, odlozy¢ ¢Ewiczenia niz
przeskakiwa¢ pytania. Nie pozostawiaj pytan bez odpowiedzi. Nie wiem,
nie pamigtam — tez s3 odpowiedziami. Zapisz je.

Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastepnych stronach, dopdki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

Jesli praca z pytaniami sprawia Ci trudno$¢ np. wywoluje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniech¢ca
Cie¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest.

Mozesz zawsze zrezygnowac z tych ¢wiczen, wazne, by$ wiedzialt/a, dla-
czego to robisz.

Te pytania nie stuza temu, by znalez¢ jaka$ obiektywna prawdg. To rodzaj
Twojej mapy po tej krainie, ktorg bedziesz mogl podzieli¢ si¢ z dziec-
kiem/dzie¢mi w czasie Waszej wspolnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry, dlugopis lub oléwek oraz kilka kartek.
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CIEN PIRATA
odmawianie

1. Sprobuj narysowad, a jesli nie, to wyobraz sobie sytuacje, w ktorej trudno Ci byto lub
jest odmawia¢. Chodzi o sytuacje z Twojego dorostego zycia. Mozesz tez narysowac
komiks o tym.

N

Przyjrzyj si¢ temu, co stworzytes$/as lub jak najwyrazniej wizualizuj. Jakie uczucia
towarzysza tej sytuacji? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wlasne:

strach

wstyd

ztos¢

bezradnosé

lek przed wysmianiem
lek przed odrzuceniem
upokorzenie

poczucie Samotnosci
brak wiary w siebie
DPrzymus Wewnetrzny
poczucie winy

rados¢

zadowolenie

duma

N N N T N e N N N N N N NN

3. Ktore z ponizszych stwierdzen sg Ci bliskie? Podkresl je.

v’ Jest mi trudno odmawiaé. Czesto uwazam, ze nie mam do tego prawa.
v’ Trzeba tak odmawiaé, by nie robi¢ ludziom przykrosci.
v’ Jest bardzo mato sytuacji, w ktérych odmowa jest uzasadniona.

v’ Nie moge, nie umiem odmawia¢ osobom, ktorym cos zawdzieczam.

Weszelkie prawa zastrzezone dla Fundacji "Drabina Rozwoju" z siedziba w Warszawie.



Daje sobie prawo do odmawiania, ale mam zawsze duze poczucie winy.
Uwazam, Ze zawsze moge odmowic.

Nie musze nikomu ttumaczy¢, dlaczego odmawiam.

Staram sie wyjasnia¢ powody odmowy.

Trudno mi znosi¢ patrzenie na osoby, ktorym odmowitam/em.

D N N N N NN

Nie mam zZadnego problemu z odmowg.

Co sadzisz o Twoich wyborach? Jesli odmowa jest w wiekszosci przypadkow dla Ciebie
meczaca — jak uwazasz, dlaczego? Zapisz odpowiedzi:

4. Jak sadzisz, w jakich sytuacjach lub moze znasz takie sytuacje, w ktorych Twoim
podopiecznym jest trudno odmowié? Czy wiesz, z jakiego powodu? Nasze propozycje
ponizej, dopisz wlasne:

bardzo im na kims zalezy

bojq si¢ odrzucenia

bojq si¢ wysmiania

pragng by¢ zaakceptowane

lekajq sie samotnosci

potrzebujq autorytetu

nie wiedzgq, ze mozna odmowi¢
myslg, ze inni sq mqdrzejsi

z natury sq postuszne

bojq sig, nie chcq by¢ niegrzeczne

obawiajq sie, ze ktos si¢ obrazi

N N N N N N N N N N N

5. Przypomnij sobie tego typu sytuacje z wlasnego dziecinstwa. Jakie byly przyczyny
tego, ze nie odmawiale$/as? Zaznacz je innym kolorem w p. 4. Je$li nie miates/a$
problemu z odmawianiem, odnie$ to do by¢ moze sporadycznie wystepujacych tego
typu sytuacji lub przejdz do pytania 7.
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6. Co sadzisz, pordwnujac odpowiedzi z pytania 4 i 5? Jakie uczucia to w Tobie wzbu-
dza?

7. Czemu umiate$/a§ odmawia¢? Lub co utatwiato Ci odmawianie? Nasze propozycje
ponizej, dopisz wlasne:

v’ lubitem/am mie¢ wlasne zdanie

v’ nie spotykaly mnie za to przykre konsekwencje

v’ lubitem/am denerwowac tym innych

v’ czutam/em si¢ wtedy silny/a

v’ czutem/am, Ze moge to robi¢

v

v

v

8. Jak osoby z Twojego otoczenia reagowaty na sytuacje, kiedy odmawiates/as?

rodzice/opiekunowie | nauczyciele inne wazne osoby inne dzieci —

rowiesnicy

Czy widzisz tu jakie$ r6éznice? Jak myslisz, czym sa spowodowane? Jakie uczucia i mysli
wzbudza w Tobie tabela?

e

AN N N NIEN

Jak reaguja Twoi podopieczni, gdy im odmawiasz? Nasze propozycje ponizej, dopisz
wlasne.

okazujq ztos¢

okazujq smutek

placzqg

krzyczq

probujg dalej mnie naciskac
btagajq

zazwyczaj od razu godzq si¢ z mojg decyzjq
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izolujq sie
wyrazajq werbalnie swoje uczucia, np. rozczarowanie
mowiq mi, Ze mnie nie lubiq itp.

pytajq o przyczyny

N NN

10. Jak sie czujesz, gdy odmawiasz swojemu dziecku? Nasze propozycje ponizej, dopisz
wiasne:

Jestem zly/a

jestem smutna/y

jest mi przykro

mam poczucie winy

bywa zZe zmieniam decyzje

trudno mi akceptowac reakcje dziecka
jest ok — wiem, ze mam prawo odmawiac

Jjestem przekonana/y o mojej racji, cho¢ jest mi z tym trudno

NN N N N N SRR

11. Jak Ty si¢ czujesz, gdy kto$ ci odmawia? Nasze propozycje ponizej, dopisz wlasne:

Jestem zly/a

jestem smutna/y

jest mi przykro

staram sig to rozumiec
akceptuje to

jest mi trudno to przyjmowac
czesto walcze dalej

nie umiem tego akceptowac
mam ochoteg na odwet
zawsze mnie to zaskakuje

spodziewam sig tego

N N N N N N U N U N NN
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12. Co jest pomocne dla Ciebie w rozumieniu odmowy? Nasze propozycje ponizej, dopisz
wlasne.

argumentacja decyzji

szczeroS¢

mowienie o uczuciach

wyrazenie zrozumienia moich potrzeb

przedstawienie warunkow, na jakich mogtabym/mogtbym dostac to, czego chce

akceptacja moich uczuc¢ zwigzanych z odmowgq

N N N SRR

13. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkrytes/as§ cos nowego
o swoich relacjach z dzie¢mi? Wrd6¢ do pytania 3 i sowich notatek. Przeczytaj jeszcze
raz podane stwierdzenia. Czy chcial(a)bys co§ zmodyfikowac?

PAMIETAJ:

= Kazdy ma prawo do odmowy.

= (Odmowa moze budzi¢ rézne uczucia — u jednej i u drugiej strony, np.: rozcza-
rowanie, smutek, zlos¢, zal.

* W odmowie nie unikniemy robienia komus przykrosci.

= W miar¢ mozliwos$ci uzasadniaj odmowe.

*  Mow o swoich uczuciach zwigzanych z odmawianiem.

= Pokazuj dziecku, ze poprzez odmawianie buduje swoje granice w kontaktach z in-
nymi.

» Szukaj $Srodka — nie zgadzaj si¢ na wszystko, ale tez unikaj sztywnos$ci granic.

= Stuchaj do konca tego, co méwi dziecko.

= Rozmawiaj o sytuacjach, w ktoérych uwazasz, ze bezwzglednie nalezy odmawiac
(np.: przemoc).

» Ucz dziecko, ze jego ciato jest jego wlasnos$cig.

»  Wyrazaj rado$¢ z tego, ze dziecko ma odwage odmowic.

* Miej wlasne zdanie, pokazuj, ze umiesz go bronié, ale tez szanujesz zdanie innych,
nawet, kiedy si¢ z nim nie zgadzasz.

» Unikaj etykietowania: ,,grzeczny chtopiec”, ,,dobra dziewczynka” — kiedy dziecko
zrobi co$ zgodnie z Twoimi oczekiwaniami. Chwal za konkretne dziatania.

* Doceniaj, kiedy dziecko umie radzi¢ sobie z odmowa, wyrazaj dum¢ z tego po-
wodu.
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