Pamigtaj!

» 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 wigcej
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

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

» Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastgpnych stronach, dopoki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

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

» Mozesz zawsze zrezygnowac z tych ¢wiczen, wazne, by$§ wiedzial/a,
dlaczego to robisz.

» Te pytania nie sluzg temu, by znalez¢ jaka$ obiektywng prawde. To rodzaj
Twojej mapy po tej krainie, ktorg bedziesz mogt podzieli€ si¢ z
dzieckiem/dzie¢mi w czasie Waszej wspdlnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry, dlugopis lub oléwek oraz kilka kartek.

Wszelkie prawa zastrzezone dla Fundacji ,Drabina Rozwoju” z siedzibg w Warszawie.



Wiara w siebie

1. Przypomnij sobie, ktore z podanych sformutowan sg bliskie Twoim przezyciom,
wspomnieniom z dziecinstwa? Mozesz te elementy zaznaczy¢ flamastrem.

Taki duzy/a, a sie boi.

Jesli bedziesz potrzebowal/a pomocy, chetnie ci pomoge.
Dlaczego nie jestes /nie zachowujesz sie jak Twoj brat /siostra/kolega?
Dobrze, ze rozumiesz.

Ale z ciebie niezdara!

Zrobisz to sam/a, potrafisz!

1 tak nie dasz rady.

Tego nie wolno robic¢, bo zrobisz sobie krzywde.

Jestes okropny/a, beznadziejny/a, gtupi/a!

Jak ty wyglgdasz?

Sprobuj, to moze by¢ ciekawe!

Taki/a duzy/a, a sika w majtki!

Sprobuj jeszcze raz.

Dobrze to wymyslites/as, zrobites/as.

No, wreszcie zrozumiates/as.

Nie bgdz beksq, chtopcy nie ptaczq.
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2. W punkcie powyzej zaznacz innym kolorem sformutowania, ktére wg Ciebie moze
stysze¢ Twoje dziecko od otaczajacych je osob dorostych (Ciebie, nauczycieli/ek,
ojca, babci itp.)

3. Przypomnij sobie, jakie uczucia towarzyszyty Ci, kiedy ktos tak do Ciebie mowil?
Nasze propozycje - ponizej, dopisz wiasne:

wstyd

poczucie niesprawiedliwosci
ztos¢

bezradnos¢

bunt

lek przed odrzuceniem
upokorzenie

poczucie samotnosci
poczucie winy

duma

rados¢

pewnos¢, ze ktos Ci zawsze pomoze
chec do dziatania
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4. Jakie uczucia budzity si¢ w Tobie, gdy otrzymywatas/e$ jakies zadanie? Nasze
propozycje - ponizej, dopisz wlasne:

strach przed niepowodzeniem

duma, Ze ktos mnie o cos prosi

ztoS¢, Ze musze cos robic

niechgd, nie interesowato mnie to
radosc¢, lubitem/am wyzwania

wstyd, czutem/am, ze sobie nie poradze
b. chciatam/em sprostac oczekiwaniom
poczucie obowigzku

stres
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5. Jak radzite/a$ sobie z trudnoscia, jakim$ zadaniem? Nasze propozycje - ponizej,
dopisz wilasne:

okazywatem/am ztos¢, ze musze to robi¢, a miatam/em poczucie, ze nie umiem
aprobowatem/am pomyst i dgzytem/am od razu do realizacji

zazwyczaj od razu zaktadatem/am, zZe nie potrafie tego zrobic¢

bylem/am dumny/a z zadania, ze to wiasnie ja je otrzymatem/am

unikatem/am wykonania, odktadatem/am na pozniej

szukatem/am rowiesnika, ktory mogtby to zrobi¢ za mnie

wykonywatem/am zadanie najlepiej jak umiatem/am

szukatem/am pomocy u dorostych

prositem/am o pomoc, gdy kolejne proby konczyly sie niepowodzeniem
udawatam/em lenia
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6. Jak sadzisz, ktore z powyzszych metod sg charakterystyczne dla Twojego
dziecka/dzieci? Zaznacz je innym kolorem. Co mys$lisz o porownaniu wynikow?

7. Co motywowato Ci¢ do podejmowania zadan?

checé pokazania, ze umiem to zrobic¢

ciekawosé

chec sprawdzenia sie

zacheta ze strony rodzicow, nauczycieli czy rowiesnikow
przekonanie, Ze zrobig to dobrze, moze najlepiej

opinia innych, zZe nie poradze sobie

nagroda
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8. Co zniechgcato Ci¢ do wykonywania zadan?

przekonanie, Ze nie potrafie

lenistwo

niechec¢ do pokonywania wszelkich trudnosci

brak zachety ze strony rodzicow, nauczycieli czy rowiesnikow
wySmiewanie si¢ ze mnie

uprzednie niepowodzenia

przekonanie, Ze inni mogq to zrobic, wiec dlaczego ja

brak nagrody
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9. Analogicznie, innym flamastrem zaznacz odpowiedzi w punktach 71 8 - wg Ciebie
adekwatne w odniesieniu do Twojego dziecka/Twoich dzieci. Co myslisz o
poréwnaniu wynikow?

10. Co czujesz, kiedy widzisz, ze Twoje dziecko nie chce si¢ podja¢ wyzwania? Nasze
propozycje ponizej, dopisz wiasne:

Jjest mi wstyd

Jjestem rozczarowany/a

Jestem zily/a

jestem smutny/a

Jjest mi przykro

staram sie to rozumiec

Jjestem bezradny/a

akceptuje to

nie umiem tego akceptowac

bardzo chciatbym/chciatabym to zmienié¢
bardzo chciatbym/chciatabym mu pomoc
wspieram je

NN N N N N N NN

11. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkrytes/as cos nowego o
swoich relacjach z dzie¢mi?

PAMIETAJ!

* Stwarzaj sytuacje, w ktorych dziecko moze si¢ sprawdzi¢ adekwatnie do swojego
wieku.

* Ucz dziecka samodzielnosci stosownie do jego wieku.

* Pokazuj dziecku jego silne strony.

* Zachecaj do ¢wiczen, ktore nierzadko sg podstawa sukcesu.

* Zachecaj do wyrazania wlasnego zdania — wystuchaj, nie neguj go, dyskutuj,
argumentu;.

* Pokazuj porazke, takze witasng, jako element rozwoju, co$§ koniecznego i
nieuniknionego.
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Naucz wykorzystania porazki jako sytuacji motywujacej do poszukiwania innego
rozwigzania.

* Akceptuj zdolnos$ci i mozliwosci dziecka takimi, jakie sa.
* Chwal za konkretne dziatania.
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