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Pozytywna Energia

Za kazdym zachowaniem kryje sie
potrzeba

O potrzebach informujgq nas
UCZUCIA

Jesli uczucia sg przyjemne tzn.
potrzeby sq zaspokojone

Jesli uczucia sg nieprzyjemne tzn.
potrzeby nie sq zaspokojone.



Dzieci nie robig rzeczy
wbrew nam lecz po to by
zaspokoic swoje potrzeby



{ Lista Potrzeb }

Potrzeby fizyczne Radosici Zycia Iwigzku ze swiatem

Powietrza Wybierania wiasnych plandw, celow i Zabawy Pigkna
Pozywienia i Wody marzef Humoru / Radosci Kontaktu z Prayroda
Ruchu Wybierania wiasnej drogi prowadzacej do tatwosci Harmaonii
Odpoczynku ich realizacji Przygody o Porzadiu
Snu Wolnosi Roznorodnosc [ Urozmaicenia Spajnosc
Wyrazania swojej seksualnosci Przestrzeni L’:Zi'tr:tc;' Pokoju
Dotyku Spontanicznosci . .
) , i L Dobrostanu fizycznego | emocjonalnego

Bezpieczenstwa fizycznego Niezaleznosci Komfortu / Wygody

Kontaktu z samym sobg Iwiqzku miedzy ludzmi Nadziel
Autentycznosdi Przyczyniania sie do zbogacania #ycia
Wyzwan Informacja zwrotne]
Uczenia sie Przynaleinoici
Jasnosdi Wsparcia
Swiadomosci Wspdinoty
kompetendji Kontaktu z inmymi
Kreatywnosci Towarzystwa
Integralnosci Bliskosci
Samorozwoju [ Wirostu Drielenia sie smutkami i radosciami
Autoekspresji [ wyraiania wiasnego "ja" Wiezi
poczucia wiasne] wartoici Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Samoakceptac)i Bezpieczenstwa emocjonalnego
Szacunku dia siehie S2czerosci
Osigeniec Empatii
Prywatnosci Wspdtzaleznosd
Sensu Szacunku
Poczucia sprawczosci i wphywu na swoje Rawnych szans
Zycie Bycia widzianym
Catosci / Jednosci Rozumienia i bycia zrozumianym
Spojnosci Zaufania
Rozwoju Otuchy
Stymulacji, pobudzenia Mitosci
Zaufania Intymnosci
éwiqm“m nia zaspokojonych potrzeb, Sity grupowej
spetnionych marzen, plandw i Wspdtpracy
optakiwania niezaspokojonych Wrajemnosci

Celu



Dzieci chetniej wspéipracuja, ucza
i¢ nowych umiejetnosci i okazuja
ciepte uczucia, wtedy, kiedy od
strony dorostych czuja zachete

wspracie, mitosc




Zasady pozytywnej
dyscypliny:
Uprzejmie i
stanowcCzo
Szanuje Ciebie |
szanuje siebie /
sytuacje



ZASADY

1.Pomaga dzieciom poczuc tacznosc€ i przynaleznos¢, pomaga im poczuc, ze
sg wazne w rodzinie i spotecznosci.

2.Jest jednoczeSnie petna szacunku i wymagajaca: miekka i zdecydowana
w tym samym czasie,

3. Jest skuteczna dtugofalowo
4.Uczy waznych umiejetnosci spotecznych i zyciowych.

5.Zaprasza zdolne i kompetentne dzieci do odkrywania, jak bardzo
sg Zacheca je do konstruktywnego uzywania swojej osobistej sity |
autonomii.



ZASADY:

- Identyfikacja btednych przekonan

- Efektywna komunikacja i efektywne rozwigzywanie
problemoéow

- Dyscyplina, ktdéra uczy

- Koncentracja naStosowanie zachecania (zamiast pochwaty).
Zachecanie zauwaza wysitek wtozony w dziatanie i osigganie
postepow, a nie wytacznie sukcesy

« poszukiwaniu rozwigzan

'‘Dzieci stuchaja,

wtedy kiedy
Czuj3 sie

wystuchane

Jane Nelsen™



Ludzie zachowujg
sie zle, kiedy juz
Czujg sie zle



Nie ma ,,niegrzecznych dzieci” Zachowania
ktore dorostym sie nie podobajg wynikaja z:

- Zniechecenia dzieci;

- Z braku umiejetnosci dzieci;
Zachowania te mogg byc
rowniez typowe:

- dla etapu rozwoju dziecka (w
tym rozwoju mozgu np.
trudnosci z kontrolg emocji)



Gora lodowa

Kiedy patrzymy na zachowanie
,niegrzecznych dzieci” widzimy,
tylko niewtasciwe zachowanie
dziecka obierajgce jedng z 4
strategii (walka o wtadze,
zemsta, brak wiary w siebie,
zabieganie o uwage).

Podczas gdy pod taflg wody jest
po prostu nie zaspokojona
potrzeba: PRZYNALEZNOSCI |
ZNACZENIA.

Jesli jg zaspokoimy nie bedzie
tych zachowan



Kazdemu zalezy na
uwadze innych.

Nie ma w tym niczego
ztego. Problem

Powstaje, kiedy dziecko
domaga sie

Nadmiernej uwagi, czyli
poszukuje

Przynaleznosci w
sposob irytujgcy, a nie

Pozyteczny.

Btedna strategia

UWAGA

WtLADZA

ZEMSTA

BRAKWIARY W SIEBIE

Btedne przekonanie

Przynaleze tylko wtedy, kiedy
Zwracasz na mnie uwage

Przynaleze tylko wtedy, kiedy
rzadze lub nie pozwalam rzadzic¢
soba

Rani mnie brak przynaleznosci,
wiec mam prawo ranic ciebie

Poniewaz w zaden sposéb nie
moge uzyskac poczucia
przynaleznosci poddaje sie



Mozesz rozpoznac jakg dziecko obiera strategie
gdy wstuchasz sie co czujesz:

Zirytowany, winny, rozdrazniony uwaga MNa chwile staje
sie grzeczne, ale
powraca do
zachowania

Zagrozony, sprowokowany lub witadza Nadal zle sie

pokonany zachowuje, na
prosby reaguje
sprzeciwem

Zraniony Zemsta Bierze odwet,
zwykle pogarsza
to sytuacje

Watpisz w siebie Brak wiary w

,Jak mogtbym do niego dotrzecije siebie Jest bierne,

Zainspirowac 7, Zrozpaczony, liczy, z wkrotce
zaniechasz
wysitku i

zostawisz gow
spokoju



Zachowania dzieci:

Strategia Zachowanie dziecka Co ztym robic?
Uwaga ,rozne zachowania” |Zauwaz mnie,
/aangazuj mnie
Wtadza »Nie zmusi mnie pani!” | Pozwol mi pomoc.
Daj mi wybor.
/emsta ,Nie lubie Cie.."” Zaakceptu] moje

UCzZucCia

Brak wiary w siebie

| tak mi sie nie uda”

Pokaz mi krok po
kroku




Zacheta i wsparcie ze strony rodzica/
nauczyciela nie sg nagrodg za
nieodpowiednie zachowanie. Zacheta i

Dziecko, ktore ®



Pytania petne ciekawosci, ktére mozemy
zadawac dzieciom:

* Co sie stato?

*Jak sie teraz z tym czujesz?

* Czego sie dzieki temu nauczytes?
 Czy wolatbys, zeby wyszto inaczej?

« Co mogtbys zrobic, aby osiggngc to o
co Ci chodzi?



Strategia

dziecka:

Co mozesz zrobic:

Uwaga Popros dziecko o zrobienie czegos konstruktywnego;
(zaangazo |Mow: ,Kocham Ciei ...
wac ,Zalezy mi na Tobie i spedze z Tobg czas pozniej” , Widze
rodzica, Ciei...."”
miec Ustal tajne znaki (np. reka na sercu) jako symbol widze
specjalne |Cie
traktowani |Tajne znaki (jak w wosku, lub rodziny Rysi)
e) Zaplanuj wspolny czas (no to jest nasze specjalny czas
razem)
Narysuj plan dnia (niech wisi w kuchni)
Dotykaj bez stow (np. kiedy musisz rozmawiac przez
telefon)
Wiadza Przyznaj, ze nie mozesz dziecka do niczego zmusic i popros
(byc je o pomoc.
szefem) Nie walcz z dzieckiem i nie poddawaj sie. Wycofaj sie z

konfliktu i uspokdj.

Badz stanowczy i zyczliwy. Dziataj zamiast mowic.
Dawaj ograniczony wybor (chcesz jogurt czy jajecznice).
Niech szefem bedzie plan dnia.

Wspodlnie z dzieckiem okresl| rozsgadne granice
Wykorzystaj wtadze w sposdb pozytywny.




Narysuj z dzieckiem koto
ztosci, niech okresli

co chce zrobic jak poczuje
ztosc....

w sytuacji gdy czuje ztosc

niech podbiegnie i pokaze

co chce zrobic

https://www.facebook.com/basiarysuje/photos/a.640213233149459/848710088966438/?type=3



Pozytywna
przerwa

1. Na poczatku trzeba przedstawi¢ dziecku i innym cztonkom rodziny korzysci ptynace z
pozytywnej przerwy jako czegos, co pozwoli na ukojenie nerwow i poprawe nastroju. To jest
[:zas i miejsce, w ktorym dziecko moze oddawac sie czynnosciom, ktore sprawia, ze poczuje sie
epiej.

1. Warto zaaranzowa¢ przestrzei na pozytywna przerwe wspélnie z dzieckiem. Dziecko, ktore
potrafi okreslic, jak ma takie miejsce wygladac i co przyjemnego chciatoby w nim robié jest
gotowe do korzystanla z tej techniki. To moze by¢ pokoj dziecka, jesli w nim czuje si¢ dobrze.
Moze to byc specjalnie wybrane miejsce, takie jak wygodny fotel t6zko czy namiot tipi. To
moze byc tez czynnosc, jakg dziecko lubi wykonywac — ulubiona zabawa taniec, postuchanie
muzyki czy wypicie szklanki wody.

2.Dobrze jest znalez¢ wtasn%nazwg na pozytywna przerwe, ktorg bedziemy wywo’cywac w
potrzebie. Czy to bedzie ,chwila, by poczuc SI% lepiej”, czy ,czas dla siebie”, wazne, by byta
uzgodniona wspolnie i niosta pozytywne przestanie. Kiedy nadchod2| trudny moment pytamy
dziecko ,,Czy potrzebujesz teraz chwili, by poczuc sie lepiej?”, ,,Czy poczutbys sie leplej jesli
bedziesz miat teraz czas dla siebie?”

3.Plan wykorzystania pozytywnej przerwy omawiamy z dzieckiem zawczasu, a wigc zanim ja
wywotamy. Trzeba wyjasni¢ dziecku, ze przed proba znalezienia porozumienia dobrze jest sig
uspokoi¢. Moze zdarzyc sig tak, ze dziecko w smutku, ztosci czy rozdarciu nie chce
skorzystac¢ z pozytywnej przerwy. Wtedy rodzic moze zaproponowac, ze moze spedzic ten
czas razem z dzieckiem. Moze tez sam zdecydowac, ze skorzysta ze swojej pozytywne;j
przerwy, by poczuc¢ sie lepiej, dajac dziecku przyktad.

4.Po pozytywnej przerwie, kiedy dziecko sie uspokoi, mozna wréci¢ do trudnej sprawy i
poszukac rozwigzania, oméwic ja, mozna tez naprawi¢ to, co ucierpiato w wyniku
sprzeczki albo zostawi¢ to, tak jak jest, gdy sama przerwa spowodowata, ze problem
przestat istniec.

https://www.pozytywnewychowanie.pl/pozytywna-przerwa/



Stuchanie empatyczne

« Stuchanie empatyczne
- powtarzanie tresci wypowiadanych przez dzieci ,Masz dosc ...”
- Przeksztatcenie tresci ,nie masz ochoty dalej sie ”
- Odzwierciedlasz uczucia ,widze, ze jestes sfrustrowany”
- Odzwierciedlasz tres¢ oraz uczucia ,Jestes sfrustrowany poniewaz (.....) ?”
- Poszukiwanie zasobdw



Porozumienie bez
przemocy



Ludzie dziatajg, zeby zaspokoi€ swoje potrzeby.

« Mozliwa jest realizacja wszystkich potrzeb.

 Potrzeby wszystkich ludzi sg uniwersalne (bez wzgledu na wiek,
kulture czy pted).

* Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i mogg byc
przynajmniej wziete pod uwage.

» Kazdy jest odpowiedzialny za realizacje swoich potrzeb.

« Uczucia mowig Ci, czego potrzebujesz.

« Wszyscy mamy takie same potrzeby, ale wybieramy rozne
strategie by je zaspokoic.

- Konflikty rodzg sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb
zaspokojenia danej

potrzeby.

» Gdy ujawniamy swoje potrzeby, mamy wiekszg szanse doczekac
sie ich zaspokojenia.



Ostatnia
Ludzka
Wolnos¢

To

Wolnos¢
Wyboru
Swojego
Nastawienia
(W. Frankl)

Nielatwo jest mnie przestraszy¢. Nie zebym bylajako$
szczegOlnie odwazna, ale po prostu wiem, ze mam do
czynienia z ludZmi 1 ze zawsze 1 wszedzie musze ze
wszystkich sit stara¢ sie zrozumie¢ kazdy postepek
kazdego czlowieka. I na tym wlasnie polegal istotny
sens dzisiejszego poranka: mniejsza o to, ze nawrzesz-
czal na mnie sfrustrowany miody gestapowiec; grunt,
ze nie bylam przy tym ani troche oburzona, lecz raczej
szczerze mu wspOlczulam 1 korcilo mnie, zeby go spy-
ta¢: ,Miale$ bardzo nieszczesliwe dzieciristwo? Zawio-
dles sie na swojej dziewczynie?". Tak, sprawial wraze-
nie czlowieka zngkanego, udreczonego, ponurego sta-
beusza. Najchetniej od razu zrobilabym mu terapie,
bo wiem, Ze tacy zalo$ni mlodzieficy staja si¢ niebez-
pieczni, gdy tylko pozwoli im sie traktowa¢ ludzkos¢
tak, jak maja ochote.

Elly Hillesum, Wspomnienia



Cwiczenie
* Zapisz nastepujgce zdanie w zwigzku z postepowaniem innej osoby.

Poczuj emocje, jakie sie pojawity w zwigzku z tym co sie stato i zapisz to
W nastepujgcy sposob:

* ,Kiedy robisz to, co robisz czuje...."

Wyraz stowami, to jak sie czujesz w zwigzku z zachowaniem drugiej
osoby



Cwiczenie
- Dokoncz teraz ponizsze zadanie, zwigzane z tym co zrobita inna osoba i
jak si z tym czujesz. Rozpoznaj jakie tworzg twoje uczucia,

~Czuje sie tak, jak sie czuje, poniewaz potrzebuje....”

Wyraz stowami te swojg potrzebe, ktora nie jest zaspokojona przez
zachowanie danej osoby.



NAZWIJ KONKRETNE ZACHOWANIA PO
IMIENIU ZAMIAST OPISYWAC, KIM
DRUGA OSOBA POWINNA BYC LUB CO
ODCZUWAC?

Zyczenie: ,, Miej wzglad na innych”

Prosbha: ,, Czy mozesz zapukac zanim wejdziesz
do mojego biura?”



WYRAZANIE GNIEWU

UDZIELENIE INFORMAC(]I

Rozmawia pan gtosno z kolegq, kiedy ja probuje oglgdac ten
film. Prosze, zeby przestat pan rozmawiac, bo to mi
przeszkadza.

WYRAZANIE UCZUC

Prosze, zeby pan nie rozmawiat podczas seansu. Naprawde
mi to przeszkadza

( gfosno i bardzo stanowczo).
Denerwuje mnie to, ze pan rozmawia.

PRZYWOLANIE ZAPLECZA

Jezeli nadal bedzie pan rozmawiac podczas tego filmu, to:
bede zmuszona zgtosic ten fakt do obstugi kina

SKORZYSTANIE Z ZAPLECZA.
Jezeli nic sie nie zmienia robie to, co zapowiedziatam.



Cztowiek moze decydowac o swoim wnetrzu.
W jaki sposob wszystko co przezywa bedzie na niego wptywac¢ W. Frankl



* "Bo dorostemu nikt nie powie: <Wynos sie>, a
dziecku czesto sie tak mowi. Zawsze jak dorosty sie
Krzata, to dziecko sie plgcze, dorosty zartuje a

dziecko btaznuje, doros
beczy, dorosty jest ruch

'y ptacze a dziecko sie maze |
Iwy, dziecko wiercipieta,

dorosty smutny, a dziec
roztargniony, a dziecko

KO skrzywione, dorosty
gawron, fujara. Dorosty sie

zamyslit, dziecko zagapito. Dorosty robi cos powoli, a
dziecko sie guzdrze. Niby zartobliwy jezyk, a przeciez
niedelikatny. Pedrak, brzdac, malec, rak - nawet
kiedy sie nie gniewajg, kiedy chcg byc¢ dobrzy.
Trudno, przyzwyczailismy sie, ale czasem przykro i
gniewa takie lekcewazenie."

« Janusz Korczak



“Im wieksza wyspa wiedzy,
Wszyscy wcigz uczymy sie jak byc¢

tym WiQkSZE wybrzeie wystarczajaco dobrym rodzicem
thp|iW0§Ci" Nie byto o tym w szkole

Nasi rodzice tez sie tego nigdzie nie
uczyli

Ralph W.Sockman




Polecana literatura

Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!

Povozumiente
BEZ PRZEMOCY

Wydanie 3 rozszerzon e

0
jezyku

2ycia

MARSHALL B. ROSENBERG

Ta kelgika made pmienic Swiat.
Cowlgce], mode amieni twoje tyce. Goraco polecam,
= JACK CANFIELD
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