Pozytywna Dyscyplina

Dlaczego nie nalezy kara¢ dzieci?

Wielu rodzicéw uwaza kare za sprawdzone i skuteczne rozwigzanie w sytuacjach, gdy dziecko
zachowuje sie nieodpowiednio. To prawda, ze kara natychmiast ktadzie kres niewfasciwemu
zachowaniu. Jednak na dtuzszg mete przynosi negatywne rezultaty. Mimo pozoréw chwilowej
skutecznosci kara nie uczy umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych, ktérych pragnag dla
swoich dzieci rodzice.

Dilugofalowe konsekwencje zastosowania kary, czyli 4 ,,R":

- rozgoryczenie - w dziecku rodzi sie poczucie niesprawiedliwosci i przekonanie, ze dorostym
nie nalezy ufac;

- rewanz - dziecko, z powodu odczuwania niesprawiedliwosci i przegranej, bedzie chciato
zrewanzowac sie dorostemu za krzywde wyrzadzong przez kare;

- rebelia — dziecko zaktada, ze nadal bedzie robito na zto$¢ dorostym, aby pokazac, ze nie musi
wykonywac tego, co zostato mu nakazane;

- rejterada - dziecko prezentuje wycofanie, ktére moze przybrac¢ jedng z dwdch form:

v' przebiegtos$¢ - dziecko bedzie doktadato staran, zeby nastepnym razem nie zostac
przytapanym na niewfasciwym zachowaniu i nie otrzymac kary,

v" obnizone poczucie wtasnej wartosci - dziecko bedzie dorastato w przekonaniu, ze jest
ztq osobg, poniewaz zostato ukarane.

Wazne jest uswiadomienie sobie prostej zasady: aby dzieci zachowywaty sie lepiej nie mogg
czuc sie gorzej, by¢ upokorzone lub niesprawiedliwie potraktowane, poniewaz nie majg wtedy
gotowosci do wspodtpracy oraz motywacji do zaangazowania sie i podjecia wysitku. Badania
pokazuja, ze dzieci, wobec ktorych czesto stosuje sie kary sg sktonne do buntu lub stajg sie
strachliwe i ulegte.

Pozytywna Dyscyplina, czyli wychowanie bez kar

Pozytywna Dyscyplina jest klasyczng metodg wychowawczg opartg na wzajemnej mitosci

i szacunku rodzicow i dzieci. Dostarcza rodzicom gotowych narzedzi i technik do pracy nad
sobg i dzieckiem. Metoda ta uczy dzieci waznych umiejetnosci spotecznych i zyciowych. Opiera
sie na zatozeniu, ze dzieci zachowujg sie lepiej, kiedy czujq sie lepiej. W pozytywnej
dyscyplinie chodzi o uczenie, zrozumienie, zachete i komunikacje.

Metoda Pozytywnej Dyscypliny pomaga rodzicom zrozumiec¢ swoje dzieci,wspierac ich naturalny
potencjat, wychowywac je na madrych, pewnych siebie, odpowiedzialnych i wrazliwych
dorostych. Ponadto to uczy rodzicéw jak skutecznie radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami
wychowawczymi.

5 fundamentalnych zasad Pozytywnej Dyscypliny

1. Pomaga dzieciom zrozumie¢, ze sg wazne w rodzinie i spotecznosci oraz poczuc tacznosé
i przynaleznosc¢.

2. Jest jednoczesnie petna szacunku i wymagajaca.

3. Jest skuteczna dtugofalowo. Bierze pod uwage to, co dziecko mysli, czuje, czego sie uczy,
jakie podejmuje decyzje, jak decyduje sie postepowac, aby odnosi¢ sukcesy w przysztosci.

4. Uczy waznych umiejetnosci spotecznych i zyciowych: szacunku, dbania o innych,
rozwigzywania problemow, wspotpracy oraz umiejetnosci bycia pozytecznym w domu,
przedszkolu, szkole i wiekszej spotecznosci.

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



Narzedzia i koncepcje, ktére obejmuje Pozytywna Dyscyplina

- Efektywna komunikacja i wzajemny szacunek rodzicéw i dzieci.

- Identyfikacja przekonan stojacych za zachowaniami przejawianym przez dziecko.
- Koncentracja na poszukiwaniu rozwigzan, a nie na karaniu.

- Wdrazanie dyscypliny, ktéra uczy.

- Rozwijanie w dziecku umiejetnosci rozwigzywania problemédw.

- Stosowanie zachet.

Zachecamy do siegniecia po ksiazki prezentujace metode Pozytywnej Dyscypliny
,Pozytywna Dyscyplina” Jane Nelsen

Autorka prezentuje odpowiedzi na wiele rodzicielskich pytan, m.in.: Jak méwi¢, zeby dziecko
styszato i czesciej stuchato? Jak stworzy¢ warunki do wspotpracy z dzieckiem? Jak wspierac
dziecko bez rozpieszczania? Jak wyznaczac granice, ustala¢ i egzekwowacé umowy i dzieli¢ sie
z dzieckiem obowigzkami? Jak budowac w dziecku zdrowe poczucie wtasnej wartosci?

~Pozytywna Dyscyplina. Pierwsze 3 lata zycia” Jane Nelsen, Cheryl Erwin, Roslyn Ann Duffy

Autorki prezentujg odpowiedzi na wiele rodzicielskich pytan, m.in.: Jak zachecac¢ dzieci

do samodzielnosci i eksplorowania, ustalajac odpowiednie granice? Jak korzysta¢ z metod,
ktore nie opierajg sie na karach? Jak wspiera¢ poczucie kompetencji i wtasnej wartosci
rozumiejac, ktére zachowania sg odpowiednie do wieku?

»~Pozytywna Dyscyplina dla przedszkolakow” Jane Nelsen, Cheryl Erwin, Roslyn Ann Duffy

Autorki prezentujg odpowiedzi na wiele rodzicielskich pytan, m.in.: Jak

wykorzysta¢ nieodpowiednie zachowanie dziecka do uczenia zyciowych kompetencji — bez kar
i nagrod? Jak uczy¢ dzieci wartosciowych umiejetnosci spotecznych i pozytywnego zachowania
w domu i poza nim?

~Pozytywna Dyscyplina dla nastolatkédw” Jane Nelsen, Lynn Lott

Autorki prezentuja odpowiedzi na wiele rodzicielskich pytan, m.in.: Jak uczy¢ nastolatka
realizowac cele, ktére sg wazne sg dla niego i jego rodzicow? Jak unika¢ putapek nadmiernej
kontroli i pobtazliwosci? Jak prawdziwie i szczerze rozmawiac z nastolatkiem?lak pomagac
nastolatkowi radzi¢ sobie z wyzwaniami wirtualnego $wiata?

~Pozytywna Dyscyplina dla dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi” Jane Nelsen,
Steven Foster, Arlene Raphael

Autorzy prezentujg odpowiedzi na wiele rodzicielskich pytan, m.in.: Jak uwzgledniac
specyficzne potrzeby dziecka, uczac je jednoczesnie, podejmowania ambitnych wyzwan?

Jak poméc dziecku w radzeniu sobie z gniewem? Jak sprawié, by dziecko, ktoremu z duzym
trudem przychodzag najprostsze zdawatoby sie czynnosci, mogto wnosi¢ znaczacy wktad w zycie
rodziny?

52 Karty Technik Pozytywnej Dyscypliny
Metode Pozytywnej Dyscypliny prezentujg takze 52 Karty Technik Pozytywnej Dyscypliny, ktére
stanowig wsparcie w procesie stawania sie dobrym i skutecznym rodzicem.

Rady dla rodzicéw dotyczace uczu¢, komunikacji i wspotpracy

( wg. Kart Technik Pozytywnej Dyscypliny )

Akceptacja uczué dziecka

-Pozwdl dziecku na odczuwanie tego, co odczuwa i pamietaj, ze nie ma ztych emocji.

-W sytuacjach silnego pobudzenia emocjonalnego nie prébuj odwraca¢ uwagi dziecka od tego,
CO przezywa.

-Zaakceptuj i uszanuj uczucia dziecka. Wesprzyj je stowami: ,Widze, ze naprawde jestes...
(rozgniewany, sfrustrowany itp.)

-Uwierz w to, ze dziecko jest w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkimi uczuciami i pozwol mu sie
o tym przekonac.



Ton gltosu i szacunek w rozmowie z dzieckiem

-Zapamietaj, ze te same stowa majg inny wydzwiek w zaleznosci od tonu gtosu, ktérego
uzywasz w rozmowie.

-Kiedy jestes$ rozdrazniony(-a) lub zdenerwowany(-a), skup sie na tym, jak bardzo kochasz
swoje dziecko. Odejdz sie na chwile (wyjdz do drugiego pokoju, tazienki) i sprobuj sie
uspokoi¢. Wroc¢ do dziecka dopiero wowczas, gdy postanowisz zwracac sie niego uprzejmie

i z szacunkiem.

-Kiedy zauwazysz, ze jestes$ nieuprzejmy(-a) w stosunku do dziecka, przepros je za to. Bedzie
to wyraz szacunku, a takze szansa na kontynuowanie rozmowy.

Gesty w komunikacji z dzieckiem

-Razem z dzieckiem wymysl gesty, ktérymi bedziecie sie postugiwa¢ w chwilach
konfliktu/ktotni.

-W chwilach poprzedzajacych konflikt/ktdtnie sprébuj uspokoi¢ oddech, a nastepnie usmiechnij
sie i uzyj wczesdniej ustalonego gestu np. wskaz na brudne ubrania, ktére nalezy wiozy¢

do pralki.

Stowa klucze w komunikacji z dzieckiem

-Urzadzcie rodzinng narade i ustalcie stowa, ktére bedg stanowity uprzejme upomnienie

w konfliktowych sytuacjach lub przypomnienie o obowigzkach i zasadach.

-Unikaj wygtaszania dtugich kazan i ciggtego napominania dziecka. Pamietaj, ze uprzejme
upomnienie lub przypominanie moze sktadac¢ sie tylko z jednego stowa.

-Jesli wczesniej wszyscy cztonkowie rodziny zgodzili sie na pewne ustalenia, jedno stowo
upomnienia lub przypomnienia zwykle pomaga, by nie doprowadzi¢ do konfliktu lub ktétni.

Wystuchiwanie dziecka

-Najwazniejsza zasada: Dzieci cie wystuchajg, kiedy najpierw same zostang wystuchane.
-Zauwaz i przemysl to, jak czesto przerywasz, wyjasniasz, bronisz swojego zdania, wydajesz
polecenia, nakazujesz wtedy, gdy twoje dziecko probuje ci co$ powiedziec.

-Przestan méwic, zacznij stucha¢ oraz zadawaj dociekliwe pytania: ,Czy mozesz mi to wyjasnié
lub podac jakis przyktad”, ,,Czy mozesz opowiedzie¢ mi o tym doktadniej?”

-Gdy dziecko skonczy moéwic, zapytaj je czy teraz jest gotowe wystuchac ciebie.

-Kiedy ty skonczysz méwic¢, wspdlnie z dzieckiem postarajcie sie znalez¢ rozwigzanie problemu
korzystne dla obu stron.

Skuteczna nauka przez nasladownictwo

-Najpierw w obecnosci dziecka wykonaj zadanie, o ktdre chcesz je prosi¢. Wazne, by dziecko
towarzyszyto ci podczas wykonywania zadania — obserwowato.

-Potem wykonajcie zadanie wspolnie.

-Nastepnie popros$ dziecko, aby samo wykonato zadanie, ale pod twojg kontrola.

-Kiedy uznasz, ze dziecko w wystarczajacym stopniu opanowato potrzebne umiejetnosci i jest
gotowe do wykonywania zadania, pozwol mu dziatan samodzielnie.

-Cieszcie sie wspolnie z efektéw pracy, chwal i doceniaj sukces dziecka, a takze jego
motywacje i zaangazowanie.

Metoda matych krokéw w realizacji codziennych czynnosci

-Dziel czynnosci na etapy, tak aby dziecko mogto doswiadcza¢ matych sukceséw.

-Dzieci przestajg myslec, ze nie mogg lub nie potrafig, kiedy udaje im sie osigga¢ mate sukcesy
na kazdym etapie pracy.

Tworzenie planoéw dziatania

-Poméz dziecku tworzy¢ plany dziatania, aby zacheci¢ je do rozwijania samodyscypliny.
-Podczas burzy mozgow wymiencie wszystkie czynnosci, ktére trzeba wykonac rano,

po powrocie z przedszkola/szkoty, podczas odrabiania zadan domowych, wieczorem,

a nastepnie stworzcie z nich plan dziatania.

-Zamiast przypominac dziecku, co nalezy zrobi¢ w danym momencie dnia, spytaj: ,,Co jest
kolejnym krokiem na liscie zadan?”.



Zjednywanie dziecka do wspétpracy

-Kiedy dziecko ma jaki$ problem opowiedz mu o swoich doswiadczeniach, gdy czutes(-tas)
lub zachowates(-fas) sie podobnie. Podziel sie swoimi myslami i uczuciami.

-Dzieci czuja sie zachecone, kiedy rozumiesz i szanujesz ich punkt widzenia. Okazuj
zrozumienie dla uczuc¢ i przemyslen dziecka.

-Wspdlnie znajdzcie rozwigzanie problemu i zaplanujcie dziatanie.

-Dziataj z empatig, ale bez pobtazliwosci.

Okazywanie wiary w kompetencje i sprawczosc¢ dziecka

-Dziecko, ktére widzi, ze w nie wierzysz samo zaczyna w siebie wierzy¢ i staje sie
odwazniejsze.

-Zamiast poprawiac i naprawia¢ powiedz: ,Wierze, ze sobie z tym poradzisz”.

-Nazywaj i akceptuj uczucia. Moze powiedzie¢: ,Wiem, ze jeste$ niezadowolony. Na twoim
miejscu tez bym sie tak czut. Jednak wierze, ze sobie z tym poradzisz”.

-Dzieci ¢wiczg umiejetnos¢ rozwigzywania problemdw i radzenia sobie z rozczarowaniem
poprzez doswiadczenie. Pozwdl im doswiadczad i uczy¢ sie na btedach.
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