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Trening kompetencji wychowawczych

Pokochac siebie.

JesteSmy skonstruowani w taki sposdb, aby lubi¢ siebie, ale gdy nie potrafimy
odpowiednio pielegnowaé¢ swojego dobrego samopoczucia za pomoca
wtasciwych wybordw ani darzy¢ sie szacunkiem, zgdamy od Swiata i innych,
by zaspokajali nasze potrzeby.

Tylko ten ,kto kocha siebie zdolny jest obdarza¢ mitoscig

Zmien myslenie a zmieni sie twadj Swiat.

Pozytywnie bede mysleé tylko, jezeli wszystko sie zmieni.

Teraz przeczytaj to zdanie od tytu i zastandw sie, co ma wiekszy sens.
Myslenie o sobie moze dodawac ci skrzydet, a moze je obcinac.
Cwiczenie:

Powiedz znajomej ,kolezance czy koledze komplement ,a zobaczysz ile wysitku
wiozy w to ,by go uniewazni¢. Zacznie udowadniaé, ze tadna to juz byta, teraz
jest gruba i pryszczata ,a bluzka to nic takiego ,ma chyba z 10 lat po siostrze.

A teraz dokonicz zdanie:

Ania jest...

Bartek jest...

Nauczyciel jest...

Syn jest...

Zastanow sie czy okreslenie, ktore podajesz jest :

- informacja (spostrzezeniem) np. Ania jest wysoka

- oceng np. Ania jest spdznialska
Odpowiedz:

czym rézni sie (informacja) spostrzezenie od oceny?

Napisz 5 przyktaddw za co siebie lubisz.
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Zadanie dla Rodzicow.

Azeby nie pozostawi¢ was Rodzicow , byé moze ,w poczuciu winy, z powodu
uswiadomienia sobie niewtasciwego sposobu odzywania sie do dziecka mam
przygotowane drugie éwiczenie pod tytutem:

CO POWINNY StYSZEC DZIECI

Jakich stéw i zwrotow mogliby uzywaé dorosli
(np., prosze, czuje sie zle ,gdy widze...itp.)

Jakie gesty i przekazy pozastowne powinny temu
towarzyszyc¢

(np. patrzenie w oczy, usmiech itp.)

Pozadany ton gtosu i mimika

(np. rozluznione usta, gtos spokojny)

Co moge zrobic¢ dla siebie, aby rodzinie zyto sie lepiej?
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Czy znalazte$ taka osobe, przy ktérej czujesz sie wystuchany, zrozumiany,
swobodny i przy ktérej rodzg sie nowe pomysty? Moze to by¢ ktos bliski,
terapeuta czy ktos inny. To moze pomdc w odzyskaniu sit, cierpliwosci
do dzieci, dystansu do probleméw, ktére Cie przerastaja.
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Jezeli préobowates by¢ empatycznym rodzicem, a mimo tego dalej jestes
niezadowolony z zachowania swoich dzieci, to sygnat, ze trzeba zaczac
od siebie.

Uwaznie wstuchuj sie we wtasne uczucia, uswiadom sobie je i wyraz nie ranigc
innych ani siebie np. Mozesz powiedzie¢ do dziecka:,, czuje sie bezradny,
kiedy widze nieposprzatany pokdj, pomimo moich présb”

Nie poddawaj sie nastrojom dzieci ,lecz dystansuj sie do ich humoru.
Na krzyk i ublizanie zareaguj konkretnie np. Kasiu, mozesz powiedzieé
mi o swojej ztosci, ale nie mozesz mi ublizaé!

Wykorzystaj metody radzenia sobie ze ztoScig, frustracjg, bezradnoscia.
Nie chodzi o to ,by powstrzymaé ztos$¢ ,ale by nie wytadowac jej w jednym
wielkim wybuchu. Sprébuj nazwac to co Cie zdenerwowato albo doprowadzito
do bezsilnosci ,co mégtbys powiedzie¢ do osoby ,ktdra cie zranita(wypowiedz
zaczynajac od ,ja”- czuje sie odrzucony, zlekcewazony itp.) ale tez okresl
oczekiwania.

Do dziecka, ktére spdznia sie na obiad mozesz powiedzieé¢ wprost:

,,ztosci mnie, kiedy spdzniasz sie na obiad, oczekuje, ze bedziesz przychodzit
punktualnie”

Zamiast narzekac:

Dlaczego ja mam dzieci, ktdre ciggle bataganig. Mam was dos¢! Powiedz:
,,Jestem bardzo zdenerwowany ,kiedy widze porozrzucane ubrania w pokoju.”
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Zadanie domowe:

Zatéz zeszyt i zapisuj w nim uczucia, ktdre ci towarzyszyty w kazdym dniu.
Postuguj sie nimi, kiedy zwracasz sie do dziecka czyms$ wzburzona.

Napisz jak odezwiesz sie do dziecka(i nie tylko)za pomoca sformutowania ,,Ja”,
- kiedy znodw zobaczysz mokry recznik na podtodze,

- kiedy dziecko trzaska drzwiami i zamyka sie w pokoju.

Zachecam Panstwa do odestania wypetnionej karty na moj adres mailowy.
Jestem do Panstwa dyspozycji od wskazanym numerem telefonu.

Do zobaczenia podczas kolejnych zajec.
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