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WSTEP: List do
zmeczonej matki

Droga Mamo,

Wiem, dlaczego trzymasz teraz w rekach te ksigzke.

Pewnie wtasnie skonczytas kolejng ktétnie o odrobione lekcje.
Albo siedziata$ przy stole, patrzqc jak twoje dziecko gapi sie w
telefon, podczas gdy zadanie domowe z matematyki lezy
nietknigte obok. Moze wtasnie ustyszata$ od nauczycielki, ze
twoja coérka "'ma potencjat, ale nie wykorzystuje go”

i poczuta$, jaok narasta w tobie mieszanka frustracji, winy i
bezradnosci.

A moze po prostu jeste§ zmeczona. Zmeczona codzienng
walkg. Zmeczona powtarzaniem tych samych zdan po sto
razy dziennie. Zmeczona byciem ziqg policjantkg we wiasnym
domu.

Jesli tak — to ta ksigzka jest dla Ciebie.
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Nie jestes sama

Kazdego dnia tysigce matek w Polsce przechodzq przez to
samo. Dziecko wraca ze szkoty, rzuca plecakiem w kat i
pierwszq rzeczq, ktorq robi, jest wigczenie komputera, tabletu
albo konsoli. Potem nastgpuje ten sam scenariusz:

'Odréb lekcje." "Zaraz." "Powiedziatam odréb lekcje!" "Zaraz,
mamo!” "Natychmiast wytqczaj to i siadaj do nauki!” "Jeszcze
tylko skoncze..."

| tak dalej. Przez godzing. Dwie. Az w kohcu albo ty
wybuchniesz, albo sig poddasz i zrobisz to razem z dzieckiem
(czytaj: za dziecko), byleby tylko mieé to z gtowy.

Wiem, jak sie wtedy czujesz. Czujesz sie jak najgorsza matka
na Swiecie. Zastanawiasz sig, co robisz Zle. Dlaczego inne
dzieci potrafig by¢ odpowiedzialne, a twoje nie? Dlaczego dla
twojego dziecka wszystko jest "nudne’, "bez sensu’, "za
trudne™?

To nie jest twoja wina

Pozwdl, ze powiem Ci co$ waznego: to nie jest twoja wina.

Nikt nie nauczyt Cig, jak wychowaé dziecko, ktére samo chce
sie uczyC. Nikt nie dat Ci instrukcji obstugi do 10-latka, ktory
woli gra¢ w Minecrafta niz odrabia¢ zadanie z polskiego. W
szkole nie byto przedmiotu "Jak budowaé motywacje u dzieci
w erze smartfonow".

Prawdopodobnie sama prébujesz réznych metod. Moze
stosowata$ system nagréd - naklejki, punkty, obietnice
wyjscia do kina albo nowej zabawki. Dziatato... przez tydzien.
Potem dziecko przestato sie tym przejmowac.

Moze prébowatas kar — zabieranie telefonu, zakaz komputera,
siedzenie w pokoju. Réwniez dziatato... ale stworzyto w domu
atmosfere ciqgtej wojny.
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Dziecko zaczeto Cie okiamywaé, ukrywaé rzeczy, robié
wszystko po kryjomu.

Moze probowatas rozmawiaé, ttumaczy€, przekonywag.
"Musisz sie uczy€, zeby p6js€ do dobrego liceum, zeby dostac
sie na studia, zeby mie¢ dobrg prace...” Dziecko kiwa gtowq,
zgadza sie — i nadal nic nie robi.

| wiesz co? Wszystkie te metody faktycznie nie dziatajq.

Ale nie dlatego, ze ty robisz co$ Zle. One nie dziatajq, bo sg
oparte na btednym zatozeniu.

Btedne zatozenie

Przez lata wierzono, ze dzieci trzeba "zmotywowaé" poprzez
zewnetrzne bodzce — marchewke i kij, nagrode i karg. System
punktow, gwiazdki, pigtki, nagrody, zakazy, kary.

Problem? Nauka juz downo udowodnita, ze to nie dziata
dtugoterminowo.

Co wigcej — takie podejscie faktycznie zabija naturalng
motywacje dziecka. Tak, dobrze czytasz. Nagradzajgc dziecko
za odrobienie lekcji, nieSwiadomie uczysz je, ze nauka jest
czyms$ nieprzyjemnym, czego robi sie tylko dla nagrody.
Badania z uniwersytetu Stanford, prowadzone przez dr Carol
Dweck przez ponad 30 lat, pokazujg to jednoznacznie: dzieci
motywowane zewnetrznie (nagrodqmi i karami) szybko tracq
zainteresowanie zadaniem, gdy tylko nagroda znika. Co
gorsza — rozwijajg w sobie przekonanie, ze nie muszq sig
starag, jesli nie ma zadnej "zaptaty”.

Z drugiej strony, dzieci motywowane wewnetrznie — te, ktore
robig co§, bo CHCA, bo widzg w tym sens, bo czujg sie
kompetentne - wykazujq nieporéwnywalnie  wiekszg
wytrwatos¢, kreatywnos¢ i osiggajqg lepsze wyniki.
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To moze byé inaczej
Wyobraz sobie przez chwile, ze:
e Twoje dziecko samo podchodzi do biurka i zaczyna
odrabiac lekcje, bez przypominania
e Samo wytgcza komputer, gdy skohczy sig ustalony czas
na gry
e Samo prosi Cie o pomoc przy trudnym zadaniu, zamiast
udawag, ze go nie ma
e Czujesz, ze masz z dzieckiem relacje opartg na zaufaniu, a
nie na ciqgtej kontroli i kiétniach
e Nie musisz juz by¢ policjantkg — mozesz by€¢ po prostu
mamgq

Brzmi jak sen? Zapewniam Cie — to jest mozliwe.

Nie przez magig. Nie przez super-surowe zasady. Nie przez
‘rewolucje’, ktéra przewréci wasz dom do géry nogami.

Ale przez zrozumienie kilku prostych, popartych naukqg zasad,
ktére mozesz zaczgé stosowac juz dzis. Krok po kroku. Matymi
zmianami.

O czym jest ta ksigzka?

Ta ksigzka nie jest o tym, jak zmusi¢ dziecko do robienia tego,
czego nie chce. Jest o czym$ wazniejszym — jak sprawic, zeby
dziecko samo zaczeto CHCIEC.

Nie przez manipulacje. Nie przez sztuczki. Ale przez
zrozumienie, jak dziata mtody mobzg, czego naprawde
potrzebuje dziecko w wieku 7-14 lat i co mozesz zrobi¢ jako
rodzic, zeby nie blokowaé, ale wspiera¢ naturalng ludzkq
potrzebe rozwoju.

W tej ksigzce dowiesz sie:

Dlaczego twoje dziecko wybiera komputer zamiast
obowigzkéw (to nie jest lenistwo!)
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Jakie 5 filarbw musisz zbudowag, zeby stworzy€ prawdziwg,
trwatg motywacje wewnetrzng

Co konkretnie robi¢ — dzieh po dniu, tydzieh po tygodniu, w
konkretnych sytuacjach

Jakich putapek unika¢ - bo sg zachowania, ktére wydajq sie
pomagag, a faktycznie niszczg motywacje

Nie bedzie tu ogblnikbw w stylu “trzeba by¢ konsekwentnym’
albo "nalezy rozmawia¢ z dzieckiem®. Bedg konkretne zdania,
ktérych mozesz uzy¢ dzi§ wieczorem. Bedq doktadne plany
dziatania na pierwszy tydzief, pierwszy miesiqc, pierwsze trzy
miesigce. Bedq narzedzia do wydrukowania — tabele, arkusze,
kontrakty, ktére mozesz od razu wdrozy¢ w swoim domu.

Ta ksigzka jest oparta na nauce, nie na opiniach
Wszystko, co przeczytasz na kolejnych stronach, jest poparte
badaniomi naukowymi. Nie sq to "dobre rady” ani "'moja
opinia”. To konkluzje ptyngce z dziesigtkéw lat badahn nad
motywacjq, rozwojem mozgu, psychologiq dziecka.

Bede sie opiera¢ miedzy innymi na:

e Badaniu Harvardu, ktére przez 85 lat Sledzito losy ponad
700 oséb i odkryto prosty czynnik przewidujgcy sukces
zyciowy

e Badaniach dr Carol Dweck ze Stanford o nastawieniu na
rozwoj i wptywie pochwat na motywacje

e Pracach dr Daniela Siegela o neurobiologii relacji rodzic-
dziecko

e Teorii samodeterminacji Deciego i Ryana o trzech
podstawowych potrzebach cztowieka

e Badaniach dr Johna Gottmana o inteligencji
emocjonalnej i komunikacji w rodzinie
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Nie musisz zna¢ wszystkich tych badan. Ja zrobitam te prace
za Ciebie. Przettumaczytam jezyk nauki na jezyk praktyki.
Wzietam to, co dziata i stworzytam z tego prosty, krok po kroku
system, ktéry mozesz wdrozy€ w swoim domu.

Dla kogo jest ta ksigzka?
Ta ksigzka jest dla Ciebie, jesli:

Masz dziecko, ktére woli komputer/telefon/tablet od
obowiqzkéw

Czujesz sie zmeczona ciggtymi kidtniami o lekcje i
obowiqzki domowe

Probowatas nagréd i kar, ale przestaty dziataé

Chcesz, zeby twoje dziecko bylo samodzielne i
odpowiedzialne — nie tylko teraz, ale w przysziosci

Zalezy Ci na dobrej relacji z dzieckiem, nie tylko na
postuszefstwie

Jeste§ gotowa na mate zmiany w swoim podeijsciu (bo to
zawsze zaczyna sie od rodzica)

Szukasz konkretnych narzedzi, nie ogdlnych teorii

Nie jest dla Ciebie, jesli:

Szukasz magicznej pigutki, ktéra zmieni wszystko bez
twojego zaangazowania

Chcesz metod ‘szybkiego zmuszenia® dziecka do
postuszefstwa

Nie jeste§ gotowa spojrze¢ na wiasne zachowania i je
zmienic

Oczekujesz rezultatow w 2 dni
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Jak czytac te ksigzke?

Mozesz przeczytaé jg od deski do deski — polecam to
podejscie, bo kazda czes§¢ buduje na poprzedniej.

Ale rozumiem tez, ze jeste$ zajeta. Dlatego kazdy rozdziat jest
tak napisany, zeby moégt sta¢ samodzielnie. Jesli wiadnie
masz konkretny problem — na przyktaod dziecko odmawia
odrabiania lekcji — mozesz skoczy¢ od razu do rozdziatu “Jak
mowi€, zeby dziecko CHCIALO stuchac¢” i znalez€ tam gotowe
schematy rozmow.

Na kofcu kazdego rozdziatu znajdziesz sekcje:

DO ZAPAMIETANIA - 3-5 najwazniejszych wnioskéw z
rozdziatu DO ZROBIENIA - konkretne dziatanie, ktére mozesz
wykona¢ dzi§ lub w tym tygodniu NARZEDZIE — arkusz, tabelaq,
szablon do wydrukowania i uzycia.

Nie musisz robi¢ wszystkiego na raz. Wybierz jednq rzecz.
Wdréz jg. Poczekaj tydzien. Dopiero potem przejdz do kolejne;.
Mata, konsekwentna zmiana bije wielkg, ale chaotyczng
akcje. Zawsze.

Moja obietnica dla Ciebie

Nie obiecuje Ci, ze twoje dziecko za tydzieh bedzie idealne.
Nie obiecuje, ze nigdy juz nie bedzie oporu, ktétni czy trudnych
momentow.

Ale obiecuje Ci, ze jeSli zastosujesz zasady opisane w tej
ksigzce — konsekwentnie, z cierpliwosciqg, krok po kroku — to za
miesiqc, dwa, trzy zobaczysz zmiany, ktére wydawaty Ci sig
niemozliwe.

Zobaczysz dziecko, ktére samo podchodzi do obowigzkdw, bo
czuje sie w nich kompetentne.
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Zobaczysz dziecko, ktére potrafi samo sie zorganizowaé, bo
datas mu strukture i autonomie.

Zobaczysz dziecko, ktére przychodzi do Ciebie po pomoc,
zamiast Cie oktamywag, bo wie, ze jestes po jego stronie.

A przede wszystkim — zobaczysz siebie jako matke, ktora nie
musi krzycze€, kontrolowac¢ i walczy€. Ktéora moze po prostu
kochag, wspiera¢ i by¢ dumna.
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Droga Mamo,

Wiem, ze jeste$ zmeczona. Wiem, ze masz watpliwosci. Wiem,
ze myslisz "a jesli to znowu nie zadziata?"

Ale wiesz co? Sam fakt, ze czytasz teraz te stowq, oznacza, ze
jestes matkq, ktéra nie poddaje sig. Ktéra szuka rozwigzah.
Ktoéra chce jak najlepiej dla swojego dziecka.

| to juz jest potowa sukcesu.

Teraz czas na drugg potowe — mate, mqgdre kroki oparte na
tym, co naprawde dziata.

Jeste$§ gotowa?

W takim razie przewracaj strong. Zaczynamy.

P.S. Gdziekolwiek jestes teraz w swojej podrézy rodzicielskiej —
jesli masz 7-latka, ktéry dopiero zaczyna szkote, czy 14-latka
w petni nastoletnim buncie pamietaj o jednym: nigdy nie jest
za poézino, zeby co$ zmieni¢. Mézg dziecka jest plastyczny.
Nawyki mozna budowa¢ w kazdym wieku. A relacje mozna
naprawi¢ zawsze, jesli tylko obie strony tego chcq. | ty
chcesz. Dlatego jeste$ tutaj. Wiec nie ma przeszkody, ktorej
nie datoby sie pokonac.
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ROZDZIAL 1: Prawda o
motywacji (ktérej nikt
ci nie powiedziat)
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Zanim zaczniesz cokolwiek zmienia¢ w swoim podejsciu do
dziecka, musisz zrozumie¢ jednq fundamentalng prawde:
wiekszo§¢ tego, czego nauczono cie o motywacji, jest btedna.
Nie dlatego, ze kto$ chciat cie oktamag. Po prostu nauka przez
dziesigciolecia rozwijata si¢ dalej, a my jako rodzice wcigz
stosujemy metody z epoki, gdy uwazano, ze dzieci to "puste
naczynia’, ktére trzeba napetni¢ wiedzq i zdyscyplinowaé
karami.

Teraz wiemy lepiej. Wiemy, jok naprawde dziata ludzki mézg.
Wiemy, co sprawia, ze cztowiek CHCE co$ robi¢, a nie tylko
robi, bo musi.

| wtasnie o tym bedzie ten rozdziat.

Dwa §wiaty motywacji

Wyobraz sobie, ze sq dwa dzieci.

Dziecko A siada do odrabiania lekcji, bo wie, ze jak skohczy
wszystkie zadania, dostanie godzing na komputer. Mama ma
specjalng tabelke z naklejkami. Pie¢ naklejek oznacza wyjscie
do kina. Dziecko liczy naklejki, motywuje sie nagrodq i... robi
lekcje.

Dziecko B siada do odrabiania lekcji, bo fascynuje je, jak
dziatajg wulkany (akurat dzi§ lekcja o tym). Chce przeczytaé
wiecej, zobaczy€ filmy, moze zrobi¢ makiete. Nikt mu nie
obiecat nagrody. Po prostu jest ciekawe.

Pytanie: ktére dziecko bedzie kontynuowato nauke, gdy
zabierzesz system nagréd? Ktére bedzie uczyto sie cate zycie,
a nie tylko wtedy, gdy kto$ patrzy i kontroluje?

Odpowiedz? jest oczywista.

Dziecko A ma motywacije zewnetrzng. Robi co$ dla czegos.
Dla nagrody, dla uniknigcia kary, dla punktéw, dla pigtki, dla
pochwaty.
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Dziecko B ma motywacje wewnetrzng. Robi co$, bo samo to
chce. Bo jest ciekawe, bo lubi, bo czuje satysfakcje z samego
dziatania.

| tu jest sedno problemu: motywacja zewnetrzna zabija
motywacje wewnetrzng.

Badanie, ktore wszystko zmienito

W latach 70. psychologowie Edward Deci i Richard Ryan
przeprowadezili serig eksperymentow, ktére wywrbcity do gory
nogami wszystko, co mysleliSmy o motywaciji.

W jednym z najbardziej znanych badah wzieli dzieci, ktore
uwielbiaty rysowaé. Robity to dla czystej przyjemnosci. Nikt ich
nie zmuszat, nikt nie nagradzat. Po prostu lubity.

Potem podzielili je na trzy grupy:

Grupa 1 dostata nagrode za rysowanie (ztoty certyfikat,
pochwate).

Grupa 2 dostata nagrode niespodziewanq (bez wczesniejszej
zapowiedzi).

Grupa 3 nie dostata zadnej nagrody.
Co sie stato? Po kilku tygodniach ponownie obserwowano te
dzieci.

Dzieci z grupy 1 (te, ktére wiedziaty, ze dostang nagrode)
przestaty rysowa¢ dla przyjemnosci. Rysowaty tylko wtedy,
gdy byta obiecana nagroda. Co wiecej, jakos€ ich rysunkéw
spadta. Robity to szybko, byle jak, byle dosta¢ nagrode.
Dzieci z grupy 3 (bez nagréd) nadal rysowaty tak samo
czesto i z takim samym zaangazowaniem jak wczesnie;.
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Dzieci z grupy 2 (niespodziewana nagroda) réwniez
zachowaty swojg naturalng motywacije.

Whniosek? Nagroda zniszczyta wewnetrzng motywacije.
Przeksztatcita co§, co byto przyjemnosciq, w transakcije: ‘Robig
to, dostaje tamto” | gdy nagroda znikneta, znikneto tez
zaangazowanie.

Co to oznacza dla ciebie jako matki?

Jesli przez ostatnie lata stosowatas system nagréd (naklejki,
punkty, pieniqdze, przywileje w zamian za wykonane
obowiqzki), nie obwiniaj sig. Robitas to, bo tak kazdy radzit.

Ale teraz wiesz, dlaczego przestato dziatac.

Twoje dziecko nauczyto sie mysle¢: "Po co mam to robi€,
skoro nic za to nie dostane?”

Zamiast pytac sie samo siebie "Czy chce sie tego nauczy€?’,
pyta sie: "A co mi za to dasz?”

| to jest tragedia. Bo budowatas motywacje zewnetrzng,
mys$lgc ze budujesz motywacje w ogble. A faktycznie
niszczyta$ te wewnetrzng, naturalng.

Dobra wiadomos§¢? Mozesz to odwréci€. Ale najpierw musisz
zrozumie¢, jak motywacja wewnetrzna faktycznie dziata.

Trzy potrzeby, ktére napedzajq cztowieka

Deci i Ryan przez nastgpne 40 lat badali motywacje
wewnetrzng. Stworzyli tak zwang Teorie Samostanowienia
(po angielsku "Self-Determination Theory’, w skrocie SDT).
Wedtug nich kazdy cztowiek, niezaleznie od wieku i kultury, ma
trzy podstawowe psychologiczne potrzeby:

1. AUTONOMIA (potrzeba poczucia kontroli)

Ludzie chcq czug, ze majg wybbér. Ze to oni decydujg o swoim
zyciu, a nie kto$ za nich.

Twoje dziecko nie chce by¢é marionetkq.
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Nie chce, zebys$ ty caty czas mowita mu, co ma robi€, kiedy,
jak i dlaczego. Chce mie€ poczucie, ze samo kieruje swoim
zyciem.

Gdy moéwisz "Musisz odrobi¢ lekcje’, dziecko traci poczucie
autonomii. Czuje, ze to nakaz, rozkaz, przymus. | naturalnie sig
opiera.

Ale gdy pytasz "Co planujesz zrobi¢ najpierw: matematyke
czy polski?”, dajesz dziecku wybér. Nadal musi odrobi¢ lekcje,
ale ma wptyw na to, JAK to zrobi. | to zmienia wszystko.

2. KOMPETENCJA (potrzeba poczucia "potrafie to!")

Ludzie chcqg czu€ sie dobrzy w tym, co robig. Chcq widzie€
postep. Chcq doswiadczac sukcesu.

Twoje dziecko nie odmawia odrabiania lekciji, bo jest leniwe.
Odmawia, bo lekcje sq dla niego za trudne albo za tatwe. W
obu przypadkach nie dostaje tego, czego potrzebuje:
poczucia, ze sie rozwija, ze co$ potrafi.

Gdy cos jest za trudne, dziecko czuje frustracje i bezradnos¢.
"Po co prébowag, skoro i tak mi nie wyjdzie?"

Gdy cos jest za tatwe, dziecko nudzi sie. "Po co to robi¢, skoro
nic nowego sie nie nauczeg?”

W obu przypadkach braokuje tej magicznej strefy, gdzie
zadanie jest na tyle trudne, zeby stanowito wyzwanie, ale na
tyle tatwe, zeby dziecko mogto je wykona¢ z pewnym
wysitkiem.

Psycholog Lew Wygotski nazywat to ‘strefq najblizszego
rozwoju”. To miejsce, gdzie nastepuje prawdziwa nauka.

3. PRZYNALEZNOSC (potrzeba relaciji i wiezi)

Ludzie chcq czu€ sie czesciq czego$§ wigkszego. Chcq mie€
bliskie relacje. Chcqg wiedzie€, ze kto§ ich kocha i akceptuje
takimi, jacy sq.
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Twoje dziecko nie potrzebuje cig tylko jako nadzorcy czy
kontrolera. Potrzebuje cie jako wsparcia, bezpiecznej
przystani, osoby, ktéra jest po jego stronie.

Gdy caty czas kontrolujesz, sprawdzasz, wymagasz, dziecko
czuje, ze jeste§ "przeciwko niemu’. Ze twoja mitos¢ jest
warunkowa: ‘Kocham cig, gdy dostajesz pigtki. Jestem
rozczarowana, gdy dostajesz trojki.”

| to niszczy wigz. A bez wiezi nie ma prawdziwej, gtebokiej
motywagcji.

Ztoty trojkgt motywacji

Teraz wyobraz sobie trojkgt. Na kazdym wierzchotku jest
jedna z tych trzech potrzeb: Autonomia, Kompetencja,
Przynaleznos¢.

Gdy wszystkie trzy sg zaspokojone, twoje dziecko ma potezng
motywacje wewnegtrznqg. Samo CHCE sig uczyé, rozwijag,
dziata€.

Gdy cho¢ jedna z nich brakuje, cata konstrukcija sie rozpada.

| wiasnie dlatego same nagrody nie dziatajq. Mozesz obiecac
dziecku najwigkszq nagrode Swiata, ale jesli ono:

e Nie czuje, ze ma jakikolwiek wybér (brak autonomii)

e Nie czuje sie kompetentne w tym zadaniu (brak

kompetenciji)

e Nie czuje, ze jestes po jego stronie (brak przynaleznosci)
..to i tak nie bedzie zmotywowane. Bedzie robito na sitg, byle
tylko dostac¢ te nagrode i mie€ Swigty spokd;.

A tego wtasnie nie chcesz. Chcesz, zeby dziecko chciato sig
uczy¢. Zeby samo podchodzito do obowigzkéw. Zeby byto
odpowiedzialne.

| to jest mozliwe. Ale musisz przesta¢ budowaé motywacje
zewnetrzng, a zaczqgé wspiera¢ te wewnetrznag.
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Dlaczego kary sqg rownie zte jak nagrody
Moze teraz myslisz: "Dobra, rozumiem. Nie bede nagradzac.
Ale przeciez musze jako$ zdyscyplinowaé dziecko! Jesli nie
bedzie konsekwenciji, zrobi sie totalna anarchia!”
| masz czeSciowo racje. Granice sq potrzebne. Konsekwencje
sq potrzebne.
Ale kary dziatajg doktadnie tak samo jak nagrody, tylko od
drugiej strony.
Nagroda mowi: "Zrob to, dostaniesz co$ dobrego.” Kara mowi:
"Zréb to, bo jak nie, bedzie cos ztego.”
W obu przypadkach motywacja jest zewnetrzna. Dziecko robi
co$ nie dlatego, ze chce, ale dlatego, ze boi sie konsekwenciji
albo chce dosta¢ nagrode.
| znowu: to dziata krétkoterminowo. Dziecko odrobi lekcje, bo
boi sig, ze zabierzesz mu telefon. Ale nie nauczy sie
odpowiedzialnoSci. Nie zbuduje wewnetrznej motywaciji.
Nauczy sie tylko chowa¢ telefon albo oszukiwaé.
Badania Alfiego Kohna, autora ksigzki "Punished by Rewards”
(mozna przettumaczyé jako "Ukarani nagrodami”), pokazuijq,
ze dzieci wychowywane w systemie nagréd i kar:
e Majqg nizszg motywacje wewnetrznq
e Sg mniej kreatywne
e Wybierajg fatwiejsze zadania (zeby na pewno dostaé
nagrode)
e Majq gorsze relacje z rodzicami (oparte na transakcji, nie
na wiezi)
e Czesciej oszukujq (zeby unikngé kary lub zdobyé
nagrode)
Wigc jesli czujesz, ze twoje dziecko robi wszystko, zeby "obejs¢
system”, oszuka¢, sktamag, ukry€ to jest naturalny rezultat
wychowania w systemie kar i nagrod.
Dziecko nie jest zte. Ono po prostu nauczyto sie gra¢ w gre,
ktorq ty (nieSwiadomie) stworzytas.
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Co zamiast nagrod i kar?

Stysze twoje pytanie: "Dobra, to co mam robic¢? Zostawié
dziecko samo sobie i mie¢ nadziejg, ze samo dojdzie do
wniosku, ze warto sig uczy¢?"

Nie. To nie jest podejscie w stylu “zostawie dziecko w spokoju i
bedzie cudownie’. To nie zaniedbanie. To nie brak granic.
Wrecz przeciwnie. To wymaga od ciebie wigcej pracy, nie
mniej. Ale innego rodzaju pracy.

Zamiast kontrolowa¢, bedziesz wspiera¢. Zamiast nakazywag,
bedziesz pomagaé dziecku znalezé swdj wiasny powdd.
Zamiast ratowag, bedziesz budowaé kompetencije.

W kolejnych rozdziatach pokaze ci doktadnie, krok po kroku,
jak to robi€. Ale na razie potrzebuje, zebys zrozumiata cztery
fundamentalne prawdy:

Prawda 1: Twoje dziecko chce sig rozwijac

Ono nie jest leniwe. Ono nie jest bez ambicji. Kazde dziecko
rodzi sie z naturalng ciekawosciq Swiata. Obserwowatas
swojego malucha, gdy miat rok? Wszystko go fascynowato.
Chciat dotykaé, smakowag, odkrywac.

Ta ciekawo$S¢ nie znikneta. Po prostu zostata przysypana
warstwami zewnetrznych motywatoréw, poréwnaf, krytyki,
presji.

Twoja rola to odkopac jg z powrotem.

Prawda 2: Nagrody i kary to paliwo rakietowe, nie silnik
Mozesz dzigki nim uzyskaé szybki efekt. Dziecko odrobi lekcje
dzis. Posprzqta pokdj teraz. Ale to nie bedzie trwate.

Jak tylko przestaniesz nagradza¢ lub kara¢, dziecko
przestanie dziata€. Bo nie zbudowatas w nim silnika. Tylko
uzaleznitas je od zewnetrznego paliwa.
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Prawda 3: Twoje dziecko potrzebuje autonomii,
kompetencji i przynaleznosci

Te trzy potrzeby to nie fanaberie. To psychologiczne
koniecznosci, tak samo jak jedzenie i sen.

Jesdli je zaspokoisz, motywacja przyjdzie sama. Jesli nie,
mozesz stosowaé wszystkie systemy nagréd Swiata i nic nie
da rezultatu.

Prawda 4: Zmiana zaczyna si¢ od ciebie, nie od dziecka

To najtrudniejsza prawda do przyjecia. Chciataby$ ustyszec:
"Zréb X, Y, Z i twoje dziecko sige zmieni."

Ale prawda jest taka, ze najpierw musisz zmieni€ swoje
podejscie. Swoje przekonania. Swoje reakcje.

Dobre wiesci? Dzieci sg niesamowicie elastyczne. Ich mozgi
sq plastyczne. Nawyki mozna zmieniaé w kazdym wieku. A
relacje rodzic dziecko mozna naprawi¢, nawet jesli teraz
wyddaje ci sig, ze jest zniszczona.

Ale to wymaga, zebys ty zrobita pierwszy krok.

Test: Czy zabijasz motywacje swojego dziecka?

Zanim przejdziesz dalej, chce, zeby$ szczerze odpowiedziata
na kilka pytah. Nie po to, zeby cig oceniaé. Po to, zeby
zobaczy¢, gdzie jestes teraz.

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz, jok czgsto sie zdarza:

NIGDY (0) / RzADKO (1) / CZESTO (2) / ZAWSZE (3)

[ Mobwie dziecku "Jak odrobisz lekcje, to pbjdziesz na
komputer/dostaniesz nagrode”

[] Zabieranie telefonu/tabletu to moja gtéwna metoda
dyscyplinowania

[J Poréwnuje swoje dziecko do innych ("Zobacz, Ania juz
dawno skofAczyta")

[ 1 Mowig "Musisz sie uczy€!" czgSciej niz wyjasniam po co
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[J Pomagam dziecku w zadaniach, zeby poszto szybciej

[] Poprawiam lub przerabiam to, co dziecko zrobito

L] Sprawdzam kazdy szczegét zadan domowych

L] Ktoce sie z dzieckiem o lekcje prawie codziennie

[] Czuje, ze jestem "policjantkq” we wiasnym domu

[J Dziecko robi obowiqgzki tylko wtedy, gdy ja przypominam
L] Dziecko ktamie mi o odrabianiu lekcji

] Relacja z dzieckiem jest napieta od kiedy poszto do szkoty

Policz punkty:

0 do 8 punktow: Gratuluje! Juz intuitywnie robisz wiele rzeczy
dobrze. Ta ksigzka pomoze ci usystematyzowaé wiedze i i€
dalej.

9 do 18 punktow: Jeste§ w dobrej fazie do zmiany. Robisz
czeS¢ rzeczy, ktére dziatajg, ale masz tez spore pole do
poprawy. Stosujgc zasady z tej ksiqzki mozesz zobaczy€ duze
zmiany w ciggu najblizszych tygodni.

19 do 30 punktéw: Nie rozpaczaj. Wiekszo$¢ rodzicow jest w
tym miejscu, bo tak nas wszyscy uczyli. Ale teraz masz szanse
to zmieni€. Bedzie wymagato to Swiadomej pracy, ale efekty
bedqg tego warte.

Powyzej 30 punktow: Twodj dom jest teraz polem bitwy.
Rozumiem, jak jeste§ zmeczona. Ale dobra wiadomosS¢ jest
taka, ze masz bardzo duzy potencjat do zmiany. Gdy
zaczniesz stosowa¢ inne podejscie, rdznica bedzie
dramatyczna. Trzymaij sie tej ksigzki strona po stronie.
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Co zapamiegtac z tego rozdziatu

1. Sq dwa rodzaje motywacji: zewnetrzna (robie dla
nagrody/unikniecia kary) i wewnetrzna (robie bo chce). Tylko
wewnetrzna jest trwata.

2. Nagrody zabijajg wewnetrzng motywacje. Badania to
potwierdzajg jednoznacznie. Przeksztatcajg przyjemnos¢ w
transakcije.

3. Kazdy cztowiek ma trzy podstawowe potrzeby: autonomia
(czuje, ze mam wybér), kompetencija (czuje, ze co$ potrafie),
przynaleznosé (czuje sie kochany i akceptowany). Gdy te trzy
sq zaspokojone, motywacija roénie sama.

4. Kary dziatajg tak samo Zle jak nagrody. Obie sg zewnetrzng
motywacjq. Obie uczqg dziecko oszukiwaé system zamiast
budowaé odpowiedzialnos¢.

5. Zmiana zaczyna sie od ciebie. Twoje dziecko nie jest
problemem. System, w ktérym wychowujesz dziecko, moze
by¢ problemem. | to mozesz zmienic.

Co zrobi¢ po przeczytaniu tego rozdziatu
Zadanie na dzis:
Przez najblizsze 24 godziny tylko obserwu;.
Nie zmieniaj jeszcze nic w swoim zachowaniu. Po prostu
zwracaj uwage na to, ile razy:

e Obiecujesz nagrode

e Grozisz karqg

e Mowisz 'musisz”

e Porbéwnujesz swoje dziecko do innych

* Robisz co$ za dziecko, co ono mogtoby samo zrobié
Zapisz to sobie w telefonie albo na kartce. Po prostu liczby.
Nie oceniqj sie. To tylko dane.
Jutro, gdy przejdziesz do kolejnego rozdziatu, ta Swiadomosé
bedzie twoim fundamentem do zmiany.
Pamietaj: nie mozesz zmieni€ tego, czego nie widzisz.
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ROZDZIAL 2: Trzy
powody, dla ktérych
dziecko wybiera
komputer
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Scenaq, ktérg prawdopodobnie znasz na pamieé:

Twoje dziecko wraca ze szkoty. Rzuca plecakiem w
przedpokoju. Nie zdejmuje butdébw. Prosto do pokoju. Drzwi
zamknigte. | styszysz ten dzwiek: klikniecie myszki, muzyka z
gry, albo gtosy z YouTube.

Podchodzisz do drzwi.

"Odréb najpierw lekcje!”

"Zaraz, mamo..."

“Nie zaraz! Teraz!"

"Ale musze tylko dokonczy¢ ten level..."

| zaczyna sie. Ta sama rozmowa. Dziesigty raz w tym
tygodniu. Setny w tym miesigcu.

Moze mySslisz, ze to uzaleznienie. Moze styszata$ o tym od
innych matek. "Te telefony to narkotyk’, "Te gry im mozgi
praniu”. | rzeczywiscie, co§ w tym jest. Ale to nie cata prawda.
Prawda jest bardziej ztozona. | jednocze$nie bardziej
optymistyczna.

Bo twoje dziecko nie wybiera komputera zamiast lekciji
dlatego, ze jest stabe, uzaleznione czy leniwe.

Wybiera go, bo komputer daje mu co§, czego lekcje nie dajq.
| gdy zrozumiesz co to jest, bedziesz mogta to zmienic.
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Powaéd 1: Komputer daje natychmiastowq przyjemnos¢
Zastandw sig przez chwile: co dzieje sig, gdy twoje dziecko
wtqcza gre?

W ciggu sekund dostaje:
e Kolorowq grafike
e Muzyke
e Natychmiastowy feedback (klikasz, cos sie dzieje)
e Jasny cel (przejdz na kolejny poziom, zdobqdz punkty)
 Poczucie postepu (widzisz, jak twoj bohater rosnie w site)
* Potfgczenie z przyjaciotmi (jesli gra jest online)

Mézg dziecka zalewa fala dopaminy. To neuroprzekaznik
odpowiedzialny za przyjemnos¢ i motywacje. | nie trzeba na
niego diugo czeka€. Jest tu. Teraz. Natychmiast.

A teraz pomysl: co dzieje sig, gdy twoje dziecko siada do
lekc;ji?

e Zadanie z matematyki: 20 przyktaddéw do rozwigzania

e Nie ma koloréw, nie ma muzyki

e Nikt nie méwi "Swietnie!" po kazdym przyktadzie

e Rezultat? Moze pigtka za tydzien. A moze nawet trojka, jesli
co$ pdjdzie nie tak

* Nie ma potqczenia z nikim (siedzisz sam nad kartkq)

¢ Czesto nie wiesz nawet, po co tego sie uczysz

Mbzg dziecka dokonuje prostej kalkulacii:

Komputer = przyjemnoS¢ TERAZ

Lekcje = moze przyjemnosé (a moze frustacja) ZA TYDZIEN

| wybiera komputer. To nie jest stabos§¢ charakteru. To prosta
biologia.
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Putapka natychmiastowej gratyfikacji

Zyjemy w epoce natychmiastowosci. Film na zgdanie.
Jedzenie na telefon. OdpowiedZ na wiadomos¢ w sekunde.
Wszystko jest dostepne tu i teraz.

I mbzg dziecka uczy sige tego wzorca: Chce = mam.
Natychmiast.

Problem? Prawdziwe umiejetnosci, prawdziwa nauka,
prawdziwe osiggniecia wymagajg czasu. Opdznionej
gratyfikaciji. Cierpliwosci.

Ale jeSli cate zycie dziecka jest zbudowane na
natychmiastowosci, to nie ma w nim miejsca na
dtugoterminowe cele.

Stynny eksperyment z piankami (marshmallows) z lat 70.
pokazat co$ fascynujgcego. Psycholog Walter Mischel dat
matym dzieciom wybdr: mozesz zjeS¢ jednq pianke teraz,
albo poczekaé 15 minut i dostaniesz dwie.

Potem $ledzit te dzieci przez 40 lat.

Okazato sig, ze te, ktére potrafity czekaé, osiggaty lepsze
wyniki w zyciu: wyzsze zarobki, lepsze relacje, lepsze zdrowie.
Nie dlatego, ze byly maqdrzejsze. Ale dlatego, ze umiaty
opdzni¢ gratyfikacje.

| to jest umiejetnos¢, ktorej twoje dziecko musi sie nauczy€.
Ale nie nauczy sig, jeSli komputer zawsze wygrywa, bo daje
przyjemno$¢ natychmiast.

Co mozesz z tym zrobic?

NIE: Zabiera¢ komputer catkowicie. To nie rozwigze problemu,
tylko stworzy wojne.

TAK: Nauczy¢ dziecko budowac przyjemnoSé w procesie
uczenia sie.

Jak? Pokaze ci to doktadnie w kolejnych rozdziatach.
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Ale juz teraz mozesz zaczq¢ od jednej prostej rzeczy:

Znajdz jeden element w lekcjach, ktéry moze daé dziecku
natychmiastowq satysfakcje.

Nie chodzi o nagrode po lekcjach. Chodzi o to, zeby sama
nauka dawata przyjemnose.

Przyktady:

e Jesli dziecko uczy sie pisa¢ wypracowanie, niech najpierw
opowie ci historig na gtos. Natychmiastowa satysfakcja:
widzisz, ze stuchasz, reagujesz, Smiejesz sig z jego zartow.
Dopiero potem zapisujecie to na papierze.

e Jesli dziecko ma zadanie z matematyki, zamienh je w gre
na czas. "Zobaczmy, czy w 5 minut zrobisz pierwsze pigé
przyktadoéw!". Natychmiastowa satysfakcja: wyzwanie,
sport, wynik.

e Jesli dziecko uczy sie stdwek angielskich, zagrajcie w
‘Memory" albo  ‘Kalambury" z tymi  stéwkami.
Natychmiastowa satysfakcja: ruch, §miech, wspélny czas.

Nie zmieni to wszystkiego z dnia na dzieh. Ale zacznie
budowa¢ nowq $ciezke w mdzgu dziecka: nauka tez moze
by¢ przyjemna. Nie trzeba czeka¢ tygodnia na pigtke, zeby
poczu¢ satysfakcje.

Powéd 2: W grze nikt nie krytykuje

Wyobraz sobie, ze twoje dziecko gra w gre. Prébuje przejs¢
trudny poziom. Raz, drugi, trzeci. Przegrywa. Bohater umiera.
Game over.

Co robi gra?

Moéwi po prostu: "Sprébuj ponownie’. Albo: "Prawie ci sie
udato! Jeszcze raz!'.
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Nie ocenia. Nie méwi: "Jeste§ beznadziejny w tej grze" Nie
porébwnuje: “Zobacz, twdj kolega juz dawno przeszedt ten
poziom, a ty wcigz tutaj tkwisz".

Gra daje dziecku bezpieczng przestrzen do porazki.

A teraz wyobraz sobie, co dzieje sie w szkole. Albo w domu
przy lekcjach.

Dziecko rozwigzuje zadanie. Zle. Dostaje dwdjke. Albo
czerwonq kreske. Albo komentarz nauczyciela: "Trzeba byto
sie bardziej postarac”.

Wraca do domu. Pokazuje ci zeszyt. | co styszy?

"Znowu tréjka? Przeciez ci ttumaczytam!” "Dlaczego Kasia ma
piqtke a ty trojke?” "Musisz si¢ bardziej stara¢!” "Widzisz, jak nie
stuchasz na lekcjach to potem takie efekty..."

| dziecko uczy sie jednej fundamentalnej lekciji: Porazka to cos
ztego. Co§, za co jestem krytykowany.

| co robi naturalna ludzka reakcja na krytyke? Unikanie.
Dziecko zaczyna unika€ sytuaciji, w ktérych moze ponies¢
porazke. A poniewaz lekcje sq petne mozliwosci porazki (zle
rozwigzane zadanie, niska ocenad, niepoprawna odpowiedz),
dziecko naturalnie ich unika.

Ale w grze? W grze porazka to czes§¢ zabawy. To element
nauki. Nikt cie za to nie ocenia.

Kultura oceniania zabija motywacje

Badania psycholozki Carol Dweck ze Stanford pokazujqg co$
niesamowitego.

Wzieta grupe dzieci i data im proste zadanie do rozwigzania.
Wszystkie sobie poradzity.

Potem podzielita je na dwie grupy:

Grupa A dostata pochwate za inteligencje: "Wow, jeste$
bardzo mqdry! Swietnie ci poszto!"

Grupa B dostata pochwate za wysitek: "Wow, bardzo sie
starates! Widzeg, ze wiozyte$§ w to prace!”
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Potemm data im wybér: mogq sprébowaé rozwigzac
trudniejsze zadanie (z ryzykiem porazki) albo podobne, tatwe
zadanie (pewny sukces).

Dzieci z grupy A (chwalone za inteligencjg) w wigkszosci
wybraty tatwe zadanie. Dlaczego? Bo jesli jestem "maqdry’, to
nie moge sobie pozwoli€ na porazke. To by oznaczato, ze
jednak nie jestem taki mqdry.

Dzieci z grupy B (chwalone za wysitek) wybraty trudniejsze
zadanie. Dlaczego? Bo jesli liczg sie starania, to porazka jest
tylko informacjq: "Musze sprébowa¢ innej metody".

To jest kluczowe: Sposdb, w jaki reagujesz na btedy dzieckaq,
ksztattuje jego podejscie do wyzwan.

Jesli kazdy btagd jest krytykowany, oceniany, poréwnywany,
dziecko nauczy sig unika¢ wyzwan.

Jesli btqd jest traktowany jako normalna cze$S€ nauki, dziecko
bedzie odwazniejsze, ciekawsze, bardziej wytrwate.

Co mozesz z tym zrobic?

Przestan oceniaé. Zacznij obserwowac.

Gdy dziecko pokazuje ci zeszyt z oceng, nie pytaj: "Jakq ocene
dostatas?”. Zapytaj: "Co byto najtrudniejsze w tym
sprawdzianie?". Albo: "Czego sie nauczytas?".

Gdy dziecko Zle rozwigze zadanie, nie moéw: "Zle!". Powiedz;
"Hmm, zobaczmy. Co poszto inaczej niz myslatas?”.

Gdy dziecko narzeka, ze matematyka jest trudna, nie moéw:
‘Bo sie nie uczysz!". Powiedz: "Tak, to jest trudne. Ale
pamietasz, jok rok temu nie umiata§ mnozy¢? A teraz juz
potrafisz. Twéj mbzg roénie z kazdym Ewiczeniem.”

Pamieta;j: btqd to nie porazka. Btqd to informacija.

| jesli twoje dziecko to zrozumie, przestanie ucieka¢ do Swiata
gier, bo lekcje przestang by¢ zagrozeniem dla jego poczucia
wartosci.
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Powod 3: W grze czujesz sig kompetentny

To jest prawdopodobnie najwazniejszy powdd. | jednoczesdnie
najczesciej pomijany.

Twoje dziecko nie gra w gry, bo jest leniwe. Gra, bo w grze
czuje sie kompetentne.

Pomysl o tym: w grze jeste§ bohaterem. Pokonujesz
przeciwnikdbw. Rozwiqzujesz zagadki. Budujesz miasta.
Zdobywasz punkty, poziomy, osiqgnigcia.

Widzisz swoj postep. Czujesz, ze co§ potrafisz. Ze jestes w
czyms$ dobry.

A teraz pomysl: kiedy ostatnio twoje dziecko poczuto sie
naprawde kompetentne przy odrabianiu lekcji?

Jesli jest dobre z matematyki, to zadania sq dla niego za
tatwe. Nudzi sie.

Jesli ma trudnosci z polskim, to zadania sq za trudne.
Frustruje sie.

W obu przypadkach nie dostaje tego, czego potrzebuje:
poczucia, ze rozwija sie w tempie, ktére jest dla niego
odpowiednie.

Ztoty punkt kompetenciji
Psycholog Mihdaly Csikszentmihdlyi (tak, to prawdziwe
nazwisko) stworzyt pojecie "flow", czyli "przeptywu’”. To stan, w
ktérym jeste$ tak pochtoniety zadaniem, ze tracisz poczucie
czasu. Nic innego nie istnieje. Tylko ty i to, co robisz.
Ten stan pojawia sie tylko wtedy, gdy:
l.Zadanie jest wystarczajgco trudne, zeby byto wyzwaniem
2.Ale jednocze$nie wystarczajgco tatwe, zeby§s miat
umiejetnosci, by je wykonac
Jesli zadanie jest za tatwe, nudzisz sig. Jesli zadanie jest za
trudne, frustrujesz sie.
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Ale w tym ztotym punkcie pomiedzy? Magia.

I gry komputerowe sq mistrzami w tworzeniu tego stanu flow.

Gra zaczyna sige fatwo. Pierwsze poziomy sq proste. Kazdy
moze je przejS€. Czujesz sie kompetentny.

Potem stopniowo robi sig trudniej. Ale nie za bardzo. Zawsze
jest mozliwe. Zawsze jest w zasiegu twoich umiejetnosci.

| wiaénie dlatego tak cigzko jest si¢ oderwag. Bo gra caty czas
trzyma cig w tym idealnym punkcie wyzwania.

A szkota? Szkota ma 30 dzieci w klasie. Jedno tempo dla
wszystkich. Jeden poziom trudnosci. Jeste$ za szybki? Czekai.
Jeste$ za wolny? Nadrabiaij.

| wiekszo$€ dzieci spedza wigkszo$€ czasu albo w nudzie, albo
w frustraciji. Nigdy w tym magicznym stanie flow, gdzie uczysz
sie najefektywniej i z najwigekszg przyjemnosciq.

Dlaczego kompetencija jest tak wazna?

Pamietasz poprzedni rozdziat? Jednq z trzech podstawowych
potrzeb cztowieka jest poczucie kompetencji: "potrafie to!".
Bez tego czlowiek nie moze by¢ szczesliwy. Nie moze by¢
zmotywowany.

Dziecko, ktore przez lata czuje sie niekompetentne w szkole
(zbyt trudne zadania, zte oceny, poréwnania do lepszych
kolegéw), rozwija co$, co psychologowie nazywajq "learned
helplessness’, czyli "wyuczonqg bezradnosc¢™

To przekonanie: "Po co prébowac? | tak mi nie wyjdzie. Nie
jestem w tym dobry.”

| wtedy dziecko przestaje probowaé. Nie dlatego, ze jest
leniwe. Ale dlatego, ze nauczyto sig, ze jego wysitki nie majq
znaczenia.

A gra? Gra ciggle moéwi: "Mozesz to zrobi€! Sprobuj jeszcze
raz! O, prawie! Jeszcze troche!”.
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| dlatego dziecko wraca do gry. Bo tam czuje sie
kompetentne. Tam widzi swdj postgp. Tam ma poczucie
kontroli.

Co mozesz z tym zrobic?

To jest najtrudniejszy element do zmiany, bo nie masz kontroli
nad szkotq. Nie mozesz dostosowaé poziomu trudnosci zadan
w klasie.

Ale mozesz zrobi¢ co$ w domu.

Znajdz ten jeden obszar, w ktérym twoje dziecko moze czué
sie kompetentne.

Nie musi to by¢ szkota. Moze to by¢ sport, muzyka, gotowanie,
rysowanie, kodowanie, opieka nad miodszym rodzenstwem,
hodowanie roslin. Cokolwiek.

Dlaczego to wazne? Bo dziecko, ktore czuje sie¢ kompetentne
w czymkolwiek, ma wyzsze ogdlne poczucie wtasnej wartosci.
Ma dowdd dla samego siebie: "Potrafie rzeczy robi¢. Potrafie
sie uczy¢. Potrafie sie rozwijac.”

| to przekonanie bedzie przenosic si¢ na inne obszary zycia. W
tym na szkote.

Po drugie: pom©&z dziecku zobaczy¢ postep w nauce.
Czesto dzieci nie widzg, ile juz umiejg. Widzq tylko to, czego
jeszcze nie umiejq.
Wigc stwoérz co$, co bedzie wizualizowa¢ ten postep. To moze
by¢:
e Zeszyt, w ktérym dziecko zapisuje co nowego sie hauczyto
kazdego dnia
e Tablica, na ktérej odhaczacie tematy, ktére juz opanowato
e Pudetko z karteczkami: kazda karteczka to nowa
umiejetnosé
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Nie chodzi o oceny. Chodzi o umiejgtnosci.

"W tym roku nauczyte§ sie mnozy¢ utamki’ "W zesztym
tygodniu przeczytata$ catg ksigzke po angielsku.” "Miesigc
temu nie umiate$ rozwigza€ réwnania, a dzisiaj poszto ci w 5
minut.’

To sq dowody kompetenciji.

| gdy dziecko zacznie je widzie€¢, zacznie wierzy€: "Hej,
faktycznie co$ potrafie. Faktycznie sie rozwijom. Moze warto
préobowac dalej.

Podsumowanie: Nie walcz z komputerem. Zrozum go.
Komputer nie jest wrogiem. Gry nie sq szatanem.
Sqg po prostu lepiej zaprojektowane niz szkota, jesli chodzi o
zaspokajanie psychologicznych potrzeb cztowieka.
Daja:

¢ Natychmiastowq gratyfikacje

e Bezpiecznq przestrzeh do porazki

e Poczucie kompetencji i postepu
| dlatego wygrywajq z lekcjami.
Ale to nie znaczy, ze musisz sie poddac.
To znaczy, ze musisz nauczy¢ sie¢ od gier. Zastosowac te
same zasady do nauki.
Jak? O tym doktadnie bedq kolejne rozdziaty.
Ale juz teraz, gdy rozumiesz te trzy powody, mozesz zaczgé
inaczej patrze€ na sytuacje.
Twoje dziecko nie jest problemem. Komputer nie jest
problemem. Problem jest w tym, ze lekcje nie dajg dziecku
tego, czego jego mbzg potrzebuje.
| to mozesz zmienic.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Komputer daje natychmiastowq przyjemnos€. Lekcje dajg
moze przyjemnoS¢ za tydzieh. Mbzg wybiera to, co jest teraz.
To biologia, nie stabos¢ charakteru.

2. W grze mozna bezpiecznie przegrywac. W szkole porazka
jest krytykowana, oceniana, porbwnywana. Dziecko uczy sig
unika¢ wyzwan, zeby unikng¢€ krytyki.

3. W grze czujesz sie kompetentny. Widzisz postep, rozwijasz
sie, pokonujesz wyzwania. W szkole czesto czujesz sig albo
znudzony (za tatwo) albo bezradny (za trudno).

4. Nie walcz z komputerem. Naucz sie od niego. Zastosuj te
same zasady do nauki: natychmiastowa satysfakcja,
bezpieczna porazka, widoczny postep.

5. Dziecko nie wybiera komputera bo jest leniwe. Wybiera go,
bo daje mu to, czego lekcje nie dajg. Gdy zaczniesz dawac to
samo w kontek$cie nauki, sytuacja sie zmieni.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu
Zadanie na dzis:
Porozmawiaqj z dzieckiem o jego ulubionej grze. Nie oceniq.
Nie krytykuj. Po prostu bgdz ciekawa.
Zapytaij:

e Co jest w tej grze fajnego?

e Co sprawia, ze chcesz w niq grac?

e Jak sig czujesz, gdy grasz?

e Co jest najtrudniejsze?

e Jak reagujesz, gdy przegrywasz?
Stuchaj uwaznie. Bo twoje dziecko witasnie powie ci, czego
potrzebuje od nauki.
Zapisz te odpowiedzi. Bedq ci potrzebne w kolejnych
rozdziatach.
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A potem:

Wybierz jeden przedmiot szkolny. Tylko jeden.

| zadaj sobie pytanie: Jak moge sprawic, zeby ten przedmiot
dawat dziecku chociaz troche tego, co daje gra?

Moze to bedzie element gry, wyscigu z czasem, wizualizacja
postepu. Cokolwiek. Mata rzecz.

Wyprobuj to przez tydzien.

| obserwuj, co sig stanie.
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ROZDZIAL 3: Czy to
twoja wina? (Spoiler:
hie, ale...)
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Siedzimy przy kawie. Ty, ja i trzy inne matki. Temat szybko
schodzi na dzieci. Zawsze schodzi na dzieci.

"M6j syn w ogdle nie chce sie uczy¢’, méwi jedna. "Caty czas
tylko ten telefon.”

‘No witasnie!’, wtrqca druga. "Moja corka podobnie. Nie wiem,
co ja robie zle.."

| tu nastepuje cisza. Ta niezreczna chwila, gdy wszystkie
myslimy to samo: Czy to moja wina?

Bo tak wtadnie dziata macierzyfhistwo, prawda? Cokolwiek sig
dzieje z dzieckiem, automatycznie pytasz sig siebie: co
zrobitam Zle?

Dziecko dostato dwoéjke? Pewnie za mato z nim Ewiczytam.
Dziecko nie ma przyjaciét? Pewnie powinnam byta zapisa¢ je
na wiecej zajeC. Dziecko woli komputer od lekcji? Pewnie
jestem zbyt pobtazliwa. Albo zbyt surowa. Albo cos.

I w tym "co$” miesci sie ocean winy, niepewnosci i zmeczenia.
Wigc zanim péjdziemy dalej, musze ci powiedzie¢ co$ bardzo
waznego:

To nie jest twoja wina.
Ale...
(Wiedziatas, ze bedzie to "ale”, prawda?)

Ale ty jeste$ jedynqg osobg, ktéra moze to zmienic.
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Nie jestes winna, ale jeste$§ odpowiedzialna

To jest subtelna, ale kluczowa réznica.

Wina oznaczaq, ze zrobitas co$ ztego. Ze jestes ztg matkq. Ze to
przez ciebie dziecko jest takie, jakie jest.

Odpowiedzialno§¢ oznacza, ze jeste$S jedyng osobq, ktéra
moze zrobi€ co§ z obecnq sytuacjq. Nie dlatego, ze to ty jg
stworzyta$, ale dlatego, ze jestes rodzicem.

Pomysl o tym jak o pogodzie.

Nie jeste§ winna, ze pada deszcz. Nie ty go spowodowatas.
Ale jeste§ odpowiedzialna za to, zeby twoje dziecko miato
parasol, kurtke i wiedziato, jak sie ubrag.

Podobnie z motywacjq.

Nie jeste§ winna, ze zyjemy w Swiecie petnym ekrandw,
natychmiastowej  gratyfikacji i systeméw  szkolnych
zaprojektowanych 100 lat temu dla zupetnie innej
rzeczywistosci.

Ale jeste§ odpowiedzialna za to, zeby nauczy€ swoje dziecko,
jak w tym Swiecie funkcjonowaé¢. Jak budowaé motywacje
wewnetrzng mimo zewnetrznego chaosu.

| to dobra wiadomos$¢. Bo oznacza, ze masz wptyw. Masz moc.
Mozesz co$ zmienic.

Nie przez machniecie rézdzkq. Ale przez Swiadome, mate,
codzienne wybory.

Najczestsze btedy kochajgcych matek

Zanim pokaze ci, jak to robi€ dobrze, musimy porozmawia¢ o
tym, co robisz Zle.

Nie po to, zeby cig skrytykowaé. Nie po to, zeby dotozy¢ ci
winy.

Ale po to, zeby$§ mogta rozpozna¢ te wzorce. Bo nie mozesz
zmieni¢ tego, czego nie widzisz.

| pamietai: jesli robisz ktéres (albo wszystkie) z tych rzeczy, nie
jestes sama.
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Robig to miliony matek na catym Swiecie. Bo tak nas uczono.
Bo tak wszyscy robiqg. Bo nie wiedzieliSmy, ze jest inacze;j.
Ale teraz bedziesz wiedzieé.

Btgd 1: Robisz za dziecko

To jest chyba najczestszy btqd. | najbardziej podstepny, bo
wynika z mitoSci.

Dziecko siedzi nad zadaniem z matematyki. Juz pét godziny.
Widag, ze sie meczy. Albo robi Zle. Albo w ogdle nie wie, od
czego zaczqgC.

I ty, bo kochasz je i chcesz pombdc, mowisz:

"Pokaz, zrobie z tobq."

| robisz. Albo de facto robisz za nie, tylko udajesz, ze to ono
robi.

"Tutaj musisz dodac¢ te liczby. Widzisz? To teraz tutaj odejmij.
Dobra, teraz tutaj... No nie, nie tak! Zobacz, ja ci pokaze..."

| zadanie jest zrobione. Dziecko moze iS¢ spaé. Ty mozesz
odfajkowaé: zadanie domowe zrobione.

Wszyscy szczesliwi.

Wszyscy? Nie.

Bo dziecko wiasnie dostato bardzo silny komunikat: Nie
potrafisz tego sam. Potrzebujesz mnie, zeby to zrobic.

| gdy za tydzien znowu bedzie zadanie z matematyki, dziecko
juz nawet nie sprobuje. Po co? Przeciez mama i tak przyjdzie i
zrobi.

To jest wyuczona bezradno§¢ w praktyce.

Ty myslisz, ze pomagasz. A faktycznie uczysz dziecko, ze jest
bezradne.
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Btqd 2: Poprawiasz to, co dziecko zrobito

Wariant tego samego btedu.

Dziecko posprzqtato pokdj. Ale niezbyt dobrze. Zabawki sqg w
pudetku, ale niektére wystajq. tézko jest zastane, ale kotdra
jest krzywo.

| ty, bo chcesz, zeby byto idealnie (albo bo cie to denerwuije,
albo bo "tak nie powinno wyglgdaé”), wechodzisz i poprawiasz.
Wyréwnujesz kotdre. Uktadasz zabawki. Moze nawet mowisz
przy tym: "Zobacz, tak sie robi to porzgdnie.”

| znowu: dziecko dostaje komunikat. To, co ty robisz, nie jest
wystarczajgco dobre.

| co sig stanie nastepnym razem, gdy poprosisz dziecko o
posprzgtanie?

Albo w ogble nie sprobuje (bo po co, jak mama i tak powie, ze
zle).

Albo zrobi byle jak (bo wie, ze mama i tak poprawi).
W obu przypadkach niszczy sie co$§ fundamentalnego:
poczucie kompetenciji dziecka.

Pamietasz poprzedni rozdziat? Jedno z trzech podstawowych
potrzeb cztowieka to poczucie “potrafie to!".

A ty, poprawiajqc i przerabiajgc, moéwisz dziecku: "Nie, nie
potrafisz.
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Btqd 3: Kontrolujesz kazdy szczegét

Twoje dziecko ma zadanie domowe. Ty pytasz:

"Zrobite$ lekcje?" "Tak." "Wszystkie?" "Tak." "Jeste§ pewien?”
"Tak, mamo..." "Pokaz mi zeszyt." "Po co?" "Pokaz!"

| sprawdzasz. Kazde zadanie. Kazdq litere. | gdy znajdziesz
btqd (a znajdziesz, bo zawsze cos jest), moéwisz:
"Widzisz? Méwitam, zeby$ sprawdzit!”

Myslisz, ze uczysz dziecko odpowiedzialnosci. Ze jesli bedziesz
kontrolowag, to dziecko nauczy sig robi¢ rzeczy dobrze.

Ale dzieje sie doktadnie odwrotnie.

Dziecko uczy sig, ze nie musi sprawdza¢ samo. Bo mama
sprawdzi. Dziecko przestaje czu€ sie odpowiedzialne za swoje
zadania. Bo to nie sq juz jego zadania. To sq mamy zadania,
nad ktérymi mama czuwa.

| co sig stanie, gdy za kilka lat dziecko pdjdzie do liceum? Na
studia? Do pracy?

Czy ty tam bedziesz, zeby sprawdzi¢ kazdy szczegdt?
Nie.

| dziecko, ktére nigdy nie nauczyto si¢ samo odpowiadaé za
swoje rzeczy, nagle zostanie bez twojej kontroli. | nie bedzie

wiedziato, co robié.

Kontrola nie buduje odpowiedzialnoéci. Buduje zaleznos¢€.
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Btgd 4: Ratuj dziecko przed porazkq

Dziecko zapomniato o projekcie na jutro. Panikuje o 22:00.

Ty, zamiast powiedzie¢ "Céz jutro bedziesz musiato
wyttumaczy€ to nauczycielce’, mowisz:

"Dobra, szybko, zrbbmy to razem!”

| siedzicie do poétnocy, kleicie, wycinasz, drukujesz. W koficu
jest. Projekt gotowy.

Dziecko moze iS¢ spaé. Jutro nie dostanie jedynki.

Wszyscy szczesliwi?

Nie.

Bo dziecko wiasnie nauczyto sie: Nie musze by¢
odpowiedzialny. Mama mnie wyratuje.

A ty wtasnie nauczyta$ dziecko, ze porazka to co§, przed czym
trzeba ucieka¢ za wszelkqg cene. Nawet kosztem twojego
czasu, snu i zdrowia psychicznego.

Ratowanie dziecka przed konsekwencjomi jego wyboréw
pozbawia je najcenniejszej lekcji zyciowej: moje dziatania
majqg konsekwencije.

Jesli zapomne o projekcie, dostang zig ocene. To boli. To
nieprzyjemne. Ale to tez motywuje, zeby nastepnym razem
pamietaé.

Ale jeSli mama zawsze wyratuje, to nie ma konsekwenciji.
Wiec nie ma tez lekcji.
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Btqd 5: Poréownujesz do innych

"Zobacz, Kasia juz dawno odrobita lekcje.” "Sqsiadka mowi, ze
jej syn ma same piqgtki." “Twoj brat w twoim wieku byt duzo
bardziej odpowiedzialny."

Myslisz, ze to zmotywuje dziecko. Ze jak zobaczy, ze inni
potrafiq, to tez sig postara.

Ale dzieje sie doktadnie odwrotnie.

Dziecko styszy: Nie jeste$ wystarczajgco dobry. Inni sq lepsi od
ciebie.

| zamiast motywacji dostaje wstyd. A wstyd to najgorsze
paliwo motywacyjne, jakie istnieje.

Badania pokazujq, ze dzieci porébwnywane do innych:
e Majg nizszg samooceng
e Sg mniej skfonne do podejmowania ryzyka (bo bojq sig, ze
znowu wypadnq gorzej)
e Rozwijajqg lek przed oceng
e Mogqg rozwing¢ zazdros¢, zamiast zdrowej rywalizacji

Kazde dziecko jest inne. Ma inny temperament, inne talenty,
inne tempo rozwoju.

Porbwnywanie go do innych to jak poréwnywanie rézy do
storczyka. Obie sqg pigknymi kwiatami. Ale potrzebujq zupetnie
innych warunkéw do wzrostu.
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Bigd 6: Stosuj system nagréd i kar (tak, to btgd)

O tym rozmawiali§my juz w rozdziale 1. Ale warto powtérzyc¢,
bo to jest tak gteboko zakorzenione w naszej kulturze
rodzicielskiej, ze nawet gdy wiesz, ze to nie dziatg, trudno ci
przestac.

"Jak odrobisz lekcje, dostaniesz godzing na komputer.” "Jak
nie posprzgtasz pokoju, nie pdjdziesz do kolezanki."

To brzmi rozsqdnie. To brzmi logicznie. To brzmi jak
"konsekwencije dziatan".

Ale to nie sq naturalne konsekwencje. To sq sztuczne
konsekwencje, ktére ty wymyslasz, zeby manipulowaé
zachowaniem dziecka.

| dziecko to wie.

| uczy sie nie odpowiedzialnosci, ale transakcji: "Co mi dasz,
jesli to zrobie?".

Nagrody i kary to kontrola z zewngtrz. A ty chcesz, zeby
dziecko miato kontrole z wewngtrz.
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Syndrom helikoptera i dzieci nieckompetentne
Wszystkie te btedy tqczy jedno: nadmierna opieka.

W psychologii nazywa sig to ‘helicopter parenting’, czyli
rodzicielstwem  helikoptera. Krqzysz nad  dzieckiem,
obserwujesz kazdy ruch, interweniujesz przy najmniejszym
problemie.

Dlaczego to robimy? Bo kochamy. Bo chcemy chroni€. Bo nie
chcemy, zeby dziecko cierpiato.

Ale efekt jest odwrotny od zamierzonego.

Julie Lythcott-Haims, byta dziekan na Stanford i autorka
ksigzki "How to Raise an Adult" (mozna przettumaczyé jako
"Jak wychowaé¢ dorostego”), przez lata obserwowata
studentdw, ktérych rodzice byli helikopterami.

| co zauwazyta?

Ci studenci nie potrafili funkcjonowaé samodzielnie.

Dzwonili do rodzicéw po porade przy kazdej decyzji. Nie radzili
sobie z najmniejszg przeciwnosciq. Mieli leki, depresje,
poczucie bezradnosci.

Dlaczego? Bo przez 18 lat rodzice robili wszystko za nich,
kontrolowali wszystko, ratowali przed kazdg porazkq.

| ci miodzi ludzie nigdy nie nauczyli si¢ najwazniejszej
umiejetnosci zyciowej: radzenia sobie samemu.

Nie nauczyli sig, ze potrafig. Bo nigdy nie mieli szansy tego
sprawdzic.
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‘Przeciez chce jak najlepiej!”
Wiem, co teraz myslisz.

"Ale ja po prostu chce pombéc mojemu dziecku! Nie chce,
zeby cierpiato! Nie chce, zeby dostawato ztych ocen, bo to
zawazy na jego przysztosci!”

Rozumiem.

| to jest wiasnie putapka mitosci.
Bo ty faktycznie chcesz jak najlepiej. Twoje intencje sq czyste.
Twoja mito$¢ jest prawdziwa.

Ale droga do piekta jest wybrukowana dobrymi intencjami.
Prawda jest taka, ze gdy robisz za dziecko, kontrolujesz je,
ratujesz przed porazkg, hie pomagasz mu. Szkodzisz.

Nie dlatego, ze jeste$S ztq matkq. Ale dlatego, ze uzywasz
metod, ktére diugoterminowo nie dziatajqg.

To jak podlewanie ro8liny codziennie dziesiecioma litrami
wody, bo ‘przeciez woda jest dobra dla roslin!". Intencje
dobre. Efekt? RoSlina gnije.

Nie dlatego, ze woda jest zta. Ale dlatego, ze za duzo to
zawsze za duzo.

Co zamiast tego?

Dobra, wiec co masz robi¢? Zostawi¢ dziecko samo sobie?
Nie pomagaé? Patrzeé, jak tonie?

Nie.

To nie jest wybdér miedzy ‘robi¢ wszystko za dziecko" a
“zostawi¢ dziecko samo sobie”.
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Jest trzecia droga. | ta droga nazywa sie wspieranie, nie

ratowanie.

Wspieranie vs Ratowanie

Ratowanie wyglqda tak:

Widzisz problem

Wchodzisz i rozwiqzuj go za dziecko
Dziecko nie musi nic robi¢

Problem znika

Wspieranie wyglqda tak:

Widzisz problem

Pytasz dziecko: "Co planujesz z tym zrobic?"

Stuchasz

Ewentualnie podpowiadasz opcje, ale dziecko decyduje
Dziecko dziata

Ty jeste$ obok, gotowa pomac, ale nie przejmujesz kontroli

Przyktad:

Sytuacja: Dziecko ma trudne zadanie z matematyki. Nie wie,
jak je rozwigzag.

Ratowanie: "Pokaz, zrobig z tobq. Tutaj musisz najpierw to
zrobi€, potem to. Zobacz, tak to sig robi.”

Wspieranie: "Widzg, ze to trudne. Co juz prébowatas?” "A co
jest najtrudniejsze w tym zadaniu?" "Gdzie mogtaby$ znalezé
pomoc? Moze w podrgczniku? A moze sprébujemy inaczej
podejs¢ do tego problemu?” "Chcesz, zebym siedziata obok,
jak bedziesz préobowata?”

Widzisz ré6znice?
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W ratowaniu ty rozwigzujesz problem. We wspieraniu dziecko
rozwigzuje problem, a ty jeste$ obok.

| to jest kluczowa réznica.

Bo w pierwszym przypadku dziecko uczy sig: "Nie potrafie”. W
drugim uczy sie: "Potrafig, jesli sie postaram i poprosze o
pomoc gdy potrzebuje”.

Ewiczenie: Rozpoznaj swéj styl rodzicielski

Zanim pdjdziemy dalej, chce, zebys zrobita mate Ewiczenie.
Przeczytaj ponizsze sytuacje i szczerze zaznacz, jok zwykle
reagujesz:

Sytuacja 1: Dziecko zapomniato zabra¢ drugie $niadanie do
szkoty. Dzwoni, zeby$ przyniosta.

A) Biore wszystko, co robig i jade do szkoty z $niadaniem

B) Mowie: "Przykro mi, ale nie moge teraz przyjechaé.
Nastepnym razem sprawdz wieczorem, czy spakowatas
wszystko"

C) Jade, ale méwie dziecku, ze to ostatni raz i nastepnym
razem nie przyjade

Sytuacja 2: Dziecko dostato trojke z klaséwki. Uwaza, ze to
niesprawiedliwe.

A) Ide do szkoty porozmawiaé z nauczycielem, zeby zmienit
ocene

B) Pytam dziecko: "Co poszto nie tak? Co mozesz zrobié
inaczej nastepnym razem?”

C) Mbwig, ze ocena jest zastuzona i musi sie bardziej staraé
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Sytuacja 3: Dziecko ma zrobi¢ projekt na jutro, ale siedzi
przed komputerem i gra.

A) Wytgczam komputer i siadam z dzieckiem robi¢ projekt

B) Przypominam o projekcie i pytam, kiedy planuje sig za to
zabra¢

C) Nie méwie nic, ale jestem wsciekta i czekam, az dziecko
samo zauwazy

Sytuacja 4: Dziecko sprzgtato pokdj, ale zrobito to niedbale.
A) Czekam, az wyjdzie i poprawiam wszystko

B) Méwie: 'Dzigki za posprzgtanie. Widze, ze zabawki sq w
pudetku. Tylko ksigzki jeszcze lezq na podtodze, mozesz je
odtozyc?"

C) Mobwie: "To nie jest posprzgtane! Zréb jeszcze raz,
porzgdnie!”

Sytuacja 5: Dziecko narzeka, ze matematyka jest za trudna i
nie chce robi¢ zadan.

A) Siadam i robie z nim zadania, praktycznie dyktujgc kazdy
krok

B) Mowie: "Wiem, ze to trudne. Ktére zadanie wydaje ci sie
najtrudniejsze? Moze sprobujmy najpierw tatwiejsze?”

C) Mbwie: "Jak sie nie nauczysz, to bedziesz mie¢ problemy w
przysztoscil!”

Twoje odpowiedzi:

Jesli zaznaczytas gtdbwnie A - masz tendencje do ratowania i
nadmiernej opieki. Twoje dziecko prawdopodobnie czuje sig
bezradne w wielu sytuacjach i czeka, az ty rozwiqzesz
problemy.
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Jesdli zaznaczyta$ gtbwnie B - gratulacje! Juz intuitywnie
stosujesz wspierajgce rodzicielstwo. Ta ksigzka pomoze ci
pogtebic te wiedze.

Jesdli zaznaczyta§ gtbwnie C - masz tendencje do zbyt
surowych granic bez empatii. Twoje dziecko
prawdopodobnie czuje sie oceniane i moze sie zamykac.

Jedli masz mieszanke - to normalne. R&zne sytuacje
wymagajq réznych reakciji. Ale zwré6¢ uwage na wzorce.

To nie twoja wina, ale to twoja odpowiedzialnosé
Wracamy do poczqgtku tego rozdziatu.

Nie jeste§ winna za to, ze twoje dziecko woli komputer od
lekcji.

Nie jeste§ winna za to, ze zyjemy w Swiecie petnym
rozpraszaczy.

Nie jeste§ winna za to, ze nikt cie nie uczyl, jok budowaé
motywacje wewnetrznq.
Ale jeste$ odpowiedzialna za to, co zrobisz dale;.

Mozesz kontynuowaé te same wzorce: ratowanie,
kontrolowanie, poréwnywanie, nagradzanie, karanie.

Albo mozesz wybra¢ innq droge.

Droge, ktéra wymaga wiecej cierpliwosci. Wigcej
Swiadomosci. Wiecej ufnosci w dziecko.

Ale ktéra dtugoterminowo daje to, czego naprawde chcesz:
dziecko samodzielne, odpowiedzialne i zmotywowane
wewnetrznie.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Nie jeste§ winnag, ale jeste§ odpowiedzialna. To nie ty
stworzyta$ problem, ale jeste$§ jedyng osobg, ktéra moze go
rozwigzag.

2. Robienie za dziecko uczy je bezradnoSci. Kazdy raz, gdy
robisz co§, co dziecko mogtoby zrobi¢ samo, méwisz mu: ‘Nie
potrafisz".

3. Kontrolowanie kazdego szczegbiu niszczy
odpowiedzialno$¢. Dziecko przestaje czu€ sie odpowiedzialne
za swoje rzeczy, bo wie, ze ty i tak sprawdzisz i poprawisz.

4. Ratowanie przed porazkg pozbawia dziecko najcenniejszej
lekciji. Porazka boli, ale uczy. Bez niej dziecko nie nauczy sig, ze
jego dziatania majq konsekwencje.

5. Wspieranie nie oznacza robienia za dziecko. Oznacza bycie
obok, gdy dziecko samo rozwiqzuje problemy.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu

Zadanie na dzis:

Przez nastepne 24 godziny powstrzymaj sie od ratowania.
Gdy zobaczysz, ze dziecko ma problem, zamiast wskakiwaé z
rozwiqzaniem, zadaj jedno proste pytanie:

"Co planujesz z tym zrobic?"

| poczekaj. W ciszy. Daj dziecku czas na pomyslenie.

Moze powie ‘Nie wiem’. Wtedy mozesz zapytaé: "A co bys
mogt sprobowac?”

Ale nie podawaj gotowych rozwigzan. Nie ratu;.

Po prostu bqdz obok.
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| obserwuj, co sig stanie.

Moze bedzie trudno. Moze poczujesz niepokdj, ze dziecko
sobie nie radzi. Moze bedziesz chciata wskoczy¢ i pombc.

Nie rob tego.

Zaufaj dziecku. Ono potrafi wigcej, niz myslisz.

| zapisz:

Co sie stato? Jak dziecko zareagowato? Czy wymyslito
rozwigzanie? Czy poprosito o konkretng pomoc (nie o

zrobienie za nie)?

Te obserwacje bedq twojg mapqg do zmiany.
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ROZDZIAL 4: Twoja
wiasha motywacja
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Zanim zaczniesz zmienia¢ cokolwiek w podejsciu do swojego
dziecka, musimy porozmawiac¢ o tobie.

Tak, o tobie.

Bo oto niewygodna prawda, ktoérej nikt ci nie mowi: Nie
mozesz nauczy¢ dziecka czego$§, czego sama nie potrafisz.
Nie mozesz nauczy¢ dziecka motywacji wewnetrznej, jesli
sama zyjesz w systemie nagréd i kar.

Nie mozesz nauczy¢ dziecka odpowiedzialnosci, jesli sama
unikasz odpowiedzialnoSci za swoje wybory.

Nie mozesz nauczy€ dziecka, ze porazka to normalna cze$¢
rozwoju, jesli sama boisz sie btedow.

Brzmi ostro? Przepraszam. Ale to jest najwazniejsza prawda w
tej ksigzce.

Dzieci nie uczqg sie tego, co im méwimy. Uczqg sie tego, co
widzq.

| wia$nie dlatego zanim ruszymy dalej, musimy przyjrze¢ sig
twojej wiasnej motywaciji.

Jak ty podchodzisz do swoich obowigzkow?

Wyobraz sobie zwykly wtorek. Budzik dzwoni o 6:30. Musisz
wstag, zrobi¢ $niadanie, ogarng¢ dzieci do szkoty, pojechac
do pracy (albo zaczqé prace z domu), zrobi¢ zakupy,
ugotowaé obiad, pomobc przy lekcjach, posprzgtaé, wykgpaé
dzieci, potozy¢ spac.

| przez caly ten dzieh, od momentu otwarcia oczu do
momentu ich zamknigcia, robisz rzeczy, ktére musisz.



JAK WYCHOWAC DZIECKO, KTORE CHCE, A NIE MUSI.

Pytanie: ile z tych rzeczy robisz, bo chcesz?

Zatrzymaj sie na chwile i pomysl szczerze.

Czy rano wstajesz i myslisz: "Och, jak cudownie! Moge dzisiqj
zrobi¢ $niadanie, pojecha¢ do pracy i zrobi¢ pranie!”

Czy raczej myslisz: "O Boze, znowu ten sam dzien. Musze to
wszystko ogarngg, bo inaczej bedzie chaos.”

Jesli druga opcja brzmi znajomo, nie jestes sama.

WigkszoS€ dorostych zyje w trybie zewnetrznej motywacii.
Robimy rzeczy nie dlatego, ze chcemy, ale dlatego, ze
musimy. Bo bedq konsekwencje, jesli nie zrobimy. Bo kto$
bedzie niezadowolony. Bo tak trzeba.

| nie jest w tym nic ztego. To jest zycie dorostego cztowieka.
Odpowiedzialnos¢. Obowiqgzki.

Ale...

Jesli tak zyjesz, twoje dziecko to widzi.

| uczy sie od ciebie, ze zycie to zestaw przykrych obowiqzkow,
ktére trzeba zrobi¢, zeby mie€ swiety spokd;.

Nie dziwotaq, ze potem nie chce odrabia¢ lekcji, prawda?

Co dziecko widzi, gdy obserwuje cie¢ w kuchni, w pracy, w
zyciu?

Dzieci sq jak mate kamery. Nagrywajqg kazdy twéj ruch, kazdg
mineg, kazde westchnienie.

Gdy stajesz do zmywania naczynf, co widzg?

Czy widzqg matke, ktéra moéwi do siebie: "Znowu te naczyniaq,
nienawidze tego, codziennie to samo..."

Czy widzg matke, ktéra wigcza muzyke, Spiewa pod nosem i
spokojnie zmywa, traktujgc to jako moment dla siebie?

Gdy wracasz z pracy, co widzg?

Czy widzq matke, ktéra wpada do domu zestresowana, rzuca
torbqg i narzeka: "Ta praca mnie wykancza, nie moge juz tego
znies¢.."

Czy widzq matke, ktéra mowi: "Dzisiaj byt trudny dzien, ale
udato mi sie dokohczy¢ projekt, jestem z siebie dumna.”
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Gdy robisz co§ nowego, uczysz sie czegos, co jest trudne, co
widzg?

Czy widzg matke, ktéra sie poddaje przy pierwszej trudnosci:
“Nie, to nie dla mnie, nie umiem tego..."

Czy widzg matke, ktéra moéwi: 'Hmm, to trudniejsze niz
myslatam, ale sprébuje inaczej. Moze znajde jakis tutorial...”
Kazda z tych sytuacji to lekcja.

Nie lekcja, ktérq prowadzisz §wiadomie. Lekcja, ktérg dziecko
odbiera nieSwiadomie.

| te nieSwiadome lekcje sq tysigc razy potezniejsze niz
wszystko, co mu powiesz stowami.

Test: Czy zyjesz w motywacji wewnetrznej czy
zewnetrznej?

Zanim podjdziesz dalej, chce, zeby$ zrobita szczery test. Nie po
to, zeby cie oceniaé. Po to, zebys§ zobaczyta wzorce.

Przeczytaj kazde pytanie i odpowiedz szczerze. Nikt tego nie
zobaczy poza tobg.

1. Dlaczego idziesz do pracy?

A) Bo musze zarabiaé na zycie, nie mam wyboru
B) Bo lubie to, co robie i daje mi to satysfakcje
C) Troche jedno, troche drugie

2. Jak reagujesz na trudne zadanie w pracy/domu?

A) Westchne, narzekam, ale w koAcu to zrobie, bo musze
B) Czuje ekscytacje, ze moge sie czegos nowego hauczy¢
C) Zalezy od zadania i mojego nastroju
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3. Co robisz, gdy masz wolnq chwile?

A) Scrolluje telefon/social media, bo jestem zbyt zmeczona,
zeby cos robié

B) Robie co$, co mnie interesuje (czytam, tworze, hobby)

C) Czasem jedno, czasem drugie

4. Jak mébéwisz o swoim zyciu?

A) "Ciggle to samo, nudy, obowiqgzki"

B) "Mam wiele wyzwan, ale staram sie znajdowaé w tym sens”
C) Zalezy od dnia

5. Co myslisz o nauce nowych rzeczy?

A) "Jestem za stara na to", "To nie dla mnie”, "Nie mam czasu"
B) "Ciekawe, chetnie sprébuje’, "Moze sie nie uda, ale
zobacze"

C) Zalezy co to jest

6. Jak reagujesz na wiasne btedy?

A) "Wiedziatam, ze mi sig nie uda’, "Nie nadaje sie do tego”
B) "OK, co moge zrobi¢ inaczej nastgpnym razem?"

C) Czasem tak, czasem tak

7. Czy robisz rzeczy tylko dla siebie (nie dla dzieci, nie dla
meza)?

A) Nie, nie mam czasu, zawsze jest co§ wazniejszego

B) Tak, staram sie dbaé o swoje potrzeby i pasje

C) Bardzo rzadko
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Jesli zaznaczytas gtébwnie A: Zyjesz w trybie przetrwania i
zewnetrznej motywaciji. Robisz rzeczy, bo musisz, nie bo
chcesz. | twoje dziecko to widzi kazdego dnia.

Jesli zaznaczyta§ gtbwnie B: Masz silng motywacje
wewnetrzng. Twoje dziecko widzi model osoby, ktéra znajduje
sens w tym, co robi, nawet gdy jest trudno.

Jesli zaznaczyta$ gtéwnie C: Jeste§ gdzieS pomiedzy. Masz
momenty motywacji wewnetrznej, ale czesto wpadasz w tryb
‘musze”. To normalne. Ale warto pracowaé nad tym, zeby te
momenty ‘chce” byty czestsze.

Zmiana zaczyna si¢ od Swiadomosci

Dobra, wigc teraz wiesz, gdzie jeste$. Co dalej?

Nie oczekuje, ze nagle zmienisz cate swoje zycie. Ze rzucisz
prace, ktérg nienawidzisz, i zaczniesz robi¢ to, co kochasz. Ze
przestaniesz narzeka¢ na obowiqzki i bedziesz je wykonywaé
z radosciaq.

Zycie nie jest bajkg. Masz rachunki do zaptacenia. Masz
obowiqgzki. Czasem po prostu trzeba zrobi¢ co§, na co nie
masz ochoty.

Ale mozesz zmieni€ sposéb, w jaki o tym myslisz. | sposéb, w
jaki o tym moéwisz.
Bo to wtasnie dziecko styszy i widzi.

Zamiast: "Musze”
Powiedz: "Wybieram®
To brzmi jak subtelna roéznica, ale ta réznica jest ogromna.
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"Musze i§¢ do pracy” vs "Wybieram i§¢ do pracy, bo dzieki
temu moge optaci€ rachunki i daé moim dzieciom
stabilnos¢”

"Musze zrobi€¢ pranie” vs "Wybieram zrobi€ pranie, bo chce,
zebysmy mieli czyste ubrania”

"Musze ugotowa¢ obiad” vs "Wybieram ugotowac¢ obiad, bo
zalezy mi, zebysmy zjedli co$ zdrowego razem®

Widzisz ré6znice?

W pierwszym przypadku jeste$ ofiarqg okolicznosci. Kto$ cie
zmusza.

W drugim przypadku jeste$§ osobq podejmujgcqg Swiadome
decyzje. Masz kontrole.

| to poczucie kontroli to witasnie autonomia. Pierwsza z trzech
podstawowych potrzeb cztowieka.

Gdy moéwisz "wybieram®, przypominasz sobie (i pokazujesz
dziecku), ze nawet w obowiqgzkach masz wybér. Wybér
podejscia. Wyboér znaczenia.

Zamiast narzekaé

Znajdz jeden dobry element

Nie oczekuje, ze bedziesz fatszywie entuzjastyczna. Nie musisz

udawaé, ze uwielbiasz zmywaé naczynia, gdy tego
nienawidzisz.
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Ale mozesz znalez¢ jeden drobny element, ktéry nie jest
okropny.

"Te naczynia to koszmar, ale przynajmniej mam chwile ciszy,
gdy to robie”

"Praca byta meczqgca, ale udato mi sie¢ dokofczy¢ ten trudny
projekt, jestem dumna”

"Sprzqtanie jest nudne, ale fajnie potem wejs¢ do czystego
domu’

Jeden dobry element.

To wystarczy, zeby zmieni¢ narracje z “zycie to cierpienie” na
“zycie to wyzwania, ale sg w nim tez dobre momenty".

| dziecko to styszy.

Zamiast: "Nie umiem”, "Nie nadaje si¢”

Powiedz: "Jeszcze nie umiem’, "Musze sie nauczy¢’

Pamietasz Carol Dweck i nastawienie na rozwdj?

Ludzie z nastawieniem statym moéwiq: "Nie jestem dobra w
gotowaniu’, "Nie mam gtowy do technologii’, "Nie nadaje sie
do sportu’.

Ludzie z nastawieniem na rozwdj moéwiq: "Jeszcze nie umiem
gotowag¢, ale moge sie nauczy¢’, "“Technologia jest dla mnie
trudna, ale jak pocwiczg, bedzie tatwiej’, "Nie jestem
sportowa, ale moge zaczq¢ od matych krokow".

To jedno stéwko: jeszcze.
Zmienia wszystko.

Bo moéwi: moge sie rozwija€. Moge sie uczy€. Nie jestem
skazana na to, kim jestem dzis.

| gdy twoje dziecko styszy, jak ty tak méwisz o sobie, uczy sig,
Ze ono tez moze.
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Ewiczenie: Dziennik wtasnej motywaciji (7 dni)

To bedzie prawdopodobnie najtrudniejsze Ewiczenie w tej
ksigzce. Ale tez najbardziej wartosciowe.

Przez najblizsze 7 dni chce, zeby$ prowadzita prosty dziennik.
Tylko 5 minut kazdego wieczoru.

Zapisz odpowiedzi na trzy pytania:
1. Ktéra czynno§é dzis byta dla mnie najtrudniejsza? (Cos, co
musiatam zrobié, ale nie chciatam)

2. Dlaczego jq zrobitam? (Jaki byt gtebszy powdd, poza "bo
musze"?)

3. Co dobrego byto w tym, ze jg zrobitam? (Nawet jesli to co$
bardzo drobnego)

Przyktad:
1. Co byto trudne: Zmywanie naczyh po kolacji, gdy bytam
zZmeczona

2. Dlaczego to zrobitaom: Bo chce, zeby rano kuchnia byta
czysta i mogtam spokojnie zrobi€¢ Sniadanie. Wybieram
poranny spokdj, wiec zmywam wieczorem.

3. Co dobrego: Miatam 10 minut dla siebie przy zlewie, gdy
dzieci oglgdaty bajke. Mogtam pomysle€ o swoim.

Widzisz? To nie jest "uwielbiatam zmywaé naczynia!”. To jest
uczciwe spojrzenie, ktére znajduje sens i dobre elementy w
trudnej czynnosci.
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Dlaczego to cwiczenie jest wazne?

Po pierwsze: uczy cie Swiadomosci. Zamiast automatycznie
narzekaé, zaczynasz dostrzegaé, ze nawet w obowigzkach sqg
dobre momenty.

Po drugie: zmienia twoje nastawienie. Po tygodniu takiego
zapisywania zauwazysz, ze zaczynasz inaczej mysle€¢ o
swoich codziennych czynnosciach.

Po trzecie: to, jak ty myslisz o obowiqgzkach, wptywa na to, jak
o nich méwisz. A to, jak o nich mbwisz, wptywa na to, czego
uczy sig twoje dziecko.

Modelowanie: najsilniejsze narzedzie wychowawcze
Jest takie stare powiedzenie: "Dzieci robiq to, co widzg, nie to,
co styszq".

| badania to potwierdzaijq.

Albert Bandura, psycholog z Stanford, w latach 60.
przeprowadzit stynny eksperyment z lalkg Bobo.

Pokazywat dzieciom film, w ktérym dorosty bit plastikowqg
lalke. Potem wpuszczat dzieci do pokoju z takg samaq lalkag.

| co sie stato? Dzieci zaczety bi¢ lalke doktadnie tak samo, jak
widziaty w filmie.

Nie musiano im moéwi€, co robi€. Po prostu zobaczyty i
nasladowaty.

Ten sam mechanizm dziata z wszystkim. Dobrym i ztym.

Jesli dziecko widzi, jok narzekasz na obowiqgzki, nauczy sie
narzekaé. Jesli widzi, jak unikasz trudnosci, nauczy sie unikag.
Jesli widzi, jok sie poddajesz przy pierwszym btedzie, nauczy
sie sie poddawac.
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Ale...

Jesli widzi, jak znajdujesz sens w tym, co robisz, nauczy sie
szuka¢ sensu.

Jesli widzi, jak podejmujesz wyzwania, nauczy sie by
odwazne. Jesli widzi, jok wstajesz po porazce, nauczy sie
wytrwatosci.

Nie musisz by¢ idealna. Musisz by¢ autentyczna.
Nie chodzi o to, zeby$§ nigdy nie narzekata, nigdy nie byta
zmeczona, nigdy sie nie poddawata.

Chodzi o to, zeby dziecko widziato caty proces. Widziato, ze
czasem jest trudno. Ale ze idziesz dalej. Ze znajdujesz sposob.
Ze sig uczysz.

Pokaze ci przyktad ze swojego zycia

Kilka lat temu postanowitaom nauczy€ sie programowania.
Nigdy wczesniej tego nie robitam. Nie miatam technicznego
wyksztatcenia. Bytam w tym kompletnie beznadziejna.

Moje dzieci widziaty, jak siedze wieczorami z laptopem i
probuje. Jak kine pod nosem, bo co$ nie dziata. Jak zamykam
komputer zrezygnowana.

Mogtam to ukry€. Mogtam czeka¢, az zasngg, zeby prébowac.
Ale nie zrobitam tego.

Moéwitam im: "Mamus$ prébuje sie czego$ nauczy€. To jest
bardzo trudne. Czasem jestem sfrustrowana. Ale nie poddaje
sie, bo wiem, ze z kazdg prébg moéj mbzg uczy sie troche
wiecej."
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| co sie stato?

Moja corka, ktéra wczesniej przy kazdym trudnym zadaniu
moéwita "nie potrafig’, zaczeta moéwic “jeszcze nie potrafig, ale
bede prébowac".

Nie kazatam jej tak mowic. Nie pouczatam.
Po prostu widziata. | nasladowata.
To jest moc modelowania.

Co mozesz zrobi¢ juz dzis

Nie musisz zmieniaé catego swojego zycia. Ale mozesz
zaczq€ od matych rzeczy.

1. Przez nastgpny tydzien obserwuj swoje stowa

lle razy dziennie moéwisz "musze™ lle razy narzekasz? lle razy
wyrazasz bezradnos§¢é?

Po prostu zauwaz. To pierwszy krok.

2. Wybierz jedng czynnoS§¢, ktorg nienawidzisz

| postandw zmieni€ narracje wokdt niej. Znajdz w niej jeden
dobry element. Powiedz gtosno (tak, zeby dziecko styszato),
dlaczego to robisz (wybér, nie przymus).

3. Pokaz dziecku, jak sie uczysz czego$ nowego
Nie musi to by¢ wielki projekt. Moze to by¢é nowy przepis,
nowa aplikacja w telefonie, nowa trasa na spacer.

| pokaz caly proces: probujesz, nie wychodzi, frustracja,
probujesz inaczej, mate postepy, satysfakcja.

Dziecko potrzebuje widzie€, ze nauka to proces. Nie magiczny
moment “‘umiem” albo "nie umiem’. Ale droga petna préb,
btedéw i matych zwyciestw.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Dzieci uczq sie tego, co widzqg, nie tego, co styszg. Twoje
zachowania sq tysiqc razy silniejsze niz twoje stowa.

2. Jesli zyjesz w zewnetrznej motywacji, twoje dziecko to widzi.
| uczy sie, ze zycie to zestaw przykrych obowigzkéw.

3. Nie musisz by¢ idealna. Musisz by¢ Swiadoma. Zwracaj
uwage na to, jak méwisz o obowiqzkach, jak reagujesz na
trudnosci, jak traktujesz btedy.

4. Zamieh 'musze” na "wybieram®. Ta prosta zmiana jezyka
przywraca poczucie kontroli i autonomii.

5. Modeluj nastawienie na rozwdj. Pokaz dziecku, ze ty tez sig
uczysz, prébujesz, popetniasz btedy i idziesz dale;.

Co zrobi€ po przeczytaniu tego rozdziatu
Zadanie na najblizsze 7 dni:
Kazdego wieczoru poswigc 5 minut na wypetnienie dziennika
motywacii:
e Co dzi$ byto trudne?
* Dlaczego to zrobitam? (gtebszy powéd)
e Co dobrego byto w tym, ze to zrobitam?

| obserwuj. Obserwuj swoje mysli. Obserwuj swoje stowa.
Obserwuj reakcje dziecka.

Po tygodniu wré¢ do tego ¢wiczenia i zobacz, czy co$ sig
zmienito.
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Bonus:

Jesli chcesz pdjs¢ krok dalej, powiedz swojemu dziecku, ze
probujesz czego$ nowego. Ze chcesz znalezé wigcej sensu w
codziennych obowiqgzkach. | popros je, zeby ci przypomniato,
gdy znowu bedziesz narzekad.

Dzieci uwielbiajq takie zadania. | to jest Swietna okazja, zeby
razem porozmawia€ o tym, jak motywacja dziata.

Moze nawet dziecko zacznie robi€ swoéj wiasny dziennik? Nie
nakazuj. Po prostu zaproponuj. Jako wspdlne wyzwanie.

Bo pamietaj: zmiana nie dzieje sig¢ z dnia na dzieA. Ale kazdy
maty krok liczy sie.

| ten krok zaczynasz dzis. Od siebie.
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ROZDZIAL 5: Twoje
przekonania o
obowiqgzkach
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Odpowiedz szybko, bez zastanowienia:
Czy dziecifistwo to czas na zabawe czy na nauke
odpowiedzialnosci?

Twoja pierwsza myS$l byta kluczem do zrozumienia, jakie
przekonania nosisz w sobie. | te przekonania, Swiadomie czy
nie, kierujq kazdq twojqg decyzjq rodzicielskq.

Trzy popularne przekonania, ktére sabotujg motywacje

Przekonanie 1: "Dziecifstwo to czas zabawy, nie pracy”

Brzmi pigknie, prawda? Dziecko powinno by¢ dzieckiem.
Biegaé, bawic sig, cieszy€ zyciem. Obowiqzki przyjdq pdzniej,
gdy doro$nie.

| faktycznie, zabawa jest kluczowa dla rozwoju dziecka. Ale to
przekonanie ma ciemngq strone.

Bo gdy myslisz tak, podSwiadomie przekazujesz dziecku:
obowiqzki i przyjemnosS¢ to dwie przeciwstawne rzeczy. Albo
sie bawisz, albo pracujesz. Nie mozesz robi¢ obu.

Badanie Harvardu, ktére trwato 85 lat i §ledzito zycie ponad
700 osbb, odkryto cos fascynujgcego: dzieci, ktére od matego
miaty regularne obowiqzki domowe, osiggaty wigkszy sukces
zawodowy i byty szczesliwsze jako dorosli.

Dlaczego? Bo nauczyty sig, ze:

Ich wktad ma znaczenie
Potrafig cos zrobi¢

Praca moze dawac satysfakcje
Sq czesciq zespotu (rodziny)
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Gdy chronisz dziecko przed obowigzkami ‘zeby miato
szczesliwe dziecifistwo’, faktycznie pozbawiasz je szansy na
budowanie kompetenciji.

Prawda jest taka: Dziecko moze sig bawi¢ i mie¢ obowiqzki. To
nie jest albo albo.

Przekonanie 2: "Dzieci muszg si¢ uczyé"”

To brzmi rozsgdnie. W koficu edukacja jest wazna, prawda?
Problem w stowie "'muszq”.

Gdy twoja dominujgca narracja brzmi: "musisz sie uczyc’,
dziecko styszy: nauka to przymus. Co$ nieprzyjemnego, czego
sie robi pod presjq.

| co si¢ wtedy dzieje? Opér. Naturalna ludzka reakcja na
przymus to opbér.

Sprébuj zamieni¢ narracje:

Zamiast: "Musisz sie uczy¢" Powiedz: "Nauka to sposéb na
poznawanie rzeczy, ktére cie interesujq”

Zamiast: "Jak sie nie bedziesz uczy¢, nie dostaniesz sie do
dobrej szkoty" Powiedz: "Co cige dzi§ zaskoczyto w szkole?
Czego nowego sie dowiedziatas?"

Widzisz réznice? Pierwsza wersja to strach i presja. Druga to
ciekawos¢ i sens.
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Przekonanie 3: "Jak nie bedzie si¢ uczyt, nie dostanie
sie na studia”

To jest klasyczny przyktad myslenia dtugoterminowego, ktore
kompletnie nie dziata z dzieckiem.

Twoje 10-letnie dziecko nie mysli o studiach. Studia to
abstrakcja. To jest za 8 lat. To jest w innym wymiarze
czasowym.

Gdy moéwisz "musisz si¢ uczyé matematyki, bo za 8 lat
bedziesz zdawa¢ mature’, dziecko styszy szum. Kompletny
szum.

Badania nad motywacjg pokazujg jasno: ludzie sqg
zmotywowani celami, ktére sq blisko i konkretne, nie
odlegtymi i abstrakcyjnymi.

Zamiast méwi¢ o studiach za 8 lat, pokaz dziecku, po co
matematyka jest przydatna dzis. Jak pomaga obliczy€, ile
kieszonkowego zostanie po kupieniu gry. Jak pomaga
zrozumie€ statystyki w ulubionym sporcie. Jak dziata w
kodowaniu gier.

Bliski, konkretny cel > Odlegty, abstrakcyjny cel. Zawsze.
Przepisz swoje przekonania: arkusz pracy

Czas na szczero$€. Wypisz swoje odpowiedzi na kartce. Nikt
tego nie zobaczy.
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1. Dokoncz zdanie: "Dzieci powinny.." (Nie mysl, po prostu pisz
pierwsze, co przychodzi do gtowy)

2. Jakie byty twoje obowiqgzki w dziecinstwie? Czy je miatas?
Jakie? Jak sig z tym czutas?

3. Dokoncz zdanie: "Dobry rodzic to taki, ktory..."

4. Co cie denerwuje najbardziej w zachowaniu twojego
dziecka? (Bqdz szczera. Moze to byé: lenistwo,
niepostuszenstwo, gadanie, cokolwiek)

5. Czego najbardziej boisz sie w przysztoSci swojego dziecka?
(ze nie dostanie sie na studia? Ze bedzie nieszczesliwe? Ze
nie znajdzie pracy?)

Teraz przeanalizuj swoje odpowiedzi.

Twoje przekonania o rodzicielstwie czesto pochodzq z:
* Tego, jak ciebie wychowywano (powielasz albo robisz na
odwrét)
e Twoich lgkéw o przysztos§é
e Spotecznej presji (co pomyslg inni)

| te przekonania kierujg twoimi codziennymi decyzjami,
czesto nieSwiadomie.

Jesli wierzysz, ze "dobry rodzic kontroluje, zeby dziecko nie
podjeto ztej decyzji’, bedziesz kontrolowaé kazdy szczegot.
Jesli wierzysz, ze "dziecko musi mie¢ same pigtki, zeby byto
szczesliwe', bedziesz wywiera¢ presje.

Ale co jesli te przekonania sq... btedne?
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Nowe przekonania, ktore warto zaadoptowac

Sprébuj przez najblizsze tygodnie przyjq€ te przekonania jako
eksperyment:

1. "Moje dziecko chce sie rozwija¢” Zamiast: "Moje dziecko jest
leniwe i musze je zmuszac”

Dzieci sq naturalnie ciekawe. Obserwuj maluszka — wszystko
go fascynuje. Ta ciekawo$¢ nie znika. Po prostu zostaje
przysypana warstwami presji, porobwnan, ocen.

Gdy przypomnisz sobie, ze twoje dziecko chce sig rozwijaé
(tylko moze nie w sposoéb, ktory ty zaplanowatas), zmieni sig
twoje podejscie.

2. "Porazka to informacja, nie katastrofa” Zamiast: "Musze
chroni¢ dziecko przed btedami”

Kazdy btgd to lekcja. Kazda porazka to informacija: to nie
zadziatato, sprobuj inacze;.

Gdy przestaniesz ba¢ sie porazek dziecka, ono tez przestanie
sie ich baé.

3. "Moja rola to prowadzi¢, nie kontrolowac¢” Zamiast: "Musze
mie€ wszystko pod kontrolq”

Przewodnik pokazuje droge, ale nie niesie turysty na plecach.
Jestes obok, gotowa pomoc, ale dziecko samo idzie.
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4. "Proces jest wazniejszy niz rezultat” Zamiast: “Liczg sie tylko
oceny/wyniki"

Gdy twoje dziecko wiozyto wysitek, nauczyto sie czegos,
préobowato nowych strategii — to jest sukces. Niezaleznie od
oceny.

5. "Wystarczajgco dobre jest wystarczajgco dobre” Zamiast:
"Wszystko musi by¢ perfekcyjne”

tézko zastane krzywo? | tak jest zastane. Zadanie zrobione z
btedami? | tak zostato zrobione. Perfekcjonizm zabija
motywacje.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Twoje niedwiadome przekonania kierujg twoimi decyzjami.
Jesli nie zidentyfikujesz ich i nie zmienisz, bedziesz powiela¢ te
same wzorce.

2. "Dziecinstwo to czas zabawy" vs "Dzieci muszq pracowac” to
fatszywa dychotomia. Dziecko moze mie€ obowiqzki i sie
bawi€. Jedno nie wyklucza drugiego.

3. Dtugoterminowe cele (studia, praca) nie motywujg dzieci.
Potrzebuijq bliskich, konkretnych celéw.

4. Twoje leki o przyszto§¢ dziecka czesto tworzq presje, ktora
zabija motywacje. Zaufaj procesowi.

5. Przepisz swoje przekonania Swiadomie. Mozesz wybieraé, w
Co wierzysz jako rodzic.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu

Zadanie na dzis:

Wez kartke i zréb proste Ewiczenie:

lewa kolumna: Wypisz 5 przekonan, ktére masz o
dziecku/nauce/obowigzkach (np. "Dzieci sq z natury leniwe’,
"Bez presiji nic nie zrobiq")

Prawa kolumna: Przepisz kazde z nich na bardziej wspierajgce
(np. "Dzieci chcq sie rozwijag, tylko potrzebujqg odpowiednich
warunkéw")

| przez nastgpny tydzief, gdy ztapiesz sie na mysleniu w stary
sposbéb, Swiadomie przypominaj sobie nowq wersje.

To nie zmieni sie z dnia na dzien.

Ale SwiadomoSc¢ to pierwszy krok.
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ROZDZIAL 6: Przestan
mowic, zacznij
pokazywac
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Typowa scena w polskim domu:

Dziecko siedzi przed komputerem. Matka stoi w drzwiach i
MOwi.

“lle razy mam ci powtarzaé, zebys wytqczyt ten komputer i
zabrat sie do lekcji? Codziennie to samo! Méwig ci rano,
moéwig po potudniu, mbéwie wieczorem. Styszysz mnie w
ogble? Przeciez wiesz, ze masz jutro sprawdzian. Co ty sobie
myslisz? Jak bedziesz miat zig oceng, to nie pdjdziesz w
weekend do kolegi. lle razy musze to powtarzac¢? No juz,
wytgczaj! Natychmiast!”

Dziecko kiwa gtowq. “Zaraz, mamo..."
| koto sie zamyka.

Pytanie: Dlaczego dziecko nie stucha?
Odpowiedz? jest prostsza niz myslisz: Bo jest za duzo stow.

Dlaczego twoje dziecko nie stucha (ale wszystko
widzi)

Ludzki mdbézg ma ograniczonqg zdolnoS¢ przetwarzania
informaciji stownych, zwtaszcza gdy jest zajety czym$ innym
(jak gra w gre).

Badania pokazujq, ze przecigtny cztowiek zapamigta tylko 10
procent tego, co ustyszy.

Ale zapamieta 80 procent tego, co zobaczy i zrobi.
Twoje dziecko siedzi przed komputerem. Jego moézg jest

zaangazowany w gre. Ty stoisz za nim i méwisz. Ono styszy
szum. Dzwiek w tle. Tak jak muzyka w sklepie.
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Nie ignoruje cige specjalnie. Po prostu jego mdzg nie
przetwarza tych stow.

A nawet jesli przetwarza, to co styszy?

"Bla bla bla komputer bla bla lekcje bla bla sprawdzian bla
bla."

| kiwanie gtowq: "Tak, mamo’, to automatyczna reakcja, zeby
dostac spokd;.

Ale jest co§, czego dziecko zawsze zauwazy: twoje
zachowanie.

Gdy jeste$ zdenerwowana, dziecko to widzi. Gdy westchniesz
przy zmywaniu naczyn, dziecko to widzi. Gdy sama scrollujesz
telefon zamiast czyta€ ksigzke, dziecko to widzi.

Dzieci sq ekspertami w czytaniu niewerbalnej komunikacji.

| uczq sie od ciebie nie tego, co mdéwisz, ale tego, co robisz.

Efekt stewarda w samolocie: modelowanie spokoju

Pamigtasz rozdziat 1, gdy moéwitam o dr Alizie Pressman i jej
analogii z lotem?

Gdy jest turbulencja, nie pytasz stewardessy: "Czy wszystko w
porzqdku? Czy spadniemy?”

Po prostu na nig patrzysz.

Jesli stewarda spokojnie rozlewa kawe, ty tez jeste$ spokojna.
Jesli panikuje, ty tez zaczynasz panikowaé.

To samo dziata w rodzinie.

Gdy twoje dziecko ma problem (trudne zadanie, konflikt z
kolegq, stres przed sprawdzianem), nie potrzebuje 20-
minutowego wyktadu o tym, jak ma to rozwigzac.

Potrzebuje zobaczy¢, ze ty jeste$ spokojna. Ze wierzysz, ze
sobie poradzi. Ze problem jest do rozwigzania.

Twoja energia méwi wiecej niz tysigc stow.
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Jak przesta€ by¢ kaznodziejqg, a stac sig przewodnikiem

Zasada 1: Mniej stow, wiecej obecnosci

Eksperyment na ten tydzien:

Gdy widzisz, ze dziecko robi (lub nie robi) cos, co chcesz
skomentowag, zatrzymaj sie.

Zamiast moéwic, po prostu bqdz obok.

Przyktad:

Stara wersja: "Odrabiaj lekcje! Méwitam ci juz dziesie€ razy!
No juz, zacznij! Co tam masz zadane? Pokaz! Dlaczego jeszcze
nie zaczagtes? No dalej!”

Nowa wersja: Podejdz do dziecka. Usigdz obok. Milcz.
Poczekaj, az dziecko zauwazy twojq obecnosE.

Dziecko: "Co, mamo?” Ty: "Nic. Po prostu siedze.”

| czekasz.

Dziecko, ktére czuje twojg obecnosé (a nie atak stowny),
czesto samo zacznie dziata€. Albo zapyta: "Mam juz zaczqg¢ te
lekcje?"

| wtedy mozesz po prostu sking¢ gtowq: "Mysle, ze to dobry
pomyst.”

Trzy stowa zamiast trzech minut gadania.

Zasada 2: Pokaz zamiast ttumaczyé

Gdy chcesz, zeby dziecko co$ zrobito, nie wyjasniaj jak przez
po6t godziny.

Pokaz.

Przyktad: Chcesz, zeby dziecko nauczyto sie sktadaé pranie.
Stara  wersja:  "Stuchaj, najpierw  bierzesz  koszulke,
wyréwnujesz rekawy, potem skiadasz na pét, pdzniej jeszcze
raz, i ktadziesz na stos. Rozumiesz? No sprébuj. Nie, nie tak!
Zobacz, ja ci mowie..."
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Nowa wersja: "Chodz, pokaze ci." (Bierzesz koszulke, sktadasz
powoli, zeby dziecko widziato) "Teraz ty sprébuj.” (Dziecko
prébuje) "Super. Teraz nastgpna.”

Zadnych dtugich wyjasnien. Tylko demonstracja i praktyka.

Zasada 3: Pytaj zamiast mowic

Gdy widzisz problem, naturalny odruch to naprawiac i
instruowac.

Zamiast tego: zapyta;.

Przyktad:

Stara wersja: ‘Dlaczego ten pokdj wyglqgda jaok po burzy?
Musisz posprzqtac! Zabawki sq wszedzie! No juz, zabierqgj sie
do roboty!"

Nowa wersja: "Co zauwazasz w swoim pokoju?” (Pauza.
Dziecko rozglqgda sige) Dziecko: "Jest batagan?” Ty: "Tak. Co
mozesz z tym zrobi¢?" (Pauza) Dziecko: "Posprzqtaé?” Ty:
"Dobry pomyst. Od czego zaczniesz?"

Widzisz réznice? W pierwszej wersji ty moéwisz dziecku, co ma
zrobi¢. W drugiej dziecko samo dochodzi do wniosku.
| zgadnij, ktéra wersja buduje odpowiedzialno$¢?

Praktyka: Jeden tydzien bez gadania

To bedzie trudne. Bardzo trudne. Ale sprobuij.

Przez najblizszy tydzieh, w kazdej sytuacji, gdy chcesz co$
powiedzie¢ dziecku (przypomnie¢, skrytykowaé, pouczyé),
zastosuj te zasade:

Maksymalnie 10 stow. Albo zadnego.
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Przyktady:

Zamiast: "lle razy mam ci moéwic, zeby§ wytgczyt komputer i
odrobit lekcje, jutro masz sprawdzian, co ty sobie myslisz,
zawsze musze za tobq chodzi¢ i przypominag..."

Powiedz: "Sprawdzian jutro. Co planujesz?”
8 stéw.

Zamiast: "Znowu nie posprzgtate$ pokoju! Méwitam ci rano!
Jak mozna zy¢ w takim bataganie! Teraz natychmiast idz i
posprzqtaj, bo nie pdjdziesz nigdzie!”

Powiedz: "Pokdj." (i wskaz rekq)
1 stowo.

Zamiast: ‘Dlaczego znowu zapomniata§ o plecaku?
Codziennie to samo! Musisz by€ bardziej odpowiedzialna! Jak
ja mam ci zaufa¢ jesli..."

Powiedz: "Plecak.” (i wskaz na drzwi)
1 stowo.

Brzmi absurdalnie? Sprébuij.

Gdy ograniczysz iloS¢ stobw, dzieje sie co§ magicznego:
dziecko zaczyna mysle€¢ samo.

Bo nagle nie ma gotowej instrukcji. Musi samo dojs¢, co
zrobic. | wtaénie o to chodzi.



JAK WYCHOWAC DZIECKO, KTORE CHCE, A NIE MUSI.

Gdy milczenie méwi wigcej niz tysigc stow
Jest jeszcze jedna technika, potezna ale wymagajgca
opanowania: strategiczna cisza.

Dziecko wraca ze szkoty z tréjkq. Pokazuje ci zeszyt. Czeka na
twojq reakcije.

Twoj naturalny odruch: "Znowu tréjka? Przeciez sig uczytas! Co
sie stato? Dlaczego Kasia ma pigtke a ty..."

Zatrzymaij sie.

Wez gteboki oddech. | po prostu milcz przez 5 sekund.

Patrz na dziecko. Spokojnie. Bez gniewu, ale tez bez
fatszywego entuzjazmu.

| poczekaj, az dziecko co$ powie.

Dziecko (niepewnie): "Wiem, ze to trojka..."

Ty (spokojnie): "HM."

Dziecko: "To byto trudne. Nie zrozumiatam jednego tematu.’
Ty: "Co mozesz zrobi¢, zeby nastgpnym razem lepiej
zrozumiec?"

Zero osqdzania. Zero wyktadu. Tylko pytanie.
| dziecko samo zaczyna mysle¢ o rozwigzaniu.
Bo gdy ty milczysz, dziecko musi wypetni¢ te cisze. | czgsto

wypetnia jqg refleksjq, ktérej nie miatoby szansy wypowiedzieg,
gdybys$ ty mowita bez przerwy.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Dziecko zapamigta 10% tego, co ustyszy, ale 80% tego, co
zobaczy i zrobi. Przestah moéwi€, zacznij pokazywag.

2. Twoja energia i obecno$¢ méwig wiecej niz tysigc stow.
Dziecko czyta twoje niewerbalne sygnaty lepiej niz jakikolwiek
wyktad.

3. Mnigj stdbw = wigkszy efekt. Maksymalnie 10 stéw. Albo
wcale. Zostaw przestrzen, zeby dziecko samo myslato.

4. Pytaj zamiast moéwic. Pytania budujg odpowiedzialnosE.
Instrukcje budujq zaleznos¢€.

5. Milczenie to potezne narzedzie. Gdy ty milczysz, dziecko
zaczyna mysle€ samo.

Co zrobi¢ po przeczytaniu tego rozdziatu
Zadanie na najblizszy tydzien:
Dzieh 1-2: Po prostu obserwuj. lle stdow uzywasz, gdy
rozmawiasz z dzieckiem o obowigzkach? Zapisz to.
Dzieh 3-4: Cwicz zasade 10 stéw. W kazdej sytuacii, skréé
swojq wypowiedz do maksymalnie 10 stow.
Dzien 5-7: Cwicz pytania zamiast instrukcji. Gdy widzisz
problem, nie méw co dziecko ma zrobi¢. Zapytaj: "Co
zauwazasz?" "Co mozesz z tym zrobic?"
Na koniec tygodnia zapisz:

e Co byto najtrudniejsze?

e Jak dziecko reagowato?

e Co sie zmienito (jesli cokolwiek)?

| pamietaj: Twoje dziecko nie potrzebuje wiecej stow.
Potrzebuje wiecej twojej obecnosci.
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ROZDZIAL 7: FILAR1 -
Autonomia
(nie kontrola!)
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Wyobraz sobie przez chwilg, ze masz szefa, ktéry codziennie
stoi nad tobg i mowi:

“Teraz zréb to. Nie, nie tak. Zréb tak. Dlaczego jeszcze tego nie
skonczytas? Pokaz mi. Zle. Popraw. Szybciej. No dale;!”

Jak dtugo wytrzymataby$ w takiej pracy?

Prawdopodobnie nie dtugo. Bo to nie jest praca. To jest
wiezienie.

A teraz pomysSl: czy tak witasnie traktujesz swoje dziecko?
Stoisz nad nim. Kontrolujesz kazdy ruch. Méwisz, co ma zrobig,
kiedy i jak. Sprawdzasz. Poprawiasz. Przypominasz.
Kontrolujesz.

| dziwisz sie, ze dziecko sie opiera.

Nie opiera sig tobie. Opiera sig utracie kontroli nad wtasnym
zyciem.

Dlaczego "Musisz!" zabija che¢ do dziatania

W rozdziale 1 méwitam o trzech podstawowych potrzebach
cztowieka wedtug teorii Deciego i Ryana: autonomia,
kompetencja, przynaleznos¢.

Autonomia jest pierwsza nieprzypadkowo.

Bez poczucia autonomii (czyli kontroli nad wtasnym zyciem)
cztowiek czuje sie jak marionetka. | naturalnie sie buntuje.



JAK WYCHOWAC DZIECKO, KTORE CHCE, A NIE MUSI.

Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie w Rochester
pokazato co$ fascynujgcego:

Dzieci podzielono na dwie grupy. Obie miaty zrobi¢ to samo
zadanie (utozy€ puzzle).

Grupa A dostata instrukcje: "Musisz to zrobi€¢ w ciggu 10
minut.’

Grupa B dostata instrukcje: "Masz 10 minut, jesli chcesz
sprobowac utozy¢ te puzzle.

R6znica? Jedno stowo: "musisz” vs “jesli chcesz".

Rezultat?

Grupa A robita zadanie, ale tylko dlatego, ze musiata. Gdy
czas sig skonczyt, nikt nie chciat kontynuowaé. Wigkszosé
dzieci wyglgdata na znudzone i sfrustrowane.

Grupa B robita zadanie z wigkszym zaangazowaniem. A gdy
czas sie skonczyt, potowa dzieci chciata kontynuowaé. Dla
zabawy. Bo chciaty.

Ta sama czynno$E. Ale jedno stowo zmienito wszystko.
"Musisz” oznacza: Kto$ inny kontroluje twoje zycie. "Jesli
chcesz’ oznacza: Ty masz wybor.

| wtadnie o to chodzi w autonomii.

Jak daé wybér w ramach granic

Stysze twoj sprzeciw: "Ale dziecko nie moze robi€, co chce!
Przeciez sq zasady! Sqg obowiqgzkil Nie moze samo
decydowag, czy odrabia lekcje czy nie!”

Masz racje. Nie chodzi o to, zeby dziecko robito, co chce.
Chodzi o to, zeby miato wybdér w ramach granic, ktére ty
stawiasz.
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To jest taka réznica:

Brak autonomii: "Teraz siadasz i odrabiasz lekcje. Najpierw
matematyka, potem polski. | zadnego komputera, dopdki nie
skohczysz.'

Autonomia w ramach granic: “Lekcje trzeba odrobi¢ przed
kolacjq. Ty decydujesz: wolisz zaczq¢ od matematyki czy od
polskiego? | wolisz robi€ teraz czy po podwieczorku?"

Widzisz? Granica jest jasna: Lekcje muszqg by€ zrobione przed
kolacjq.

Ale dziecko decyduje: Co najpierw? Kiedy?

Ta mata roéznica jest ogromna w odbiorze dziecka.
W pierwszej wersji czuje sie kontrolowane. W drugiej czuje sie,
ze ma wptyw na swoje zycie.

10 sposobow na autonomie dla dziecka 7-14 lat

1. Wybér kolejnosci zadah

Zamiast: "Najpierw matematyka, potem polski* Powiedz: "Co
chcesz zrobi¢ najpierw?”

2. Wybér czasu

Zamiast: "Odrabiasz lekcje o 16:00" Powiedz: Kiedy planujesz
zaczqé? Przed czy po podwieczorku?”

3. Wybdér miejsca

Zamiast: "Siadasz tu przy stole” Powiedz: "Gdzie ci sig lepiej
pracuje? Przy biurku czy przy stole?”

4. Wybér metody

Zamiast: "Musisz sie nauczy¢ tych stbwek na pamiec”
Powiedz: "Jak chcesz sie ich nauczy¢? Moze zrobimy fiszki?
Albo wolisz przepisac je kilka razy?"
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5. Wybér pomocy

Zamiast: “Zaraz ci pomoge z tym zadaniem® Zapyta;j:
"Potrzebujesz pomocy czy dasz rade sam?”

6. Wybor obowigzkéw

Zamiast: Ty sprzqtasz tazienke” Powiedz: 'Kto§ musi
posprzgtac tazienke, ktos kuchnie. Co wybierasz?”

7. Wyboér nagrody naturalnej

Zamiast: "Jak skofczysz lekcje, dostaniesz godzing na
komputer” Powiedz: "Gdy skohczysz lekcje, bedziesz miat
wolny czas. Co chcesz wtedy robic?"

8. Wybor tempa

Zamiast: "Masz 30 minut na to zadanie” Powiedz: “lle czasu
myslisz, ze ci to zajmie?”

9. Wybér rozwigzania problemu

Zamiast: "Musisz to zrobi¢ tak” Zapytaj: "Jak myslisz, co
mozesz sprobowac?”

10. Wybér konsekwenciji (dla starszych dzieci)

Zamiast: "Jak nie zrobisz, nie pdjdziesz do kolegi* Powiedz: "Co
uwazasz, ze powinno sig stag, jesli nie dotrzymasz umowy?"

Putapka: Fatszywy wybor vs prawdziwy wybor

Uwagal! Nie kazdy wybér to prawdziwy wybor.

Fatszywy wybér: "Chcesz odrobi¢ lekcje teraz czy chcesz,
zebym zabrata ci telefon?”

To nie jest wybbér. To ultimatum zamaskowane jako wybbér.
Prawdziwy wybér: ‘Lekcje trzeba odrobi¢ przed kolacjq.
Chcesz zaczq¢ teraz czy za godzing?”

Obie opcje sq do przyjecia dla ciebie. Dziecko faktycznie ma
wybor.

Zasada jest prosta: Nigdy nie dawaj wyboru, w ktérym jedna
opcja jest karg albo zagrozeniem. Dziecko to przejrzy i
poczuje manipulacje.
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Czy wolisz odrobic lekcje przed czy po obiedzie?" -
moc matego wyboru

Moze ci sie wydawag, ze to Smieszne. "No i co z tego, ze
dziecko wybierze, kiedy odrobi lekcje? | tak je odrobi.”

Doktadnie! | tak je odrobi. Ale z zupetnie innym nastawieniem.

Gdy dziecko wybiera, aktywuje sie inna cze§¢ mobzgu. Nie
cze$¢ odpowiedzialna za obrone przed zagrozeniem (“kto$
mnie kontroluje, musze walczy¢"), ale czes¢ odpowiedzialna
za planowanie i podejmowanie decyz;ji.

Dziecko przestaje walczy€ z tobqg. Bo nie ma z kim walczy€. To
ono decyduje.

Badania pokazujq, ze dzieci, ktére majg wptyw na swoje
codzienne wybory:

e Sq bardziej zmotywowane

e Rzadziej sig sprzeciwiajg

e Czujq sie bardziej odpowiedzialne za swoje decyzje

e Majg wyzsze poczucie wtasnej wartosci

| to wszystko tylko dlatego, ze datas im wybbér: przed czy po
obiedzie.

Jak to wyglqgda w praktyce?

Sytuacja: Dziecko ma odrobi€ lekcje i posprzgtac pokd;.

Stara wersja (zero autonomii): "Teraz idziesz do pokoju,
odrabiasz lekcje, najpierw matematyke, potem polski. Jak
skofczysz, sprzqtasz pokdj. | zadnego komputera, dopdki
wszystkiego nie zrobisz!"
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Nowa wersja (autonomia w ramach granic): "Hej, dzisiqj
masz do zrobienia lekcje i posprzqtanie pokoju. Oba trzeba
skonczy¢ przed kolacjqg. Jak chcesz to zorganizowac?”
Dziecko: "Nie wiem..."

Ty: "Moze pomyslisz chwile? Co wolatby$ zrobi€ najpierw?
Lekcje czy pokdj?”

Dziecko: "Chyba lekcje."

Ty: "OK. A z lekcji co najpierw?"

Dziecko: "Polski, bo matematyka jest trudniejsza.”

Ty: "Dobry plan. A kiedy zaczniesz?"

Dziecko: "Za pét godziny?”

Ty: "Pasuje. Czyli 0 16:00. Umowa?"

Dziecko: "Umowa.”

Co sie stato?

Dziecko samo zaplanowato kolejnos€. Samo wybrato czas. Ty
tylko zadata$ pytania. | dziecko teraz czuje sie
odpowiedzialne za swoéj wtasny plan, nie za two;.

Efekt?

O 16:00 prawdopodobnie faktycznie zacznie. Bo to nie jest
mama, ktéra kaze. To jest jego wtasna decyzja.

Co zrobi¢, gdy dziecko wybiera zle?

To sie zdarzy. Dziecko wybierze zaczq¢ o 18:00, a potem okaze
sig, ze nie zdqzy przed kolacjq.

| to jest w porzqdku.

Bo to jest lekcja. Lekcja, ze nasze wybory majq konsekwencije.
Gdy dziecko przyjdzie i powie: "Mamo, nie zdgze®, nie moéw: “No
widzisz! Moéwitam ci! Trzeba byto zaczg¢ wczesniej!”
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Nowa wersja (autonomia w ramach granic): "Hej, dzisiqj
masz do zrobienia lekcje i posprzqtanie pokoju. Oba trzeba
skonczy¢ przed kolacjqg. Jak chcesz to zorganizowac?”
Dziecko: "Nie wiem..."

Ty: "Moze pomyslisz chwile? Co wolatby$ zrobi€ najpierw?
Lekcje czy pokdj?”

Dziecko: "Chyba lekcje."

Ty: "OK. A z lekcji co najpierw?"

Dziecko: "Polski, bo matematyka jest trudniejsza.”

Ty: "Dobry plan. A kiedy zaczniesz?"

Dziecko: "Za pét godziny?”

Ty: "Pasuje. Czyli 0 16:00. Umowa?"

Dziecko: "Umowa.”

Co sie stato?

Dziecko samo zaplanowato kolejno$€. Samo wybrato czas. Ty
tylko zadata§ pytania. | dziecko teraz czuje sie
odpowiedzialne za swoéj wtasny plan, nie za twoj.

Efekt? O 16:00 prawdopodobnie faktycznie zacznie. Bo to nie
jest mama, ktéra kaze. To jest jego wiasna decyzja.

Co zrobi¢, gdy dziecko wybiera zle?

To sie zdarzy. Dziecko wybierze zaczq¢ o 18:00, a potem okaze
sig, ze nie zdqzy przed kolacjq.

| to jest w porzgdku.

Bo to jest lekcja. Lekcja, ze nasze wybory majg konsekwencije.
Gdy dziecko przyjdzie i powie: "Mamo, nie zdgze', nie moéw: "No
widzisz! Moéwitam ci! Trzeba byto zaczg€ wczesniej!”

Powiedz: "Hm, faktycznie. Co mozesz teraz zrobié?"

| pozwdl dziecku pomysle€. Moze poprosi o przesunigcie
kolacji. Moze dokonczy po kolacji. Moze wymysli inny sposoéb.
Wazne: Nie ratuj. Nie poprawiaj. Pozwél dziecku doswiadczy¢
konsekwenciji swojego wyboru.

Bo tylko wtedy nauczy sig lepiej wybiera¢ nastgpnym razem.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Autonomia to nie robienie, co sie chce. To poczucie wptywu
na swoje zycie w ramach jasnych granic.

2. "Musisz" zabija motywacje. "Mozesz wybra¢® buduje
zaangazowanie.

3. Dawaj wyboér zawsze, gdy to mozliwe. Nawet mate wybory
majq ogromny wptyw na motywacje dziecka.

4. Uwazaj na fatszywe wybory. Dziecko wyczuje manipulacje.
Dawaj tylko wybory, w ktérych obie opcje sq dla ciebie OK.

5. Pozwél dziecku ponie§¢ konsekwencje ztych wyboréw. To
najlepsza lekcja odpowiedzialnosci.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu

Zadanie na ten tydzien:

Dzieh 1-2: Obserwuj, ile razy dziennie méwisz dziecku, co ma
zrobi€, bez dawania jakiegokolwiek wyboru. Zapisz liczbe.
Dzien 3-7: W kazdej sytuaciji, zanim powiesz dziecku co ma
zrobi¢, zatrzymaij sie i pomysl: Czy moge dac tutaj wybor?
Jesli tak, daij.

"Co chcesz zrobi¢ najpierw?" "Kiedy planujesz to zrobic?" "Jak
chcesz do tego podejsc?”

Na koniec tygodnia: Zapisz, jak dziecko reagowato. Czy byto
mniej oporéw? Czy czuta$, ze masz mniejszq kontrole (ale
wigkszy spokj)?

| pamietaj: Kontrola to iluzjo. Autonomia to droga do
odpowiedzialnosci.
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ROZDZIAL 8: FILAR 2 -
Kompetencja (mate
zwyciestwa)
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Twoje dziecko podchodzi do ciebie i méwi:

‘Mamo, nie potrafig tego zrobit."

Twoja naturalna reakcja? Pewnie jedna z tych dwéch:

Opcja A: "Daj spokdj, przeciez to tatwe! Zobacz, ja ci pokaze..."
(i robisz za dziecko)

Opcja B: "Musisz sie bardziej postara¢! Zobacz, Kasia to
potrafil" (i naktadasz presje)

Obie opcje sq zte.

Pierwsza méwi dziecku: RzeczywiScie nie potrafisz, wigc ja to
zrobie.

Druga moéwi dziecku: Powiniene$ potrafi€, cos z tobq nie tak.

A jest trzecia opcja. Opcja, ktéra buduje prawdziwg
kompetencije:

"Jeszcze nie potrafisz. Ale mozesz sie nauczy¢. Co juz wiesz o
tym zadaniu?”

Badanie Harvard: Dlaczego obowiqgzki domowe
przewidujq sukces zawodowy
Mowitam juz o tym badaniu wczeéniej, ale teraz zagtebmy sie
w szczegoty.
Harvard przez 85 lat §ledzit zycie ponad 700 osbéb. Chcieli
znalez€ odpowiedZ na pytanie: Co przewiduje sukces i
szczescie w zyciu?
IQ? Nie. Wyksztatcenie rodzicow? Nie. Status materialny? Nie.
Obowigzki domowe w dziecihstwie.
Dzieci, ktére od matego miaty regularne obowigzki
(wynoszenie $mieci, zmywanie naczyn, sprzqtanie pokoju),
jako dorosli:

e Osiqgaty lepsze wyniki zawodowe
Miaty lepsze relacje

Byty zdrowsze psychicznie
Byly szczeSliwsze



JAK WYCHOWAC DZIECKO, KTORE CHCE, A NIE MUSI.

Dlaczego? Bo obowiqzki uczg fundamentalnej umiejetnosci
zyciowej:

"Potrafie co$ zrobi¢. M6j wysitek ma znaczenie. Jestem
kompetentny.”

To nie chodzi o to, zeby dziecko umiato sktada¢ pranie.
Chodzi o to, zeby czuto, ze potrafi wnieS€ co$ wartosciowego
do rodziny, do zespotu, do Swiata.

Jak budowaé poczucie "Potrafie to!”

Kompetencja buduje sie przez trzy rzeczy:

1. Mate wyzwania (nie za tatwe, nie za trudne) 2. Regularna
praktyka (powtarzanie buduje umiejetnosé) 3. Widzialny
postep (musze widzie¢, ze ide do przodu)

Bez ktoregokolwiek z tych elementéw, dziecko albo sie nudzi,
albo frustruje, albo nie widzi sensu.

Mata wyzwanie: Strefa najblizszego rozwoju

Psycholog Lew Wygotski stworzyt pojecie "strefy najblizszego
rozwoju’. Brzmi skomplikowanie, ale idea jest prosta:

Za tatwe — Dziecko sie nudzi, nie uczy Za trudne — Dziecko sig
frustruje, rezygnuje W sam raz — Dziecko si¢ wyciqga, uczy,
rosnie

Wyobraz sobie, ze uczysz dziecko jezdzi€ na rowerze.

Za tatwe: Rower z kétkami bocznymi. Dziecko jedzie bez
wysitku. Niczego nowego sie nie uczy.

Za trudne: Od razu duzy rower bez kétek, na ruchliwej ulicy.
Dziecko upada, ptacze, boi sig.

W sam raz: Rower bez kétek, ale na spokojnym trawniku. Ty
trzymasz, dziecko probuje, czasem upada, ale moze
sprébowac znowu. | w kohcu jedzie samo.

To samo z obowigzkami domowymi i nauka.
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Lista obowiqzkéw wedtug wieku (szczegdtowa)
Oto konkretna lista, co dziecko w jakim wieku moze robié
samodzielnie:

Wiek 7-8 lat:
e Zascieli¢ t6zko (nawet jesli niedoktadnie)
e Ztozy¢ wiasne ubrania (nie idealnie, ale ztozy¢)
 Przygotowaé proste $niadanie (ptatki, tosty)
e Nakry¢ do stotu
e Oproézni¢c zmywarke (bez szkta i nozy)
e Wynie§¢ Smieci
e Nakarmié zwierzaka
e Uporzgdkowa¢ swoje zabawki
e Posprzgtaé po sobie ze stotu
Wiek 9-10 lat: Wszystko z poprzedniego plus:
e Zmieni€ posciel na t6zku
e Odkurzy€ pokdj
o Zetrze€ kurze
e Przygotowac proste kanapki
e Opiekowa¢ sie mtodszym rodzefristwem przez krétki czas
e Roztadowaé zakupy
e Rozwieszaé pranie (pod okiem rodzica)
e Przygotowac prosty deser
Wiek 11-12 lat: Wszystko z poprzednich plus:
 Przygotowaé prosty positek (jajecznica, makaron)
e Zrobi¢ pranie (od wiozenia do rozwieszenia)
e Wyprasowa¢ proste rzeczy (koszulki, §cierki)
e Umy¢ okna
e Posprzqta¢ tazienke
e Zrobi¢ proste zakupy (z listq)
e Zaopiekowa¢ sie mtodszym rodzefistwem przez dtuzszy
czas
e Pombc w gotowaniu obiadu
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Wiek 13-14 lat: Wszystko z poprzednich plus:
e Ugotowa¢ petny obiad
e Upiec ciasto wedtug przepisu
e Zrobi¢ zakupy (samodzielnie, z budzetem)
e Zaplanowac i przygotowac positek dla rodziny
e Opiekowaé sie domem, gdy rodzice wychodzq
e Zarzqdzaé¢ wiasnymi finansami (kieszonkowe)
e Odpowiedzialnos¢ za witasng higiene catkowicie

WAZNE: To nie znaczy, ze dziecko bedzie robito wszystko
idealnie. To znaczy, ze potrafi prébowaé i z czasem bedzie
coraz lepsze.

KLUCZOWE: Nigdy nie poprawiaj tego, co dziecko zrobito
(chyba ze nie widzi)

To jest najwazniejsza zasada w budowaniu kompetenciji.

Dziecko poscielito tozko. Kotdra jest krzywo. Poduszka nie na
miejscu.

Twoja reka sama ciggnie, zeby to poprawi€. Zeby byto "jak
nalezy".

Nie rob tego.

Nie, gdy dziecko patrzy. Nie, gdy dziecko moze dowiedzie€ sig,
ze poprawitas.

Dlaczego?

Bo gdy poprawiasz, méwisz dziecku: “To, co zrobite$, nie byto
wystarczajgco dobre. Nie potrafisz tego zrobi¢ dobrze.”

| za nastepnym razem dziecko albo w ogble nie sprébuje (bo
"mama i tak poprawi”), albo bedzie robi¢ byle jak (bo "nie ma
sensu sie staraé”).
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Kompetencja buduje sie przez WLASNE proby, biedy i
poprawki.

Jesli chcesz co$ poprawig, zréb to:

Nastepnego dnia, gdy dziecko jest w szkole, popraw
dyskretnie. Dziecko wraca, widzi t6zko ‘jako$ lepiej wyglqda®,
ale nie czuje krytyki.

LUB

Zapytaj dziecko: "Jak myslisz, co mogtoby wyglgdaé jeszcze
lepiej?” | pozwdl dziecku samemu poprawic.

Ale nigdy nie réb tego za dziecko, gdy widzi. To zabija jego
poczucie kompetenciji.

System matych krokow zamiast wielkich skokéw

Btqd, ktoéry robig rodzice: dajg dziecku zadanie kompletne od
razu i oczekujq, ze zrobi je idealnie.
"Posprzqtaj pokdj" - dla nas, dorostych, to jedno zadanie. Dla
8-latka to 10 rbéznych zadan, ktérych nie wie, jak
uporzqgdkowag.
Zamiast tego: roztéz zadanie na mate kroki.
Zamiast: "Posprzgtaj pokoj”
Zr6b tak:
1.Dzien 1-7: "Zbierz zabawki i wtéz do pudetka®
2.Dzien 8-14: "Zbierz zabawki i powie$ ubrania na wieszak”
3.Dzief 15-21: "Zbierz zabawki, powies ubrania, utéz ksigzki na
potce’
4.1 tak dale;...
Kazdy tydzief dodajesz jeden nowy element.
Dziecko nie czuje sie przyttoczone. Cwiczy jeden element, az
stanie sie automatyczny. Potem dodajecie kolejny.
| za kilka miesigcy dziecko samodzielnie posprzqtuje caty
pokéj. Bo nauczyto sie tego krok po kroku, nie skokiem na
gtebokqg wode.
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Praktyczny przykiad: Jak nauczyé dziecko odrabiaé
lekcje samodzielnie

Btad: Oczekiwag, ze 8-latek sam siqdzie, otworzy zeszyt, zrobi
wszystkie zadania, sprawdzi i spakowuje plecak.

Rozwigzanie: Wprowadzaj samodzielnos€ stopniowo.

Tydzien I: Ty siedzisz obok. Pomagasz otworzy€ zeszyt, czytasz
poleceniaq, dziecko robi. Ty sprawdzasz razem.

Tydziehn 2: Ty siedzisz obok, ale dziecko samo otwiera zeszyt i
czyta polecenia. Ty tylko odpowiadasz na pytania.

Tydzieh 3: Ty jeste§ w pokoju obok. Dziecko wota, gdy
potrzebuje pomocy.

Tydzieh 4: Dziecko robi samo. Przychodzi do ciebie pokazag,
jak skonczy.

Tydzien 5: Dziecko robi samo. Sprawdza samo (dostaje
checkliste: "Czy zrobitem wszystkie zadania? Czy spakowatem
zeszyt?"). Przychodzi tylko powiedzieé: "SkoAczytem.”

Miesiqc 2: Dziecko robi catkowicie samodzielnie.

Widzisz? Nie od razu. Stopniowo.

Cwiczenie: Drabina kompetenciji dla twojego dziecka
Wez kartke. Narysuj drabine z 10 szczeblami.

Szczebel 1 (dét): Co dziecko juz umie robi¢ samodzielnie?
Szczebel 10 (géra): Co chcesz, zeby dziecko umiato za pét
roku?

Szczebel 2-9: Jakie mate kroki prowadzqg z 1 do 10?
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Przyktad:

Szczebel 1: Dziecko potrafi zje§€ Sniadanie Szczebel 10: Dziecko
potrafi samodzielnie przygotowac i zje$€ Sniadanie Szczebel
2: Dziecko potrafi nala¢ sobie ptatki Szczebel 3: Dziecko potrafi
nalaé mileko Szczebel 4: Dziecko potrafi pokroi€¢ banana
Szczebel 5: Dziecko potrafi zrobi¢ tosta Szczebel 6: Dziecko
potrafi posmarowac¢ tosta mastem ...i tak dalej

Teraz: Na ktérym szczeblu jest twoje dziecko?
Zadanie na ten miesiqgc: PrzejScie o jeden szczebel wyze;j.

Tylko jeden. Nie skacz od razu na szczyt. Mata zmiang,
konsekwentnie, buduje kompetencije.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Kompetencja to poczucie "potrafie to". Bez niego dziecko nie
moze by¢ zmotywowane.

2. Obowiqgzki domowe to nie robota. To trening kompetenciji
zyciowych. Badania Harvard to potwierdzajq.

3. Nigdy nie poprawiaj tego, co dziecko zrobito. Zabija to jego
poczucie kompetenciji.

4. Mate kroki > wielkie skoki. Rozt6z kazde zadanie na drobne
elementy i wprowadzaj je stopniowo.

5. Strefa najblizszego rozwoju to miejsce, gdzie dziecko sig
uczy. Nie za tatwo, nie za trudno.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu

Zadanie na ten miesiqc:

Krok 1: Narysuj drabine kompetencii dla jednego obszaru (np.
samodzielne odrabianie lekcji, przygotowywanie Sniadania,
sprzqtanie pokoju).

Krok 2: Wybierz jeden szczebel, na ktérym dziecko jest teraz.
Krok 3: Przez najblizszy miesiqgc pracujcie nad przejSciem na
kolejny szczebel. Tylko jeden.

Krok 4: Gdy dziecko opanuje ten szczebel, celebruj. Nie
nagrodq. Stowami: "Wow, teraz juz potrafisz to zrobi¢ sam!
Pamigtasz, jak miesigc temu byto trudno?”

Pokaz dziecku, jak daleko zaszto. To jest najlepsza motywacja.
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ROZDZIAL 9: FILAR 3 -
Wiez (rob RAZEM, nie
ZA dziecko)
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Jest pigtek wieczér. Kuchnia wyglgda jaok pole bitwy po
kolaciji. Naczynia, garnki, okruchy na stole.
Dziecko siedzi w pokoju i gra.

Ty wzdychasz, zakasujesz rekawy i zaczynasz sprzgta€. Sama.

Bo "szybciej podjdzie’, "dziecko ma lekcje’, "nie chce mi sig
ktocic™.

| za 20 minut kuchnia I§ni. Jeste§ zmeczona, ale przynajmniej
zrobione.

Pytanie: Co wiasnie stracitas?

Nie chodzi o te 20 minut sprzgtania. Chodzi o 20 minut, ktére
mogtas spedzi¢ z dzieckiem.

Bo sprzgtanie nie musi by¢ karg. Moze by¢ czasem razem.

Dlaczego wspodlne sktadanie prania buduje relacje

Brzmi absurdalnie, prawda? Jak skitadanie skarpetek moze
budowa¢ wiez z dzieckiem?

Ale pomysl o tym inaczej.

Kiedy naprawde rozmawiasz ze swoim dzieckiem? Nie o
obowigzkach. Nie o ocenach. Po prostu rozmawiasz?
Wigkszo$¢€ rodzicéw odpowiada: rzadko. Bo nie ma czasu. Bo
zawsze jest co$ do zrobienia.

A gdyby potqczy¢ jedno z drugim?

Badania pokazujg, ze najlepsze rozmowy miedzy rodzicem a
dzieckiem nie odbywajqg sie przy powaznych "“pogadankach”
twarzg w twarz. Odbywajg sie podczas wspdlnego robienia
czegos.

Dlaczego?
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Bo gdy robisz co$ z dzieckiem obok siebie (sktadasz pranie,
gotujesz obiad, idziecie na spacer), dziecko nie czuje presiji
spojrzenia.

Nie siedzicie naprzeciwko siebie jak na przestuchaniu. Robicie
co$ razem. | w tej przestrzeni, naturalnie, pojawiajqg sie
rozmowy.

Dziecko opowie o szkole. O kolezance, ktéra go
zdenerwowata. O tym, co byto Smieszne na przerwie.

Nie dlatego, ze zapytata$. Dlatego, ze atmosfera jest
bezpieczna.

"Pomoéz mi” zamiast "Zrob to”

To jest subtelna, ale kluczowa réznica.

"Zréb to" = Twoj obowigzek. Ja cie kontroluje.

"Pomoz mi" = Wspdlny cel. JesteSmy w jednym zespole.
Przyktady:

Zamiast: “Idz i posprzqtaj swoj pokdj” Powiedz: "Pomozesz mi
ogarng¢ dom przed weekendem? Ty pokdj, ja salon?”
Zamiast: "Nakryj do stotu” Powiedz: "Zaraz podaje obiad,
potrzebuje twojej pomocy. Mozesz nakry€ do stotu?”

Zamiast: "Wyprowadz psa’ Powiedz: "Rex czeka na spacer.
Idziesz ze mnq czy pdjdziesz sam?”

Widzisz? Zmienia sig¢ energia. Z "musisz, bo ja tak moéwie" na
"potrzebuije cig, jestesmy rodzing, robimy to razem".

I nagle to nie jest kara. To jest bycie czeScig zespotu.
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Jak zamieni¢ obowigzki w czas razem

Pomyst 1: Muzyka i taniec

Kto powiedziat, ze sprzgtanie musi by¢ nudne?

Wigcz muzyke. Gtosno. | tahczcie podczas sprzgtania.

"Mamy 20 minut i trzy piosenki na posprzgtanie salonu.
Gotowi? Start!”

Nagle to nie jest obowiqzek. To jest zabawa. | dziecko bedzie
chciato to robi¢.

Pomyst 2: WyScig z czasem

"Zatozymy sig, ze nie zdgzysz posprzgtac pokoju w 10 minut?”
Dziecko uwielbia wyzwania. | nagle sprzqtanie to sport.
Uwaga: Nie chodzi o to, zeby byto idealnie. Chodzi o to, zeby
dziecko byto zaangazowane i widziato to jako gre, nie kare.

Pomyst 3: Rozmowa podczas robienia

Ty gotujesz obiad. Dziecko obok przygotowuje satatke.

| rozmawiacie. O niczym i o wszystkim. O tym, co byto dzisiaj w
szkole. O planach na weekend. O S§miesznym filmie, ktory
widzieliscie.

To nie jest "gadanie podczas obowigzkédw'. To jest czas
razem, ktory wtasnie sie zdarza podczas gotowania.

Pomyst 4: Nauka przez robienie

Dziecko ma sprawdzian z historii? Zamiast siedzie€¢ nad
ksigzkq, przepytujcie sie podczas zmywania naczyn.

Dziecko uczy sie tabliczki mnozenia? Grajcie w gre: “lle talerzy
mamy? A gdyby byto dwa razy wigcej?”

Obowiqzki + nauka = czas spedzony razem bez dodatkowego
czasu w kalendarzu.
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7 sposobéw na wspélne dziatanie przy lekcjach (bez
robienia ich za dziecko)

1. "Pomodoro” razem

25 minut pracy, 5 minut przerwy. Dziecko odrabia lekcje, ty
robisz swoje zadania (praca, korespondencja, cokolwiek).

Po 25 minutach przerwa razem. Herbata, przekgska, krotka
rozmowa.

Efekt: Dziecko nie czuje sie samo. Ty jeste§ obok. Ale nie robisz
za nie.

2. Bgdz "body double”

W psychologii jest pojecie "body doubling” - obecnos¢
drugiej osoby, ktoéra robi swoje, ale jest obok.

To bardzo dziata na dzieci z ADHD, ale faktycznie dziata na
wszystkie.

Dziecko odrabia lekcje przy stole. Ty siedzisz obok i czytasz
ksigzke. Nic nie mdéwisz. Po prostu jestes.

Twoja obecno$¢ daje dziecku poczucie wsparcia, ale nie
zabierasz mu autonomii.

3.Zasada "3 przed mng”
Dziecko ma pytanie? Zanim przyjdziesz na ratunek, powiedz:
"Sprébuj trzech rzeczy sam. Jesli dalej nie wiesz, to przyjdz.”
Trzy rzeczy to mogq by¢:

e Przeczytaj polecenie jeszcze raz

e Sprawdz w podreczniku

e Sprébuj zrobi¢ pierwszy krok

W 70% przypadkdédw dziecko znajdzie odpowiedz samo.
| poczuje sig kompetentne.
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4. Refleksyjna papuga

Dziecko: "Mamo, nie rozumiem tego zadania."

Zamiast: "Pokaz, zaraz ci wyttumacze®

Powiedz: "OK. Przeczytaj mi polecenie na gtos.”

Dziecko czyta.

Ty: "A teraz powiedz mi wiasnymi stowami, co masz zrobié."
Dziecko prébuje.

Ty: "No widzisz, juz rozumiesz!”

Czesto dziecko samo znajduje odpowiedz, gdy tylko
przeczyta na gtos i przettumaczy wiasnymi stowami.

5. Swietuj mate zwycigestwa razem

Dziecko skofczyto jeden trudny przyktad z matematyki?
"Wow! To byto trudne, a dates rade! Daj pigtke!”

Nie nagroda. Nie pienigdze. Po prostu uznanie. Rados¢ razem.
To buduje wiez i motywacje jednoczesnie.

6. Naucz dziecko prosic o konkretng pomoc

Zamiast: “Nie umiem tego”

Naucz mowic: “Nie rozumiem tego stowa” albo “Nie wiem, jak
zaczqct ten przyktad®

Dlaczego to wazne?

Bo uczy dziecko, ze problem mozna rozbi€ na czesci. | ze
mozna prosic o pomoc w konkretnej rzeczy, nie oddawaé
catego zadania.

7. Sprawdzanie razem, nie za dziecko

Gdy dziecko skonczy zadanie, zamiast: "Pokaz, sprawdze”
Powiedz: "Super, ze skofnczytes. Teraz sprawdz sam. Masz trzy
minuty na znalezienie btedéw. Potem razem zobaczymy, czy
coS$ przeoczytes."

Dziecko uczy sie sprawdzaé samo. A ty jeste§ wsparciem, nie
kontrolerem.
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Putapka wspétzaleznosci: Kiedy “razem” to za duzo
Uwagal Jest réznica miedzy:

Robieniem razem = Jeste$§ obok, wspieram, dziecko robi
Wspbdtzaleznosciq = Dziecko nie potrafi nic zrobi€ bez ciebie
Jesli dziecko zawsze potrzebuje cie przy odrabianiu lekcji, co$
jest nie tak.

Jesli dziecko zawsze moéwi "nie umiem sam’, trzeba cofngé
sie o krok.

Cel: Dziecko potrafi samo. Ale lubi, gdy czasem jeste$ obok.
Nie cel: Dziecko jest bezradne bez ciebie.

Jak pozna¢ réznice?

Zapytaj sie: Czy dziecko potrafi zrobi€ to samo, gdy mnie nie
ma?

Jesli tak - OK. Jesli nie - musisz stopniowo budowaé
samodzielnosé (patrz rozdziat 8).

Jak to wyglgda w praktyce?

Sytuacja: Sobota rano. Dom do posprzgtania.

Stara wersja: Ty sprzgtasz tazienke, salon, kuchnie. Dziecko w
pokoju gra. Jeste$§ wsciekta, zmeczona. Dziecko nie ma
pojecia, ile roboty wiozytas.

Nowa wersja: "Hej, dzisiaj dzien sprzgtania. Mam salon i

tazienke. Ty masz pokdj i odkurzenie korytarza. Wigczamy
muzyke i za godzing mamy wolne. Umowa?"
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Dziecko: "Dobrze..."

Wiqczasz muzyke. Kazdy w swoim zakqtku. Co 15 minut
wpadacie do siebie: "Jak leci?” "OK!" "Prawie skorczone!”

Po godzinie: dom czysty. Siadacie razem na kanapie z

ciastkiem.

Ty: "Dzigki za pomoc. Fajnie, ze to zrobiliSmy razem. Dom
wyglgda super.”

Efekt?

Dziecko czuje sige czesciq zespotu. Widzi, ze jego wktad ma
znaczenie. | nastgpnym razem bedzie mniej oporu, bo wie, ze
"sprzgtanie” to nie kara, tylko wspélny czas, po ktérym jest
odpoczynek.

Tygodniowy plan “razem”

Wez kartke. Wypisz wszystkie obowiqzki domowe, ktére musisz
zrobi€ w tym tygodniu.

Teraz zadaj sobie pytanie: Ktére z tych rzeczy moge zrobic
RAZEM z dzieckiem?

Przyktad:

Poniedziatek wieczér: Gotowanie obiadu razem Wtorek:
Sktadanie prania przy bajce w tle Sroda: Zakupy razem
(dziecko ma liste, szuka produktéw) Czwartek: Sprzqtanie
samochodu razem Pigtek: Pieczenie ciasta na weekend
Sobota: Porzqgdki w domu z muzykqg Niedziela: Przygotowanie
lunchy na tydzieh

Nie wszystko musi by¢ razem. Ale jeSli cho¢ 2-3 rzeczy w
tygodniu robisz wspélnie, buduje to wiez.

| dziecko przestaje postrzegac¢ obowiqzki jako ‘co§, co mama
kaze mi robic¢", a zaczyna widzie¢ jako "co$§, co robimy razem
jako rodzina®.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Wiez buduje sie w codziennosci. Nie potrzebujesz
specjalnych "chwil jakosci”. Obowigzki mogqg by¢ tym czasem.
2. "Pombz mi” brzmi inaczej niz "Zréb to". Pierwsze buduje
zespOt. Drugie narzuca kontrole.

3. Najlepsze rozmowy odbywajq sie obok siebie, nie twarzq w
twarz. R6b rzeczy razem i pozwdl rozmowom ptyngé
naturalnie.

4. Nie roéb za dziecko, ale bgdz obok. Twoja obecnos¢ daje
wsparcie, ale dziecko faktycznie robi samo.

5. Uwazaj na wspodizaleznoS€. "Razem” nie znaczy "bez ciebie
nie dam rady".

Co zrobi€ po przeczytaniu tego rozdziatu

Zadanie na ten tydzien:

Dzien 1. Wypisz wszystkie swoje obowiqgzki domowe na ten
tydzien.

Dzieh 2: Wybierz trzy, ktére mozesz zrobi€ razem z dzieckiem.
Dzieh 3-7: Zapro$ dziecko do wspdblnego robienia. Nie kaz.
Zapros: "Hej, gotuje obiad. Pomozesz mi pokroi¢ warzywa?"
Koniec tygodnia: Zapisz, jak dziecko reagowato. Czy byta
naturalna rozmowa? Czy dziecko sie opierato? Co mogtaby$
zmieni¢ nastepnym razem?

Pamietaj: Nie chodzi o to, zeby dziecko zrobito wszystko
idealnie. Chodzi o to, zebyscie spedzili czas razem. Reszta
przyjdzie sama.
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ROZDZIAL 10:
Praktyczny plan na
pierwszy tydzien (krok
po kroku)
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Dobra. Przeczytata$ 9 rozdziatéw teorii. Wiesz juz o motywacji
wewnetrznej, autonomii, kompetencji, wiezi.

Ale teraz siedzisz i myslisz: "OK, to co ja mam konkretnie zrobi¢
w poniedziatek rano?"

| o to wiasnie chodzi w tym rozdziale. Zero teorii. Sama
praktyka.

Oto plan na pierwszy tydzien. Dzief po dniu. Krok po kroku.

Zanim zaczniesz: Jedna wazna zasada

Nie zmieniaj wszystkiego na raz.

Wiem, ze chcesz. Przeczytata$ tyle, jeste§ zmotywowana,
chcesz od jutra wszystko inaczej.

Ale jesli sprébujesz zmieni€ 10 rzeczy jednoczesnie, za tydzief
wrécisz do starych nawykdéw. Bo to bedzie za trudne. Dla
ciebie i dla dziecka.

Zmien jednq rzecz. Dobrze. Konsekwentnie.

Dopiero gdy ta jedna rzecz stanie sie naturalna (za 2-3
tygodnie), dodaj kolejnq.

Mata zmiana > wielka rewolucja. Zawsze.

Dzief 1 (Poniedziatek): Tylko obserwuj
Tak, dobrze czytasz. Pierwszego dnia nic nie zmieniasz.
Po prostu obserwujesz. | zapisujesz.
Co obserwujesz:
Rano:
e O ktorej dziecko wstaje?
* Jak przebiega poranek? (spokojnie czy w chaosie?)
e lle razy méwisz "'musisz’, ‘pospiesz sig", 'no dalej™?
Po szkole:
e Co dziecko robi pierwsze, gdy wraca?
e Kiedy wigcza komputer/telefon?
e Kiedy zaczyna lekcje (jesli zaczyna)?
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Wieczor:
e Jak przebiega odrabianie lekc;ji?
¢ lle razy musisz przypominac?
e Jak sie czujesz na koniec dnia? (spokojna czy
wyczerpana?)
Zadanie na dzisiaj:
Wez notes (albo telefon) i zapisz:
3 momenty, gdy bytas najbardziej sfrustrowana (np. "8:00 -
krzyczatam, bo dziecko nie mogto znalezé butow")
3 momenty, gdy byto OK (np. "17:30 - dziecko samo zaczeto
odrabia¢ polski")
3 rzeczy, ktére chciatabys$ zmieni€ najbardziej
To wszystko. Pierwszy dzien to tylko obserwacja. Zadnych
zmian. Zadnej presji.

Dzien 2 (Wtorek): Wybierz JEDNA rzecz do zmiany

Przejrzyj wczorajsze notatki.
Teraz zadaj sobie pytanie: Ktéra jedna rzecz, gdyby sie
zmienita, miataby najwigkszy wptyw?
Nie trzy. Nie piec. Jedna.
Przyktady:

* "Chce, zeby dziecko samo zaczynato odrabiat lekcje’

e "Chce, zeby poranki byty spokojniejsze”

e "Chce przestac krzyczec"

e "Chce, zeby dziecko samo sprzqtato pokoj"
Wybierz jednq. Tylko jednaq.
Teraz rozbij jg na najmniejszy mozliwy krok
Zle: "Chce, zeby dziecko samo odrabiato lekcje" (To jest za
duze. Za ogdlne. Nie wiesz, od czego zaczq¢)
Dobrze: "Chce, zeby dziecko samo otwierato plecak i
wyciggato zeszyt po przyjsciu ze szkoty” (To jest mate.
Konkretne. Mozesz to zmierzyc)
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Zadanie na dzisiaj:

Zapisz:
e Jednarzecz ktérq chce zmienié: __ __ __ __ __ _____
e Najmniejszy mozliwy pierwszy krok:
e Jak bede wiedzie¢, ze sieudato? _ _ ___ ___ _______

| powiedz dziecku, co bedziecie razem prébowaé przez

nastepny tydzien.

"Hej, zauwazytam, ze czasem jest chaos z lekcjami. Chce,

zebySmy sprébowali czegos nowego. Co ty na to?”

Nie narzucaj. Zapro$ dziecko do rozmowy.

Dzien 3 (Sroda): Wprowadz zmiane + daj autonomie
Dzisiaj faktycznie wprowadzasz te jedng matq zmiane.

Ale pamietaj: daj dziecku wybor w ramach tej zmiany.
Przyktad 1: Chcesz, zeby dziecko samo zaczynato odrabiac
lekcje

Zle: "Od dzisiaj o0 16:00 siadasz do lekcji. Koniec dyskusiji."
Dobrze: "Lekcje trzeba odrobi¢ przed kolacjq. Kiedy chcesz
zaczqgé? 0 15:30 czy 0 16:30?"

Przyktad 2: Chcesz spokojniejszych porankéw

Zle: "Od dzisiaj wstajesz o 7:00 i nie ma gadania.”

Dobrze: "Zauwazytam, ze poranki sq chaotyczne. Co myslisz,
co mogtoby poméc? Moze przygotujemy ubrania wieczorem?
Albo wstaniemy 10 minut wczes$niej?"

Przyktad 3: Chcesz, zeby dziecko sprzqgtato pokdj

Zle: "Teraz sprzqtasz pokdj. Wszystko."

Dobrze: "Pokdj wyglgda jak pole bitwy. Od czego chcesz
zaczgté? Moze od zabawek? A moze od biurka?”

Widzisz wzbr? Granica jest jasna. Ale dziecko ma wyboér, JAK
to zrobi.
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Zadanie na dzisiaj:
Wprowadz te jedng matg zmianeg. | obserwuj. Nie oczeku;j
perfekcji. Obserwuj tylko, co sig dzieje.

Dzien 4 (Czwartek): Swietuj mate zwyciestwo

Dziecko zrobito te jedng matq rzecz? Nawet nie idealnie, ale
zrobito?

Swietui.

Nie nagrodq. Nie pienigdzmi. Nie lodami.

Stowami. Uwagq. Radosciq.

"Hej! Zauwazytam, ze wczoraj sama otworzytas plecak i
wyciqggnetas zeszyt. Super! Jak ci sig to udato?”

Dlaczego to wazne?

Bo dziecko musi zobaczy¢, ze zauwazasz postep. Ze jego
wysitek ma znaczenie. Ze idziesz w dobrg strone.

Badania pokazujq, ze uznanie za wysitek (nie za rezultat!)
buduje motywacije wewnetrzng.

Zadanie na dzisiaj:
Znajdz jeden moment, gdy dziecko zrobito cho¢ maty krok w
dobrqg strone. | powiedz to gtosno.
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Dzien 5 (Pigtek): Reaguj na opér spokojnie

Bo opér przyjdzie. To normalne.

Dziecko przez 3 dni robito te nowq rzecz, a dzisiaj nie chce.
Zapomniato. Zignorowato. Zbuntowato sie.

Twoja naturalna reakcja: "No widzisz! Wiedziatam! To nie ma
sensu!”

Zatrzymaij sie.
Opodr to nie porazka. To czeS€ procesul.
Jak reagowaé:

Nie moéw: "Znowu! lle razy mam ci powtarzac!”
Powiedz: "Hm, zauwazytam, ze dzisiaj nie wyciggnetas zeszytu.
Co sie stato?”

| stuchaj. Moze dziecko byto zmeczone. Moze zapomniato.
Moze testuje, czy naprawde zostawita§ mu autonomie czy
jednak wrécitas do kontroli.

Nie karz. Nie wyktadaij. Po prostu przypomnij:

"Pamietamy naszqg umowe? Ze lekcje trzeba zrobi¢ przed
kolacjqg. Co teraz zrobisz?"
| daj dziecku czas na pomyslenie.

Zadanie na dzisiaj:

Jesli byt opér, zapisz: Co sie stato? Jak zareagowatasd? Jak
dziecko zareagowato na twojqg reakcje?

To jest lekcja dla ciebie. Zobaczysz wzorce.
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Dzien 6 (Sobota): Wspélny czas bez obowigzkéw
Sobota. Mozesz robi¢ wszystko na temat wychowania i
motywacji, ale jesli nie spedzasz czasu z dzieckiem po prostu
dla zabawy, wigz sig nie zbuduje.

Dzisiaj: zero lekcji. Zero obowiqzkdw (albo tylko mate, zrobione
razem szybko).

Reszta dnia: czas z dzieckiem.
Nie musi to by¢ wyjscie do kina czy park rozrywki. Moze to
by¢:

e Wspdlne pieczenie ciasta

e Gra planszowa

e Spacer

e Film razem na kanapie

 Robienie czego$ gtupiego (poduszki, $miech, zarty)

Wazne: zero telefonéw. Zero laptopéw (twoicht!). Jestes 100%
obecna.

Zadanie na dzisiaj:
Zapytaj dziecko: "Co chciatby$ dzisiaj robi¢ razem?”
| zrébcie to. Razem.
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Dzier 7 (Niedziela): Ocena tygodnia + plan na kolejny
Wieczorem usiqdz z herbatg (albo winem, bez oceniania) i
przejrzyj caty tydzien.
Zadaj sobie pytania:
1. Jak poszia ta jedna mata zmiana?
e Czy dziecko robito to czesciej niz wczesniej?
e Czy byt mniejszy opor?
e Czy ja bytam bardziej spokojna?
2. Co byto najtrudniejsze?
e Kiedy chciatam wpasé w stare nawyki?
e Kiedy chciatam kontrolowaé zamiast da¢ autonomie?
3. Co zadziatato?
e Kiedy dziecko zareagowato pozytywnie?
e Co sprawito, ze byto tatwiej?
4. Co chce zmieni¢ w nastgpnym tygodniu?
e Czy kontynuuje te samaq jednq rzecz?
e Czy jest juz na tyle naturalna, ze moge dodac kolejng
matqg zmiane?

Zadanie na dzisiaj:
Zapisz w notatniku:
Tydziehn 1 - podsumowanie:
e Jedna rzecz, ktérq zmienitam:
e Co poszio dobrze:
Cobytotrudne: _______________
Co robie w tygodniu 2:
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Co jesli to nie zadziatato?

Moze teraz myslisz: "OK, ale co jesli zrobitam to wszystko i
dziecko dalej nie chce?"

Odpowiedz: To normaine.

Zmiana nie nastgpuje w tydzieh. Nastepuje w miesigce.

Ale jesli po tygodniu widzisz zero zmiany, zadaj sobie pytanie:
1. Czy faktycznie datam dziecku autonomie? Czy mowitam
‘wybierz’, ale pod$wiadomie kontrolowatam kazdy krok?

2. Czy oczekiwatam perfekcji? Moze dziecko zrobito maty krok,
ale ja go nie zauwazytam, bo czekatam na wielki skok?

3. Czy bytam konsekwentna? Czy przez 7 dni trzymatam sig
planu, czy w Srodku tygodnia wrécitam do starych nawykow?
4. Czy wybratam witasciwqg rzecz do zmiany? Moze zaczetam
od czegos$ za trudnego? Moze trzeba jeszcze mniejszy krok?
Nie poddawaj sie po tygodniu. Daj sobie i dziecku czas.
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Co zapamiegtac z tego rozdziatu

1. Zmiana to proces, nie wydarzenie. Nie zmienisz wszystkiego
w tydzieh. Ale mozesz zaczq€.

2. Jedna rzecz na raz. Nie probuj naprawi€ wszystkiego
jednoczes$nie. Wybierz najmniejszy mozliwy krok.

3. Obserwuj przed dziataniem. Dzief 1 to tylko obserwacja. Nie
mozesz zmieni€ tego, czego nie widzisz.

4. Daj dziecku autonomie w ramach zmiany. Granica jasna,
ale dziecko wybiera JAK.

5. Swietuj mate zwyciestwa. Uznanie za wysitek buduje
motywacje.

6. Opér to normalne. Nie oznacza porazki. Oznacza, ze dziecko
testuje, czy jeste$ konsekwentna.

7. Spedz czas razem bez obowiqzkéw. Wigz to fundament
wszystkiego.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu

Zacznij jutro.

Nie za tydzien. Nie "jak bede gotowa". Jutro.

Jutro to bedzie twdj Dzien 1. Tylko obserwacja.

| pamietaj: nie musisz by¢ idealna. Musisz tylko zaczqgé.
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ROZDZIALIT:
Najczestsze problemy i
jak je rozwiqgzac
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Zaczeta§ stosowaé nowe podejscie. Datas  dziecku
autonomie. Budujesz kompetencije. Robicie rzeczy razem.

I nagle... cos nie gra.

Dziecko dalej woli komputer od lekciji. Albo ktamie, ze odrabito
zadania. Albo moéwi "wszyscy moi znajomi moggq, tylko ja nie!".
I myslisz: "To nie dziata. Wracam do starych metod.”

Zatrzymaj sie.

To nie znaczy, ze nie dziata. To znaczy, ze trafita$ na normalny
problem, ktéry ma normalne rozwigzanie.

Ten rozdziat to takie FAQ dla rodzica. Najczestsze problemy i
konkretne kroki, jok je rozwigzag.

Problem 1: Komputer wygrywa (mimo wszystko)
Sytuacja: Dziecko ma wybbér: odrobi¢ lekcje teraz albo za
godzine. Wybiera "za godzing'. Godzina mija. Dalej siedzi
przed komputerem.

Co robisz Zle: Krzyczysz: "No widzisz! Datam ci wyboér, a ty sie
nie wywiqzujesz! Koniec komputera!”

Krok 1: Spokojnie podejdz. Bez emociji.

Krok 2: Przypomnij umowe (nie kar¢). "Pamietasz, ze miates
zaczqc¢ lekcje 0 17:00?"

Krok 3: Daj dziecku chwile na reakcje. Milcz. Poczekaij.

Krok 4: Jesli dziecko ignoruje, powiedz jasno: "Widze, ze
komputer jest wigczony. Umowa byta: lekcje przed kolacjq.
Kolacja za godzine. Co teraz zrobisz?"
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Krok 5: Jesli dziecko dalej sie opiera: "OK. Widzeg, ze teraz nie

chcesz. Ale lekcje muszq by¢ zrobione przed snem. Jak to

zaplanujesz?”

Kluczowe:

¢ Nie zabieraj komputera w ztosci

e Nie réb kazania

® Przypominaj umowe

e Pozwdl dziecku poniesé naturalng konsekwencije (bedzie
musiato odrabiaé p6zno wieczorem)

Jesli to sie powtarza:
Nastepnego dnia spokojnie (nie w momencie konfliktu!)
usiqdz z dzieckiem:
"Zauwazytam, ze cigzko ci oderwac sie od komputera, gdy raz
zaczniesz. Co myslisz, co mogtoby poméoc?”
| stuchaj. Moze dziecko samo wymysli:
e Timer (gra tylko do alarmu)
e Lekcje PRZED komputerem (nie po)
 Odrabianie w innym pokoju (dalej od pokusy)
Dziecko wymysSla rozwigzanie = dziecko sie go trzyma.

Problem 2: Dziecko kiamie o lekcjach

Sytuacja: "Odrobites lekcje?" "Tak.” Nastepnego dnia wychodzi
na jaw, ze nie.

Co robisz Zle: "Sktamates! Teraz zabraniam ci wychodzi¢! Jak
mam ci ufac?!”

Co zrobi¢ zamiast tego:

Krok 1: Nie rébcie z ktamstwa katastrofy.

Dziecko ktamie nie dlatego, ze jest zte. Ktamie, bo:
e Boi sie twojej reakciji
e Chce unikngc¢ konfliktu
e Wstyd przyznag, ze nie dato rady
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Krok 2: Spokojnie powiedz: "Wczoraj powiedziates, ze lekcje sq
zrobione. Dzisiaj dostatam wiadomos$¢ od nauczyciela, ze nie
oddate$ zadania. Co sig stato?”

(Nie: "Skiamates!” Ale: "Co sie stato?")

Krok 3: Stuchaj bez oceniania.

Dziecko moze powiedzie¢: “Zapomniatem® albo “Nie
wiedziatem jak zrobi€" albo "Batem sig, ze sig zdenerwujesz’.
Krok 4: Zaadresuj problem, nie osobe. "OK. Rozumiem, ze
zapomniateS. Co mozesz zrobi¢, zeby nastgpnym razem
pamigtac?”

Krok 5: Zbuduj atmosfere bezpieczenstwa. "Chce, zebys
wiedziat: wole ustysze€ prawde, ze nie zrobite§, niz ktamstwo,
ze zrobite§. Gdy moéwisz prawde, mozemy razem wymysli¢
rozwigzanie. Gdy ktamiesz, trace zaufanie. Rozumiesz?"

Kluczowe: Dziecko przestanie ktama¢, gdy przestanie si¢ bacé
twojej reakciji na prawde.

Jesli kkamstwa sige powtarzajq:

Zastanow sig: Czy twoje reakcje na prawde sq tak samo zte
jak na klamstwo?

Jesli tak, dziecko nie ma motywacji, zeby méwic prawde.

Sprébuj przez tydzieh reagowaé spokojnie na kazdqg prawde,
nawet nieprzyjemna:

Dziecko: “Nie odrabitem lekcji, bo miatem trudny dzieh." Ty:
"Dzieki, ze mi powiedziates. Co teraz zrobisz?"

(zamiast: "Znowu?! Zawsze cos!")
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Problem 3: "Wszyscy moi znajomi mogqg!”

Sytuacja: "Ale Kuba ma telefon catg noc!” "Ania nie musi
odrabia¢ lekcji!" "Wszyscy grajq w te gre, tylko ja nie!”

Co robisz zle: "Nie obchodzi mnie, co robig inni! W tym domu
sq inne zasady!"

Co zrobi¢ zamiast tego:

Krok 1: Nie odrzucaj od razu.

"Hm, rozumiem, ze czujesz sig inny niz twoi znajomi. To musi
by¢ trudne.”

(Empatia najpierw. Zawsze.)

Krok 2: Zadaj pytanie. "Co konkretnie chciatbys méc robic?”
Krok 3: Nie poréwnuj rodzin. "Kazda rodzina ma swoje zasadly.
U nas wazne jest, zeby§ wysypiat sie, bo widze, ze gdy nie
$pisz, jeste§ marudny rano. Dlatego telefon zabieramy na
noc."

(Wyjasnij DLACZEGO, nie "bo tak powiedziatam”.)

Krok 4: Daj przestrzeh na negocjacje (w ramach granic).
"Rozumiem, ze chciatby$ wiecej czasu na gre. Zobaczmy:
teraz masz godzine dziennie. Co by$ powiedziat na péttorej
godziny w weekend?"

Kluczowe: Dziecko nie musi zgadza¢ sige z twoimi zasadami.
Ale musi je rozumiec.
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Problem 5: “To jest za trudne, nie umiem”

Sytuacja: Dziecko ma zadanie z matematyki. Patrzy, wzdycha:
“Nie umiem tego. To za trudne.”

Co robisz Zle: "Daj spokéj, to tatwe! Zobacz." (i robisz za
dziecko)

Co zrobi¢ zamiast tego:

Krok 1: Potwierdz uczucia. "Widze, ze to wyglgda trudno.
Matematyka bywa trudna.’

Krok 2: Dodaj “jeszcze”. "Jeszcze nie umiesz tego. Ale mozesz
sie nauczy¢.”

Krok 3: Rozt6z na mniejsze kroki. “Co juz wiesz o tym zadaniu?”
"OK, wigc ten kawatek rozumiesz. Co jest najtrudniejsze?”

Krok 4: Naucz prosic o konkretng pomoc. ‘Potrzebujesz
pomocy z catym zadaniem czy tylko z tym jednym
przyktadem?”

Krok 5: Pozwél dziecku prébowac i btqdzi€. "Sprobuj. Jesli nie
wyjdzie, nic si¢ nie stanie. Btedy sq czescig nauki.”

Kluczowe: Frustacja to znak, ze dziecko jest w strefie rozwoju.
To dobrze. Tylko musi wiedzie€, ze to normaine.
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Problem 6: Rodzenstwo - "To niesprawiedliwe!"
Sytuacja: "Dlaczego ona moze i§¢ spac o 22:00, a ja o 21:00?!"
"'On ma Izejsze obowiqzki!"

Co robisz zle: "Bo ona jest starsza! Jak bedziesz w jej wieku, tez
bedziesz mogt”

Co zrobi¢ zamiast tego:

Krok 1: Wyjasnij réznice miedzy rownosciq a sprawiedliwosciq.
"RO6WNOSE to gdy wszyscy dostajq to samo. Sprawiedliwos¢ to
gdy kazdy dostaje to, czego potrzebuje.”

Krok 2: Uzyj analogii. "Gdybys byt chory, dostatbys lekarstwo.
Ona nie jest chora, wigc nie dostaje. To sprawiedliwe,
prawda?”

Krok 3: Zaadresuj potrzeby, nie chcianki. "Ty potrzebujesz
wiecej snu, bo jeste§ mtodszy. Dlatego ktadziesz sig wczesniej.
Ona potrzebuje mniej snu.”

Krok 4: Daj perspektywe. "Jak bedziesz starszy, bedziesz miat
inne zasady. Teraz masz zasady dla twojego wieku.”

Kluczowe: Dzieci nigdy nie bedq czuty, ze jest sprawiedliwie.
Ale mogq zrozumie¢, ze kazdy ma to, czego potrzebuije.



JAK WYCHOWAC DZIECKO, KTORE CHCE, A NIE MUSI.

Problem 7: Masz gorszy dzief i wracasz do krzyku
Sytuacja: Miata$§ ciezki dzieh. Dziecko znowu zapomniato
odrobi¢ lekcji. Wybuchasz.

Co zrobi¢ po:

Nie udawaij, ze sie nie stato.

Gdy juz sie uspokoisz (moze wieczorem, moze nastepnego
dnia):

"Przepraszam, ze wczoraj nakrzyczatam. Bylam zmeczona, ale
to nie usprawiedliwia mojego zachowania. Zastugujesz na to,
zebym rozmawiata z tobg spokojnie.”

To wszystko.

Nie réb dtugiego kazania. Nie wyjasniaj godzine, jak byto ci
ciezko.

Proste przeprosiny + co nastepnym razem zrobisz inacze;.

Kluczowe: Dziecko uczy sig, ze doro8li tez btqdzq. | ze mozna
naprawic relacje po btedzie.
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Co zapamietac z tego rozdziatu

1. Kazdy problem ma rozwigzanie. Nie oznacza to, ze
podejscie nie dziata. Oznaczaq, ze trzeba dostosowac.

2. Opoér to nie porazka. To naturalna czeS€ zmiany. Dziecko
testuje, czy jeste$ konsekwentna.

3. Ktamstwo to sygnat strachu. Nie karz za klamstwo. Zbudu;j
atmosfere, w ktérej prawda jest bezpieczna.

4. Porébwnania do innych dzieci nic nie dajg. Zamiast tego:
wyjasnij DLACZEGO macie takie zasady.

5. Gdy wybuchniesz, przepro§. To nie stabos€. To
modelowanie odpowiedzialnosci.

Co zrobic po przeczytaniu tego rozdziatu
Stworz swojq liste problemoéw:
Wypisz 3 sytuacje, ktére powtarzajg sie u was w domu i
frustrujg cie najbardzie;.
Dla kazdej zapisz:

e Co robie teraz (stara reakcja)

e Co moge sprobowa¢ zamiast tego (nowa reakcja z tego

rozdziatu)

I nastepnym razem, gdy sytuacja sie pojawi, zatrzymaj sie na
3 sekundy i przypominaj sobie nowq reakcije.
Nie bedzie idealnie za pierwszym razem. Ale z kazdq prébg
bedzie lepiej.

Bo zmiana to proces, nie przetgcznik.
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ZAKONCZENIE: Co dalej
- List do ciebie za rok
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Droga Mamo,
Pamietasz, jok zaczeta$ czytad te ksigzke?

Pewnie byta§ zmeczona. Sfrustrowana. Moze siedziata$
wieczorem po kolejnej kiétni o lekcje i mySlatas: "Musi by¢
jakis lepszy sposoéb.”

| byt. Jest.

Przeczytata§ teraz ponad 100 stron. Poznata$ teorig
motywacji, trzy podstawowe potrzeby cztowieka, pie¢ filaréw
budowania odpowiedzialnosci. Dostatas konkretne narzedzia,
kroki, strategie.

Ale najwazniejsze pytanie nie brzmi: ‘Czy to wszystko
zapamietatam?”

Najwazniejsze pytanie brzmi: "Co zrobie jutro rano?”
Bo wiedza bez dziatania to tylko teoria.

Nie musisz by¢ idealna. Musisz tylko zaczqg€.

Moze teraz patrzysz na te wszystkie rozdziaty i myslisz: "To za

zn

duzo. Nie dam rady wszystkiego zastosowac.
I masz racje. Nie dasz rady wszystkiego naraz.

Ale nie o to chodzi.

Nie musisz jutro obudzi¢ sige jako idealna matka z idealnym
systemem motywaciji.

Musisz po prostu zrobi¢ jedng matq rzecz inacze;.

Jednaq.
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Moze to bedzie:
e Zapyta€ ‘co chcesz zrobi€¢ najpierw?” zamiast ‘réb
matematyke”
e Powiedzie¢ "wybieram" zamiast "'musze”
e Usigs¢ obok dziecka przy lekcjach zamiast kontrolowa¢ z
drugiego pokoju
e Swietowaé mate zwyciestwo zamiast wytykaé btedy
e Zrobi€ razem pranie zamiast sama
Jedna mata rzecz.
A za tydzieh, gdy ta jedna rzecz stanie sig naturalna, dodasz
kolejnq.
| za miesiqgc. | za trzy.
| za rok spojrzysz wstecz i nie poznasz tego domu, w ktérym
bytas dzis.

Wizja: Za rok

Wyobraz sobie przez chwilg, ze mingt rok.

Twoje dziecko wraca ze szkoty. Rzuca plecakiem (bo to sie
pewnie nie zmieni, haha). Ale zamiast od razu wigczyé
komputer, podchodzi do ciebie:

"Mamo, mam dzisiaj duzo lekcji. Mysle, ze zaczne o 16:00. OK?"
| faktycznie zaczyna. Samo. Bez przypominania.

Czasem przyjdzie z pytaniem: “Nie rozumiem tego zadania.
Mozesz mi pomoc?”

Ale nie po to, zebys$ zrobita za nie. Po to, zeby$ byta obok.
Wieczorem siedzicie razem przy kolacji. Opowiadacie o dniu.
Smiejecie sie. Nie ma napiecia. Nie ma ktétni.

Dziecko idzie spa€. Ty tez. | nie czujesz sie jak zta policjantka.
Czujesz sie jak mama.

To nie jest science fiction. To jest mozliwe.

Ale wymaga od ciebie jednej rzeczy: konsekwencji.
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Konsekwencja to klucz

Nie perfekcja. Nie idealne wykonanie kazdej zasady z tej
ksiqzki.

Konsekwencja.

Réb te jedng matq rzecz kazdego dnia. Nawet gdy jeste$
zmeczona. Nawet gdy masz gorszy dzief. Nawet gdy dziecko
sie opiera.

Bo dziecko nie nauczy sie nowego zachowania po jednym
dniu. Ani po tygodniu.

Ale nauczy sig, gdy przez miesigc, dwa, trzy bedzie widzie¢, ze
ty jestes konsekwentna. Ze faktycznie dajesz mu autonomie.
Ze stowom towarzyszy dziatanie.

Mate kroki, powtarzane konsekwentnie, zmieniajg wszystko.

Co jesli to nie wystarcza? Kiedy szukaé pomocy
specjalisty

Chce by¢ z tobqg szczera: ta ksigzka da ci narzedzia, ktoére
dziatajg dla wiekszosci dzieci w wieku 7-14 lat.

Ale nie dla wszystkich.

Sqg sytuacje, gdy potrzebna jest pomoc z zewnagtrz. | to jest
catkowicie normalne. To nie oznacza, ze zawiodta$. Oznacza,
ze jeste§ mqdrg matkg, ktéra wie, kiedy potrzebuje wsparcia.
Sygnaty, ze warto skonsultowac sig ze specjalistq:

1. Problem pogtebia sie mimo konsekwentnego stosowania
nowych metod

Jesli przez 2-3 miesigce konsekwentnie stosujesz zasady z tej
ksigzki, a sytuacja jest coraz gorsza (nie tylko sig nie
poprawia, ale faktycznie pogarsza), to sygnat, ze moze byé
cos$ gtebszego.
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Dziecko wykazuje oznaki powaznych probleméw

emocjonalnych:

Dtugotrwaty smutek, ptacz bez wyraznej przyczyny (diuzej
niz 2 tygodnie)

Wycofanie spoteczne (nie chce spotykaé¢ sig z nikim,
nawet z przyjaciétmi)

Nagte zmiany w jedzeniu lub $nie (znaczqca utrata lub
przyrost wagi, bezsennosé

Mowienie o krzywdzeniu siebie lub innych

Nadmierne  obawy, Igki paralizujgce  codzienne
funkcjonowanie

Obsesyjne zachowania lub rytuaty

3. Powazne problemy w szkole pomimo préb pomocy:

4.

Dramatyczny spadek ocen, ktérego nie da sie
wyttumaczy¢

Konflikty z nauczycielami lub réwieSnikami, ktére eskalujg
Czeste telefony ze szkoty o zachowaniu dziecka

Nauczyciel sugeruje konsultacje

Podejrzenie ADHD, autyzmu Iub innych zaburzeh

neurorozwojowych:
Jesli zauwazasz u dziecka:

Skrajng trudnosé w koncentracji (nawet przy tym, co lubi)
Impulsywnos$¢ zagrazajgcq bezpieczefistwu

Trudnoséci w kontaktach spotecznych (nie rozumie zartéw,
nie czyta sygnatéw spotecznych)

Powtarzajqce sie zachowania lub bardzo sztywne rutyny
Nadwrazliwoéé sensoryczng (nie  znosi  pewnych
dzwiekéw, materiatéw, swiatet)
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5. Ekstremalne reakcje lub zachowania:

e Napady agresji (fizycznej wobec siebie, innych,
przedmiotow)

e Catkowita odmowa wspbtpracy przez dtugi czas
(tygodnie, miesigce)

e Zachowania autodestrukcyjne

6. Ty sama czujesz sig catkowicie przyttoczona:
¢ Nie $pisz z powodu stresu
e Stale ptaczesz lub czujesz bezradnos$é
e Relacja z dzieckiem jest tak zta, ze nie potrafisz juz
spojrze¢ obiektywnie
e Zaczynasz mysle¢, ze moze bedzie lepiej, jak cig nie bedzie

Do kogo sig¢ zwrocic?
Psycholog dziecigcy - Gdy podejrzewasz problemy
emocjonalne, lgkowe lub relacyjne

Psychiatra dzieciecy - Gdy podejrzewasz ADHD, depresje,
zaburzenia lekowe wymagajgce diagnozy medycznej

Poradnia psychologiczno-pedagogiczna - Darmowa pomoc,
diagnozy, wsparcie dla dzieci z trudnosciami szkolnymi

Terapeuta rodzinny - Gdy problem dotyczy catej rodziny i
relacji miedzy jej cztonkami

Pedagog szkolny - Pierwszy punkt kontaktu, czesto wie, co
dzieje sie z dzieckiem w szkole
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Pamieta;:

Szukanie pomocy nie jest oznakg stabosci. To oznaka sity i
odpowiedzialnosci.

Tak jak idziesz do lekarza, gdy dziecko ma zapalenie ptuc, tak
mozna iS¢ do psychologa, gdy dziecko ma problemy
emocjonalne.

Twoja mito$¢€ i zaangazowanie sg fundamentem. Ale czasem
potrzebny jest tez profesjonalny przewodnik, ktéry pomoze
wam przejs¢ przez trudniejszy teren.

Nie musisz tego robi¢ sama. Nie powininas.

Trzy rzeczy, o ktore cig prosze

1. Bqdz cierpliwa dla siebie

Bedq dni, gdy wrdcisz do starego wzorca. Gdy nakrzyczysz.
Gdy zwaqtpisz.

To normalne. To cze$€ procesu.

Nie méw wtedy: "Wiedziatam, ze mi sie nie uda.”

Powiedz: "OK, dzi§ byto trudno. Jutro sprébuje jeszcze raz.”
Zmiana nie jest liniowa. To nie jest prosta linia w goére. To
krzywa z wzlotami i upadkami.

Ale jesli spojrzysz na wykres za 3 miesiqce, zobaczysz, ze
mimo wszystkich upadkéw, ogbiny kierunek jest w gére.

2. Zaufaj dziecku

Twoje dziecko chce sig rozwija€. Chce by¢ kompetentne.
Chce, zebys$ byta z niego dumna.

Nie robi na zto&¢€. Nie jest leniwe. Nie jest zte.

Po prostu jeszcze nie wie, jak.

A ty teraz wiesz, jak je tego nauczy€. Nie przez kontrole. Nie
przez nagrody i kary.

Przez autonomie, kompetencje i wiez.

Zaufaj procesowi. | zaufaj dziecku.
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3. Pamigtaj, po co to robisz

Nie robisz tego, zeby dziecko miato same pigtki. Zeby dostato
sie na najlepsze studia. Zeby odniosto sukces w Swiecie.
Robisz to, zeby twoje dziecko byto szczesliwe.

Zeby umiato stawiac sobie cele i je realizowaé. Zeby potrafito
podnies¢ sie po porazce. Zeby czuto, ze jego zycie ma sens.
To jest sukces.

| ten sukces nie mierzy sie¢ w ocenach. Mierzy sie w tym, jak
dziecko podchodzi do zycia.

Czy widzi wyzwania jako zagrozenie czy jako okazje do
rozwoju? Czy wierzy, ze moze sie rozwija¢ czy ze ‘jest jakie
jest? Czy czuje sie kochane bezwarunkowo czy tylko gdy
spetnia twoje oczekiwania?

To sq pytania, ktore liczq sie najbardzie;.
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Ostatnie stowa

Droga Mamo, kiedy za rok spojrzysz wstecz na dzien, w ktérym
przeczytatas ostatniq stroneg tej ksiqzki, nie bedziesz pamigtac
wszystkich zasad, wszystkich przyktaddw, wszystkich narzedzi.
Ale bedziesz pamieta¢ jedno: Dzien, w ktérym postanowitas
sprébowac inacze;.

| to wystarczy.

Bo kazda wielka zmiana zaczyna sie od matej decyz;ji.
Twoja decyzja to: Jutro zaczne.
Nie idealnie. Nie rewolucyjnie. Po prostu matym krokiem.

| obiecuje ci, ze za rok, jak bedziesz siedzie€¢ z dzieckiem przy
kolaciji, bedziesz dumna. Nie z tego, ze masz idealne dziecko.
Ale z tego, ze masz dziecko, ktdére czuje sie kochane,
kompetentne i odpowiedzialne.

| to jest wszystko, czego naprawde potrzebujesz.

Trzymam za ciebie kciuki. | wierze w ciebie.

Nawet jesli ty jeszcze nie wierzysz w siebie.

Zaczynaj jutro. Jeden maty krok.

To wszystko, czego trzeba.

Z wiarg w ciebie i twoje dziecko,
Autorka

P.S.

Jesli za miesiqc, dwa, rok, zobaczysz zmiane, podeslij te
ksiqzke innej mamie, ktéra walczy tak samo jak ty walczytas.
Bo najlepsza forma dziekowania to przekazywanie dalej.



