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Oświadczenie dotyczące AI: W procesie tworzenia i tłumaczenia treści niniejszego dokumentu wykorzystano 
narzędzia generatywnej sztucznej inteligencji (ChatGPT, Gemini, Perplexity, HeyGen, Napkin AI).  

AI została wykorzystana wyłącznie jako narzędzie wspomagające: wszystkie wyniki zostały zweryfikowane  
na podstawie naszych własnych źródeł, poddane kontroli eksperckiej i w razie potrzeby zmodyfikowane.  

Realizatorzy projektu ponoszą pełną odpowiedzialność za dokładność i oryginalność końcowej treści.

Sfinansowane ze środków UE. Wyrażone poglądy i opinie są jedynie opiniami autora 
lub autorów i niekoniecznie odzwierciedlają poglądy i opinie Unii Europejskiej lub 
Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska 
ani EACEA nie ponoszą za nie odpowiedzialności.
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Treść

Budowanie długotrwałych 
relacji

30-godzinny program blended learning dla profesjonalistów

Grupa docelowa: pracownicy socjalni, doradcy rodzinni, edukatorzy dorosłych oraz praktycy  
pracujący z rodzinami.

Łączny czas trwania: 30 godzin (18 godzin stacjonarnie + 12 godzin samodzielnej nauki online).

|  3  |



Ten program został zaprojektowany tak, aby wy-
posażyć specjalistów w wiedzę, umiejętności i post-
awy niezbędne do wspierania rodziców z wykorzyst-
aniem metodologii „Playful Parents”.

1. Wiedza (co uczestnicy będą wiedzieć)
•	 Zmiana paradygmatu: zrozumienie różnicy mię-

dzy modelem rodzicielstwa „Ogrodnika” (wspie-
ranie wzrostu) a „Stolarza” (formowanie określo-
nych rezultatów).

•	 Neuronauka więzi: zrozumienie biologicznych 
podstaw stresu, działania „mózgu przetrwania” 
oraz tego, w jaki sposób zabawa staje się mecha-
nizmem koregulacji.

•	 Kontekst rozwojowy: rozpoznawanie potrzeb 
ukrytych za zachowaniami na różnych etapach 
wieku (np. faza „dlaczego?” vs. faza przewracania 
oczami).

•	 Współczesna dynamika rodziny: zrozumienie 
pojęcia „rodziny postmodernistycznej” oraz spe-
cyficznych wyzwań związanych z cyfrowymi tu-
bylcami, różnorodnymi strukturami rodzin i go-
spodarstwami wielokulturowymi.

2. Umiejętności (co uczestnicy będą potrafili robić)
•	 Facylitować komunikację: stosować techniki ak-

tywnego słuchania oraz Porozumienia bez Prze-

mocy („język żyrafy”), aby deeskalować konflikty 
rodzinne.

•	 Wykorzystywać narzędzia: skutecznie korzy-
stać z kart „Zadbaj o siebie” (Help Yourself) i 
„Bawcie się razem”(Play Together) w pracy do-
radczej lub edukacyjnej.

•	 Projektować interwencje: wspierać rodziców w 
tworzeniu Rodzinnych Paktów Technologicznych, 
Map Rodzinnych Tradycji i Rytuałów Resetu.

•	 Gamifikować codzienność: uczyć rodziców, jak 
przekształcać obowiązki domowe i odrabianie 
lekcji w zabawowe aktywności wzmacniające 
sprawczość.

3. Postawy (jak będą podchodzić do swojej pracy)
•	 Empatia przede wszystkim: przyjmowanie nie-

oceniającej postawy, w której „niegrzeczne za-
chowanie” jest rozumiane jako odpowiedź na 
stres lub niezaspokojoną potrzebę.

•	 Dobrostan rodzica w centrum: uwewnętrznie-
nie i modelowanie zasady „maski tlenowej” — sa-
moregulacja rodzica jest fundamentem dobro-
stanu dziecka.

•	 Zabawowość jako profesjonalizm: traktowanie 
zabawy nie jako czegoś błahego, lecz jako po-
ważnego, naukowo uzasadnionego narzędzia te-
rapeutycznego.
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I. Cele uczenia się 
(ramy kompetencyjne)



II. Szczegółowy harmonogram  
procesu blended learning

Kurs wykorzystuje metodę „kanapki”:
wprowadzenie stacjonarne - samodzielna nauka 

online - stacjonarne rozwijanie umiejętności - sa-
modzielna nauka online - stacjonarna synteza.

Czas Tytuł sesji Aktywność i szczegóły treści

09:00 - 10:30
Wprowadzenie 
i zabawowe 
nastawienie

Ćwiczenie: „Wspomnienie zabawy” — uczestnicy dzielą się żywym 
wspomnieniem z dzieciństwa związanym z zabawą, aby ponownie 
połączyć się z doświadczeniem swobodnej zabawy. 
Teoria: wprowadzenie do metafory „Ogrodnik vs. Stolarz”. Ustawie-
nie ram dla przejścia od kontroli do więzi. 
Cel: zbudowanie poczucia bezpieczeństwa i spójności grupy.

10:30 - 10:45 Przerwa

10:45 - 12:15 Narzędzia:  
karty i portal

Demonstracja: szczegółowe wprowadzenie do zestawów kart „Zadbaj 
o siebie” (dbanie o siebie) oraz „Bawcie się razem” (budowanie więzi).

Ćwiczenie praktyczne: w parach uczestnicy losują kartę (np. „3-mi-
nutowe doładowanie” lub „Ratunek dla jajka”) i symulują wyjaśnienie 
rodzicowi, jak z niej korzystać. 

Przegląd portalu: jak poruszać się po platformie online i korzystać z 
zasobów.

12:15 - 13:15 Przerwa obiadowa

13:15 - 14:45 Nauka o  
zabawie

Teoria: neuronauka „mózgu przetrwania” vs. „mózgu uczącego się”. Ro-
zumienie zabawy jako biologicznej potrzeby. 

Aktywność: „Gra w lustro” — ćwiczenie fizycznej koregulacji pokazu-
jące dostrojenie bez użycia słów.

14:45 - 15:00 Przerwa

15:00 - 16:00 Przygotowanie 
do pracy online

Mapa drogowa: omówienie modułów 1-6. Na co zwracać uwagę pod-
czas samodzielnej nauki. 

Pytania i odpowiedzi: kwestie techniczne i treściowe. 

Krąg zamknięcia: jedno słowo na zakończenie.

Dzień 1: szkolenie stacjonarne (6 godzin)
Fokus: orientacja, sposób myślenia i zapoznanie z narzędziami.
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Faza 2: samodzielna nauka online (łącznie 12 godzin)
Część A: Moduły 1-6 (ok. 6 godzin)

Uczestnicy realizują te moduły indywidualnie 
przed Dniem 2.

•	 Moduł 1: Sekretny świat umysłu Twojego dziec-
ka (niedopasowania rozwojowe, siła pytania 
„dlaczego?”)

•	 Moduł 2: Komunikacja (aktywne słuchanie, „ję-
zyk szakala” vs. „język żyrafy”)

•	 Moduł 3: Pozytywna dyscyplina (więź przed ko-
rektą, przycisk resetu)

•	 Moduł 4: Świat cyfrowy (równowaga czasu 
ekranowego, obywatelstwo cyfrowe)

•	 Moduł 5: Odporny rodzic (regulacja emocji, „na-
zwij to, aby oswoić”)

•	 Moduł 6: Iskra wewnątrz (motywacja, ikigai, ga-
mifikacja)

Czas Tytuł sesji Aktywność i szczegóły treści

09:00 - 10:30 Mistrzostwo 
komunikacji

Powtórka: kluczowe wnioski z modułów online 1 i 2. 
Odgrywanie ról: „Blokada vs. Most”. Jedna osoba wciela się we sfru-
strowane dziecko, druga ćwiczy zamianę „blokad komunikacyjnych” 
(ocenianie/doradzanie) na aktywne słuchanie (odzwierciedlanie). 
Narzędzie: ćwiczenie komunikatów „ja” w rozwiązywaniu konfliktów.

10:30 - 10:45 Przerwa

10:45 - 12:15 Dyscyplina i 
świat cyfrowy

Ćwiczenie: „Rodzinny Pakt Technologiczny”. Uczestnicy pracują w 
małych grupach nad stworzeniem realistycznej umowy medialnej dla 
fikcyjnej rodziny, negocjując „strefy bez technologii”. 

Ćwiczenie: „Przycisk resetu”. Burza mózgów nad fizycznymi/zaba-
wowymi sposobami przerwania cyklu napięcia w rodzinie (np. „głupi 
taniec” lub „zatrzymana klatka”).

12:15 - 13:15 Przerwa obiadowa

13:15 - 14:45
Odporność 
rodzica (Maska 
tlenowa)

Dyskusja: „Panel stresu” — rozpoznawanie osobistych sygnałów 
ostrzegawczych wypalenia. 

Ćwiczenie: „Audyt radości”. Uczestnicy zapisują 3 mikrochwile radości, 
które mogą rekomendować wypalonym rodzicom. 

Teoria: pogłębienie tematu koregulacji — dlaczego rodzic musi być 
spokojny, aby uspokoić dziecko.

14:45 - 15:00 Przerwa

15:00 - 16:00 Gamifikacja i 
motywacja

Warsztat: „Od obowiązków do radości”. Uczestnicy otrzymują nudne 
zadanie domowe (np. odkładanie skarpet) i mają wymyślić grę, która 
uczyni je angażującym dla 6-latka, a następnie dla 12-latka. 

Zamknięcie: refleksja nad narzędziami z danego dnia.

Dzień 2: szkolenie stacjonarne (6 godzin)
Fokus: rozwijanie umiejętności i praktyka dla modułów 1-6.
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Faza 2: samodzielna nauka online (ciąg dalszy)
Część B: Moduły 7-12 (ok. 6 godzin)

Uczestnicy realizują te moduły indywidualnie 
przed Dniem 3.

•	 Moduł 7: Przyjaźń i granice (modelowanie kom-
petencji społecznych)

•	 Moduł 8: Poczucie własnej wartości i spraw-
czość (obraz ciała, metafory „superbohatera”)

•	 Moduł 9: Od stresu do zabawowości (fizjologia 
wypalenia, audyty radości)

•	 Moduł 10: Wartości i tradycje rodzinne (rytuały, 
więź z naturą)

•	 Moduł 11: Kryzys i odporność (rozwód, żałoba, 
rodziny patchworkowe)

•	 Moduł 12: Rodzina postmodernistyczna (różno-
rodność, role płciowe, nostalgia)

Czas Tytuł sesji Aktywność i szczegóły treści

09:00 - 10:30 Tradycje i 
wartości

Gra: „Giełda Wartości”. Dynamiczna gra handlowa, w której uczest-
nicy ustalają priorytety najważniejszych wartości rodzinnych.

Ćwiczenie: „Smak rodziny”. Wykorzystanie ram „Przytulne gniazdo” vs. 
„Wielkie serce”, aby pomóc rodzinom zidentyfikować ich unikalną kulturę. 

Efekt: stworzenie przykładowej Mapy Tradycji Rodzinnych na cały rok.

10:30 - 10:45 Przerwa

10:45 - 12:15 Odporność w 
kryzysie

Studium przypadku: zastosowanie koncepcji „Kotwicy w sztormie” 
do sytuacji rozwodu. Jak pomóc rodzicom przepisać narrację z pozycji 
ofiary na pozycję kotwicy. 

Narzędzie:„Pudełko wspomnień”. Omówienie wykorzystania namacal-
nych przedmiotów/zabawy, aby pomóc dzieciom przejść przez żałobę 
lub rozstanie. 

Dyskusja: poruszanie się po „strefie łączenia” w rodzinach rekonstruowanych.

12:15 - 13:15 Przerwa obiadowa

13:15 - 14:15
Tożsamość i 
wielokulturo-
wość

Dyskusja: „Rodzina postmodernistyczna”. Dekonstrukcja mitu „idealnej 
rodziny nuklearnej”.

Ćwiczenie: „Audyt Ogrodnika i Stolarza”. Refleksja nad rolami płcio-
wymi i oczekiwaniami w domu. Jak wspierać tożsamość dwujęzyczną/
wielokulturową poprzez zabawę.

14:15 - 14:30 Przerwa

14:30 - 16:30

Zakończenie, 
informacja 
zwrotna i  
ewaluacja

Ocena: końcowe pytania i odpowiedzi oraz przegląd kluczowych pojęć.

Informacja zwrotna: uczestnicy wypełniają Ankietę Wpływu i Satys-
fakcji dotyczącą szkolenia. 

Rytuał zamknięcia: „Nić połączenia” — krąg końcowy, w którym ucz-
estnicy dzielą się jednym konkretnym narzędziem, które wdrożą w 
swojej praktyce w przyszłym tygodniu. 

Certyfikacja: wręczenie certyfikatów ukończenia.

Dzień 3: szkolenie stacjonarne (6 godzin)
Fokus: kultura, odporność, tożsamość i ewaluacja.
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III. Ćwiczenia - szczegółowe instrukcje

Dzień 1: Wprowadzenie i nauka o zabawie
Moduł 1 / Ćwiczenie: Wspomnienie zabawy (inte-
gracja na start)
•	 Cel ćwiczenia: pomóc uczestnikom ponownie 

połączyć się ze swoim „wewnętrznym dziec-
kiem”, uruchomić emocjonalną pamięć zabawy 
oraz zbudować bezpieczeństwo w grupie po-
przez dzielenie się pozytywną podatnością.

•	 Potrzebne narzędzia: brak.
•	 Idealna liczebność grupy: dowolna (dzielenie się 

w parach, następnie w całym kręgu).
•	 Szczegółowe instrukcje:

1.	 Wizualizacja (5 min): poproś uczestników, 
aby zamknęli oczy i wzięli kilka głębokich 
oddechów. Niech cofną się w czasie do mo-
mentu, gdy mieli 5, 6 lub 7 lat.

2.	 Prompt: „Znajdź wspomnienie chwili, kiedy 
naprawdę głęboko się bawiłeś/-aś. Gdzie 
byłeś/-aś? Czy byłeś/-aś sam/-a czy z inny-
mi? Co robiłeś/-aś? Jak czuło się Twoje cia-
ło? Spróbuj przywołać szczegóły zmysłowe 
— zapachy, dźwięki, odczucie podłoża albo 
zabawki.”

3.	 Dzielenie się w parach (10 min): w parach 
uczestnicy opisują partnerowi to wspomnie-
nie. Nie tylko fakty, ale przede wszystkim 
uczucie.

4.	 Omówienie (15 min): poproś ochotników o 
podanie słowa lub krótkiego wyrażenia opi-
sującego ten stan bycia (np. „bezczasowość”, 
„wolność”, „skupienie”). Zapisz te słowa na 
flipcharcie, aby wspólnie zdefiniować „zaba-
wę”.

•	 Uwagi dla trenera: To ćwiczenie jest kluczowe, 
aby przeprowadzić uczestników z trybu „pro-
fesjonalnego eksperta” do trybu „człowieka/
rodzica”. Zwróć uwagę na osoby, które mogły 
mieć trudne dzieciństwo; podkreśl, że nawet 
mały, ulotny moment radości ma znaczenie.

Moduł 5 i 9 / Ćwiczenie: Gra w lustro (koregulacja)
•	 Cel ćwiczenia: fizyczne pokazanie koncepcji ko-

regulacji oraz tego, jak nasz układ nerwowy do-
straja się do drugiej osoby.

•	 Potrzebne narzędzia: brak.
•	 Idealna liczebność grupy: pary.
•	 Szczegółowe instrukcje:

1.	 Ustawienie: uczestnicy stają w parach, 
twarzą do siebie, w odległości mniej więcej 
wyciągniętej ręki.

2.	 Lider (2 min): jedna osoba jest „Liderem”, 
druga „Lustrem”. Lider zaczyna poruszać się 
powoli i świadomie (ruchy rąk, przechylenie 
głowy, przenoszenie ciężaru ciała). Lustro 
ma odwzorowywać ruchy jak najdokładniej i 
możliwie jednocześnie.

3.	 Zmiana (2 min): zamiana ról. Lustro staje się 
Liderem.

4.	 Bez lidera (3 min): teraz poproś, aby konty-
nuowali ruch, ale bez wyznaczonego lidera. 
Mają poruszać się wspólnie, wyczuwając 
impulsy drugiej osoby i tworząc wspólny 
przepływ, w którym nikt nie prowadzi i nikt 
nie podąża.

5.	 Omówienie: zapytaj: „Jak się czuło 
podążanie? Jak się czuło prowadzenie? Jakie 
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było doświadczenie sytuacji bez lidera? Jak 
dużo skupienia to wymagało? Czy pojawiło 
się poczucie połączenia?”

•	 Uwagi dla trenera: Wykorzystaj to ćwiczenie do 
wyjaśnienia koncepcji „maski tlenowej” i koregu-
lacji. Tak jak musieliście intensywnie skupiać się, 
aby odzwierciedlać partnera, tak układ nerwowy 
dziecka odzwierciedla nas. Jeśli my jesteśmy roz-
regulowani, ono nie może być spokojne.

Dzień 2: Komunikacja, dyscyplina i świat cyfrowy
Moduł 2 / Ćwiczenie: Zestaw aktywnego słuchania
•	 Cel ćwiczenia: ćwiczenie rozpoznawania „blokad 

komunikacyjnych” i zastępowania ich technikami 
aktywnego słuchania (odzwierciedlania).

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 1).

•	 Idealna liczebność grupy: indywidualnie lub w 
parach.

•	 Szczegółowe instrukcje:
1.	 Powtórzenie teorii: krótko przypomnij 

„blokady komunikacyjne” Thomasa Gordona 
(rozkazywanie, grożenie, moralizowanie itd.).

2.	 Część 1 (rozpoznawanie): uczestnicy czyta-
ją scenariusze z karty pracy i identyfikują, 
której blokady używa rodzic.

3.	 Część 2 (przepisywanie): uczestnicy prze-
pisują odpowiedź rodzica, korzystając z for-
muły aktywnego słuchania: „Brzmi, jakbyś 
czuł/-a [emocja], ponieważ [kontekst].”

4.	 Odgrywanie ról: w parach uczestnicy wy-
powiadają nowe odpowiedzi na głos, aby 
sprawdzić, czy brzmią autentycznie.

•	 Uwagi dla trenera: Przypomnij, że aktywne słu-
chanie nie polega na mechanicznym „papugo-
waniu” słów, ale na próbie odgadnięcia uczucia 
kryjącego się pod wypowiedzią.

[KARTA PRACY: Zestaw aktywnego słuchania]
•	 Scenariusz 1:
	 Dziecko: „Nigdy nie będę dobre w piłkę. Dziś nie 

trafiłem ani razu.”
	 Zastosowana blokada: doradzanie („Po prostu 

musisz więcej ćwiczyć”).

	 Spróbuj aktywnego słuchania:
	 „Brzmi, jakbyś czuł naprawdę duże rozczarowa-

nie i frustrację z powodu tego, jak dziś grałeś.”
•	 Scenariusz 2:
	 Dziecko: „Mia powiedziała, że nie chce już być 

moją przyjaciółką.”
	 Zastosowana blokada: uspokajanie („Nie martw 

się, masz innych przyjaciół”).
	 Spróbuj aktywnego słuchania:
	 „To musiało bardzo zaboleć, kiedy usłyszałeś/-aś 

od niej coś takiego.”
•	 Scenariusz 3:

Dziecko: „Nienawidzę pracy domowej! To głupie.”
Zastosowana blokada: rozkazywanie („Przestań 
narzekać”).
Spróbuj aktywnego słuchania:
„Wygląda na to, że czujesz się przytłoczony/-a i 
może trochę znudzony/-a tym zadaniem.”

Moduł 2 / Ćwiczenie: Od szakala do żyrafy (tłuma-
czenie NVC)
•	 Cel ćwiczenia: praktyka Porozumienia bez Przemo-

cy (NVC) poprzez tłumaczenie języka obwiniania 
(„szakal”) na język budujący połączenie („żyrafa”).

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 2).

•	 Idealna liczebność grupy: małe grupy po 3 osoby.
•	 Szczegółowe instrukcje:

1.	 Wprowadzenie: wyjaśnij 4 kroki NVC: ob-
serwacja, uczucie, potrzeba, prośba.

2.	 Praktyka: uczestnicy biorą zdania w języku 
„szakala” z karty pracy (np. „Jesteś taki bez-
czelny!”) i rozkładają je na 4 kroki.

3.	 Dzielenie się: grupy odczytują swoje wers-
je „żyrafy”. Omów, jak nowe sformułowanie 
zmienia emocjonalny ton konfliktu.

•	 Uwagi dla trenera: Podkreśl, że „obserwacje” 
muszą być neutralne (jak zapis kamery), a nie 
oceniające (np. „Widzę skarpetki na podłodze”, a 
nie „Znowu zostawiłeś bałagan”).

[KARTA PRACY: Od szakala do żyrafy]
•	 Formuła: Kiedy widzę/słyszę [obserwa-

cja]... czuję [emocja]... ponieważ potrzebuję 
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[potrzeba]... Czy byłbyś/byłabyś gotów/-a 
[prośba]?

•	 Scenariusz 1: Nastolatek wraca do domu 
późno.

	 Szakal: „Jesteś taki nieodpowiedzialny!”
	 Żyrafa:
	 „Kiedy wracasz do domu godzinę po umó-

wionej godzinie, czuję strach i niepokój, po-
nieważ potrzebuję wiedzieć, że jesteś bez-
pieczny/-a. Czy byłbyś/byłabyś gotów/-a 
następnym razem napisać mi wiadomość, 
jeśli wiesz, że się spóźnisz?”

Moduł 3 / Ćwiczenie: Detektyw góry lodowej
•	 Cel ćwiczenia: odróżnianie „stanowiska” dziecka 

(tego, czego się domaga) od jego „interesu” (tego, 
czego naprawdę potrzebuje).

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 4).

•	 Idealna liczebność grupy: pary.
•	 Szczegółowe instrukcje:

1.	 Koncepcja: wyjaśnij metaforę góry lodowej. 
Czubek to zachowanie; masa pod wodą to 
potrzeba.

2.	 Praca detektywistyczna: uczestnicy czyta-
ją scenariusze (np. dziecko odmawia pójścia 
spać) i wymyślają 3 możliwe potrzeby „pod 
powierzchnią” (np. więź, lęk, potrzeba kon-
troli).

3.	 Strategia: zapytaj:
	 „Jak odpowiedziałbyś/-abyś na potrzebę, a 

nie na żądanie?”
•	 Uwagi dla trenera: To klucz do odejścia od wal-

ki o władzę. Pomóż uczestnikom zobaczyć, że 
„bunt” często oznacza potrzebę autonomii albo 
więzi.

[KARTA PRACY: Detektyw góry lodowej]
•	 Scenariusz 1:
	 Dziecko krzyczy: „Nienawidzę czerwonego kub-

ka! Chcę niebieski!”
	 Stanowisko: chce niebieski kubek.
	 Możliwe interesy (potrzeby): potrzeba autono-

mii (wyboru), potrzeba sprawiedliwości (brat do-
stał niebieski), zmęczenie (niska regulacja).

•	 Scenariusz 2:
	 Nastolatek krzyczy: „To niesprawiedliwe!”, kiedy 

kończy się czas ekranowy.
	 Stanowisko: chce z powrotem telefon.
	 Możliwe interesy (potrzeby): potrzeba kontaktu 

społecznego (lęk przed pominięciem), potrzeba 
odpoczynku/dekompresji.

Moduł 4 / Ćwiczenie: Rodzinny Pakt Technologiczny
•	 Cel ćwiczenia: przejście od „pilnowania ekra-

nów” do „współpracy wokół ekranów” poprzez 
stworzenie wspólnej rodzinnej umowy.

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 3), długopisy.

•	 Idealna liczebność grupy: indywidualnie (symu-
lacja spotkania rodzinnego).

•	 Szczegółowe instrukcje:
1.	 Burza mózgów: uczestnicy indywidualnie 

opracowują „Pakt Technologiczny” dla fikcy-
jnej rodziny (lub własnej).

2.	 Określenie stref: wskazują 2 „strefy bez 
ekranów” (np. stół podczas obiadu, sypialnia).

3.	 Określenie czasu: wskazują 2 „momenty bez 
ekranów” (np. poranna rutyna, podróż samo-
chodem).

4.	 Obywatelstwo cyfrowe: wybierają jedną 
„obietnicę cyfrowego obywatelstwa” (np. 
„Będziemy stawać po stronie innych”).

5.	 Odgrywanie ról: w parach jedna oso-
ba gra rodzica przedstawiającego projekt 
umowy „nastolatkowi” (drugiej osobie), aby 
przećwiczyć rozmowę negocjacyjną.

•	 Uwagi dla trenera: Podkreśl, że pakt musi doty-
czyć także rodziców. Zasada „rób jak mówię, nie 
jak robię” nie działa w przypadku nawyków cy-
frowych.

[KARTA PRACY: Nasz Rodzinny Pakt Technologiczny]
•	 Sekcja 1: Strefy i czas
	 Zgadzamy się nie używać urządzeń w [strefa] i 

odkładać je podczas [czas].
•	 Sekcja 2: Bezpieczeństwo
	 Będziemy chronić swoje dane osobowe. Powie-

my dorosłemu, jeśli coś wyda się dziwne.
•	 Sekcja 3: Co się dzieje, gdy zapomnimy?
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	 Konsekwencja „resetu” (np. utrata urządzenia na 
1 godzinę).

	 To nie kara, tylko reset.

Dzień 3: Wartości, tożsamość i odporność
Moduł 10 / Gra: Giełda Wartości
•	 Cel ćwiczenia: pomoc rodzicom w doprecyzowa-

niu, co naprawdę ma znaczenie dla ich rodziny, 
wśród społecznej presji, by „ogarniać wszystko”.

•	 Potrzebne narzędzia: „pieniądze” (karteczki lub 
żetony pokerowe), lista wartości (wydrukowana na 
kartach lub tablicy), młotek aukcyjny (opcjonalnie).

•	 Idealna liczebność grupy: cała grupa (najlepiej 
działa przy 10+ osobach).

•	 Szczegółowe instrukcje:
1.	 Przygotowanie: każdy uczestnik otrzymuje 

ograniczony budżet (np. 1000 euro).
2.	 Menu: przedstaw listę rodzinnych wartości/

rezultatów: „Najwyższe oceny”, „Życzliwość”, 
„Posłuszeństwo”, „Kreatywność”, „Czysty dom”, 
„Czas w naturze”, „Popularność”, „Odporność”.

3.	 Aukcja: trener pełni rolę aukcjonera. Otwiera 
licytację dla każdej wartości.

	 „Kto chce kupić Najwyższe oceny? Licytację 
zaczynamy od 100!”

4.	 Kryzys: w połowie gry ogłoś „krach na rynku” 
(np. „Nadszedł kryzys rodzinny! Straciliście 
połowę pozostałych pieniędzy”). Teraz ucz-
estnicy muszą jeszcze bardziej bezwzględnie 
ustalić priorytety.

5.	 Omówienie: zapytaj:
	 „Na co wydaliście najwięcej? Z czego musiel-

iście zrezygnować? Czy wasze prawdziwe ży-
cie odzwierciedla te wybory?”

•	 Uwagi dla trenera: To ćwiczenie jest energetycz-
ne i wiele ujawnia. Pokazuje, że nie da się „kupić” 
wszystkiego; trzeba wybrać własny „smak rodziny”.

Moduł 10 / Ćwiczenie: Mapa tradycji rodzinnych
•	 Cel ćwiczenia: świadome projektowanie rytu-

ałów rodzinnych, które wzmacniają wartości zi-
dentyfikowane w poprzedniej grze.

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 4), markery.

•	 Idealna liczebność grupy: indywidualnie lub w 
parach.

•	 Szczegółowe instrukcje:
1.	 Kategorie: uczestnicy wypełniają mapę ist-

niejącymi tradycjami w 4 kategoriach:
	 codzienne (np. rytuał zasypiania), tygodnio-

we (np. wieczór z pizzą), miesięczne/sezo-
nowe (np. zbieranie jabłek), rytuały przejścia.

2.	 Luka: poproś, aby wskazali jedną wartość, 
która obecnie nie jest celebrowana.

3.	 Projektowanie: stwórzcie jedną nową, pros-
tą tradycję, która uhonoruje tę wartość (np.

	 Wartość: natura -> Tradycja: „Spacer przy 
pełni księżyca”).

•	 Uwagi dla trenera: Podkreśl, że tradycje nie mu-
szą oznaczać wielkich świąt. „Małe ślady” — jak 
specjalny uścisk dłoni — często mają większą moc.

[KARTA PRACY: Świadome tradycje rodzinne]
•	 Zachować: jaką jedną tradycję z własnego dzie-

ciństwa zachowasz?
•	 Puścić: z jakiej jednej tradycji/oczekiwania zre-

zygnujesz?
•	 Stworzyć: jaka jest jedna NOWA, prosta tradycja 

dla Twojej rodziny?
	 (np. „Wtorek bez technologii”, „Piknik na podło-

dze w piątkowy wieczór”)

Moduł 11 / Ćwiczenie: Wewnętrzna historia kotwicy
•	 Cel ćwiczenia: pomóc rodzicom przekształcić 

narrację w czasie kryzysu (np. rozwodu) z pozycji 
„Ofiary” do pozycji „Kotwicy”, aby lepiej wspierać 
dziecko.

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 1).

•	 Idealna liczebność grupy: refleksja indywidual-
na, następnie opcjonalnie dzielenie się w parach.

•	 Szczegółowe instrukcje:
1.	 Nazwanie wyzwalacza: uczestnicy zapisują 

jeden konkretny czynnik, który sprawia, że 
czują się bezradni lub źli

	 (np. „Kiedy mój były partner się spóźnia”, 
„Kiedy widzę puste krzesło”).
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2.	 Narracja ofiary: zapisują automatyczną myśl
	 (np. „To zawsze jest bałagan, nie da się tego 

naprawić”).
3.	 Narracja kotwicy: przepisują tę myśl, kon-

centrując się na tym, co mogą kontrolować
	 (np. „Nie mam wpływu na grafik, ale mam 

wpływ na to, jak witam moje dziecko w domu”).
4.	 Plan działania: definiują jedno „działanie 

kotwicy” — rytuał przywracający spokój
	 (np. zapalenie świecy, szczególny uścisk).

•	 Uwagi dla trenera: To głęboka, emocjonalna praca. 
Zadbaj, aby w sali było bezpiecznie. Przypomnij:

	 „Nie musisz zatrzymywać sztormu; wystarczy, że 
będziesz kotwicą.”

[KARTA PRACY: Wewnętrzna historia kotwicy]
•	 Mój wyzwalacz: [tu wpisz wyzwalacz]
•	 Stara historia (Ofiara): „To wszystko rujnuje.”
•	 Nowa historia (Kotwica): „Jestem bezpieczny/-

-a. Oni są bezpieczni. Potrafię przejść przez ten 
moment.”

•	 Rytuał kotwicy: co zrobię, aby po trudnym mo-
mencie znów połączyć się z dzieckiem?

Moduł 12 / Ćwiczenie: Audyt Ogrodnika i Stolarza
•	 Cel ćwiczenia: zidentyfikowanie obszarów, w któ-

rych próbujemy „uformować” dziecko (Stolarz) za-
miast „pielęgnować to, kim jest” (Ogrodnik), szcze-
gólnie w kontekście tożsamości i ról płciowych.

•	 Potrzebne narzędzia: wydrukowana karta pracy 
(Worksheet 3).

•	 Idealna liczebność grupy: indywidualnie.
•	 Szczegółowe instrukcje:

1.	 Audyt: uczestnicy analizują listę domowych 
zadań i ról (np. gotowanie, naprawy, wsparcie 
emocjonalne).

2.	 Oznaczanie: zaznaczają, kto wykonuje które 
zadania (Mama, Tata, Dziecko). Szukają 
wzorców związanych z płcią.

3.	 Refleksja: identyfikują jeden obszar, w 
którym działają jak „Stolarz”

	 (np. „Chłopcy nie płaczą”, „Dziewczynki 
muszą być grzeczne”).

4.	 Zamiana: planują jedną „zabawową zami-
anę”, aby pokazać elastyczność

	 (np. tata robi pranie, mama naprawia za-
bawkę).

•	 Uwagi dla trenera: Wykorzystaj metaforę Alison 
Gopnik. Chcemy tworzyć bogaty ekosystem, a 
nie konkretnie zaprojektowane krzesło.

[KARTA PRACY: Audyt Ogrodnika i Stolarza]
•	 Część 1: Gdzie jestem Stolarzem? (Próbuję wy-

musić konkretny rezultat.)
•	 Część 2: Kto co robi? (Audyt ról w gospodarstwie 

domowym.)
•	 Część 3: Zamiana.
	 Nauczę mojego syna [wkładać naczynia do zmy-

warki].
	 Nauczę moją córkę [używać wiertarki].

Ćwiczenie końcowe / Nić połączenia
•	 Cel ćwiczenia: fizyczne zobrazowanie sieci 

wsparcia i zobowiązanie do zastosowania zdo-
bytej wiedzy.

•	 Potrzebne narzędzia: kłębek włóczki lub sznur-
ka.

•	 Idealna liczebność grupy: cała grupa stojąca w 
kręgu.

Szczegółowe instrukcje:
1.	 Ustawienie: wszyscy stoją w kręgu. Trener 

trzyma kłębek włóczki.
2.	 Pytanie:
	 „Podziel się jednym konkretnym narzędziem 

lub wnioskiem z tego kursu, który zabierasz 
do swojej pracy/rodziny.”

3.	 Sieć: trener odpowiada, trzyma koniec nitki 
i rzuca kłębek do osoby po drugiej stronie 
kręgu.

4.	 Powtórzenie: ta osoba odpowiada, zatrzy-
muje fragment nitki i rzuca kłębek dalej. Kon-
tynuujcie, aż wszyscy będą trzymać sznurek, 
tworząc złożoną sieć połączeń.

5.	 Zamknięcie:
	 „Spójrzcie na tę sieć. Jesteśmy teraz siecią 

kotwic ‘Playful Parents’. Kiedy ją poruszamy 
(delikatnie napnijcie sznurek), czujemy 
połączenie. Nie wykonujecie tej pracy sami.”

•	 Uwagi dla trenera: To silna wizualna kotwica na 
koniec szkolenia. Wspiera budowanie wspólnoty.
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IV. HANDOUTY / KARTY PRACY

Załącznik 1 - Zestaw aktywnego słuchania - karta pracy
Cel: ćwiczenie rozpoznawania „blokad komunikacyjnych” i zastępowania ich aktywnym słuchaniem(odzwiercie-
dlaniem), aby budować więź.

Część 1: Rozpoznaj blokadę
Przeczytaj wypowiedź dziecka i odpowiedź rodzica. Zidentyfikuj, której blokady komunikacyjnej używa ro-

dzic (np. rozkazywanie, ostrzeganie, doradzanie, krytykowanie, uspokajanie, odwracanie uwagi).

1. Dziecko: „Nigdy nie będę dobre w piłkę. Dzisiaj nie trafiłem ani razu.”
Odpowiedź rodzica: „Nie bądź taki negatywny! Po prostu musisz więcej ćwiczyć. Zapiszę cię na dodatkowe lekcje.”

Zastosowana blokada: 

2. Dziecko: „Mia powiedziała, że nie chce już być moją przyjaciółką.”
Odpowiedź rodzica: „Och, nie martw się tym, kochanie. Masz mnóstwo innych przyjaciół. Jutro już o tym 

zapomnisz.”

Zastosowana blokada: 

3. Dziecko: „Nienawidzę pracy domowej! Jest nudna i głupia.”
Odpowiedź rodzica: „Przestań narzekać. Musisz to zrobić, więc zrób to teraz, bo inaczej nie obejrzysz telewizji.”

Zastosowana blokada: 

Część 2: Zbuduj most dzięki aktywnemu słuchaniu
Przeczytaj wypowiedź dziecka. Zamiast używać blokady, napisz odpowiedź wykorzystującą aktywne słu-

chanie. Spróbuj „odzwierciedlić” uczucie ukryte pod słowami.
Pomocne początki zdań: „Brzmi, jakbyś czuł/-a...”, „Wygląda na to, że naprawdę czujesz...”, „Czyli czujesz...”

1. Dziecko: „Nikt nie bawił się dziś ze mną w parku. Po prostu siedziałem sam na ławce.”
Twoja odpowiedź w duchu aktywnego słuchania:

|  13  |



Dziecko (trzaskając drzwiami): „Nigdy więcej nie odezwę się do Leo! Jest najgorszym bratem na świecie!”
Twoja odpowiedź w duchu aktywnego słuchania:

3. Dziecko (cicho): „Chyba nie chcę iść na tę imprezę w sobotę.”
Twoja odpowiedź w duchu aktywnego słuchania:
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Załącznik 2 - Od szakala do żyrafy - karta pracy
Cel: ćwiczenie zamiany obwiniających wypowiedzi „szakala” na łączące wypowiedzi „żyrafy” (Porozumienie bez 
Przemocy).

Cztery kroki komunikatu „żyrafy”:
1. Obserwacja: Kiedy widzę/słyszę... (opisz fakty bez oceniania)
2. Uczucie: Czuję... (nazwij emocję)
3. Potrzeba: ...ponieważ potrzebuję... (nazwij uniwersalną potrzebę, np. bezpieczeństwa, porządku, szacunku)
4. Prośba: Czy byłbyś/byłabyś gotów/-a...? (sformułuj jasną, pozytywną prośbę)

Instrukcja: Przeczytaj „wypowiedź szakala” w każdej sytuacji. Następnie użyj czterech kroków, aby stworzyć 
„wypowiedź żyrafy”.

Scenariusz 1: Obowiązki domowe
Kontekst: Twoje dziecko obiecało wynieść śmieci, ale worki nadal stoją przy drzwiach.
Wypowiedź szakala: „Jesteś taki niewiarygodny! Nigdy nie robisz tego, co mówisz, że zrobisz.”

Twoja wypowiedź żyrafy:

1.	 Obserwacja: Kiedy widzę  

2.	 Uczucie: czuję  

3.	 Potrzeba: ponieważ potrzebuję 

4.	 Prośba: Czy byłbyś/byłabyś gotów/-a 

Scenariusz 2: Poziom hałasu
Kontekst: Twoje dzieci głośno się kłócą w drugim pokoju, kiedy próbujesz pracować.
Wypowiedź szakala: „Przestańcie się kłócić! Doprowadzacie mnie do szału tym hałasem!”

Twoja wypowiedź żyrafy:

1.	 Obserwacja: Kiedy słyszę  

2.	 Uczucie: czuję  

3.	 Potrzeba: ponieważ potrzebuję 

4.	 Prośba: Czy bylibyście gotowi  

Scenariusz 3: Godzina powrotu (nastolatki)
Kontekst: Nastolatek wraca do domu godzinę po ustalonej godzinie.
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Wypowiedź szakala: „Jesteś taki bezczelny! Najwyraźniej w ogóle nie obchodzą cię nasze zasady ani to, jak 
bardzo się martwiłam!”

Twoja wypowiedź żyrafy:

1.	 Obserwacja: Kiedy wracasz do domu 

2.	 Uczucie: czuję  

3.	 Potrzeba: ponieważ potrzebuję 

4.	 Prośba: Czy byłbyś/byłabyś gotów/-a  
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Załącznik 3 - Detektyw góry lodowej - karta pracy
Cel: ćwiczenie patrzenia poza deklarowane przez dziecko „stanowisko” (żądanie), aby znaleźć jego ukryty „inte-
res”(potrzebę).

Koncepcja:

•	 Stanowisko (czubek góry lodowej): to, czego dziecko mówi, że chce. Zwykle sztywne żądanie.

•	 Interes (masa pod wodą): to, czego naprawdę potrzebuje. Uniwersalna potrzeba lub uczucie napędzające 
zachowanie (np. więź, autonomia, sprawiedliwość, odpoczynek).

Instrukcja: Dla każdego scenariusza określ stanowisko dziecka, a następnie wymyśl, jaki może być jego 
ukryty interes.

Scenariusz 1: Bitwa o porę snu
Kontekst: 7-letnie dziecko odmawia przygotowania się do snu.
Stanowisko (co mówi): „Nie chcę iść spać! Chcę zostać dłużej!”
Możliwe interesy (zaznacz wszystkie, które pasują, lub dopisz własne):

   potrzeba więzi (nie chce kończyć dnia z Tobą)

   potrzeba autonomii (chce samodzielnie decydować)

   potrzeba rozładowania energii (nie jest jeszcze dość zmęczone)

   lęk / potrzeba bezpieczeństwa (boi się ciemności)

   inne: 

Scenariusz 2: Kryzys po zakończeniu czasu ekranowego
Kontekst: 12-latek złości się, bo powiedziałeś/-aś, że na dziś koniec ekranów.
Stanowisko: „To niesprawiedliwe! Potrzebuję teraz mojego telefonu!”
Możliwe interesy (co za tym stoi?):

Scenariusz 3: Rywalizacja rodzeństwa
Kontekst: 5-latek ma silny wybuch emocji, bo dałeś/-aś jego bratu niebieski kubek, a on dostał czerwony.
Stanowisko: „Chcę niebieski kubek! Nienawidzę czerwonego kubka!”
Możliwe interesy (rzadko chodzi o sam kubek):
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Refleksja:
Kiedy rozpoznasz interes, jak zmienia się Twoje podejście?
Zamiast kłócić się o stanowisko (kubek/telefon), jak możesz odpowiedzieć na ukrytą potrzebę?
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Załącznik 4 - Budowanie kochającego płotu - karta pracy
Cel: zidentyfikować obszar, w którym potrzebna jest granica, oraz stworzyć plan, jak zakomunikować ją jasno i 
życzliwie za pomocą komunikatu „ja”.

Krok 1: Zidentyfikuj potrzebę
Pomyśl o jednym obszarze życia rodzinnego, w którym stale czujesz zmęczenie, frustrację albo przeciążenie. 

To znak, że potrzebna jest granica (np. przerywanie podczas pracy, lekceważący ton, odmawianie obowiązków).
Sytuacja, w której potrzebuję granicy:

Krok 2: Określ granicę
Jaka jest nowa zasada lub oczekiwanie? Bądź konkretny/-a.
Jasna granica, którą chcę postawić:

Krok 3: Zaplanuj komunikację (komunikat „ja”)
Użyj formuły:
Kiedy ty... czuję... ponieważ...
(Przykład: „Kiedy próbuję pracować i jestem zasypywany/-a pytaniami, czuję chaos, ponieważ nie mogę się skupić.”)
Mój komunikat „ja”:

Krok 4: Logiczna konsekwencja
Powiedz, co się stanie, jeśli granica nie będzie respektowana. To ma uczyć, a nie karać.
(Przykład: „Jeśli będziesz mi przerywać w tym czasie, będę musiał/-a zresetować minutnik pracy, co oznacza, że 

później niż planowaliśmy będę dostępny/-a do zabawy.”)
Moja logiczna konsekwencja:
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Załącznik 5 - Nasz Rodzinny Pakt Technologiczny - karta pracy
Cel: stworzyć wspólną umowę dotyczącą korzystania z urządzeń cyfrowych, która będzie sprawiedliwa dla wszystkich.

Sekcja 1: Nasze strefy i momenty bez ekranów
Zgadzamy się nie używać urządzeń w tych miejscach, aby priorytetem była relacja twarzą w twarz:

1.	

2.	

Zgadzamy się odkładać urządzenia w tych konkretnych momentach:

1.	

2.	

Sekcja 2: Nasze zasady bezpieczeństwa online
1.		 Zawsze będziemy uprzejmi online. Nie będziemy pisać rzeczy, których nie powiedzielibyśmy komuś 

prosto w twarz.
2.	 Będziemy chronić nasze prywatne dane (imię i nazwisko, adres, szkołę, hasła).
3.	 Jeśli zobaczymy coś, co sprawi, że poczujemy się nieswojo, dziwnie albo smutno, natychmiast powiemy 

zaufanej osobie dorosłej. Wiemy, że nie spotka nas kara za powiedzenie prawdy.

Sekcja 3: Nasze zobowiązanie do cyfrowego obywatelstwa
Jako rodzina postaramy się być przede wszystkim (wybierz jedno):

   	 Osobami reagującymi — jeśli zobaczymy, że ktoś jest online źle traktowany, pomożemy mu albo  
	 powiemy o tym dorosłemu.

   	 Cyfrowymi detektywami — będziemy zadawać pytania o to, co widzimy online, i nie wierzyć we  
	 wszystko bez sprawdzania.

   	Życzliwymi komunikatorami — będziemy używać technologii, aby wspierać naszych bliskich i przyjaciół.

Sekcja 4: Co się dzieje, jeśli zapomnimy? (Reset)
To nie jest kara, tylko „reset”, który pomaga nam wrócić na właściwy tor.
Jeśli jedno z nas złamie zasadę, ustaloną konsekwencją jest:
(Przykład: utrata dostępu do urządzenia przez następną godzinę / telefon trafia do koszyka ładowania na resztę wieczoru).

Nasza konsekwencja:  

Podpisano przez zespół:
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Załącznik 6 - Zagrajmy nasz dzień - karta pracy
Cel: zastosować zasady gamifikacji do konkretnego codziennego wyzwania (obowiązki, praca domowa, rutyny), 
aby zmniejszyć tarcie i zwiększyć sprawczość.

1. Trudne zadanie
Jaka „nudna” rzecz wywołuje konflikt? (np. zakładanie butów, sprzątanie zabawek)

2. Burza mózgów: „rama gry”
Jak możemy zamienić to w misję albo wyprawę? (np. „Tajna misja zakładania butów”, „Pokonaj wulkaniczny timer”)

Nasza rama gry: 

3. „Zasady” gry

•	 Cel 
(np. wszystkie buty założone, zanim minutnik dojdzie do zera)

•	 Przeszkoda / przeciwnik: 
(np. „lawowa podłoga”, „potwór bałaganu”)

4. Jak „wygrywamy”? (celebracja)
Jak będziemy świętować sukces?
Niech chodzi o więź, a nie o materialne nagrody.

•	 Ruch zwycięstwa: 
(np. rodzinne przybicie piątki, taniec zwycięstwa)

•	 Nagroda zespołowa:  
(np. 5 dodatkowych minut czytania, wybór muzyki do kolacji)
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Załącznik 7 - Giełda Wartości - karta pracy
Cel: pomóc rodzicom ustalić priorytety tego, co naprawdę ma znaczenie dla kultury ich rodziny, kiedy zasoby 
(czas/energia) są ograniczone.

Menu wartości
Wyobraź sobie, że masz ograniczony budżet. Na które z tych wartości licytujesz dla swojej rodziny?
•	 Sukces akademicki: najwyższe oceny, wysokie osiągnięcia w szkole
•	 Życzliwość i empatia: troska o innych, inteligencja emocjonalna
•	 Posłuszeństwo i szacunek: przestrzeganie zasad, szacunek wobec autorytetu/starszych
•	 Kreatywność i sztuka: wyrażanie siebie, muzyka, rysunek, wyobraźnia
•	 Natura i bycie na zewnątrz: czas spędzany poza domem, świadomość ekologiczna
•	 Odporność: umiejętność podnoszenia się po porażce, wytrwałość
•	 Popularność i status społeczny: wielu przyjaciół, bycie lubianym
•	 Tradycje rodzinne: regularne rytuały, silne poczucie dziedzictwa
•	 Niezależność: samodzielność, robienie rzeczy po swojemu
•	 Sukces finansowy: przyszłe bogactwo, stabilność zawodowa
•	 Humor i radość: śmiech, zabawowość, lekkość życia
•	 Zdrowie i sprawność: sport, odżywianie, dobrostan fizyczny

Moje 3 najważniejsze „zakupy” (priorytety):

1.	

2.	

3.	

Z czego musiałem/-am zrezygnować (i czy mi z tym dobrze)?
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Załącznik 8 - Mapa tradycji rodzinnych - karta pracy
Cel: uporządkować obecne rytuały rodzinne i świadomie zaprojektować nowe, które odzwierciedlają wasze 
wyjątkowe wartości.

Część 1: Obecna mapa
Co już teraz robicie?
•	 Codzienne ślady (codzienne rytuały):
(np. piosenka na dobranoc, poranny uścisk, pożegnalne hasło)

•	 Tygodniowe trasy (regularne rutyny):
(np. piątkowy wieczór filmowy, niedzielne naleśniki)

•	 Duże punkty orientacyjne (święta/urodziny):
(np. jak świętujecie urodziny, wyjątkowe potrawy świąteczne)

Część 2: Wyznaczanie nowego kierunku
Czy jest jakaś wartość albo rodzaj więzi, którego wam brakuje? Wymyślmy ZUPEŁNIE NOWĄ tradycję.

•	 Nasza nowa tradycja będzie brzmiała: 
(np. „Wtorek bez technologii”, „Wędrówka przy pełni księżyca”, „Wieczór naprawiania rzeczy”)

•	 Kiedy będziemy ją realizować? 

•	 Czego potrzebujemy, aby zacząć? 
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Załącznik 9 - Wewnętrzna historia kotwicy - karta pracy
Cel: pomóc rodzicom zmienić wewnętrzną narrację w czasie kryzysu rodzinnego (np. rozwodu lub separacji) z 
pozycji „Ofiary” na pozycję „Kotwicy”.

Sekcja 1: Mój obecny krajobraz
•	 Mój największy wyzwalacz: jaki konkretny moment sprawia, że czuję bezradność lub złość?
(np. kiedy odbiór dziecka się opóźnia, kiedy widzę puste krzesło)

•	 Mój wewnętrzny głos (narracja Ofiary): jaką historię opowiadam sobie, kiedy to się dzieje?
(np. „To wszystko rujnuje”, „Nad niczym nie mam kontroli”)

Sekcja 2: Wybór narracji Kotwicy
•	 Prawda Kotwicy: przepisz historię. Skup się na tym, co możesz kontrolować.
(np. „Nie mogę kontrolować grafiku, ale mogę kontrolować to, jak witam moje dziecko w domu.”)

Mój nowy wewnętrzny komunikat:

•	 Działanie Kotwicy: jaki JEDEN zabawowy rytuał zrobię, aby zresetować atmosferę i natychmiast na 
nowo połączyć się z dzieckiem po trudnym momencie?

(np. specjalny uścisk dłoni, 5-minutowe przytulenie, zapalenie świecy)

Mój rytuał połączenia:
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Załącznik 10 - Kryzysowy przycisk resetu - karta pracy
Cel: dwustopniowe narzędzie na momenty wysokiego stresu, kiedy Ty lub Twoje dziecko tracicie kontrolę.
Wyzwanie: Sytuacja kryzysowa eskalowała. Pojawia się płacz, krzyk albo odmowa komunikacji.

Krok 1: Regulacja rodzica (pauza Kotwicy)
•	 Sygnał STOP: jaki jest Twój fizyczny sygnał, że jesteś przeciążony/-a?
(np. zaciśnięta szczęka, wstrzymany oddech)

•	 Siła trójki: jakie proste działanie podejmiesz, aby się zresetować, zanim coś powiesz?
(np. 3 głębokie oddechy, szklanka wody, wyjście na 1 minutę)

Moje działanie pauzy:  

•	 Mantra Kotwicy: jedno zdanie, które powtarzasz sobie w myślach.
(np. „Jestem bezpieczny/-a. Oni są bezpieczni. Damy sobie radę.”)

Moja mantra:  

Krok 2: Koregulacja dziecka (zabawowy reset)

•	 Rozładowanie napięcia: jakiego szybkiego, głupkowatego działania użyjesz, aby przerwać wzorzec napięcia?
(np. „Potrzebuję wielkiego niedźwiedziego uścisku!”, rozpoczęcie bitwy na poduszki, taniec „strząśnij to z siebie”)

Moje zabawowe działanie:  

•	 Most do połączenia: kiedy napięcie opadnie, co będzie mostem z powrotem do bezpieczeństwa?
(Nie omawiaj jeszcze problemu. Najpierw się połączcie.)

Mój most: 
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Załącznik 11 - Audyt Ogrodnika i Stolarza - karta pracy
Cel: refleksja nad utrwalonymi wyobrażeniami o płci i kontroli przy użyciu metafory „Ogrodnik vs. Stolarz”, aby 
tworzyć bardziej akceptujący dom.

Część 1: Refleksja nad metaforą
•	 Kiedy działam jak „Stolarz”?
(Próbuję uformować moje dziecko według konkretnego kształtu/rezultatu.)
(np. „Chłopcy nie płaczą”, „Musisz być grzeczna”)

•	 Jak mogę być bardziej „Ogrodnikiem”?
(Tworzę bezpieczną przestrzeń, aby dziecko mogło wzrastać w zgodzie ze sobą.)
(np. „To w porządku, że tak się czujesz”, „Lubię obserwować, jak odkrywasz to, co naprawdę lubisz”)

Część 2: Audyt „Kto co robi?” w naszej rodzinie
Bądź szczery/-a. Zaznacz, kto zwykle wykonuje te zadania:
M (mama), T (tata), W (wspólnie), D (dziecko).

   Gotowanie posiłków

   Naprawy / prace na zewnątrz

   Pamiętanie o urodzinach (mental load / obciążenie pamięciowe)

   Sprzątanie łazienki

   Pocieszanie smutnego dziecka

   Zajmowanie się dyscypliną

Część 3: Jedna zabawowa zamiana
Spójrz na listę. Jakie jedno zadanie możesz w tym tygodniu „odgenderować” albo zamienić, aby pokazać 

elastyczność?
(np. tata robi pranie, mama naprawia zabawkę, syn ładuje zmywarkę)

Nasza jedna zabawowa zamiana w tym tygodniu będzie wyglądać tak:
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