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Oswiadczenie dotyczace Al: W procesie tworzenia i ttumaczenia tresci niniejszego dokumentu wykorzystano
narzedzia generatywnej sztucznej inteligencji (ChatGPT, Gemini, Perplexity, HeyGen, Napkin Al).
Al zostata wykorzystana wytacznie jako narzedzie wspomagajace: wszystkie wyniki zostaty zweryfikowane
na podstawie naszych wtasnych Zrédet, poddane kontroli eksperckiej i w razie potrzeby zmodyfikowane.
Realizatorzy projektu ponosza petng odpowiedzialno$¢ za doktadnosc i oryginalnosé koricowej tresci.
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30-godzinny program blended learning dla profesjonalistow

Grupa docelowa: pracownicy socjalni, doradcy rodzinni, edukatorzy dorostych oraz praktycy
pracujacy z rodzinami.
taczny czas trwania: 30 godzin (18 godzin stacjonarnie + 12 godzin samodzielnej nauki online).
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Ten program zostat zaprojektowany tak, aby wy-
posazyc specjalistdow w wiedze, umiejetnosci i post-
awy niezbedne do wspierania rodzicéw z wykorzyst-
aniem metodologii ,Playful Parents”.

1. Wiedza (co uczestnicy beda wiedzie¢)

N

Zmiana paradygmatu: zrozumienie réznicy mie-
dzy modelem rodzicielstwa ,Ogrodnika” (wspie-
ranie wzrostu) a ,Stolarza” (formowanie okre$lo-
nych rezultatéw).

Neuronauka wiezi: zrozumienie biologicznych
podstaw stresu, dziatania ,mdézgu przetrwania”
oraz tego, w jaki sposob zabawa staje sie mecha-
nizmem koregulacji.

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

Wspoétczesna dynamika rodziny: zrozumienie
pojecia ,rodziny postmodernistycznej” oraz spe-
cyficznych wyzwan zwigzanych z cyfrowymi tu-
bylcami, r6znorodnymi strukturami rodzin i go-
spodarstwami wielokulturowymi.

. Umiejetnosci (co uczestnicy beda potrafili robic)

Facylitowa¢ komunikacje: stosowac techniki ak-
tywnego stuchania oraz Porozumienia bez Prze-
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mocy (,jezyk zyrafy”), aby deeskalowac konflikty
rodzinne.

Wykorzystywa¢ narzedzia: skutecznie korzy-
sta¢ z kart ,Zadbaj o siebie” (Help Yourself) i
,Bawcie sie razem"(Play Together) w pracy do-
radczej lub edukacyjnej.

Projektowac interwencje: wspiera¢ rodzicow w
tworzeniu Rodzinnych Paktow Technologicznych,
Map Rodzinnych Tradycji i Rytuatéw Resetu.
Gamifikowaé codziennos¢: uczy¢ rodzicow, jak
przeksztatca¢ obowigzki domowe i odrabianie
lekcji w zabawowe aktywnosci wzmacniajgce
sprawczosc.

. Postawy (jak beda podchodzi¢ do swojej pracy)

Empatia przede wszystkim: przyjmowanie nie-
oceniajacej postawy, w ktorej ,niegrzeczne za-
chowanie” jest rozumiane jako odpowiedz na
stres lub niezaspokojong potrzebe.

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

Zabawowosc¢ jako profesjonalizm: traktowanie
zabawy nie jako czego$ btahego, lecz jako po-
waznego, naukowo uzasadnionego narzedzia te-
rapeutycznego.
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Kurs wykorzystuje metode ,kanapki”:
wprowadzenie stacjonarne - samodzielna nauka
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online - stacjonarne rozwijanie umiejetnosci - sa-
modzielna nauka online - stacjonarna synteza.

Fokus: orientacja, sposéb myslenia i zapoznanie z narzedziami.

09:00 - 10:30

10:30 - 10:45

10:45 - 12:15

12:15 - 13:15

13:15 - 14:45

14:45 - 15:00

15:00 - 16:00

Wprowadzenie
i zabawowe
nastawienie

Przerwa

Narzedzia:
karty i portal

Przerwa obiadowa

Nauka o
zabawie

Przerwa

Przygotowanie
do pracy online

Cwiczenie: ,Wspomnienie zabawy” — uczestnicy dziela sie zywym
wspomnieniem z dziecinstwa zwigzanym z zabawa, aby ponownie
potaczyc sie z doswiadczeniem swobodnej zabawy.

Teoria: wprowadzenie do metafory ,Ogrodnik vs. Stolarz”. Ustawie-
nie ram dla przejscia od kontroli do wiezi.

Cel: zbudowanie poczucia bezpieczenstwa i spojnosci grupy.

Demonstracja: szczegétowe wprowadzenie do zestawoéw kart ,Zadbaj
o siebie” (dbanie o siebie) oraz ,Bawcie sie razem” (budowanie wiezi).

Cwiczenie praktyczne: w parach uczestnicy losuja karte (np. ,3-mi-
nutowe dotadowanie” lub ,Ratunek dla jajka”) i symuluja wyjasnienie
rodzicowi, jak z niej korzystac.

Przeglad portalu: jak poruszac sie po platformie online i korzystaé z
zasobow.

Teoria: neuronauka ,mézgu przetrwania” vs. ,moézgu uczacego sie”. Ro-
zumienie zabawy jako biologiczne]j potrzeby.

Aktywnosé: ,Gra w lustro” — ¢wiczenie fizycznej koregulacji pokazu-
jace dostrojenie bez uzycia stow.

Mapa drogowa: omoéwienie modutéw 1-6. Na co zwracaé uwage pod-
czas samodzielnej nauki.

Pytania i odpowiedzi: kwestie techniczne i tresciowe.

Krag zamkniecia: jedno stowo na zakonczenie.
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Modut 3: Pozytywna dyscyplina (wiez przed ko-
rekta, przycisk resetu)

Faza 2: samodzielna nauka online (tacznie 12 godzin) .
Czes¢ A: Moduty 1-6 (ok. 6 godzin)

Uczestnicy realizujg te moduty indywidualnie
przed Dniem 2. e Modut 4: Swiat cyfrowy (réwnowaga czasu
ekranowego, obywatelstwo cyfrowe)

o Modut 1: Sekretny swiat umystu Twojego dziec-

ka (niedopasowania rozwojowe, sita pytania e Modut 5: Odporny rodzic (regulacja emocji, ,na-
,dlaczego?”) zwij to, aby oswoic”)
¢ Modut 2: Komunikacja (aktywne stuchanie, ,je- ¢ Modut 6: Iskra wewnatrz (motywacja, ikigai, ga-

zyk szakala” vs. ,jezyk zyrafy”)

mifikacja)

Fokus: rozwijanie umiejetnosci i praktyka dla modutéw 1-6.

Powtorka: kluczowe wnioski z modutéw online 1i 2.
. Odgrywanie rél: ,Blokada vs. Most”. Jedna osoba wciela sie we sfru-
Mistrzostwo . L . . . "
09:00 - 10:30 k kacii strowane dziecko, druga ¢wiczy zamiane ,blokad komunikacyjnych
omunikacji (ocenianie/doradzanie) na aktywne stuchanie (odzwierciedlanie).
Narzedzie: ¢wiczenie komunikatéw ,ja” w rozwiazywaniu konfliktéw.
10:30 - 10:45 | Przerwa
Cwiczenie: ,Rodzinny Pakt Technologiczny”. Uczestnicy pracuja w
matych grupach nad stworzeniem realistycznej umowy medialnej dla
o i fikcyjnej rodziny, negocjujac ,strefy bez technologii”.
10:45 - 12:15 | Dyscyplinai )
swiat cyfrowy Cwiczenie: ,Przycisk resetu”. Burza mézgow nad fizycznymi/zaba-
wowymi sposobami przerwania cyklu napiecia w rodzinie (np. ,gtupi
taniec” lub ,zatrzymana klatka”).
12:15 - 13:15 | Przerwa obiadowa
Dyskusja: ,Panel stresu” — rozpoznawanie osobistych sygnatow
ostrzegawczych wypalenia.
Odpornos¢ z . . L en . - . . L.
13:15 - 14:45 | rodzica (Maska CV\,nczenle. SJAudyt radosa’. Uczestnicy zamswa 3 mikrochwile radosci,
ktére mogg rekomendowac wypalonym rodzicom.
tlenowa)
Teoria: pogtebienie tematu koregulacji — dlaczego rodzic musi by¢
spokojny, aby uspokoic¢ dziecko.
14:45 - 15:00 | Przerwa
Warsztat: ,0d obowigzkéw do radosci”. Uczestnicy otrzymujg nudne
Gamifikacja i zadanie domowe (np. odktadanie skarpet) i maja wymysli¢ gre, ktora
15:00 - 16:00 motywacja uczyni je angazujacym dla 6-latka, a nastepnie dla 12-latka.
Zamkniecie: refleksja nad narzedziami z danego dnia.
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Faza 2: samodzielna nauka online (ciagg dalszy) e Modut 9: Od stresu do zabawowosci (fizjologia
Cze$¢ B: Moduty 7-12 (ok. 6 godzin) wypalenia, audyty radosci)

Uczestnicy realizujg te moduty indywidualnie
przed Dniem 3. e Modut 10: Wartosci i tradycje rodzinne (rytuaty,

wieZ z naturg)
e Modut 7: Przyjazn i granice (modelowanie kom-
petencji spotecznych) e Modut 11: Kryzys i odpornosé (rozwdd, zatoba,
rodziny patchworkowe)
e Modut 8: Poczucie wtasnej wartosci i spraw-
czo$¢ (obraz ciata, metafory ,superbohatera”) ¢ Modut 12: Rodzina postmodernistyczna (rézno-
rodnos¢, role ptciowe, nostalgia)

Fokus: kultura, odpornosé, tozsamosc i ewaluacja.

Gra: ,Gietda Wartosci”. Dynamiczna gra handlowa, w ktoérej uczest-
nicy ustalajg priorytety najwazniejszych wartosci rodzinnych.
Tradycje i

o Cwiczenie: ,Smak rodziny”. Wykorzystanie ram ,Przytulne gniazdo” vs.
wartosci

JWielkie serce”, aby pomadc rodzinom zidentyfikowac ich unikalng kulture.

09:00 - 10:30

Efekt: stworzenie przyktadowej Mapy Tradycji Rodzinnych na caty rok.
10:30 - 10:45 | Przerwa

Studium przypadku: zastosowanie koncepcji ,Kotwicy w sztormie”
do sytuacji rozwodu. Jak pomdc rodzicom przepisaé narracje z pozycji
ofiary na pozycje kotwicy.

Odpornosé¢ w

10:45 - 12:15 .
kryzysie

Narzedzie:,Pudetko wspomnier”. Omdwienie wykorzystania namacal-
nych przedmiotéw/zabawy, aby poméc dzieciom przej$¢ przez zatobe
lub rozstanie.

Dyskusja: poruszanie sie po ,strefie fgczenia” w rodzinach rekonstruowanych.

12:15 - 13:15 | Przerwa obiadowa

Dyskusja: ,Rodzina postmodernistyczna”. Dekonstrukcja mitu ,idealnej

Tozsamos€ i rodziny nuklearnej”.
13:15- 14:15 | wielokulturo- Cwiczenie: ,Audyt Ogrodnika i Stolarza”. Refleksja nad rolami ptcio-
wosc wymi i oczekiwaniami w domu. Jak wspieraé¢ tozsamo$¢ dwujezyczna/

wielokulturowg poprzez zabawe.
14:15 - 14:30 | Przerwa
Ocena: koncowe pytania i odpowiedzi oraz przeglad kluczowych pojec.

Informacja zwrotna: uczestnicy wypetniajg Ankiete Wptywu i Satys-

.Zafkoﬁcz?nie, fakcji dotyczaca szkolenia.
informacja
14:30 - 16:30 zwrotna i Rytuat zamkniecia: ,Ni¢ potaczenia” — krag koncowy, w ktérym ucz-
ewaluacja estnicy dzielg sie jednym konkretnym narzedziem, ktére wdrozg w
swojej praktyce w przysztym tygodniu.
Certyfikacja: wreczenie certyfikatow ukonczenia.
u—;.
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A

Cel ¢wiczenia: pomdc uczestnikom ponownie
potaczy¢ sie ze swoim ,wewnetrznym dziec-
kiem”, uruchomi¢ emocjonalng pamie¢ zabawy
oraz zbudowac bezpieczenstwo w grupie po-
przez dzielenie sie pozytywna podatnoscia.
Potrzebne narzedzia: brak.

Idealna liczebnos$¢ grupy: dowolna (dzielenie sie

w parach, nastepnie w catym kregu).

Szczegotowe instrukcje:

1. Wizualizacja (5 min): popro$ uczestnikdw,
aby zamkneli oczy i wzieli kilka gtebokich
oddechéw. Niech cofng sie w czasie do mo-
mentu, gdy mieli 5, 6 lub 7 lat.

2. Prompt: ,Znajdz wspomnienie chwili, kiedy
naprawde gteboko sie bawite$/-as. Gdzie
bytes/-as? Czy bytes/-as$ sam/-a czy z inny-
mi? Co robite$/-as? Jak czuto sie Twoje cia-
t0? Sprobuj przywotaé szczegéty zmystowe
— zapachy, dzwieki, odczucie podtoza albo
zabawki."

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

4. Omoéwienie (15 min): popro$ ochotnikdéw o

podanie stowa lub krétkiego wyrazenia opi-
sujacego ten stan bycia (np. ,bezczasowosc”,
,wolnos¢”, skupienie”). Zapisz te stowa na
flipcharcie, aby wspélnie zdefiniowad ,zaba-

”n

we”.

e Uwagi dla trenera: To ¢wiczenie jest kluczowe,
aby przeprowadzi¢ uczestnikow z trybu ,pro-
fesjonalnego eksperta” do trybu ,cztowieka/
rodzica”. Zwrd¢ uwage na osoby, ktore mogty
mie¢ trudne dziecinstwo; podkresl, ze nawet
maty, ulotny moment rados$ci ma znaczenie.

A

Cel ¢wiczenia: fizyczne pokazanie koncepcji ko-
regulacji oraz tego, jak nasz uktad nerwowy do-
straja sie do drugiej osoby.

Potrzebne narzedzia: brak.

Idealna liczebnos$¢ grupy: pary.

Szczegoétowe instrukcje:

1. Ustawienie: uczestnicy stajg w parach,
twarza do siebie, w odlegtosci mniej wiecej
wyciaggnietej reki.

2. Lider (2 min): jedna osoba jest ,Liderem”,
druga ,Lustrem”. Lider zaczyna poruszac sie
powoli i $wiadomie (ruchy rak, przechylenie
gtowy, przenoszenie ciezaru ciata). Lustro
ma odwzorowywac ruchy jak najdoktadniej i
mozliwie jednoczesnie.

3. Zmiana (2 min): zamiana rdl. Lustro staje sie
Liderem.

4. Bez lidera (3 min): teraz popro$, aby konty-
nuowali ruch, ale bez wyznaczonego lidera.
Maja poruszaé¢ sie wspodlnie, wyczuwajac
impulsy drugiej osoby i tworzac wspodlny
przeptyw, w ktérym nikt nie prowadzi i nikt
nie podaza.

5. Oméwienie: zapytaj: ,Jak sie czuto
podazanie? Jak sie czuto prowadzenie? Jakie

..' ":



byto doswiadczenie sytuacji bez lidera? Jak

duzo skupienia to wymagato? Czy pojawito

sie poczucie potaczenia?”
Uwagi dla trenera: Wykorzystaj to ¢wiczenie do
wyijasnienia koncepcji ,maski tlenowej” i koregu-
lacji. Tak jak musieliscie intensywnie skupia¢ sie,
aby odzwierciedla¢ partnera, tak uktad nerwowy
dziecka odzwierciedla nas. Jesli my jesteSmy roz-
regulowani, ono nie moze by¢ spokojne.

A

Modut 2 / Cwiczenie: Zestaw aktywnego stuchania

Cel ¢wiczenia: ¢wiczenie rozpoznawania ,blokad
komunikacyjnych” i zastepowania ich technikami
aktywnego stuchania (odzwierciedlania).
Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 1).

Idealna liczebnos¢ grupy: indywidualnie lub w

parach.

Szczegotowe instrukcije:

1. Powtoérzenie teorii: krétko przypomnij
,blokady komunikacyjne” Thomasa Gordona
(rozkazywanie, grozenie, moralizowanie itd.).

2. Czesé 1 (rozpoznawanie): uczestnicy czyta-
ja scenariusze z karty pracy i identyfikuja,
ktérej blokady uzywa rodzic.

3. Czes$¢ 2 (przepisywanie): uczestnicy prze-
pisujg odpowiedz? rodzica, korzystajac z for-
muty aktywnego stuchania: ,Brzmi, jakbys$
czut/-a [emocja], poniewaz [kontekst].

4. Odgrywanie rél: w parach uczestnicy wy-
powiadajg nowe odpowiedzi na gtos, aby
sprawdzi¢, czy brzmia autentycznie.

Uwagi dla trenera: Przypomnij, ze aktywne stu-

chanie nie polega na mechanicznym ,papugo-

waniu” stow, ale na prébie odgadniecia uczucia
kryjacego sie pod wypowiedzia.

[KARTA PRACY: Zestaw aktywnego stuchania]

Scenariusz 1:

Dziecko: ,Nigdy nie bede dobre w pitke. Dzi$ nie
trafitem ani razu.”

Zastosowana blokada: doradzanie (,Po prostu
musisz wiecej é¢wiczyc”).
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Sprobuj aktywnego stuchania:

,Brzmi, jakby$ czut naprawde duze rozczarowa-
nie i frustracje z powodu tego, jak dzi$ grates.”
Scenariusz 2:

Dziecko: ,Mia powiedziata, Ze nie chce juz by¢
moja przyjaciotka.”

Zastosowana blokada: uspokajanie (,Nie martw
sie, masz innych przyjaciét”).

Sprobuj aktywnego stuchania:

,To musiato bardzo zabole¢, kiedy ustyszates/-as
od niej co$ takiego.”

Scenariusz 3:

Dziecko: ,Nienawidze pracy domowej! To gtupie.”’
Zastosowana blokada: rozkazywanie (,Przestan
narzekac”).

Sprobuj aktywnego stuchania:

~Wyglada na to, ze czujesz sie przyttoczony/-a i
moze troche znudzony/-a tym zadaniem.”

A

Cel éwiczenia: praktyka Porozumienia bez Przemo-
cy (NVC) poprzez ttumaczenie jezyka obwiniania
(,szakal”) na jezyk budujacy potaczenie (,zyrafa”).
Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 2).

Idealna liczebno$¢ grupy: mate grupy po 3 osoby.

Szczegétowe instrukcje:

1. Wprowadzenie: wyjasnij 4 kroki NVC: ob-
serwacja, uczucie, potrzeba, prosba.

2. Praktyka: uczestnicy biorg zdania w jezyku
,szakala” z karty pracy (np. ,Jeste$ taki bez-
czelny!”) i rozktadaja je na 4 kroki.

3. Dzielenie sie: grupy odczytujg swoje wers-
je ,zyrafy”. Oméw, jak nowe sformutowanie
zmienia emocjonalny ton konfliktu.

Uwagi dla trenera: Podkresl, ze ,obserwacje”

muszg by¢ neutralne (jak zapis kamery), a nie

oceniajace (np. ,Widze skarpetki na podtodze”, a

nie ,Znowu zostawites$ batagan”).

[KARTA PRACY: Od szakala do zyrafy]

e Formuta: Kiedy widze/stysze [obserwa-
cjal... czuje [emocjal... poniewaz potrzebuje
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[potrzeba)... Czy bytbys/bytaby$ gotéw/-a
[prosha]?

e Scenariusz 1: Nastolatek wraca do domu
pézno.
Szakal: ,Jestes$ taki nieodpowiedzialny!”
Zyrafa:
,Kiedy wracasz do domu godzine po umoé-
wionej godzinie, czuje strach i niepokdj, po-
niewaz potrzebuje wiedzie¢, ze jestes bez-
pieczny/-a. Czy bytbys/bytabys gotéw/-a
nastepnym razem napisa¢ mi wiadomosc,
jesli wiesz, ze sie spdznisz?”

A

Cel éwiczenia: odrdznianie ,stanowiska” dziecka
(tego, czego sie domaga) od jego ,interesu” (tego,
czego naprawde potrzebuje).

Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy

(Worksheet 4).

Idealna liczebnos¢ grupy: pary.

Szczego6towe instrukcje:

1. Koncepcja: wyjasnij metafore géry lodowe;.
Czubek to zachowanie; masa pod wod3 to
potrzeba.

2. Praca detektywistyczna: uczestnicy czyta-
ja scenariusze (np. dziecko odmawia padjscia
spac) i wymyslaja 3 mozliwe potrzeby ,pod
powierzchnig” (np. wiez, lek, potrzeba kon-
troli).

3. Strategia: zapytaj:

,Jak odpowiedziatbys/-abys na potrzebe, a
nie na zadanie?”

Uwagi dla trenera: To klucz do odejscia od wal-

ki o wtadze. Poméz uczestnikom zobaczy¢, ze

,bunt” czesto oznacza potrzebe autonomii albo

wiezi.

[KARTA PRACY: Detektyw gory lodowej]
e Scenariusz 1:

Dziecko krzyczy: ,Nienawidze czerwonego kub-
ka! Chce niebieski!”

Stanowisko: chce niebieski kubek.

Mozliwe interesy (potrzeby): potrzeba autono-
mii (wyboru), potrzeba sprawiedliwosci (brat do-
stat niebieski), zmeczenie (niska regulacja).

e Scenariusz 2:

Nastolatek krzyczy: ,To niesprawiedliwe!”, kiedy
konczy sie czas ekranowy.

Stanowisko: chce z powrotem telefon.

Mozliwe interesy (potrzeby): potrzeba kontaktu
spotecznego (lek przed pominieciem), potrzeba
odpoczynku/dekompresji.

A

Cel ¢éwiczenia: przejscie od ,pilnowania ekra-
now" do ,wspdtpracy wokoét ekrandw” poprzez
stworzenie wspodlnej rodzinnej umowy.
Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 3), dtugopisy.

Idealna liczebno$¢ grupy: indywidualnie (symu-

lacja spotkania rodzinnego).

Szczegoétowe instrukcje:

1. Burza mozgoéw: uczestnicy indywidualnie
opracowuja ,Pakt Technologiczny” dla fikcy-
jnej rodziny (lub wtasne;j).

2. Okreslenie stref: wskazuja 2 ,strefy bez
ekrandw” (np. stét podczas obiadu, sypialnia).

3. Okreslenie czasu: wskazujg 2 ,momenty bez
ekranédw” (np. poranna rutyna, podréz samo-
chodem).

4. Obywatelstwo cyfrowe: wybierajag jedna
,obietnice cyfrowego obywatelstwa” (np.
,Bedziemy stawac po stronie innych”).

5. Odgrywanie rél: w parach jedna oso-
ba gra rodzica przedstawiajgcego projekt
umowy ,nastolatkowi” (drugiej osobie), aby
prze¢wiczy¢ rozmowe negocjacyjna.

Uwagi dla trenera: Podkresl, ze pakt musi doty-

czy¢ takze rodzicow. Zasada ,réb jak méwie, nie

jak robie” nie dziata w przypadku nawykéw cy-
frowych.

[KARTA PRACY: Nasz Rodzinny Pakt Technologiczny]

Sekcja 1: Strefy i czas

Zgadzamy sie nie uzywad urzadzen w [strefa] i
odktada¢ je podczas [czas].

Sekcja 2: Bezpieczenstwo

Bedziemy chroni¢ swoje dane osobowe. Powie-
my dorostemu, jesli cos wyda sie dziwne.

Sekcja 3: Co sie dzieje, gdy zapomnimy?

.
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Konsekwencja ,resetu” (np. utrata urzadzenia na
1 godzine).
To nie kara, tylko reset.

i\

Cel ¢wiczenia: pomoc rodzicom w doprecyzowa-

niu, co naprawde ma znaczenie dla ich rodziny,

wsrod spotecznej presji, by ,ogarniaé¢ wszystko”.

Potrzebne narzedzia: ,pienigdze” (karteczki lub

zetony pokerowe), lista wartosci (wydrukowana na

kartach lub tablicy), mtotek aukcyjny (opcjonalnie).

Idealna liczebno$¢ grupy: cata grupa (najlepiej

dziata przy 10+ osobach).

Szczegotowe instrukcije:

1. Przygotowanie: kazdy uczestnik otrzymuje
ograniczony budzet (np. 1000 euro).

2. Menu: przedstaw liste rodzinnych wartosci/
rezultatéw: ,Najwyzsze oceny’, ,Zyczliwose’,
,Postuszenstwo”, ,Kreatywnos¢”, ,Czysty dom”,
,Czas w naturze”, ,Popularnos¢”, ,Odpornosc”.

3. Aukcja: trener petni role aukcjonera. Otwiera
licytacje dla kazdej wartosci.

,Kto chce kupi¢ Najwyzsze oceny? Licytacje
zaczynamy od 100!"

4. Kryzys: w potowie gry ogto$ ,krach na rynku”
(np. ,Nadszedt kryzys rodzinny! Straciliscie
potowe pozostatych pieniedzy”). Teraz ucz-
estnicy muszg jeszcze bardziej bezwzglednie
ustali¢ priorytety.

5. Omoéwienie: zapyta;j:

»,Na co wydaliscie najwiecej? Z czego musiel-
i$cie zrezygnowac? Czy wasze prawdziwe zy-
cie odzwierciedla te wybory?”

Uwagi dla trenera: To ¢wiczenie jest energetycz-

ne i wiele ujawnia. Pokazuje, Ze nie da sie ,kupic¢”

wszystkiego; trzeba wybrac wtasny ,,smak rodziny”.

i\

Cel ¢éwiczenia: $wiadome projektowanie rytu-
atéw rodzinnych, ktére wzmacniajg wartosci zi-
dentyfikowane w poprzedniej grze.
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¢ Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 4), markery.

¢ Idealna liczebnos¢ grupy: indywidualnie lub w
parach.

e Szczegétowe instrukcje:

1. Kategorie: uczestnicy wypetniajg mape ist-
niejgcymi tradycjami w 4 kategoriach:
codzienne (np. rytuat zasypiania), tygodnio-
we (np. wieczdr z pizza), miesieczne/sezo-
nowe (np. zbieranie jabtek), rytuaty przejscia.

2. Luka: popros, aby wskazali jedng wartosé,
ktéra obecnie nie jest celebrowana.

3. Projektowanie: stworzcie jedng nowa, pros-
ta tradycje, ktéra uhonoruje te wartosc (np.
Wartos$¢: natura -> Tradycja: ,Spacer przy
petni ksiezyca”).

Uwagi dla trenera: Podkresl, ze tradycje nie mu-

szg oznaczac¢ wielkich swiat. ,Mate $lady” — jak

specjalny uscisk dtoni — czesto majg wieksza moc.

[KARTA PRACY: Swiadome tradycje rodzinne]

e Zachowac: jaka jedng tradycje z wtasnego dzie-
cinstwa zachowasz?

e Puscic: z jakiej jednej tradycji/oczekiwania zre-
zygnujesz?

e Stworzyé: jaka jest jedna NOWA, prosta tradycja
dla Twojej rodziny?

(np. ,Wtorek bez technologii”, ,Piknik na podto-
dze w pigtkowy wieczér”)

A

o Cel éwiczenia: pomdc rodzicom przeksztatcic
narracje w czasie kryzysu (np. rozwodu) z pozycji
,Ofiary” do pozycji ,Kotwicy”, aby lepiej wspieraé
dziecko.

¢ Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 1).

¢ Idealna liczebnos¢ grupy: refleksja indywidual-
na, nastepnie opcjonalnie dzielenie sie w parach.

e Szczegétowe instrukcje:

1. Nazwanie wyzwalacza: uczestnicy zapisujg
jeden konkretny czynnik, ktéry sprawia, ze
czuja sie bezradni lub Zli
(np. ,Kiedy mdj byty partner sie spdznia”,
,Kiedy widze puste krzesto”).
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2. Narracja ofiary: zapisujg automatyczng mysl
(np. ,To zawsze jest batagan, nie da sie tego
naprawic”).

3. Narracja kotwicy: przepisujg te mysl, kon-
centrujac sie na tym, co moga kontrolowac
(np. ,Nie mam wpltywu na grafik, ale mam
wptyw na to, jak witam moje dziecko w domu”).

4. Plan dziatania: definiuja jedno ,dziatanie
kotwicy” — rytuat przywracajacy spokéj
(np. zapalenie $wiecy, szczegdlny uscisk).

e Uwagi dla trenera: To gteboka, emocjonalna praca.

Zadbaj, aby w sali byto bezpiecznie. Przypomnij:
,Nie musisz zatrzymywac sztormu; wystarczy, ze
bedziesz kotwica.”

[KARTA PRACY: Wewnetrzna historia kotwicy]

Méj wyzwalacz: [tu wpisz wyzwalacz]

Stara historia (Ofiara): ,To wszystko rujnuje.”
Nowa historia (Kotwica): ,Jestem bezpieczny/-
-a. Oni s3 bezpieczni. Potrafie przejs¢ przez ten
moment.”

Rytuat kotwicy: co zrobie, aby po trudnym mo-
mencie znéw potaczyc¢ sie z dzieckiem?

A

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie obszaréw, w kto-
rych prébujemy ,uformowac” dziecko (Stolarz) za-
miast ,pielegnowac to, kim jest” (Ogrodnik), szcze-
gblnie w kontekscie tozsamosci i rél ptciowych.
Potrzebne narzedzia: wydrukowana karta pracy
(Worksheet 3).

Idealna liczebnos¢ grupy: indywidualnie.

Szczegotowe instrukcije:

1. Audyt: uczestnicy analizujg liste domowych
zadan i rél (np. gotowanie, naprawy, wsparcie
emocjonalne).

2. Oznaczanie: zaznaczaja, kto wykonuje ktére
zadania (Mama, Tata, Dziecko). Szukaja
wzorcéw zwigzanych z ptcia.

3. Refleksja: identyfikuja jeden obszar, w
ktérym dziatajg jak ,Stolarz”

(np. ,Chtopcy nie ptacza”, ,Dziewczynki
muszg by¢ grzeczne”).

4. Zamiana: planujg jedng ,zabawowg zami-
ane”, aby pokazac elastycznosé

(np. tata robi pranie, mama naprawia za-
bawke).
¢ Uwagi dla trenera: Wykorzystaj metafore Alison
Gopnik. Chcemy tworzy¢ bogaty ekosystem, a
nie konkretnie zaprojektowane krzesto.
[KARTA PRACY: Audyt Ogrodnika i Stolarza]
e Czesc¢ 1: Gdzie jestem Stolarzem? (Prébuje wy-
musi¢ konkretny rezultat.)
e Czesc 2: Kto co robi? (Audyt rél w gospodarstwie
domowym.)
o Czes¢ 3: Zamiana.
Naucze mojego syna [wktada¢ naczynia do zmy-
warkil.
Naucze mojg corke [uzywac wiertarkil.

A

e Cel ¢wiczenia: fizyczne zobrazowanie sieci
wsparcia i zobowigzanie do zastosowania zdo-
bytej wiedzy.

¢ Potrzebne narzedzia: ktebek wtdczki lub sznur-
ka.

¢ Idealna liczebno$¢ grupy: cata grupa stojagca w
kregu.

Szczegoétowe instrukcje:

1. Ustawienie: wszyscy stojg w kregu. Trener
trzyma ktebek widczki.

2. Pytanie:

,Podziel sie jednym konkretnym narzedziem
lub wnioskiem z tego kursu, ktéry zabierasz
do swojej pracy/rodziny.”

3. Sieé: trener odpowiada, trzyma koniec nitki
i rzuca kiebek do osoby po drugiej stronie
kregu.

4. Powtdrzenie: ta osoba odpowiada, zatrzy-
muje fragment nitki i rzuca ktebek dalej. Kon-
tynuujcie, az wszyscy bedg trzymac sznurek,
tworzac ztozong siec potaczen.

5. Zamkniecie:

»Opojrzcie na te sieé. JesteSmy teraz siecig
kotwic ‘Playful Parents’ Kiedy jg poruszamy
(delikatnie  napnijcie  sznurek), czujemy
potaczenie. Nie wykonujecie tej pracy sami.”

¢ Uwagi dla trenera: To silna wizualna kotwica na
koniec szkolenia. Wspiera budowanie wspdlnoty.

Y
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Cel: ¢wiczenie rozpoznawania ,blokad komunikacyjnych” i zastepowania ich aktywnym stuchaniem(odzwiercie-
dlaniem), aby budowa¢ wiez.

Czes¢ 1: Rozpoznaj blokade
Przeczytaj wypowiedzZ dziecka i odpowiedz rodzica. Zidentyfikuj, ktérej blokady komunikacyjnej uzywa ro-

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

1. Dziecko: ,Nigdy nie bede dobre w pitke. Dzisiaj nie trafitem ani razu.”
Odpowiedz? rodzica: ,Nie badz taki negatywny! Po prostu musisz wiecej ¢wiczy¢. Zapisze cie na dodatkowe lekcje.”

Zastosowana blokada:

2. Dziecko: ,Mia powiedziata, ze nie chce juz byé mojg przyjaciétka.”
Odpowied? rodzica: ,Och, nie martw sie tym, kochanie. Masz mndéstwo innych przyjaciét. Jutro juz o tym
zapomnisz.”

Zastosowana blokada:

3. Dziecko: ,Nienawidze pracy domowej! Jest nudna i gtupia.”
Odpowied? rodzica: ,Przestan narzekaé. Musisz to zrobic¢, wiec zrdb to teraz, bo inaczej nie obejrzysz telewizji.

)

Zastosowana blokada:

Czes¢ 2: Zbuduj most dzieki aktywnemu stuchaniu
Przeczytaj wypowied? dziecka. Zamiast uzywac blokady, napisz odpowiedzZ wykorzystujacg aktywne stu-
chanie. Sprébuj ,odzwierciedli¢” uczucie ukryte pod stowami.

”n

Pomocne poczatki zdan: ,Brzmi, jakbys$ czut/-a..”, ,\Wyglada na to, Zze naprawde czujesz..”, ,Czyli czujesz..”

1. Dziecko: ,Nikt nie bawit sie dzi$ ze mna w parku. Po prostu siedziatem sam na tawce.”
Twoja odpowiedz w duchu aktywnego stuchania:
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Dziecko (trzaskajac drzwiami): ,Nigdy wiecej nie odezwe sie do Leo! Jest najgorszym bratem na swiecie!”

Twoja odpowiedz w duchu aktywnego stuchania:

3. Dziecko (cicho): ,Chyba nie chce i$¢ na te impreze w sobote.”
Twoja odpowiedz w duchu aktywnego stuchania:
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Cel: ¢wiczenie zamiany obwiniajacych wypowiedzi ,szakala” na taczace wypowiedzi ,zyrafy” (Porozumienie bez
Przemocy).

Cztery kroki komunikatu ,zyrafy”:
1. Obserwacja: Kiedy widze/stysze... (opisz fakty bez oceniania)
2. Uczucie: Czuje... (nazwij emocje)
3. Potrzeba: ...poniewaz potrzebuje... (nazwij uniwersalng potrzebe, np. bezpieczenstwa, porzadku, szacunku)
4. Prosba: Czy bytbys/bytabys gotow/-a...? (sformutuj jasng, pozytywna prosbe)

Instrukcja: Przeczytaj ,wypowiedz szakala” w kazdej sytuacji. Nastepnie uzyj czterech krokéw, aby stworzy¢
,wypowiedz zyrafy”.

Scenariusz 1: Obowiazki domowe

Kontekst: Twoje dziecko obiecato wynies¢ Smieci, ale worki nadal stojg przy drzwiach.
Wypowiedz szakala: ,Jestes taki niewiarygodny! Nigdy nie robisz tego, co moéwisz, ze zrobisz.”

Twoja wypowiedz zyrafy:

1. Obserwacja: Kiedy widze

2. Uczucie: czuje

3. Potrzeba: poniewaz potrzebuje

4. Prosba: Czy bytbys/bytabys gotéw/-a

Scenariusz 2: Poziom hatasu
Kontekst: Twoje dzieci gtosno sie ktécg w drugim pokoju, kiedy prébujesz pracowac.
Wypowied?z szakala: ,Przestanicie sie ktéci¢! Doprowadzacie mnie do szatu tym hatasem

I))

Twoja wypowiedz zyrafy:

1. Obserwacja: Kiedy stysze

2. Uczucie: czuje

3. Potrzeba: poniewaz potrzebuje

4. Prosba: Czy bylibyscie gotowi

Scenariusz 3: Godzina powrotu (nastolatki)
Kontekst: Nastolatek wraca do domu godzine po ustalonej godzinie.

b
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Wypowied? szakala: ,Jeste$ taki bezczelny! Najwyrazniej w ogdle nie obchodzg cie nasze zasady ani to, jak
bardzo sie martwitam!”

Twoja wypowiedz zyrafy:

1. Obserwacja: Kiedy wracasz do domu

2. Uczucie: czuje

3. Potrzeba: poniewaz potrzebuje

4. Prosba: Czy bytbys$/bytabys gotow/-a
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Cel: ¢wiczenie patrzenia poza deklarowane przez dziecko ,stanowisko” (Zagdanie), aby znalez¢ jego ukryty ,inte-
res”(potrzebe).

Koncepcja:
e Stanowisko (czubek géry lodowej): to, czego dziecko méwi, ze chce. Zwykle sztywne zadanie.

e Interes (masa pod woda3): to, czego naprawde potrzebuje. Uniwersalna potrzeba lub uczucie napedzajace
zachowanie (np. wiez, autonomia, sprawiedliwos$é, odpoczynek).

Instrukcja: Dla kazdego scenariusza okre$l stanowisko dziecka, a nastepnie wymysl, jaki moze by¢ jego
ukryty interes.

Scenariusz 1: Bitwa o pore snu
Kontekst: 7-letnie dziecko odmawia przygotowania sie do snu.
Stanowisko (co méwi): ,Nie chce i$¢ spaé! Chce zostaé dtuzej!”
Mozliwe interesy (zaznacz wszystkie, ktére pasuja, lub dopisz wiasne):

potrzeba wiezi (nie chce konczyé dnia z Tobg)

potrzeba autonomii (chce samodzielnie decydowac)

potrzeba roztadowania energii (nie jest jeszcze do$¢ zmeczone)

lek / potrzeba bezpieczenstwa (boi sie ciemnosci)

inne:

Scenariusz 2: Kryzys po zakonczeniu czasu ekranowego
Kontekst: 12-latek ztosci sie, bo powiedziates$/-as, ze na dzi$ koniec ekrandéw.
Stanowisko: ,To niesprawiedliwe! Potrzebuje teraz mojego telefonu!”
Mozliwe interesy (co za tym stoi?):

Scenariusz 3: Rywalizacja rodzenstwa
Kontekst: 5-latek ma silny wybuch emociji, bo dates$/-as jego bratu niebieski kubek, a on dostat czerwony.
Stanowisko: ,Chce niebieski kubek! Nienawidze czerwonego kubka!”
Mozliwe interesy (rzadko chodzi o sam kubek):
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Refleksja:
Kiedy rozpoznasz interes, jak zmienia sie Twoje podejscie?
Zamiast ktocic sie o stanowisko (kubek/telefon), jak mozesz odpowiedzie¢ na ukryta potrzebe?
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Cel: zidentyfikowa¢ obszar, w ktérym potrzebna jest granica, oraz stworzy¢ plan, jak zakomunikowac jg jasno i
zyczliwie za pomocg komunikatu ,ja”.

Krok 1: Zidentyfikuj potrzebe
Pomysl o jednym obszarze zycia rodzinnego, w ktérym stale czujesz zmeczenie, frustracje albo przecigzenie.
To znak, Ze potrzebna jest granica (np. przerywanie podczas pracy, lekcewazacy ton, odmawianie obowigzkéw).
Sytuacja, w ktorej potrzebuje granicy:

Krok 2: Okresl granice
Jaka jest nowa zasada lub oczekiwanie? Badz konkretny/-a.
Jasna granica, ktérg chce postawic:

Krok 3: Zaplanuj komunikacje (komunikat ,ja")
Uzyj formuty:
Kiedy ty... czuje... poniewaz...
(Przyktad: ,Kiedy probuje pracowac i jestem zasypywany/-a pytaniami, czuje chaos, poniewaz nie moge sie skupic.”)
Maj komunikat ,ja":

Krok 4: Logiczna konsekwencja

Powiedz, co sie stanie, jesli granica nie bedzie respektowana. To ma uczy¢, a nie karac.

(Przyktad: ,Jesli bedziesz mi przerywaé w tym czasie, bede musiat/-a zresetowaé minutnik pracy, co oznacza, ze
pozZniej niz planowalismy bede dostepny/-a do zabawy.”)

Moja logiczna konsekwencja:
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Cel: stworzy¢ wspdlng umowe dotyczaca korzystania z urzadzen cyfrowych, ktéra bedzie sprawiedliwa dla wszystkich.

Sekcja 1: Nasze strefy i momenty bez ekranéw
Zgadzamy sie nie uzywac urzadzen w tych miejscach, aby priorytetem byta relacja twarza w twarz:

Zgadzamy sie odktada¢ urzadzenia w tych konkretnych momentach:

Sekcja 2: Nasze zasady bezpieczenstwa online

1.

2.
3.

Zawsze bedziemy uprzejmi online. Nie bedziemy pisa¢ rzeczy, ktérych nie powiedzielibysmy komus
prosto w twarz.

Bedziemy chroni¢ nasze prywatne dane (imie i nazwisko, adres, szkote, hasta).

Jesli zobaczymy cos, co sprawi, ze poczujemy sie nieswojo, dziwnie albo smutno, natychmiast powiemy
zaufanej osobie dorostej. Wiemy, ze nie spotka nas kara za powiedzenie prawdy.

Sekcja 3: Nasze zobowiazanie do cyfrowego obywatelstwa
Jako rodzina postaramy sie by¢ przede wszystkim (wybierz jedno):

Osobami reagujagcymi — jesli zobaczymy, ze kto$ jest online Zle traktowany, pomozemy mu albo

powiemy o tym dorostemu.

Cyfrowymi detektywami — bedziemy zadawaé pytania o to, co widzimy online, i nie wierzy¢ we

wszystko bez sprawdzania.

Zyczliwymi komunikatorami — bedziemy uzywac technologii, aby wspieraé naszych bliskich i przyjaciét.

Sekcja 4: Co sie dzieje, jesli zapomnimy? (Reset)
To nie jest kara, tylko ,reset”, ktéry pomaga nam wrdcié¢ na wtasciwy tor.
Jedli jedno z nas ztamie zasade, ustalong konsekwencjg jest:
(Przyktad: utrata dostepu do urzqdzenia przez nastepnq godzine / telefon trafia do koszyka tadowania na reszte wieczoru).

Nasza konsekwencja:

Podpisano przez zespét:

@
g
<
-
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Cel: zastosowac zasady gamifikacji do konkretnego codziennego wyzwania (obowigzki, praca domowa, rutyny),
aby zmniejszy¢ tarcie i zwiekszy¢ sprawczosé.

1. Trudne zadanie
Jaka ,nudna” rzecz wywotuje konflikt? (np. zaktadanie butéw, sprzqgtanie zabawek)

2. Burza m6zgow: ,rama gry”
Jak mozemy zamienié to w misje albo wyprawe? (np. ,Tajha misja zaktadania butéw’, ,Pokonaj wulkaniczny timer”)

Nasza rama gry:

3., Zasady” gry

o Cel
(np. wszystkie buty zatozone, zanim minutnik dojdzie do zera)

e Przeszkoda / przeciwnik:
(np. ,lawowa podtoga’, ,potwér bataganu”)

4. Jak ,wygrywamy”? (celebracja)
Jak bedziemy swietowac sukces?
Niech chodzi o wiez, a nie o materialne nagrody.

e Ruchzwyciestwa:
(np. rodzinne przybicie piqtki, taniec zwyciestwa)

e Nagroda zespotowa:
(np. 5 dodatkowych minut czytania, wybér muzyki do kolacji)

o

P 5,/

! .
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Cel: poméc rodzicom ustali¢ priorytety tego, co naprawde ma znaczenie dla kultury ich rodziny, kiedy zasoby
(czas/energia) sg ograniczone.

Menu wartosci
Wyobraz sobie, ze masz ograniczony budzet. Na ktére z tych wartosci licytujesz dla swojej rodziny?

Sukces akademicki: najwyzsze oceny, wysokie osiggniecia w szkole

Zyczliwosé i empatia: troska o innych, inteligencja emocjonalna

Postuszenstwo i szacunek: przestrzeganie zasad, szacunek wobec autorytetu/starszych
Kreatywnosc i sztuka: wyrazanie siebie, muzyka, rysunek, wyobraznia

Natura i bycie na zewnatrz: czas spedzany poza domem, Swiadomo$¢ ekologiczna
Odpornosé: umiejetnosc¢ podnoszenia sie po porazce, wytrwatosé

Popularnosc i status spoteczny: wielu przyjaciot, bycie lubianym

Tradycje rodzinne: regularne rytuaty, silne poczucie dziedzictwa

Niezaleznos¢: samodzielnos¢, robienie rzeczy po swojemu

Sukces finansowy: przyszte bogactwo, stabilno$¢ zawodowa

Humor i rado$¢: Smiech, zabawowos¢, lekkos$é zycia

Zdrowie i sprawnos¢: sport, odzywianie, dobrostan fizyczny

Moje 3 najwazniejsze ,zakupy” (priorytety):

Z czego musiatem/-am zrezygnowac (i czy mi z tym dobrze)?
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Cel: uporzadkowac obecne rytuaty rodzinne i Swiadomie zaprojektowa¢ nowe, ktére odzwierciedlaja wasze
wyjatkowe wartosci.

Czeséc¢ 1: Obecna mapa
Co juz teraz robicie?
e Codzienne $lady (codzienne rytuaty):
(np. piosenka na dobranoc, poranny uscisk, pozegnalne hasto)

e Tygodniowe trasy (regularne rutyny):
(np. pigtkowy wieczor filmowy, niedzielne nalesniki)

e Duze punkty orientacyjne (Swieta/urodziny):
(np. jak Swietujecie urodziny, wyjgtkowe potrawy swigteczne)

Czes¢ 2: Wyznaczanie nowego kierunku
Czy jest jakas wartos$¢ albo rodzaj wiezi, ktérego wam brakuje? Wymysimy ZUPEENIE NOWA tradycije.

e Nasza nowa tradycja bedzie brzmiata:

” ”

(np. ,Wtorek bez technologii’, ,\Wedréwka przy petni ksiezyca’, ,Wieczdér naprawiania rzeczy’)

o Kiedy bedziemy ja realizowac?

e Czego potrzebujemy, aby zaczgé?

o

P 5,/

! .
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Cel: poméc rodzicom zmieni¢ wewnetrzng narracje w czasie kryzysu rodzinnego (np. rozwodu lub separacji) z
pozycji ,Ofiary” na pozycje ,Kotwicy”.

Sekcja 1: Mo6j obecny krajobraz
o Moj najwiekszy wyzwalacz: jaki konkretny moment sprawia, ze czuje bezradnosc lub ztos¢?
(np. kiedy odbiér dziecka sie opoznia, kiedy widze puste krzesto)

¢ Modj wewnetrzny gtos (narracja Ofiary): jaka historie opowiadam sobie, kiedy to sie dzieje?

J

(np. ,To wszystko rujnuje’, ,Nad niczym nie mam kontroli”)

Sekcja 2: Wybér narracji Kotwicy
e Prawda Kotwicy: przepisz historie. Skup sie na tym, co mozesz kontrolowac.
(np. ,Nie moge kontrolowa¢ grafiku, ale moge kontrolowac to, jak witam moje dziecko w domu.”)

Moj nowy wewnetrzny komunikat:

e Dziatanie Kotwicy: jaki JEDEN zabawowy rytuat zrobie, aby zresetowac atmosfere i natychmiast na
nowo potaczyc sie z dzieckiem po trudnym momencie?
(np. specjalny uscisk dtoni, 5-minutowe przytulenie, zapalenie Swiecy)

Méj rytuat potaczenia:

&S
L
\...l'
Aw
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Cel: dwustopniowe narzedzie na momenty wysokiego stresu, kiedy Ty lub Twoje dziecko tracicie kontrole.
Wyzwanie: Sytuacja kryzysowa eskalowata. Pojawia sie ptacz, krzyk albo odmowa komunikacji.

Krok 1: Regulacja rodzica (pauza Kotwicy)
e Sygnat STOP: jaki jest Twdj fizyczny sygnat, Zze jestes$ przecigzony/-a?
(np. zacisnieta szczeka, wstrzymany oddech)

e Sita tréjki: jakie proste dziatanie podejmiesz, aby sie zresetowac, zanim co$ powiesz?
(np. 3 gtebokie oddechy, szklanka wody, wyjscie na 1 minute)

Moje dziatanie pauzy:

e Mantra Kotwicy: jedno zdanie, ktére powtarzasz sobie w myslach.
(np. ,Jestem bezpieczny/-a. Oni sq bezpieczni. Damy sobie rade.”)

Moja mantra:
Krok 2: Koregulacja dziecka (zabawowy reset)

e Roztadowanie napiecia: jakiego szybkiego, gtupkowatego dziatania uzyjesz, aby przerwac wzorzec napiecia?
(np. ,Potrzebuje wielkiego niedZwiedziego uscisku!”, rozpoczecie bitwy na poduszki, taniec ,strzqgsnij to z siebie”)

Moje zabawowe dziatanie:

e Most do potaczenia: kiedy napiecie opadnie, co bedzie mostem z powrotem do bezpieczenstwa?
(Nie omawiaj jeszcze problemu. Najpierw sie potgczcie.)

Mojmost:
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Cel: refleksja nad utrwalonymi wyobrazeniami o ptci i kontroli przy uzyciu metafory ,Ogrodnik vs. Stolarz”, aby
tworzy¢ bardziej akceptujacy dom.

Czesc 1: Refleksja nad metafora
e Kiedy dziatam jak ,Stolarz"?
(Prébuje uformowac moje dziecko wedtug konkretnego ksztattu/rezultatu.)
(np. ,Chtopcy nie ptaczq”, ,Musisz by¢ grzeczna”)

e Jak moge by¢ bardziej ,Ogrodnikiem”?
(Tworze bezpieczna przestrzen, aby dziecko mogto wzrasta¢ w zgodzie ze soba.)
(np. ,To w porzqdku, Ze tak sie czujesz’, ,Lubie obserwowad, jak odkrywasz to, co naprawde lubisz”)

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

Gotowanie positkéw

Naprawy / prace na zewnatrz

Pamietanie o urodzinach (mental load / obcigzenie pamieciowe)

Sprzatanie tazienki

Pocieszanie smutnego dziecka

Zajmowanie sie dyscypling

Czesc 3: Jedna zabawowa zamiana

Spadjrz na liste. Jakie jedno zadanie mozesz w tym tygodniu ,odgenderowac” albo zamienié, aby pokazac
elastycznos$¢?

(np. tata robi pranie, mama naprawia zabawke, syn taduje zmywarke)

Nasza jedna zabawowa zamiana w tym tygodniu bedzie wygladac tak:

..' ":




