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Wstep

Poradnik, ktory wiasnie trzymasz w
rekach, to narzedzie stworzone z myslg o
rodzicach, ktérzy chcg budowac silniejsze,
bardziej harmonijne relacje ze swoimi
dzieCmi. Jego celem jest nie tylko
dostarczenie gotowych zwrotow, ktore
mozesz zastosowac w codziennych
sytuacjach, ale rowniez pokazanie, jak wielkag
role w wychowaniu odgrywa komunikacja

oparta na empatii, zrozumieniu i szacunku.

Kazdy z 121 zwrotow w tym e-booku
zostat opracowany na podstawie
najnowszych badan z zakresu psychologii
dzieciecej oraz sprawdzonych metod
wychowawczych. Sg to proste, a zarazem

skuteczne narzedzia, ktére mozesz zaczac
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stosowac juz dzis, aby wzmocnicC wiez ze
swoim dzieckiem, zwiekszy¢ wspotprace |

pomoc Mmu rozwijac zdrowa samoocene.

Dlaczego komunikacja ma tak ogromne

Zhaczenie?

Kazde stowo, ktére wypowiadamy do
naszych dzieci, niesie ze sobg okreslony
tadunek emocjonalny. Stowa moga byc
pomostem, ktory buduje zaufanie, wspiera
rozwoj i wzmachnia relacje, ale moga tez -
nieswiadomie — oddala¢ nas od naszych
dzieci, blokowac ich emocje | ostabiac ich

poczucie wtasnej wartosci.

Co znajdziesz w tym poradniku?

Zwroty, ktérych warto unika¢ - pomoga Ci

zidentyfikowac frazy, ktére nieswiadomie
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moga rani¢ Twoje dziecko lub ostabiac

Wasza relacje.

Zwroty wspierajgce wspotprace — pokazg
Ci, jak angazowac dziecko w rozwigzywanie
problemow i budowac wzajemne

Zrozumienie.

Zwroty motywujgce - pomoga Ci wzmocnic
poczucie wiasnej wartosci Twojego dziecka i

zachecac je do rozwoju.

Zwroty wspierajace regulacje emoc;ji -
pomoga Twojemu dziecku rozpoznawac,
akceptowac | konstruktywnie radzi¢ sobie z

emocjami.

Zwroty wspierajace samodzielnosé -
zachecg dziecko do podejmowania decyzji |
dziatania na wtasng reke, budujac jego

pewnosc siebie | odpowiedzialnosc.
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Jak korzystac¢ z tego poradnika?

Przedstawione zwroty mozesz traktowacd
jako inspiracje lub gotowy szablon do
zastosowania w roznych sytuacjach.
Pamietaj jednak, ze kazde dziecko jest inne,
a skuteczna komunikacja wymaga
dostosowania stow do wieku, temperamentu
| aktualnych emocji dziecka. Dlatego
zachecam Cie do eksperymentowania i
sprawdzania, ktére zwroty najlepiej dziataja

w Twojej rodzinie.

Nie oczekuj od razu wielkich rezultatow, ale
juz drobne modyfikacje w sposobie, w jaki
mowisz do swojego dziecka, moga szybko
przynies¢ widoczne efekty. Te niewielkie
kroki stanowig fundament, ktéry z czasem,

przy konsekwentnym stosowaniu, przetozy
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sie na ogromne korzysci dla Twojego dziecka

| Waszej relacji w diuzszej perspektywie.
Wspierajac rozwoj, budujesz przysztosé

Stosowanie zwrotdw opartych na empatii
| zrozumieniu ma nie tylko pozytywny wptyw
na codzienng komunikacje, ale takze buduje
fundamenty dla zdrowych relacji na cate
zycie. Dzieki temu podejsciu Twoje dziecko
nauczy sie wyrazac swoje emocje, budowac
zaufanie i rozwija¢ odpowiedzialnosc —
umiejetnosci, ktore sg kluczowe w dorostym
ZyCiu.

Zapraszam Cie do odkrycia mocy stow, ktore
mMoga zmieniC Twoje relacje z dzieckiem na
lepsze. Kazdy z 121 zwrotdw to krok w strone
gtebszego zrozumienia, wieksze] wspotpracy
| silniejszej wiezi. Razem mozemy budowac
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przysztosC petng mitosci, wsparcia |

wzajemmnego szacunku.



Pomoga Ci zidentyfikowac frazy, ktére
nieswiadomie moga rani¢ Twoje dziecko lub

ostabiaC Wasza relacje.
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1.

,Nie ptacz.”
Negowanie emocji dziecka
moze prowadzi¢ do
ttumienia uczuc |
problemow z ich

wyrazaniem w przysztosci.

TEGO WARTO UNIKAC
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2.

,Przestan marudzié.”
Bagatelizowanie
problemow dziecka uczy e,
Ze jego potrzeby sa
niewazne, co moze obnizac

pOcCzucie witasnej wartosci.

TEGO WARTO UNIKAC
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3.

,Dlaczego zawsze musisz
wszystko zepsuc¢?”
Krytyka w takie] formie
prowadzi do poczucia winy
| obniza pewnosc siebie

dziecka.

TEGO WARTO UNIKAC
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4.,

,Nie potrafisz nic zrobié
dobrze.”

Tego typu etykiety buduja
w dziecku przekonanie o
wtasnej niekompetencji, co
moze zniechecac do
podejmowania howych

wyzwan.

TEGO WARTO UNIKAC
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S.

»Nie zachowuj sie jak
dziecko.”
Dziecko czuje, ze jego
naturalne zachowanie jest
nieakceptowalne, co
prowadzi do frustracji |

braku akceptacji siebie.

TEGO WARTO UNIKAC
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6.

»Jesli zrobisz to jeszcze
raz, to...”
Grozby moga budowac
relacje oparta na strachu, a
Nnie Na wzajemnym

Zrozumieniu | szacunku.

TEGO WARTO UNIKAC
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7.

nZrobie to za Ciebie, bo Ty
nie umiesz.”
Odbiera dziecku mozliwosc
Nnaukl | rozwijania
samodzielnosci, co moze
prowadzi¢ do zaleznosci od

InNnych.

TEGO WARTO UNIKAC
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8.

,Dlaczego nie mozesz by¢
jak [imie innego
dziecka]?”
Porownania z innymi
obnizajg poczucie witasnej
wartosci dziecka |
wzmachniajg niezdrowa

rywalizacje.

TEGO WARTO UNIKAC
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9.

,Nie obchodzi mnie, co
myslisz.”

Brak szacunku dla opinii
dziecka moze prowadzi¢ do
wycofania sie z rozmaow |
niecheci do wyrazania

emocjl.

TEGO WARTO UNIKAC
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10.

nZrozumiesz, jak bedziesz
starszy.”
lgnorowanie pytan dziecka
uczy je, ze nie warto
zadawac pytan ani szukac
odpowiedzl, co hamuje

ciekawosc | chec

poOznawania swiata.

TEGO WARTO UNIKAC
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11.

,BO tak
powiedziatem/am.”
Autorytarne podejscie bez
wyjasnienia powodow
decyzjl moze prowadzi¢ do
buntu lub slepego
postuszenstwa bez

Zrozumienia.

TEGO WARTO UNIKAC
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12.

,Nie rob tego!”
Zakazy bez wyjasnienia
Moga powodowac
frustracje | brak
zrozumienia konsekwencji

dziatan.

TEGO WARTO UNIKAC
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13.

1O TWoja wina.”
Obwinianie dziecka za
niepowodzenia moze
prowadzi¢ do poczucia

winy | obnizenia

Samaooceny.

TEGO WARTO UNIKAC
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14.

,Przestan mnie
denerwowac.”
Przerzucanie
odpowiedzialhosci za
wtasne emocje na dziecko
moze powodowac u niego
poczucie winy | lek przed

wyrazaniem siebie.

TEGO WARTO UNIKAC

oZUMy,
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15.

,2Nie mam teraz czasu.”
Ciggte odmawianie uwagi
moze prowadzi¢ do
pOCzucla odrzucenia |
braku waznosci w oczach

rodzica.

TEGO WARTO UNIKAC
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16.

,Nie ma o czym mowié.”
Zamykanie rozmowy bez
wystuchania dziecka moze
prowadzi¢ do braku
zaufania | checi dzielenia

sie problemami.

TEGO WARTO UNIKAC
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17.

,2Musisz to zrobic¢, bo tak
trzeba.”
Brak wyjasnienia powodow
moze prowadziC do braku
Zrozumienia | motywacji do

dziatania.

TEGO WARTO UNIKAC
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18.

»Nie powinienes czuc¢ sie
w ten sposob.”
Negowanie uczuc dziecka
moze prowadziC do
ttumienia emocji |
problemow z ich

wyrazaniem w przysztosci.

TEGO WARTO UNIKAC

oZUMy,
7, 27



19.

,Jestes niegrzeczny/a.”
Etykietowanie dziecka
moze prowadzi¢ do
utrwalenia negatywnego
obrazu siebie | zachowan

zgodnych z tg etykieta.

TEGO WARTO UNIKAC
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20.

»nZostaw to, i tak Ci sie nie
uda.”
Podcinanie skrzydet | brak
wiary w mozliwosci dziecka
moze prowadzi¢ do braku
pewnoscl siebie | unikania

wyzwan.

TEGO WARTO UNIKAC
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21.

,Nie dasz sobie z tym
rady.”
Podwazanie kompetencjl
dziecka moze prowadzi¢ do
niskie] samooceny | braku

motywacjl.

TEGO WARTO UNIKAC
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22.

,Nie dramatyzu,j.”
Bagatelizowanie emocji
dziecka odbiera mu prawo
do przezywania swoich
uczuc, co moze prowadzi¢

do wycofania.

TEGO WARTO UNIKAC
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23.

»Przeciez nic sie nie
stato.”
lgnorowanie sytuacji
waznych dla dziecka moze

skutkowac utratg zaufania.

TEGO WARTO UNIKAC
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24,

,Nie rob scen.”
Publiczne negowanie
emoc]ji dziecka budzi w

nimM wstyd | frustracje.

TEGO WARTO UNIKAC
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25.

w,Jestes zbyt wrazliwy/a.”

Etykietowanie dziecka jako

,nadwrazliwego” uczy je, ze
jego emocje s3

niewtasciwe.

TEGO WARTO UNIKAC
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26.

»Nie masz sie czego badé.”
Zamiast bagatelizowac lek,
warto pomaoc dziecku go

Zrozumiec.

TEGO WARTO UNIKAC
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27.

»ZaWSZe musisz wszystko
utrudniaé.”
GCeneralizacje moga
prowadzi¢ do utrwalania
negatywnych przekonan o

sobie.

TEGO WARTO UNIKAC
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28.

»Nie badz leniwy/a.”
Krytyka w takie] formie
etykietuje dziecko 1 obniza

jego motywacje.

TEGO WARTO UNIKAC

37



29.

y,Jestes nie do zniesienia.”
Takie sformutowania
naruszajg poczucie witasnej

wartosci dziecka.

TEGO WARTO UNIKAC
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Zwroty
wspierajace

wspotprace

Pokaza Ci, jak angazowac dziecko w
rozwigzywanie problemaow i budowac

wzajemne zrozumienie.

39



30.

,Jak mozemy to
rozwigzac razem?”
Zacheca do wspolnego
poszukiwania rozwigzan, co
buduje poczucie
odpowiedzialnosci i

wspotpracy.

WSPOLPRACA
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Sl.

,CO mozemy zrobié, aby
to dziatato lepiej?”
Angazuje dziecko w proces
doskonalenia, uczac je
analizy sytuacji i

proponowania usprawnien.

WSPOLPRACA

oZUM;p
Q AV’&
<,

° °
Y
® N
€5 K A

A

e %
>

s do €

~N



32.

»Widze, ze jestes
zdenherwowahny - co moge
zrobic¢, zeby pomoc?”
Okazuje empatie |
gotowosC do wsparcia, co
wzmachnia zaufanie |

otwartosc w relacji.

WSPOLPRACA

Q0ZUM;p
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33.

»Opowiedz mi, co sie
stato.”
Daje dziecku przestrzen do
wyrazenia swoich uczuc |
mysli, co jest podstawa

aktywnego stuchania.

WSPOLPRACA
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34.

»Czego teraz
potrzebujesz?”
Pomaga dziecku
zidentyfikowac |

komunikowac swoje
potrzeby, co sprzyja

samoregulacji.

WSPOLPRACA
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35.

nJestem tutaj, by Cie
wesprzec.”
Zapewnia o state]
obecnoscl | wsparciu, co
buduje poczucie

bezpieczenstwa.

WSPOLPRACA
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36.

wZrobmy to krok po
kroku.”
Utatwia realizacje zadan
poprzez podziat na
mniejsze etapy, co

zmniejsza stres | zwieksza

motywacje.

WSPOLPRACA
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37.

» 1O byta ciekawa decyzja,
powiedz mi, co Cie do niej
skionito.”
Pozytywne wzmocnienie,
ktore buduje pewnosc
siebie | zacheca dziecko

analizy swoich dziatat.

WSPOLPRACA

Q
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38.

»Dziekuje, ze
powiedziates mi, jak sie
czujesz.”

Docenia otwartosc¢ dziecka,
CO sprzyja dalszej
komunikacji I wyrazaniu

emocjl.

WSPOLPRACA
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39.

SWiem, ze to dla Ciebie
wazne.”
Uznaje znaczenie uczucl i
potrzeb dziecka, co buduje

wzajemny szacunek.

WSPOLPRACA
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40.

»Jak myslisz, co bytoby
najlepszym
rozwigzaniem?”
Zacheca do samodzielhego
myslenia | podejmowania
decyzji, Co rozwija
kompetencje

problem-solving.

WSPOLPRACA
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41.

»Czy moge Ci w czyms
pomoc?”
Oferuje wsparcie,
jednoczesnie dajgc dziecku
mozliwosc wyboru, co

wzmachnhia jego autonomie.

WSPOLPRACA
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42.

,2Doceniam, ze probujesz.”
Pozytywne wzmocnienie
wysitku, niezaleznie od
rezultatu, co buduje

wytrwatosc.

WSPOLPRACA
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43.

,Mo0zesz sprobowac

ponownhie - to normalne,

Zze nie zawsze sie udaje za

pierwszym razem.”

Norma

Izuje porazki |

zacheca do dalszych prob,

CO rozwija odpornosc

psychiczna.

WSPOLPRACA
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44,

»Podoba mi sie Twoje
podejscie.”
Docenia indywidualny styl
dziecka, co wzmacnia jego

poczucie wartosci.

WSPOLPRACA
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45,

» 10, CO MOWIisz, ma
znaczenie.”
Uznaje waznosc opinii
dziecka, co sprzyja otwarte]

komunikac]i.

WSPOLPRACA

ozZUM;,,
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46.

,<Razem mozemy to zrobic¢
lepiej.”
Promuje wspotprace |
pokazuje, ze wspolne
dziatanie przynosi lepsze

efekty.

WSPOLPRACA
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47.

"Jak moge utatwic Ci to
zadanie?”
Oferuje wsparcie w
konkretny sposob, co
pokazuje gotowosc do

pomMocy.

WSPOLPRACA
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48.

nJestem z Toba.”

Zapewnia o state]
obecnoscl | wsparciu, co

buduje poczucie

bezpieczenstwa.

WSPOLPRACA

OZUMls
Q Ve
o,

[ L]
'Y
< N
et

e %
>

s do €

~N

58



49,

»Sprobuj, wierze, ze sobie
poradzisz.”
Wyraza wiare w mozliwosci
dziecka, co wzmacnia jego
pewnosc siebie |

motywacje.

WSPOLPRACA

oZUM;p
Q AV’&
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50.

,»CO myslisz o takim
rozwigzaniu?”
Zaprasza dziecko do
Wspottworzenia
rozwigzania, Co wzmacnia

POCZUCIe SPrawczoscl.

WSPOLPRACA

oZUM,,
* €, 60



Sl.

,Mo0zesz sprobowac
zrobic¢ to inaczej — co
proponujesz?”
Zacheca do
eksperymentowania z

roznymi podejsciami.

WSPOLPRACA
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52.

»Dziekuje, ze
podzielites/as sie swoimi
przemysleniami.”

VWzmachnia poczucie, ze

opinia dziecka jest wazna.

WSPOLPRACA
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S3.

,<Rozumiem, ze to dla
Ciebie trudne. Co mozemy
zrobié, zeby to byto
tatwiejsze?”

Uznaje trudnosci dziecka i
angazuje je W

poszukiwanie rozwigzan.

WSPOLPRACA
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4.

»Chciat(a)bym ustyszed,
co o tym myslisz.”
Buduje otwartosc |

zaufanie w relacji.

WSPOLPRACA
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S5.

,Co bys$ chcial/a
osiggnaé?”
Zacheca dziecko do
myslenia o swoich celach i

Ich wyrazania.

WSPOLPRACA
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56.

»Widze, ze probujesz - co
mozemy zrobié, aby to
dziatato lepiej?”
Docenia wysitek | pokazuje,
ze rodzic jest partnerem

we wspolnych dziataniach.

WSPOLPRACA

Q
QO TS 4'/6‘ 66
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S7.

nJdestesmy druzyna. Jak
mozemy to zrobié
razem?”
Buduje poczucie

wspotpracy i jednoscil.

WSPOLPRACA
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o,
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>
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58.

wZrobmy przerwe i
pomysimy, jak to
rozwigzadé."”
Proponuje chwile refleksji,
CO pomaga w zarzadzaniu

emocjami.

WSPOLPRACA
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59.

,Jestem ciekawy/a, jak to
widzisz.”
Wyraza zainteresowanie
perspektywa dziecka, co
wzmachnia otwartosc

komunikac]i.

WSPOLPRACA
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° °
Y
® N
€5 K A
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Zwroty
motywujace

Pomoga Ci wzmocniC poczucie wiasnej
wartosci Twojego dziecka i zachecac je

do rozwoju.

70



60.

,Jestem dumny/a z tego,
jak sie starasz.”
Docenianie wysitku dziecka
wzmachnia jego motywacje
wewnetrzng | chec

podejmowania nowych

wyzwan.

MOTYWACIJA

Q0ZUM;p
&L Q’.AV/«‘
“' &
e "o €.

Y*
< 19
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6l.

»Kazdy popetnia btedy -
wazne, ze probujesz.”
Normalizowanie btedow
uczy dziecko wytrwatosci |

radzenia sobie z porazkami

MOTYWACIJA

oZUM;p
Q AV’&
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° °
Y
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62.

»Uwielbiam ogladag, jak
rozwijasz swoje
umiejetnosci.”
Taklie stowa wspierajg
naturalny rozwgj dziecka i
buduja jego poczucie

kompetencii.

MOTYWACIJA
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63.

»TWOJje starania naprawde
robia réznice.”
Pokazujesz, ze nawet
najmniejsze wysitki maja
znaczenie | wptywaja na

otoczenie.

MOTYWACIA
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64.

,Masz swietne pomysty!”
Wzmacnia kreatywnosc |
zacheca dziecko do
dzielenia sie swoimi

przemysleniami.

MOTYWACJA

oZUM;y,
T, 75



65.

sWierze w Ciebie i Twoje
mozliwosci.”
Wyrazenie wiary w dziecko
buduje jego pewnosc
siebie | motywuje do

dziatania.

MOTYWACJA

OZUMls
Q AV’&
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66.

mDoceniam, jak bardzo sie
starasz.”
Skupienie na wysitku, a nie
tylko na rezultatach, uczy
dziecko wartosci pracy |

Zaangazowania.

MOTYWACJA

oZUM;p
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67.

10, CO robisz, jest
naprawde wartosciowe.”
Podkreslenie wartosci
dziatan dziecka wzmacnia
jego poczucie witasnej

wartosci.

MOTYWACJA

78



68.

»,Ciesze sie, ze moge
obserwowac¢ Twoj
rozwoj.”
Wyrazenie radosci z
postepow dziecka
motywuje je do dalszego

rozZwojul.

MOTYWACIJA
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69.

nJestem tutaj, aby Cie
wspiera¢ w kazdej chwili.”

Zapewnienie o statym
wsparciu buduje poczucie
bezpieczenstwa | motywuje

do podejmowania wyzwan.

MOTYWACIJA

Q
QO TS 4'/6‘ 80
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70.

»TWOja wytrwatos¢ mnie
inspiruje.”
Docenienie zaangazowania
buduje wewnetrzna

mMotywacje dziecka.

MOTYWACJA
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71,

-Kazdy krok, ktory robisz,
jest wazny.”
Pokazuje znaczenie matych
dziatan w osigganiu duzych

celow.

MOTYWACJA
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72.

»Widze, jak bardzo sie
starasz, i to jest naprawde
wazne."
Motywuje do dalszych
WYSIHKOW poprzez szczere

uznanie.

MOTYWACIA

oZUM;p
P Q’.AV/«‘
“' &
e "o €.

Y?
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73.

»Widze, jJak angazujesz sie

w to zadanie - doceniam

Twojg wytrwatosé.”

Wzmacnia pozytywne

nastawienie dziec

Ka |

zacheca do wytrwas

MOTYWACJA

Q0ZUM;p
P Q’.AV/«‘
“' &
e "o €.
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14,

,TWOja praca ma
znaczenie."
Podkresla wartosc¢ dziatan
dziecka, co wzmacnia jego

poczucie wartosci.

MOTYWACJA

ozZUM;,,
> “a, 85



75.

»TWOje pomysty moga
naprawde inspirowac
innych.”
Zacheca do kreatywnosci |
buduje wiare w swoje

mozliwoscl.

MOTYWACIJA
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76.

sWierze, ze dasz z siebie
wszystko.”
Wyrazenie wiary w dziecko
ZWieksza jego pewnoscC

sieble.

MOTYWACJA
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77.

»TWoje wysitki s3
naprawde doceniane.”
Buduje poczucie, ze
starania dziecka maja

Znaczenie.

MOTYWACJA
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78.

»Widze, ile serca w to
wktadasz.”
Docenienie wkiadu
emocjonalnego wzmacnia

pozytywne zachowania.

MOTYWACJA

oZUM;y,
* S, 89



79.

,Razem mozemy
osiggna¢ naprawde
wiele.”
Wzmacnia relacje |
pokazuje, ze dziecko ma

wsparcie.

MOTYWACJA

90



Zwroty
wspierajace

emocje

Pomoga Twojemu dziecku rozpoznawac,
akceptowac i konstruktywnie radzi¢ sobie z

emocjami.

91



80.

»Widze, ze jestes
zdenerwowany/a. Chcesz
mi o tym opowiedziec¢?”

Daje przestrzen na

wyrazenie emaocjl.

EMOCIE

oZUM;y,
> €, 92



81.

»1O haturalne, ze czasami
czujesz sie W ten sposob.
Razem sobie z tym
poradzimy.”
Normalizuje emocje |
buduje poczucie

bezpieczenstwa.

EMOCIE

@OZUMig
<° Q’.AV/«‘ 93
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82.

»Sprobujmy wzigé kilka
gtebokich oddechéw,
zeby sie uspokoié.”
Wprowadza prosta
technike radzenia sobie z

emocjami.

94



83.

,<Powiedz mi, co teraz
czujesz — to moze pomaoc.”
Zacheca dziecko do

nazywania emocji.

oZUM,,
3 &, 95



84.

,Rozumiem, ze to trudne
- jestem tutaj, zeby Cie
wesprzec.”
Okazuje empatie |

gotowosC do pomocy.

96



85.

»Kazdy czasem sie ztosci.
To normalne, ale mozemy
znalez¢ sposodb, zeby
poczuc sie lepiej.”
Normalizuje ztosC |

proponuje wspolne

rozwigzanie.

EMOCIE

Q0ZUM;p

.80 e .

o
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86.

,Czasem dobrze jest po
prostu sie zatrzymacg i
chwile odpoczgé.”
Zacheca dziecko do
przerwy, CO pomaga w

zarzgdzaniu emocjami.

EMOCIE

oZUM;p
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87.

,»CO mogtoby Ci teraz
pomoc, zebys poczut/a sie
lepiej?”
Angazuje dziecko w

szukanie rozwigzan.

ozZUM;,,
> €, 99



88.

»Widze, ze to trudny
moment - nie musisz sie
spieszyc.”

Daje czas na przetworzenie

emocjl.

RO ey, 100



89.

»TWOje emocje s wazne.
Mozemy razem
zastanowi¢ sie, co z nimi
zrobidé.”
Wzmacnia znaczenie

emocji dziecka.

EMOCIE

RO My, 101



90.

nZdarza sie, ze czujemy
sie przyttoczeni. To
normalne.”

Normalizuje trudne

emocje, budujgc poczucie

akceptacji.

EMOCIE

RO ey, 102



9l.

»Chcesz, zebysmy teraz
po prostu posiedzieli
razem w ciszy?”
Proponuje wsparcie przez

obecnosc.

EMOCIE

w02 Mgy, 103



92.

»Sprobuj opowiedziec¢ o
tym, co Cie martwi -
moge Cie wystuchad.”
Zacheca dziecko do

otwarcia sie.

EMOCIE

104



93.

,Mo0zesz sprobowac
nazwac to, co czujesz, jesli
chcesz.”

Pomaga dziecku uczycC sie

rozpoznawania emaocji.

RO ey, 105



94.

»10, CO teraz czujesz, jest
catkowicie w porzadku.”
Wzmacnia akceptacje

emocjl.

“en 106



95.

»Czy moge Ci w czyms
pomaoc, zeby poczuc sie
lepiej?”
Angazuje dziecko we
wspolne poszukiwanie

Sposobow radzenia sobie.

EMOCIE

RO ey, 107



96.

»Jesli chcesz, moge Ci
opowiedzied, jak ja sobie
radze w takich
sytuacjach.”

Proponuje dzielenie sie

wtasnym doswiadczeniem.

EMOCIE

Q0ZUM;p
S aw e 108
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.8 e,
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97.

»Widze, ze jest Ci ciezko.
Nie musisz przechodzié
przez to sam/a.”

Zapewnila o wsparciu.

RO ey, 109



98.

10, CO teraz czujesz, jest
sygnhatem, ze cos jest dla
Ciebie wazne.”
Pomaga zrozumiec emocje

Jako wskazowkKi.

EMOCIE

RO My, 10



99.

,Mozemy poradzi¢ sobie z
tym razem, kiedy bedziesz
gotowy/a.”

Daje przestrzen na

przetworzenie emaocji.

EMOCIE
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Zwroty
wspierajace

samodzielnoscé

Zachecqa dziecko do podejmowania decyzji |
dziatania na wtasng reke, budujac jego

pewnosc siebie i odpowiedzialnosc.

~_
100 - 121

12



100.

»Sprobuj to zrobié sam/a -
jestem tutaj, jesli bedziesz
potrzebowac¢ pomocy.”
Zacheca do podejmowania

prob.

SAMODZIELNOSC
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101.

,»CO myslisz o takim
rozwigzaniu? Mozesz
sam/a zadecydowaé.”

VWzmachnia poczucie

SpPrawczoscl.

SAMODZIELNOSC

RO My, N4



102.

»,Jak chciatbys/abys to
zrobi¢? Jestem ciekawy/a
Twojego pomystu.”

Zacheca do kreatywnosci.

SAMODZIELNOSC

15



103.

sZobacz, jak swietnie sobie
z tym poradzites/as!”

Docenia samodzielnosc.

SAMODZIELNOSC
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Y
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104.

Co jeszcze
mogltbys/mogtabys
sprobowacg, zeby to

dziatato lepiej?”
Motywuje do doskonalenia

dziatan.

SAMODZIELNOSC

O aw, n7
“' &
[ ] . [ ]
L A A 4
Bl A

RITTA



105.

»Jesli cos nie wyjdzie za
pierwszym razem, sprobuj
jeszcze raz — to czes¢ naukl.”

Normalizuje porazki.

SAMODZIELNOSC
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106.

»MoOzesz zaczgé od matych
krokéw, a ja Cie bede
wspieradé.”
Pomaga dziecku
podejmowac dziatania bez

przyttoczenia.

SAMODZIELNOSC
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107.

Co mogtoby Ci pomoéc
poradzi¢ sobie z tym
samodzielnie?”
Zacheca do szukania

witasnych rozwigzan.

SAMODZIELNOSC
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108.

» 10 TWwoja decyzja — wierze,
ze wybierzesz madrze.”
Buduje poczucie

odpowiedzialnosci.

SAMODZIELNOSC
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109.

,<Pokaz mi, jak to robisz -
chetnie sie od Ciebie
naucze.”
Wzmachnia poczucie

kometencji.

SAMODZIELNOSC
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1O.

»Sprobuj jeszcze raz, masz
wszystko, czego
potrzebujesz.”

Zacheca do wytrwatosci.

SAMODZIELNOSC

OZUMls
Q Ve
o,
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Y
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1.

n»Jakie narzedzia lub
pomysty moga Ci pomoc
osiggnac cel?”
Wspiera refleksje nad

mozliwosciami.

SAMODZIELNOSC

P o, <
“' &

N
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2.

»Zrob to tak, jak uwazasz
za stuszne - jestem
ciekawy/a efektu.”

Daje dziecku swobode

dziatania.

SAMODZIELNOSC
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115.

, 1O byta Twoja decyzja i
widze, ze przynosi efekty.”
Docenia samodzielnosc i

analize witasnych dziatan.

SAMODZIELNOSC
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114.

,Mozesz sam/a
zdecydowagé, co bedzie
najlepsze w tej sytuacji.”

Buduje poczucie autonomii.

SAMODZIELNOSC
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115.

»Jak myslisz, co mogtoby
sie udaé¢ nastepnym
razem?”

Pomaga dziecku analizowac

doswiadczenia.

SAMODZIELNOSC
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116.

»Zrob to na swoj sposob -
jestem ciekawy/a, jak to
widzisz.”

Wsplera kreatywnosc |

POCZUCIE SPrawczoscl.

SAMODZIELNOSC
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117.

,Nie musisz robic¢
wszystkiego od razu -
podziel to na etapy.”
Pomaga dziecku
organizowac swoje

dziatania.

SAMODZIELNOSC
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118.

Jak chciatbys/abys$ podejsé
do tego zadania?”

Zacheca do planowania.

SAMODZIELNOSC
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119.

nZastanow sie, co mozesz
zrobié¢ sam/a, zanim
poprosisz o pomoc.”
Buduje umigejetnosc
samodzielnego radzenia

sobie.

SAMODZIELNOSC

RO ey, 132



120.

,Sam/a to zrobites/as -
mozesz byc¢ z siebie
dumny/a!”
Docenia osiggniecia dziecka
| wZmachnia jego pewnosc

sieble.

SAMODZIELNOSC
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121.

»Sprobuj znalez¢ wiasne
rozwigzanie - wierze, ze
dasz rade.”
Zacheca dziecko do
samodzielnego myslenia |
dziatania, jednoczesnie
wzmacniajac jego pewnosc

sieble.

SAMODZIELNOSC
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Faw e 134
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Podsumowanie —

Stowo od Karoliny

Mam nadzieje, ze ten poradnik stanie sie dla
Ciebie nie tylko zbiorem praktycznych
zwrotow, ale takze inspiracjg do budowania
gtebszej | bardziej Swiadomej relacji z Twoim
dzieckiem. Pamietaj, ze kazde dziecko jest
Inne, a kazdy rodzic ma swoja unikalnag
droge - te zwroty to jedynie narzedzia, ktore
mozesz dostosowac do swoich potrzeb i

wyjatkowych sytuacji, z jakimi sie spotykasz.

Kluczem do sukcesu jest konsekwencja,
otwartosc i gotowos¢ do nauki — zarowno
Twojej, jak i dziecka. Kazde wypowiedziane

stowo moze stac sie cegietky, ktdora buduje

QoZUM/,g
S ap e 135

.80 e,
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mMost zrozumienia, wspotpracy | bliskosci.
Jesli pozwolisz sobie na cierpliwosc |
empatie, zauwazysz, jak mate zmiany w
komunikacji moga przyniesc wielkie efekty

w Waszym zyciu codziennym.

Jesli masz pytania, szukasz dodatkowego
wsparcia lub chcesz podzieli€ sie swoimi
doswiadczeniami, jestem tutaj dla Ciebie.
Mozesz do mnie napisac lub odwiedzi¢ moje
profile w mediach spotecznosciowych, gdzie
znajdziesz wiecej wskazowek i materiatow

wspierajgcych swiadome rodzicielstwo.

ozZUMy
o* €a, 136



Pamietaj, ze wychowanie to proces — peten

wyzwan, ale rowniez pieknych momentow,

ktore umacniaja wiez miedzy Tobg a Twoim
dzieckiem. Zycze Ci powodzenia w tej

podrozy!

Z cleptymi

pozdrowieniami,

Karolina Martin
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Obserwuj projekt Porozumienie Bez
Krzyku na Instagram i FB i dowiedz sie

znacznie wiecej:

https://mwww.instagram.com/porozumieniebe

zKrzyku

https://www.facebook.com/porozumieniebez

krzyku
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https://www.instagram.com/porozumieniebezkrzyku
https://www.instagram.com/porozumieniebezkrzyku
https://www.facebook.com/porozumieniebezkrzyku
https://www.facebook.com/porozumieniebezkrzyku

