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Witamy w drugim pakiecie GLAD dla rodzicow, dotyczacym umiejetnosci interpersonalnych oraz relacji z dzie¢mi. Dowiesz sie z niego jak

utrzymac bezkonfliktowe relacje z innymi, a takze poznasz techniki zarzadzania konfliktami i negocjacji ze swoimi dzie¢mi.
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Ten pakiet jest jednym z trzech uzupetniajacych sie zestawow, ktore
sktadaja sie na podrecznik GLAD dla rodzicow - materiat edukacyjny
poswiecony mediacji cyfrowej oraz edukacji rodzicow chcacych lepiej
zrozumiec relacje pomiedzy dziecmi a technologiami w domu. Jesli
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chcesz poszerzy¢ swoja wiedze, zapoznaj sie z pierwszym pakietem
dotyczacym zrozumienia siebie i umiejetnosci osobistych, oraz z
trzecim pakietem na temat umiegjetnosci cyfrowych, zarzadzania
technologiami oraz mediacji rodzicielskiej w domu.
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- PAKIET 2
JAK POSTEPOWAC ZE SWOIMI DZIECMI?

Jak dowiedzielismy sie z pierwszego pakietu GLAD dla rodzicow, rowniez zajac sie relacjami istniejgcymi pomiedzy rodzicami i
naszasamoswiadomosc¢iumiejetnosciintrapersonalne dziecmi. Aby dzieci odpowiednio sie zachowywaty,
sa niezbedne, aby wtasciwie radzi¢ sobie z dobrym rozwigzaniem jest potozenie nacisku na
sytuacjami, w ktoérych technologie cyfrowe konkretne wytyczne dotyczace zdrowego
maja wptyw na nas i nasze dzieci. korzystania z technologii cyfrowych,
Ponadto, wracajac do tematu mediacji jednoczesnie wykorzystujac w praktyce
rodzicielskiej rozumianej jako dziatania swoje umiejetnosci w zakresie interakcji
podejmowane przez rodzicow w miedzyludzkich. Zgodnie z tym, na
celu zarzadzania relacja z dziecmi kolejnych  stronach przedstawimy
w  zwiazku z  wykorzystaniem kompetencje i procesy, do ktorych
technologii, niniejszy pakiet skupi warto sie stosowac, aby stworzyé
sie na drugim z trzech elementow relacje miedzyludzkie oparte na
tej relacjii naszych dzieciach, szacunku, poprawi¢ nasz sposob
a konkretniej na tym, jak z nimi odnoszenia sie do innych i skutecznej
postepowac. komunikacji oraz zarzadzac konfliktami
Mowiacomediacjirodzicielskiejmusimy W razie potrzeby. Zacznijmy od poczatku.
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2.1

TAby wtasciwie rozwing¢ wszystkie umiegjetnosci, opisane w
tym pakiecie i wiedzie¢, jak uzywac ich w bardziej odpowiedni
sposdb, najpierw musimy zrozumiec¢, czy my czujemy sie dobrze
czy zle. Wiedza na temat tego jak ja sie czuje i co czuja inni
w danej sytuacji gwarantuje znalezienie najlepszej metody
postepowania dla wszystkich i sprawia, ze charakteryzujemy
sie asertywnoscia, szacunkiem i empatiag w stosunku do innych,

pozwalajac jednoczesnie na wyznaczanie granic w razie potrzeby
(np. w traktowaniu naszych dzieci i sposobie korzystania przez nie
z technologii). Gdy bedziemy na odpowiedniej pozycji i wszystkie
strony beda zaangazowane w sytuacje, poczuja sie wystuchane i
beda miaty mozliwos¢ wyrazenia swoich obaw, a jednoczesénie
beda w stanie broni¢ swoich praw i interesow.

Oto model, ktéry pomoze nham to wyjasnic:

Ja OK,
Ty OK

(pozycja zdrowia
psychicznego)

Ja nie OK,
Ty OK
(poczucie nizszosci)

Nie badz bezradny/a Swietnie sobie radzisz

Ja nie OK,
Ty nie OK

(sytuacja
beznadziejna)

Ja OK,
Ty nie OK

(poczucie wyzszosci)

Prowadzi do nikad Pozbadz sie ztosci

Analiza transakcyjna Erica Bernea
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D Janie jestem OK, ty nie jestes OK: dzieje sie tak w przypadku, gdy
nikt nie jest zadowolony z danej sytuacji, np. gdy wykorzystujemy
innych do pozbycia sie naszych ztych emocji, traktujac ich jak
worek treningowy (np. gdy komputer nie dziata i ztoscimy sie na
innych). Oni odczuwaja negatywne emocje, podczas gdy my nadal
jestesmy zli lub nawet wsciekli na siebie i mozemy zagrazac¢ innym.
M Janie jestem OK, ty jestes OK: taka sytuacja stawia nas w gorszej
pozycji i obniza nasza samoocene. W tym przypadku inni tamia
nasze prawa i naruszaja nasza strefe komfortu tak, bysmy nie mogli
broni¢ swoich praw i interesow. Dominujacy i zaborczy cztonkowie
rodziny, surowi nauczyciele lub znecajacy sie w sieci rowiesnicy
moga doprowadzi¢ do takich sytuaciji.

D Ja jestem OK, ty nie jestes OK: jest to przeciwienstwo
poprzedniego scenariusza. Dodatkowym problemem jest to, ze
bycie lepszym moze wzbudzi¢ w nas nieoczekiwane odczucie
I sprawic¢, ze poczujemy sie wazniejsi. Trudno jest wyjs¢ z tego
potozenia, jesli nie jestesmy skupieni na sytuacji i nie zauwazamy
problemu. W takich sytuacjach mamy tendencje do podkreslania
stabych stron innych, stajemy sie zarozumiali, narcystyczni,
wywotujemy ztos¢ i negatywne emocje u osdb, z ktorymi sie
komunikujemy (np. gdy uczymy kogos obstugi urzadzenia i
wysmiewamy sie z jego braku wiedzy). Jest to putapka, w ktérg zbyt
autorytarni lub ograniczeni rodzice czasami nieSwiadomie wpadaja
podczas mediacji rodzicielskich.

M Jajestem OK, ty jestes OK: to wtasciwa droga! Jest to scenariusz,
do ktorego powinnismy dazyc¢ i w ktorym wszyscy sa na tym

samym poziomie, aby dzieli¢ sie, dyskutowac i realizowac cele
z uwzglednieniem praw i potrzeb wszystkich zaangazowanych.
Wszyscy czuja sie komfortowo i sa zadowoleni, co sprawia,
ze interakcja przebiega gtadko i utatwia relacje, znajdowanie
rozwigzan i zarzadzanie konfliktami przy wspotpracy i z korzyscia
dla wszystkich zaangazowanych stron.

Swiadomosé naszego potozenia
w kazdej sytuacji i utrzymanie %

rownowagi pomiedzy wszystkimi O
stronami przyniesie nam korzysci w kazdej sytuacji na poziomie
osobistym, rodzinnym i zawodowym. Umozliwi to nawigzanie
odpowiednich relacji z naszymi dzie¢mi, uzgodnienie zasad
korzystania z technologii cyfrowych w domu oraz ustanowienie
rodzicielskich zdolnosci mediacyjnych, a nastepnie zastosowanie
naszych umiejetnosci interpersonalnych. Ale zaraz, zaraz.. Czym
tak wtasciwie sa te ,umiejetnosci interpersonalne”?
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2.2> UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNE (RODZICE - DZIECI) l

IlUmiejetnosci interpersonalne to kompetencje, dzieki ktorym
wchodzimy w interakcje z innymi, budujac korzystne relacje (na
ptaszczyznie zdrowotnej, fizycznej, internetowej i/lub spotecznej).
We wspotczesnym cyfrowym Swiecie nikt nie zyje w bance, a

kontakty z ludzmi to codzienna droga, ktéra musimy pokonywac
w sposob mity dla wszystkich. Kompetencje te pozwalajg nham
przekazywac i
znajdowac porozumienie, zarzadzac konfliktami, rozumie¢ potrzeby

przyjmowac informacje zwrothe od innych,

i zachowania innych, spetniac nasze oczekiwania itp. Zgodnie z
tym, umiejetnosci interpersonalne sa niezbedne w domu, poniewaz
dzieci nie przepadaja za instrukcja obstugi, a technologie cyfrowe
czasami zawieraja ich az nadto. Dlaczego te kompetencje sa tak
istotne?

D Pozwalajg ham na wspétprace z innymi, dzieki czemu jestesmy
bardziej efektywni, korzystajac z wiedzy, umiejetnosci i wsparcia
innych.

D Umozliwiaja odpowiednia komunikacje, co zmniejsza
nieporozumienia, konflikty i sprzyja bardziej przyjaznym relacjom.
D Zmniejszaja liczbe konfliktow, co utatwia wchodzenie w relacje
z innymi, stawianie granic czy znajdowanie porozumien (np. w
sprawie czasu, ktory nasze dzieci spedzaja przed ekranem).

D Tworza zdrowe relacje miedzy ludzmi, co sprawia, ze podczas
interakcji zinnymi (twarza w twarz lub online) mamy dobry nastrdj,
a takze dostarczaja doswiadczen, ktorymi wszyscy mozemy sie

cieszyc i dzielic.
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Istnieje wiele kompetencjiinterpersonalnych, ale mywyréznimy tutaj
te gtéwne, ktére sg zwigzane z mediacja rodzicielska, radzeniem
sobie z dzie¢mi oraz wskazowkami dotyczacymi korzystania z
technologii cyfrowych:

D Aktywne stuchanie: Aktywne stuchanie: Oznacza nie tylko stysze¢
nasze dzieci(lub innych ludzi), ale naprawde je stuchac i przetwarzac
to, co nam mowig, udzielajac im gtosu, aby wtasciwie podzieli¢ sie
swoimi obawami i pomystami. By to przec¢wiczyc¢, postepuj zgodnie
Z ponizszymi piecioma krokami: skup uwage na dziecku; pokazuj
mowa ciata, ze stuchasz (np. usmiechajac sie lub kiwajac gtowa),
udzielaj informacji zwrotnej i upewnij sie, ze wszystko rozumiesz
(np. dopytaj: ,co masz na mysli?"); nie przerywaj, jesli nie skonczyto
przedstawiac jakiego$ pomystu i wreszcie - udziel odpowiedzi w
Sposob asertywny, uprzejmy i szczery.

D Badz skutecznym rozméwca: kiedy juz staniesz sie
zaangazowanym stuchaczem, popracuj réwniez nad sposobem
wyrazania siebie. Zastanow sie najpierw nad stowami, ktoére
wybierasz podczas przekazywania informacji i wybierz te najlepsze,
ktére sa jak najbardziej jasne i zwiezte (np. ktdére wyrazenia lub
terminy moje dzieci zrozumieja najlepiej?). Upewnij sig, ze wyrazasz
sie swobodnie i z szacunkiem, aczkolwiek nie daj sie zdominowac
przez emocje. Badz réwniez Swiadomy/a swojej mowy ciata, aby
szta onaw parze z przekazem, ktéry chcesz zaprezentowacd. Zwracaj

uwage na inne niewerbalne sygnaty, aby sprawdzié, czy twoje dzieci

jerozumieja oraz w jaki sposdb twoje stowa na nie wptywaja. Kolejne
rozdziaty tego pakietu pomoga ci rowniez wprowadzi¢ asertywnosc¢
do twoich relacji, aby uzyskac¢ bardziej efektywna komunikacje
podczas wdrazania mediacji rodzicielskich w swoim domu.

D Empatia: Jest to zdolnos¢ rozumienia emocji innych oséb i
identyfikowania sie z tym, co moga one czuc¢ w danej chwili. Chodzi
o to, by postawic sie w sytuacji innych, wyobrazic¢ sobie, ze jestesmy
w takim potozeniu i sprobowac zrozumie¢ punkt widzenia danej
osoby, jej uczucia i reakcje na ten scenariusz (Jak sie teraz czuja
moje dzieci? Dlaczego?)

D Troska o innych: To zainteresowanie i okazywanie zyczliwosci
wobec innych ludzi. Opiekuncze osoby przedstawiaja roztropng i
troskliwa postawe wobec innych w pomocny i empatyczny sposob.
Podobnie jak pozostate umiejetnosci, troska musi byc¢ przekazywana
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dzieciom w odpowiednigj ilosci, gdyz zbytnia opiekunczosé moze
oznaczac¢ nadmierng ochrone i ograniczac ich wolnosc¢, blokujac
jednoczesnie ich rozwd;.

D Pracazespotowa: Oznacza wspotdziatanie wewnatrz grupy w celu
osiagniecia wspolnych celow i wynikow (np. ty, twoje matzenstwo
i twoje dzieci). Cztonkowie dobrego zespotu (rodziny) wspieraja sie
nawzajem i staraja sie wnosic jak najwiecej, ale jednoczesnie dajg
innym mozliwos¢ zgtaszania propozycji i wspodtpracy w sposob
sprawiedliwy, zgodnie z ich kompetencjami i doswiadczeniem. Jest
to niezbedne w mediacji rodzicielskiej, w ktorej wiedza na temat
réoznychzagadnien musiby¢potaczonazdoswiadczeniemwzakresie
udzielania wskazowek i przekazywania wartosci wychowawczych,
ktére kazdy cztonek rodziny moze wniesc na nizszym lub wyzszym
poziomie. Dobry zespotjest rowniez w stanie byc¢ bardziej efektywny
W rozwigzywaniu problemow i podejmowaniu decyzji dzieki sumie
wszystkich swoich cech: \Wspodlna podroz to poczatek; trzymanie
sie razem to postep; wspotpraca to sukces” (Edward Everett Hale).

D Przywodztwo:Jest to zdolnos¢ do kierowania innymi i
koordynowania ich wysitkow w celu osiggniecia celu. W odniesieniu
do mediacji rodzicielskiej nie jest to tozsame ze sprawowaniem
witadzy czy wykorzystywaniem autorytetu, ale z wizjg stawiania
ludzi na pierwszym miejscu, gdy trzeba wykona¢ zadanie lub gdy
pojawiasie konflikt zwigzany zuzytkowaniemtechnologii cyfrowych.
Dobrzy przewodnicy w dziedzinie mediacji praktykuja komunikacje

ze swoimi rowiesnikami i zespotami, zbierajg i rozwazajg ich opinie,
motywuja ich, maja pozytywne spojrzenie na sytuacje i staraja sie
pobudzac kreatywnosé, aby znalez¢ odpowiednie rozwigzania dla
wszystkich poprzez wktad kazdego z osobna i udziat catej rodziny.

Wszystkie te umiejetnosci pomoga .

ci - jako rodzicowi - budowac i

utrzymywacé relacje z dzie¢mi 3
lub innymi cztonkami rodziny i wtasciwie sie z nimi komunikowac.
Potaczenie tych umigjetnosci z innymi cechami osobowosciowymi,
takimi jak elastycznosc, cierpliwos¢, motywacja czy asertywnosc,
pozwoli ci lepiej wdrazac strategie mediacji rodzicielskich, a takze
radzi¢ sobie z konfliktami, ktére naturalnie pojawiaja sie w kontaktach
z innymi ludzmi i technologiami, czy tez podejmowacé negocjacje w
celu ich rozwiazania.

Jednak oprocz radzenia sobie z naszymi emocjami i sposobami
nawiazywania zdrowych relacji miedzyludzkich, wazne jest, aby
zgtebiac szczegolnie wiezi z naszymi dzie¢mi. Wspomniana wczesniej
empatia bedzie odgrywac kluczowa role, poniewaz bedziemy musieli
podjac¢ wysitek zrozumienia emocji naszych dzieci, aby podejmowac
lepsze decyzje i zdecydowac, jakie podejscie do edukacji cyfrowej
chcemy zastosowaé w danym momencie lub jak postepowac, aby
wszyscy z tego skorzystali. Kombinacja metod, do ktérych zaliczamy
opieke, interakcje, pielegnacje oraz wychowywanie dzieci jest
czyms, co definiujemy jako styl wychowania.
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Przeczytaj wiecej na ten temat tutaj:
D Test: komunikacja interpersonalna
D 10 wskazoweR jak poprawic umiejetnosc¢ mowienia
D Aktywne stuchanie i jego korzysci (nie tylko) dla dziecka
D Dziecko jest sfrustrowane. Jak mu pomoc?

D Jak nauczyc dziecka empatii w 5 krokach
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https://4grow.pl/test-komunikacja-interpersonalna
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2.3 ROZNE STYLE WYCHOWANIA | ICH WPLYW |

Style wychowanie rozumiemy jako strategie, ktére taczymy
wychowujac nasze dzieci i ktore moga takze wptywac na podejscie
do mediacji rodzicielskiej kazdego rodzica. W zaleznosci od

sposobu, w jaki zamierzamy komunikowac sie z naszymi dziecmi
i wychowywac je w odniesieniu do technologii cyfrowych (i innych
aspektow), mozemy rozrdzni¢ pewne rodzaje stylow wychowania,
ktére nie sa stosowane wytacznie przez danego rodzica, lecz, ktére
rodzice zazwyczaj tacza ze soba w trakcie wychowania swoich
pociech. Czasami rodzice stosuja je w sposéb sSwiadomy, ale
zdarza sie, ze robia to nieswiadomie. W zwiazku z tym, wazne jest,
aby zdawac sobie sprawe z zalet i wad kazdego z tych podejsc,
by lepiej okresli¢, ktore z nich mozemy madrze wykorzystac w
momencie, gdy dzieci korzystaja z technologii cyfrowych, lub
ktorych powinnismy unikac, ze wzgledu na to, ze kazdy z nich moze
przyniesc korzysci lub mie¢ negatywne skutki w zaleznosci od tego,
jak jest realizowany:

D Styl niezaangazowany: rodzice niezaangazowani daja dzieciom
duza swobode i nie wtracaja sie w ich sprawy (niektorzy rodzice
robia to Swiadomie, inni nieswiadomie, kiedy nie wiedza, co robic).
Za mato opiekuja sie dziecmi i nie stosujag dyscypliny, wiec dzieci
maja tendencje do korzystania z urzadzen cyfrowych bez nadzoru
(zazwyczaj z powodu braku wiedzy/troski rodzicow). W zwigzku z
tym, komunikacja i wymiana informacji pomiedzy obiema stronami
jest bardzo staba. Ten styl pojawia sie szczegdlnie w przypadku
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korzystania z technologii cyfrowych, poniewaz wiedza dzieci
na ten temat jest czasem wieksza niz rodzicow, ktorzy nie do
konca radza sobie z postepem technologicznym (co sprawia, ze
dzieci sa korzystaja z technologii same i sa bardziej narazone na
niebezpieczenstwo w cyfrowym swiecie).

Co moge zrobic, jesli wykorzystuje ten styl wychowania, gdy mam
do czynienia z technologiami cyfrowymi?

a) PoswieC czas swoim dzieciom. Rozmawiajcie o
technologiach, korzystajcie razem 2z urzadzen lub
spedzcie wspdlnie czas online - zaangazuj sie. Baw
sie z nimi, pytaj, co robig podczas zabawy, zmieniaj
urzadzenia itp.

b) Usprawnij komunikacje i staraj sie czesciejrozmawiac
na kazdy temat (np. jak sie czuja twoje dzieci, co robity
dzisiaj na portalach spotecznosciowych lub w szkole,
w jakie gry komputerowe teraz graja itp.)

c) Popros o profesjonalng pomoc. Nikt nie opanowat
rodzicielstwa do perfekcji, wiec nie boj sie prosic
o0 wsparcie innych, np. nauczycieli, pracownikdéw
socjalnych, trenerow technologii cyfrowych lub
0sOb majacych doswiadczenie. Ocen najpierw ich
wiarygodnosc, aby uniknac

otrzymania btednych informac;ji

zwrotnych oraz poréwnaj rozne

punkty widzenia i zrodta

informacji, jesli to mozliwe

(cwicz krytyczne myslenie).

Jak postepowac ze swoimi dziecmi? | 9



D Styl pobtazliwy: ci rodzice sa bardziej przyjaciotmi niz rodzicami.
Oznacza to, ze dzieci nie znaja wszystkich zasad korzystania
z technologii cyfrowych, a rodzice w niewielkim stopniu
ukierunkowuja ich dziatania, dajagc im pole do samodzielnego
rozwigzywania problemow. Dzieki temu komunikacja jest otwarta
I dwukierunkowa, ale dzieci zaczynaja samodzielnie podejmowac
decyzje bez zadnych wskazowek od dorostych, co utrudnia im
samokontrole i w niczym nie ogranicza (zarowno w relacjach
bezposrednich, jak i w sieci). Rodzice maja niskie oczekiwania
wobec dzieci lub w ogdle ich nie okreslajg i majg do nich bardziej

przyjacielski niz wychowawczy stosunek.

Przyl.dadem pobtazliwego rodzicielstwa Wodniesieni
do Niewtasciwej mediacji moga by¢ rodzice ktérz'u
na.we.t jesli martwia sie o dobre samopc’)czuc'y
dzieci korzystajacych z technologjii cyfrowych i m !e
podstawowa kontrole nad uzywaniem tych technoloZ?i
O\)lvz i s:i;:)l;,é st?suja. jedno podejscie do WwWszystkich
. Zamiast  strategjii dostosowanych do
potrzeb) l.wola akceptowagé wybory dzieci dotyczace
:((orzys.tanla z technologii, by unikna¢ konfrontacji lub
rytyki. Rodzice cj Sa wrazliwi, a nie Wymagajacy.

Co moge zrobic, jesli stosuje ten styl wychowania, gdy mam do
czynienia z technologiami cyfrowymi?

a) Cwicz poprzez stopniowe wyznaczanie rozsadnych
granic i wprowadzanie zasad. Upewnij sie, ze s one
zwiezte, a dzieci znajg powod ich ustalenia (np. wyjasnij
dzieciom, jakie informacje nadajg sie do umieszczaniaw
sieciidlaczego nie wolnoim rozmawiac z nieznajomymi
online).
b) Nie obawiaj sie, ze dzieci cie znienawidza. Zrozumiejg
twojeintencje,jesliwszystkozostanieimwyttumaczone.
Twoim celem jest udzielanie wskazéwek i zapewnienie
im bezpieczenstwa (zwtaszcza w sieci). Rozmawiaj
z dzieé¢mi otwarcie o tym, czego od nich oczekujesz
podczas korzystania z urzadzen cyfrowych i jak
powinny zachowywac sie w sieci.
c) Cwicz, aby byé¢ dla nich wzorem. Pokazuj swoim
zachowaniem, co powinny robic¢ i dawaj im konkretne
przyktady oraz wskazowki, kiedy i
Jjak korzystac¢ z technologii. Dzieci

muszg widzie¢ w tobie ,lidera”,

do ktorego moga sie zwrdcic, gdy

potrzebujg wsparcia lub porady.
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D Styl autorytarny: tacy rodzice zazwyczaj unikajg negocjacji z
dziecmi i majg tendencje do stosowania kar lub ustalania scistej
dyscypliny. Brak rodzicielskiej mediacji i elastycznosci sprawia, ze
ustalaja trudne zasady, ktérych w petni nie wyjasniaja dzieciom,
mimo ze komunikacja odbywa sie zwykle w jedng strone (rodzice do
dzieci). Brak informacji zwrotnej od dzieci sprawia, ze rodzice majg
wysokie oczekiwania co do wykonywania przez nie powierzonych
zadan. Moze to takze sprawic, ze dzieci nie beda potrafity radzi¢ sobie
z wtasnymi problemami, co moze z kolei zmniejszy¢ ich odpornosc i
determinacje w przysztosci takze w innych dziedzinach zycia.

Co moge zrobic, jesli stosuje ten styl wychowania, gdy mam do
czynienia z technologiami cyfrowymi?

a) Poswie¢ wiecej czasu na rozmowe ze swoimi
dziecmi i badz otwarty na zmiane granic lub zakazéw
w zaleznosci od danej sytuacji (zawsze zachowujac
spojnosc pomiedzy wszystkimi ustalonymi srodkami
wychowawczymi).

b) Staraj sie, aby dzieci réwniez miaty swoj wktad, byty
Swiadome i miaty wptyw na to, co robia i jak zyja.

¢) Zauwazaj to, co dzieci wtasciwie robia lub proponuja.
Im czesciej prawidtowo korzystaja z technologii,
tym lepigj jest stopniowo witaczaé je we wspodlne
decydowanie (np. planowanie, co rodzina robi w
wolnym czasie lub ustalanie zasad

dotyczacych czasu spedzanego

przed ekranem). Docenigj

wysitki swoich dzieci.
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Niektorzy rodzice maja sktonnosci do taczenia wszystkich typdw
podejsc, mimo ze moga one przyniesc rézne rezultaty, np. gdy probuja
unikng¢ negatywnych przyktadow, o ktorych byta mowa wczesnie).
Aby jednak znalez¢ najlepszy styl, musimy zwrdcic uwage na
wszystkie kwestie, ktore moga miec wptyw na nasze relacje z dziecmi
i technologiami (np. dwoje rodzicow stosujacych rézne style w tej
samej sytuacji dotyczacej naduzywania technologii cyfrowych przez
dziecko; wptyw rowiesnikdw na zachowanie dziecka w sieci; sposob, w
Jjaki nauczyciel szkoli dziecko w zakresie korzystania z Internetu itd.). Im
wiecej informacji uda nam sie uzyskac od dziecka lub otoczenia, tym
tatwiej znajdziemy odpowiedni sposdb postepowania. Badzmy uwazni,
by analizowaé¢ swoje zachowanie i monitorowac interakcje z dzie¢mi i
technologia, stale ulepszac swoje strategie rodzicielskie i mediacyjne i
zobaczy¢, co lepigj do nich pasuje.

Jak widac, nie ma zadnej tajemnej formuty, ktora pozwolitaby znalez¢
najbardziej odpowiedni styl wychowania w korzystaniu z technologii
cyfrowych, dlatego warto znalez¢ rozwigzanie posrednie, ktore tacza
najlepsze elementy kazdego z poprzednich modeli, odktadajac na bok
posrednie negatywne skutki, jakie moga one przyniesc. Nazwiemy
to podejscie Zrownowazonym Stylem Wychowania (czasami
nazywanym réwniez stylem autorytatywnym).

Jak sama nazwa wskazuje, rodzice praktykujacy ten styl i probujacy
zastosowac go w mediacji cyfrowej, zajmujg sie dziecmi w sposob
zrownowazony. Nawet jesli stawiajg dzieciom wysokie wymagania,
staraja sie, by byty one catkowicie jasne, a jednoczesnie dzieci moga
miec na nie wptyw. Aby to byto mozliwe, komunikacja miedzy obiema

stronami powinna by¢ regularna i dostosowana do mozliwosci i
zdolnosci kazdego dziecka. Zgodnie z powyzszym, dyscyplina i jej
zastosowanie sa zrozumiate dla wszystkich, a wiec dzieci potrafia sie
samodzielnie kontrolowac¢ w korzystaniu z technologii cyfrowych i
rozumieja wytyczne rodzicow. Rodzice zas stajg sie mentorami, ktorzy
pomagajadzieciomdostrzec,zewiekszybagaz doswiadczenzyciowych
dostarczyt im wiedzy, z ktérej ich pociechy moga i powinny korzystac.
To otwiera dzieciom drzwi do zadawania pytan, przedstawiania punktu
widzenia, bycia wystuchanym w razie potrzeby, a rodzicom pozwala
dostrzec, kiedy moga im dac pole do eksperymentowania, ale pod
wzgledna kontrola i z zachowaniem bezpieczenstwa. W takim razie
nasuwa sie pytanie, jak osiagnac zréownowazony styl wychowania i styl
mediacyjny? Odpowiedzig na to jest tzw. ,pozytywne rodzicielstwo"
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Zasady pozytywnego rodzicielstwa

Nie nalezy zapomina¢ o tym, by rodzice dbali o siebie, o czym
wspomnielismy w naszych rozdziatach i w pierwszym pakiecie GLAD
dla rodzicow. Jednakze w centrum rodzicielstwa zawsze jest dziecko.
To sprowadza nas do pojecia pozytywnego rodzicielstwa:

1
\§

Podejscie to opiera sie na zatozeniu, ze dzieci sa z natury dobre, chca
postepowac wtasciwie i ze rodzice moga je uczyc¢ bez naruszania ich

~

Pozytywne rodzicielstwo to ciqggta relacja rodzica
(rodzicow) i dziecka lub dzieci, ktora obejmuje
troske, nauczanie, przewodzenie, komunikowanie
sie i zaspokajanie potrzeb dziecka w Sposob

konsekwentny i bezwarunkowy”
(Seay iin., 2014, s. 207). J

poczucia wtasnej wartosci, ducha i bez korygowania ich niewtasciwych
zachowan. Pozytywne rodzicielstwo jest podroza trwajaca cate zycie
i skupiajaca sie na roznych zasadach, ktore nalezy stosowac rowniez
w mediacjach rodzicielskich oraz lekcjach, ktére chcemy, aby nasze
dzieci przyswoity sobie podczas interakcji z technologiami cyfrowymi:

2 Przywigzanie i bezwarunkowe wsparcie: to pienwsza wiez z naszymi
dziecmi. Wazne, aby czuty sie bezpiecznie , kiedy sie nimi opiekujemy,
gdyz to utatwi im podazanie za naszymi wskazéwkami i zrozumienie
granic, ktére imwyznaczamy (w swiecie fizycznym i cyfrowym). Powinny
nam ufac i mie¢ pewnosc, ze nie jestesmy przeciwko nim, ze nigdy ich
nie zawiedziemy ani nie porzucimy, bez wzgledu na to, co zrobiag. To
bezpieczenstwo zapewni im rowniez przestrzen do rozwoju i nauki, a
Jjednoczesnie otworzy im drzwi do korzystania z mozliwosci, jakie daja
technologie cyfrowe. Im szybciej zapewnimy te wiez, tym lepiej dzieci
beda budowac relacje z nami, innymi i unikng zaburzen zachowania
W przysztosci, poniewaz dzieci majg tendencje do przypodobania sie
tym, z ktorymi czuja sie zwigzane (nawet jesli jest to wiez z kims ze
Swiata cyfrowego).

D Szacunek: jesli chcemy czué sie szanowani, okazujmy szacunek
naszym dzieciom. Zastuguja ha odpowiednie traktowanie z fizycznego,
spotecznego i opiekunczego punktu widzenia. Musimy szanowac ich
godnos¢ i zrozumied, ze kazde dziecko jest inne, wiec jego unikalna
osobowos¢ musi by¢ takze respektowana podczas procesu nauczania
i brana pod uwage przy podejmowaniu decyzji podczas mediacji
rodzicielskiej, ktorg bedziemy stosowac. Nie nalezy tego myli¢ z byciem
,miekkim" lub ,zbyt pobtazliwym"w stosunku do technologii cyfrowych,
chodzi po prostu o zapewnienie dzieciom wtasnej przestrzeni do
odkrywania Swiata online, przyczynianie sie do nabywania przez nie
umiejetnosci cyfrowych i dostrzeganie ich potencjatu na tym polu
(przy jednoczesnym dbaniu o ich bezpieczenstwo).
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® Proaktywnos¢: oznacza zajecie sie potencjalnym problemem,
gdy pojawia sie jego pierwsze oznaki (lepiej zapobiegac niz leczyd).
Nie oznacza to szybkiego reagowania, ale raczej kontrolowanie siebie,
poswiecenie potrzebnego czasu i umiejetnosci zaplanowania jak
postepowac w kazdej sytuacji lub wyznaczenia na czas odpowiednich
granic. Wiele probleméw wynika z braku odpowiednich instrukcji
dla dzieci lub z naszych impulsywnych reakcji, kiedy pojawiajg sie
problemy zwigzane z wykorzystaniem technologii cyfrowych. W
zwigzku z tym postarajmy sie by¢ w kontakcie ze swoimi dzieCmi i
wykorzystajmy czas, ktéry z nimi spedzamy do monitorowania tego,
co robig w sieci i dostrzegania kwestii sprawiajgcych, ze bedziemy w
stanie przewidzie¢ sytuacje konfliktowe zwiazane z technologiami
cyfrowymi, ktére moga wymagac wyznaczenia dziecku granic lub
dostarczenia konkretnych wskazowek dotyczacych korzystania z nich.

D Empatyczne nadzorowanie: rodzice maja obowigzek kierowac
rozwojem swoich dzieci i ich zachowaniem w sieci. Jednak pomimo tej
roli przywodczej, mozemy rowniez wykazac sie zyczliwoscig i empatia
wobec naszych dzieci i nie by¢ opresyjnym lub autorytarnym podczas
ich korzystania z technologii cyfrowych (lub wjakiejkolwiek innej kwestii).
Ponownie, nie nalezy tego myli¢ z pobtazliwoscia, chodzi o wyrazenie
naszych wytycznych, ale tez o prébe wystuchania i zrozumienia naszych
dzieci na tyle, na ile potrafimy, aby zaspokoi¢ ich potrzeby w granicach,
ktore mozemy ustali¢. Kiedy dzieci czuja sie rozumiane, chetniej stuchaja
polecen rodzicow i przychodza do nich po rade.

D Pozytywna dyscyplina: daleka od karania, zwigzana jest z
¢wiczeniem rozwigzywania problemow. Nalezy nauczy¢ dzieci, jak
dokonywac lepszych wyborow i poprawiac btedy lub uczy¢ sie na
nich, gdy je popetnia (zwtaszcza w cyfrowym Swiecie, w ktdérym
konsekwencje czynow nie sg czasem tak tatwo dostrzegalne).
Pozytywna dyscyplina oznacza nauke, jak kontrolowac impulsy
i niewtasciwe zachowania nie tylko wtedy, gdy dziecko robi cos
ztego, ale takze w pozytywnych momentach, w ktorych dzieci
moga zrozumiec¢, jak nalezy sie zachowywac, koncentrujac sie na
swoich mozliwosciach, a nie na btedach.

D Asertywnos¢: jest to podstawowa umiejetnosé, ktérg nalezy
dzieciom skuteczna
komunikacje w celu rozwiazywania konfliktow wynikajacych z

wycwiczy¢, aby umozliwic rodzicom i
korzystania z technologii cyfrowych. Zaktada ona, ze powinnismy
spokojnie dzielic sie swoim punktem widzenia i broni¢ swojego
stanowiska, jednoczesnie stuchajac innych i nie naruszajac ich praw.
Oznacza to, ze nalezy szanowac mysli, uczucia i przekonania innych
jak rowniez swoje wtasne, nie przejmowac sposobow postrzegania
od innych i nie probowac¢ narzuca¢ innym osobom swoich opinii.
Wiecej o tym, jak by¢ asertywnym, zostanie wyjasnione w kolejnych
czesciach pakietu dla rodzicow.

Warto rowniez zauwazyc, ze pomimo skupienia sie na ,rodzicielstwie”,
podejscie to nie odnosi sie tylko do rodzicow i mediacji rodzicielskiej, ale
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moze byc¢ rozszerzone na innych opiekunodw, ktdrzy sg obecni w relacji
dzieci z technologiami oraz maja wptyw na ich dobre samopoczucie (np.
starsi krewni, rodzenstwo, opiekunowie prawni itp.) Nalezy pamietac, ze
relacje z dziecmi bedg sie zmienia¢ na przestrzeni lat, wiec nie nalezy
obawiac sie wprowadzania zmian lub probowania nowych sposobow,
aby dostosowac sie do sytuacji i rozwija¢c swoje strategie mediacji
rodzicielskiej. Ponizej przedstawiamy proste ¢wiczenia, ktére mozesz
wykonywac ze swoimi dziecmi, by ¢wiczy¢ pozytywne rodzicielstwo w

zakresie technologii cyfrowych:

Graj i baw sie zdzie¢mi (np. grajcie razem w gre komputerowa, obejrzyjcie
film itp.)

Czytaj im, komentuj opowiadania, pytaj, co sie dzieje w opowiesci, co
sadza o bohaterach itp. ( korzystajac przy tym z urzadzen elektronicznych
lub ksigzek).

Zachecaj je i doceniaj ich sukcesy w korzystaniu z technologii oraz
pamietaj, ze cztowiek uczy sie na btedach.

Pokaz im jasno, co jest dobre, a co zte i dlaczego (zwtaszcza w Swiecie
cyfrowym).

Oferuj im wsparcie i ochrone, kiedy tego potrzebuja. Pokaz swoja otwar-
tosc, jesli potrzebuja cie, korzystajac z urzadzenia lub podczas surfowania
W sieci.

Nie tylko je kochaj, ale tez im to mow!

Przejdz do zadania:
pozytywnego rodzici

i

Aby to wszystko byto mozliwe, jak najszybciej okresl swoj styl wy-
chowania i przeanalizuj swoje podejscie do mediacji w kontaktach
z dziec¢mi i technologiami cyfrowymi, aby sie rozwijac¢. Zauwaz, ze
mozesz rowniez zastosowac wskazowki dotyczace praktyki min-
dfulness wyjasnionej w pierwszym pakiecie GLAD dla rodzicow,
aby przeanalizowac¢ swoje dziatanie i lepiej reagowac¢ na kazda
sytuacje. Zastosowanie ,uwaznosci” w interakcji z dziecmi i tech-
nologiami pomoze ci skupi¢ sie na chwili obecnej, zbadac przestr-
zen, ktora z nimi dzielisz (fizyczna lub internetowa), zatrzymac sie i
cieszyc sie tym, co czujesz wszystkimi zmystami, lepiej okreslic, jak
postepowac itp. Mozesz tez nauczyc¢ uwaznosci swoje dzieci, aby
mogty czerpac korzysci na kazdym polu.

W pakiecie dla rodzicow znajdziesz takze wskazowki na temat
tego, jak wprowadzi¢ wszystkie wymienione wczesniej elementy
(tj. style wychowania, kompetencje interpersonalne itp.) w zycie
i dlaczego sa one tak istotne, aby zarzadzac relacjami z naszymi
dzie¢miiinterweniowacé w odpowiedni sposoéb podczas korzystania
z technologii cyfrowych.
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Przeczytaj wiecej na ten temat tutaj:
D Typy rodzicielstwa. SprawdZz, ktory opisuje ciebie
D Style wychowania - réznice i przyktady
D Jakim jestes rodzicem?
D Pozytywna dyscyplina - czy to w ogole mozliwe?
D 6 filarow swiadomego rodzicielstwa
9 Swiadome rodzicielstwo - od teorii do praktyki

D Uwaznosc z dzieckiem u boku. 3 cwiczenia, ktore warto wcielic w zZycie
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2.4, ZARZADZANIE KONFLIKTAMI l

Jednym z istotniejszych problemow, z ktorymi musza radzi¢ sobie
rodzice, sa pojawiajace sie konflikty miedzy cztonkami rodziny.
Sa one czyms$ normalnym, dlatego trzeba nauczyc¢ sie, jak sobie

Z nimi radzi¢ oraz zrozumiec¢, jakie zachowania powinny byc¢
wzmacniane w rodzinie, a jakich nalezy unikac. Jest to szczegolnie
wazne w przypadku korzystania z technologii cyfrowych, poniewaz
restrykcyjne podejscie zwigzane z ich wykorzystaniem moze
jedynie pogtebiac¢ konflikt miedzy rodzicami a dziecmi. Wbrew
powszechnemu przekonaniu, okazuje sie, ze wykorzystywanie
medidw spotecznosciowych w interakcjach miedzy rodzicami
i dziecmi oraz promowanie wspoélnego korzystania z urzadzen
cyfrowych wzmacniaja relacje i poczucie bliskosci miedzy nimi i
tagodza wczesnigj istniejace konflikty

W pakiecie opisano juz, jak stworzy¢ odpowiednie srodowisko
komunikacyjnedlamediacjirodzicielskiej,zdefiniowanoumigjetnosci
intrapersonalne potrzebne do budowania odpowiednich relacji oraz
zaprezentowano rozne alternatywne praktyki rodzicielskie. Teraz
nadszedt czas, aby potaczyc wszystkie te informacje i wypracowaé
odpowiednig komunikacje oraz sposoby zarzadzania konfliktem z
naszymidziecmiw zwiazku z korzystaniem z technologii cyfrowych.

W naszym jezyku istnieje wiele wyrazen, ktore nie wzbudzaja
pozytywnych odczu¢, poniewaz s przepetnione ocenami
moralnymi, osadzajacymi poréwnaniami i karami lub powoduja
poczucie winy czy wstydu u drugiej osoby. Biorac to pod uwage
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i wychodzac z zatozenia, ze naturalng zdolnoscia cztowieka jest
empatia wobec innych i samego siebie, naszym celem powinno
by¢ wypracowanie w rodzinie komunikacji, ktéra jest pozbawiona
przemocy i manipulacji, za to oparta na szacunku i skuteczna.
W rezultacie bedzie nam tatwiej zmieni¢ sposdb myslenia oraz
znalez¢ wspdlnie metode na rozwigzanie konfliktow zwigzanych
z korzystaniem z technologii cyfrowych, ktéra oparta jest na
obserwacji bez osadzania, zwracaniu uwagi na uczucia i potrzeby,
dzieleniu sie pomystami i formutowaniu konkretnych prosb zamiast
zadan.

Co moga zrobi¢ rodzice, aby pojawiajace sie konflikty z dzie¢mi
(zwigzane z technologiami lub innymi kwestiami) rozwigzywac¢ w
odpowiedni sposéb? Zaczaé stosowac asertywna komunikacje. Nie
ma co zwlekac!

Asertywna komunikacja w rozwigzywaniu
konfliktow

Asertywnos¢ nie tylko pomoze nam znalez¢ rownowage miedzy
stylami wychowania w mediacji i pokaze, czy styl, ktory stosujemy
jest rzeczywiscie odpowiedni, ale takze utatwi komunikacje z
dziec¢mi, przyczyniajac sie do budowania ich zaufania oraz zapewni
wiele korzysci w innych aspektach.

Nie ma lepszego sposobu na nauczenie dziecka
asertywnosci niz pokazanie mu, jak to robic.” - Deidre
\ Parsons, autorka ksiqgzek o tematyce parentingowej.

Asertywnos¢ pozwoli nam rowniez sprawowac opieke nad dzie¢mi
W Sposob, ktdry da im poczucie bezpieczenstwa i pewnosé siebie, a
tym samym zmniejszy frustracje i rozczarowanie w wielu sytuacjach
(i na wielu polach - réowniez w dorostym zyciu).

:
1
(.

Niektorzyrodzicewpewnychsytuacjachzwiazanychztechnologiami
lub w przypadku wprowadzania ograniczen w korzystaniu z
urzadzen komunikacyjnych moga czuc sie zle i niepewnie, kiedy
widza negatywne reakcje swoich dzieci. Nalezy jednak pamietac,

Pamietaj: twoim zadaniem jest wyznaczyc granice,
a nie kontrolowac uczucia i reakcje dziecka na jej
wprowadzenie. Skup sie wiec na tym, co mozesz
kontrolowac - czyli na sobie i swoim dziataniu. Powiedz

dziecku, ze jego zachowanie nie przyniesie mu tego,
czego chce i odejdz" EmpoweringParents.com
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ze dzieci poprzez ztoszczenie sie na nas i okazywanie swojego
rozzalenia ucza sie, jak radzi¢c sobie z gniewem, frustracja i
innymi negatywnymi uczuciami. Dzieki temu w przysztosci beda
zachowywac sie dojrzalej. Co wiecej, jesli nasza asertywnosc¢
zostanie ,przeniesiona” na dzieci, bedziemy w stanie stworzy¢ w
domu srodowisko edukacyjne, w ktérym relacje beda wzmacniane,

zas dzieci uczone radzenia sobie z przysztymi wyzwaniami, ktore
moga napotkac zarowno w swiecie rzeczywistym jak i wirtualnym.
Dzieki temu relacje miedzy rodzicami a dziecmi stang sie silniejsze.
Dzieci zauwaza, ze potrafimy je zrozumiec, dajemy im wskazowki,

gdy maja do czynienia z technologiamii gdy pojawi sie taka potrzeba,
moga otrzymac nhasze wsparcie. Ponadto dzieci beda bardziej
szanowac nasze rady i beda bardziej sktonne prosic¢ nas o nie.

Oto korzysci dla dzieci wynikajace z asertywnosci rodzica w zwiazku
z korzystaniem z technologii cyfrowych:

D Czuja sie bezpieczniej, kiedy rozumiejg zasady i postrzegaja
rodzicow jako dodatkowe zrodto wsparcia, poniewaz ci sie o nie
troszcza.

D S3 w stanie stworzy¢ podstawy relacji z drugg osobg i lepigj
wykorzystywac ptynace z niej korzysci (nawet jesli sg one wirtualne)
D Czuja sie wystuchani i zrozumiani oraz majg poczucie, ze ich
zdanie tez ma znaczenie.

D Potrafig stucha¢ innych i bra¢ pod uwage odmienny punkt
widzenia. Jednoczesnie grzecznie i uprzejmie rozmawiaja z innymi.
D Stajg sie odporniejsze na roznego rodzaju problemy, rozwijaja
umiejetnos¢ znajdowania rozwigzan, uczg sie radzi¢ sobie z
frustracja i wyciagac wnioski z niepowodzen.

™ Nabywajg umiejetnosci rozwiazywania problemoéw i sg bardziej
zdolni do podejmowania odpowiedzialnych decyzji (w Swiecie
wirtualnym i rzeczywistym).
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Jak budowac asertywng komunikacje?

Asertywna komunikacje w zarzadzaniu konfliktem mozna podzieli¢
na szesc krokow. Kazdy z etapow powinien by¢ odpowiednio podjety
i zakonczony, gdy pojawia sie problem zwigzany z wykorzystaniem
technologii cyfrowych.

a) Znajdz odpowiednie miejsce i czas.

b) Skoryguj swoj styl komunikacji (agresywny, pasywny,
asertywny).

c) Jasno opisz sytuacje.

d) Wyraz swoje uczucia.

e) Ustal doktadne polecenia i alternatywy. Okresl granice.
f) Dziel sie pozytywnymi wynikami, buduj pewnos¢
siebie i przyjazne relacje.

Przyjrzyjmy sie kazdemu z tych etapow po kolei.

a) Znajdz odpowiednie miejsce i czas

Pomysl o momentach, ktore gwarantuja ci wiecej mozliwosci do bycia
asertywnym i wykorzystaj je do rozmawiania z dzie¢mi o problemach.
Znajdz sytuacje, ktore blokuja twoja asertywnosc i cwicz, aby pokonac
ograniczenia; oraz takie, w ktdrych twoja zdolnosc do bycia asertywnym
Jjest wieksza, w zwigzku z czym bedziesz mogt/mogta wykorzystac je
do rozmowy z dzie¢mi na delikatne tematy. Jednoczesnie zastanow
sie, jaki moment bedzie najlepszy dla drugiej osoby wtedy, gdy jestes
sam/a (masz prywatnosc), mozesz mowic¢ cicho i masz wystarczajaco
duzo czasu, aby przeprowadzi¢ petng rozmowe.

b) Skoryguj swoj stylkomunikacji (agresywny, pasywny, asertywny)
Bycie asertywnym jest punktem rownowagi pomiedzy dwoma
skrajnosciami: biernoscia i agresywnoscia. To, jacy jestesmy,
zalezy miedzy innymi od konkretnej sytuacji, naszej osobowosci
czy poczucia wtasnej wartosci. Wtasnie dlatego wazne jest, aby
by¢ swiadomym siebie - dzieki temu tatwiej jest pracowac¢ nad
zrownowazeniem stylu komunikaciji.

D Styl pasywny: zazwyczaj takie osoby nie dostajg tego, co chca.
Wola zaspokaja¢ pragnienia innych niz dba¢ o wtasne prawa. Moga
czuc sie wykorzystywani i niedoceniani. ,Zrobie to, nie ma o czym
mowic", ,Nie przejmuj sie tym, jak sie czuje”

D Styl agresywny: tacy ludzie muszg dosta¢ to, co chca i kiedy
chca, nie zwazajac na prawa i potrzeby innych. Nie zwracajg uwagi
na takie kwestie, jak poczucie wtasnej wartosci u innych, ich
oczekiwania czy uczciwosc. ,Zrobisz to, co ja chce’, ,Zamknij sie i
mnie postuchaj”, ,Nie rozumiesz".

D Styl asertywny: pomiedzy dwoma wymienionymi wyzej stylami.
Osoby asertywne moga nie otrzymac w petni tego, czego chca,
ale potrafig o to walczy¢, przy czym domagaja sie uwzgledniania
swoich praw i szacunku. Dbaja nie tylko o siebie, ale biora pod
uwage takze uczucia, obawy i oczekiwania innych. Nie raniac
drugiego cztowieka, zmniejszaja mozliwosci konfliktu i utatwiaja
wypracowanie rozwigzan, ktére moga zadowoli¢ wszystkie strony.
,Mozemy tez porobi¢ inne rzeczy, co mysliszo..?", “ Zdenerwowatem
sie, kiedy ustyszatem, ze nie moge..."
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Mowi cicho i nie jest
ekspresyjny/a

Wypowiada sie w
Sposob stanowczy,
otwarty i bezposredni

Mowi bardzo gtosno

Boi sie mowic gtosno

Przekazuje jasne
komunikaty

Przerywa innym

Zbyt" mity/a

Mowi spokojnie, w
swobodny sposob

Przegaduje innych

Zgarbiony/a

Odprezony/a

Narusza przestrzen
osobistg innych osob

Postawa zamknieta

Postawa otwarta

Postawa sztywna, spieta

Unika kontaktu

Utrzymuje kontakt

Wpatruje sie w innych

wzrokowego wzrokowy

Bezsilny/a Silny/a Wzbgdzajacy/ a
poczucie zagrozenia
Pasywny/a Aktywny/a Atakujacy/a
Luzne granice osobiste . . Sztywne granice

lub ich brak Zdrowe granice osobiste osobiste

: N Niewielki szacunek dla

Niska samoocena Pewnosc¢ siebie .
innych

Izoluje sie od grup

Aktywny cztonek grupy

Kontroluje grupe

Nerwowo rusza dtonmi

Dtonie sa zrelaksowane

Dtonie zacisniete w
piesci

Pokazanie jak by¢ asertywnym w mediacji rodzicielskigj jest twoim
celem do osiagniecia. Zacznijmy od okreslenia twojego stylu
komunikacji. Mozesz zwrdéci¢ uwage na rozne zachowania i mowe
ciata podczas rozmow z dzie¢mi o technologiach cyfrowych lub o
innych sprawach. Dzieki nim tatwiej bedzie ci zidentyfikowac twoj

styl jak rowniez style innych osob, ktére powinienes wzia¢ pod
uwage podczas rozmow (np. jesli rozmawiasz z osoba pasywna,
upewnij sie, ze mowi o swoich oczekiwaniach i nie odktada na
bok swoich potrzeb. Z kolei komunikujac sie z osoba agresywna
zwro¢ uwage ha to, czy nie jestes ignorowany/a i zostates/tas
wystuchany/a).

c) Jasno opisz sytuacje

Zanim w asertywny sposob przejdziesz do szukania porozumienia
lub rozwigzywania konfliktu wynikajacego z uzywania technologii
cyfrowych i zwigzanych z nimi urzadzen, zacznij od wymienienia
konkretnych dziatan lub sytuacji, ktére miaty miejsce i ktorych
konsekwencje trzeba przedyskutowac. Pamietaj:

M Nie denerwuj sie przed zmiana swojego postepowania na bardziej
rozsadny.

D Méw pewnym i spokojnym gtosem.

D Opisz konkretne dziatania lub sytuacje, ktore juz sie wydarzyty
i sa znane tobie oraz drugiej osobie/twojemu dziecku. Powinny
by¢ one przytoczone w jasny dla wszystkich sposob (np.: ,Dzis rano
poszedtem/posztam do twojego pokoju i zobaczytem/tam, ze
zamiast spac korzystasz z telefonu”; \Widziatem/tam, jak ogladasz
W Internecie tresci przeznaczone dla dorostych” lub ,Szukatem/tam
swojego telefonu i nie mogtem/tam go uzyc, poniewaz wzigtes/tas
go bez pytania”). Podaj fakty i nie nic nie zaktadaj z gory, zwtaszcza
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jesli nie masz pewnosci, czy rzeczywiscie tak byto - jesli masz
watpliwosci, pytaj.

D Wyrazaj sie jasno i uzywaj krotkich zdan.

D Nie uzywaj subiektywnego postrzegania (czyli unikaj wyrazen
.Zachowates/tas sie zle" lub ,nie podobata mi sie ta strona
internetowa"), poniewaz druga osoba musi zrozumiec¢, w czym
tkwi problem. Zamiast tego powiedz, dlaczego uwazasz, ze cos
jest zte, porozmawiaj o tym, co kazde z was rozumienie przez ,zte
zachowanie”, wyjasnij dlaczego cos ci sie nie podoba itd.

d) Wyraz swoje uczucia

Kiedy juz przedstawisz fakty, porozmawiaj z dzieckiem o tym, co
czujesz (mozesz pocwiczy¢ przed lustrem, jesli nie czujesz sie zbyt
pewnie). Staraj sie uzywac zdan typu ,ja", ktore nie obwiniaja, nie
o0sadzaja i nie krytykuja innych, a tym samym nie sprawia, ze dziecko
poczuje sie zaatakowane i zacznie sie broni¢. Uzywaj zdan typu:
,Czuje sie...", ,Zauwazytem/tam..”, ,Pomyslatem/tam, ze.."

Pamietaj, ze nie mozesz kontrolowac uczuc¢ ani zachowan innych
0so6b (a inni nie wiedza, co czujesz), dlatego staraj sie wstuchiwacé
we witasne ciato i umyst, aby poznac¢ swoje emocje i jesli zajdzie
potrzeba, podziel sie nimi z innymi. Pamietaj, ze komunikaty ,ja"
moga by¢ uzywane jako forma pozytywnego wzmochienia do
okazania aprobaty, mozesz na przyktad powiedziec¢: ,Ciesze sig, ze
chciates/tas mipomaoc ztym tabletem. Poczutem/tam sie pewniej.”

Na tym etapie mozesz zacheci¢ dzieci do mowienia, jak sie czuja.
Jest to wazne, poniewaz same nie sa czasami wystarczajgco
dojrzate, aby kontynuowac¢ rozmowe lub po prostu nie sa w stanie
nazwac swoich uczué, co moze je frustrowac i zasmucac. Aktywne
stuchanie bedzie miato tu zasadnicze znaczenie, dzieki temu
rozpoznasz, co czuja i bedziesz wiedziat/a, co i jak odpowiedziec.

e) Ustal doktadne polecenia i alternatywy. Okresl granice.

Jesli to mozliwe, przygotuj instrukcje, ktére bedziesz dawac
dzieciom przed podjeciem interwencji lub jesli przewidujesz
wystapienie jakiegos$ problemu Dzieki nim bedziesz czuc¢ sie
pewniej. Takie polecenia mozesz wykorzystac prewencyjnie, jesli
zauwazysz jakie$ niepokojace oznaki. Postaraj sie, aby twoje dzieci
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wczesniej zapoznaty sie z zasadami korzystania z technologii, ktore
wprowadzasz, a nie dopiero po pojawieniu sie problemu. Dzigki temu
bedziesz mogt/mogta obserwowac reakcje dzieciw kontrolowanych
warunkach, wspiera¢ je podczas radzenia sobie z negatywnymi
emocjami w Swiecie rzeczywistym i wirtualnym oraz gdy korzystaja
z technologii cyfrowych lub maja kontakt z osobami online.

Kiedy wczesniejsze planowanie i zapobieganie ewentualnym
problemom nie jest mozliwe, po wykonaniu krokow a), b), ¢) i
d) wyjasnij dzieciom granice, ktére wyznaczasz, by zapobiegaé
danemu problemowi w przysztosci. Na Swiecie istnigje wiele
uzytecznych granic, ktore pomagaja nam w kontaktach z innymi.
Niektore z nich sa fizyczne (np. znak stopu), inne emocjonalne (np.
strefa komfortu, dzieki ktorej unikamy stresujacych sytuacji). W
zwiazku z tym ustalenie i wyjasnienie dzieciom granic dotyczacych
korzystania z technologii cyfrowych bedzie przydatne w wielu
sytuacjach. Pamietaj, w ten sposob okazujesz im szacunek. Granice
sa niezbedne, poniewaz dzieki nim dzieci nabywaja dojrzatosci
emocjonalno-spotecznej w trakcie korzystania z technologii i
podczas interakcji z innymi za posrednictwem urzadzen. W zwiazku
z tym nalezy rozwazy¢ wprowadzenie ograniczen co do zachowan
dzieci, czasu spedzanego przez nie na korzystaniu z technologii
cyfrowych, uzywanych przez nie urzadzen i miejsc, w ktérych to
robia.

Podczas informowania dzieci o granicach:

D Jasno okresl, czego chcesz, jakie sg twoje oczekiwania; badz
nieustepliwy/a

D Wyjasnij wszystko, podajac krotko powody i argumenty do
zastosowania granic, wowczas zostaniesz zrozumiany/a.

D Wydawaj jasne polecenia okreslajgce zachowania i sposoby
korzystania z urzadzen cyfrowych,

D Podkresl najwazniejsze kwestie i pomysty.

M Nie obwiniaj ani nie zawstydzaj swoich dzieci. Pomoéz im dostrzec,
ze sg w stanie sprostac nie tylko twoim biezacym wymaganiom
zwigazanymzkorzystaniemztechnologii,ale przysztymwymaganiom
innych osob w tym zakresie. Ucz je, jak radzi¢ sobie z frustracja.

D Pomoz zrozumiec dzieciom, dlaczego wprowadzasz ograniczenia
W zwigzku z korzystaniem z urzadzen i technologii cyfrowych. Pokaz
im ptynace z tego korzysci. Jesli to mozliwe, zadbaj o to, aby dzieci
miaty mozliwos¢ wypowiedzenia sie na ten temat.

D Pozwol dzieciom wybiera¢ alternatywne rozwigzania, ktore
wszyscy uznacie za odpowiednie. Dzieci beda bardziej otwarte na
wspotprace, jesli dasz im mozliwosc uczestnictwa w podejmowaniu
decyzji. Poczuja sie pewniejsze, bardziej niezalezne i kochane,

D Badz konsekwentny/a i jesli wprowadzasz jakies zasady,
przestrzegaj ich (np. w przypadku ustalenia, ile czasu dziecko moze
korzystac zurzadzen). Staraj sie, aby kryteria dla kazdejtwojejdecyzji
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byty zrozumiate i nie zmieniaj ich. Jesli dzieci zobacza, ze nie jestes
konsekwentny/a i zmieniasz zdanie, nie beda rozumiaty, dlaczego
wyznaczytes/tas taka granice. Jesli ustalasz ograniczenia razem ze
swoim partnerem, upewnij sie, ze oboje powiecie dzieciom to samo,
W przeciwnym razie beda one otrzymywac sprzeczne informacje i
w konsekwencji moga je lekcewazy¢. Wazne jest, aby dzieci miaty
Swiadomosé, ze oboje ustaliliscie te granice i bedziecie pilnowac
ich przestrzegania.

D Obserwuj swoje dziecko i zauwaz, kiedy jest gotowe asertywnie
odmawiac, czyli wyznaczac granice w sytuacjach, ktére moga miec¢
na nie negatywny wptyw fizyczny lub emocjonalny (np. kiedy inne
dziecko w niegrzeczny sposob chce, aby odda¢ mu telefon; dzieci
maja prawo mowic ,nie" i sprzeciwiac sie dorostym, gdy ci sktadaja
im nieodpowiednie propozycje w swiecie wirtualnym).

D Oczekuj wiele od dzieci, ale ich nie zastraszaj. Jesli obawiasz,
Ze moga pojawic sie jakies problemy zwigzane z korzystaniem z
technologii i urzadzen komunikacyjnych, od razu poinformuj je o
swoich oczekiwaniach i pomoz im je zrozumiec. Pokaz dzieciom,
co sie stanie, jesli bedg zachowywac sie wtasciwie. Upewnij sie,
ze w zrozumiaty dla nich sposob przedstawites/tas zwigzek
miedzy danym zachowaniem i jego konsekwencja (negatywna lub
pozytywna).

Pamietajjednak, ze czasamiwarto byc¢ elastycznym i dostosowywac
granice w zaleznosci od sytuacji i tego, jak postrzegaja je twoje
dzieci. Nie nalezy pomijac ich zdania i oczekiwan zwigzanych z
korzystaniem z urzadzen i technologii, poniewaz w konsekwencji
wprowadzane granice beda przez nie postrzegane jako umowa
miedzy wami, a nie tylko jako jednostronna decyzja (ustepstwo)
rodzicow.Zauwaz, ze asertywna komunikacja pomoze ci hawigzac
dialog. W takiej sytuacji druga osoba nie tylko zostanie przez ciebie
wystuchana, bedzie miata takze prawo nie zgodzic¢ sie na pewne
warunki. Jesli sie nad tym zastanowisz, przyznasz, ze czasami,
szczegolnie podczas rozmow z innymi dorostymi, nie dostajemy
doktadnie tego, co chcielibysmy. W wiekszosci przypadkow
realizacji ulega tylko czes¢ naszych oczekiwan, jednak mamy
poczucie, ze nikogo nie zranilismy, a inni uszanowali hasze zdanie.
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Technologie wymagaja od ciggtych negocjacji i wyznaczania
coraz to nowych granic, bowiem kazdego dnia pojawia sie nowe
gry, urzadzenia, aplikacje, platformy mediéw spotecznosciowych,
a rodzice musza ciagle uzupetnia¢ swoja wiedze. Nie musisz
by¢ ekspertem, ale daz do tego, aby w rodzinie technologia nie
wymkneta sie spod twojej kontroli. Dzieci muszg zrozumie¢, ze
posiadanie urzadzen lub korzystanie z nich nie jest ich prawem, ale
przywilejem, ktory powinny doceni¢. Obszary, w ktorych mozesz
ustali¢ granice, znajdziesz w trzecim pakiecie GLAD dla rodzicow.
Sa tam miedzy innymi wskazowki dotyczace czasu, ktory dziecko
moze spedzi¢ na korzystaniu z urzadzen, miejsc, gdzie moze to
robic, tresci zatwierdzonych przez rodzicow itp.

f) Dziel sie pozytywnymi wynikami, buduj pewnos¢ siebie i
przyjazne relacje

Wyjasnianie dzieciom ograniczen dotyczacych korzystania z
technologii i urzadzen cyfrowych jest wazne, gdyz musza one
zrozumiec, ze zasady te tworza zdrowa przestrzen dla wszystkich i
sg oznaka twojej troski. Wyttumacz im, ze ograniczenia sa zwiazane
z decyzjami, ktére podejmuja, czyli przestrzeganie i tamanie zasad
bedzie miatokonkretnekonsekwencje.Niezapomnij,ze ostatecznym
celem wyciggania konsekwencji nie jest ani nagradzanie dzieci,
ani ich karanie, tylko uczenie ich samodyscypliny oraz zachecanie
do dobrych zachowan i zniechecanie do tych niewtasciwych (w
sSwiecie rzeczywistym i wirtualnym).

Pamietaj, ze konsekwencje powinny by¢ natychmiastowe, wtedy
mozna powiazac je z konkretnym zachowaniem. Jednoczesnie nie
powinny trwac zbyt dtugo, poniewaz moga straci¢ swoje znaczenie
i skutecznosc.

Rodzice stosuja zazwyczaj dwa rodzaje konsekwencji — pozytywne
i negatywne:

a) Pozytywne konsekwencje: pokazujg dzieciom, ze zachowaty
sie witasciwie i postapity zgodnie z zaleceniami. Wzmacniaja
dobre zachowania i zachecajg dzieci do powtarzania ich w
przysztosci. Wazne jest, aby dostrzegacd, kiedy dzieci postepuja
zgodnie z naszymi wskazéwkami. Pamietaj, ze nie chodzi o
nagradzanie materialne, ale o zachecanie dzieci do dalszych
pozytywnych zachowan. Oto niektore przyktady pozytywnych
konsekwencji:
- Pokaz korzysci: uswiadom dzieci, ze to, co robia, jest dobre
dla wszystkich (w tym rowniez dla ciebie), np. nie obrazajac
ludzi na portalach spotecznosciowych, dzieci nie przyczyniaja
sie do wzrostu przemocy.
- Uznanie: chwal dzieci, kiedy dobrze sie spisaty. Mozesz
powiedziec: ,Naprawde dobrze sobie poradzites/tas’, ,Bytes
bardzo pomocny/a w..", ,Bardzo podobato mi sie, kiedy.."
itd. Staraj sie przytapac je na pozytywnym zachowaniu i nie
czekaj, az dzieci same ci o nich powiedza, poniewaz w ten
Sposob poczuja sie docenione, np. pochwal je, gdy widzisz,
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ze odktadaja na bok urzadzenia, gdy ktada sie do tézka.

- Pozytywna uwaga: okazuj dzieciom ciepto, mitosc¢ i
zainteresowanie, kiedy wspolnie korzystacie z technologii,
np. usmiechasz sie do nich, przytulasz je, okazujesz
zainteresowanie ich hobby.

- Namacalne nagrody: nagradzaj je przywilejami w postaci
dodatkowych czynnosci, ktére moga wykonac (np. obejrzec
film lub wyjs¢ na plac zabaw). Niektore rodziny uzywaja
systemu zetonowego, aby trenowac wykorzystywanie nagrod
w postaci materialnej w przypadku korzystania z technologii
cyfrowych.

b) Negatywne konsekwencje: pokazuja dzieciom, ze to,
co zrobity lub jak korzystaty z danego urzadzenia, byto zte.
Negatywne konsekwencje sa zwigzane z dyscypling, nie ma tutaj
mowy o krzyczeniu na dzieci ani dawaniu im klapsow, gdyz to
moze wptynac na nie negatywnie. Oto przyktady negatywnych
konsekwencji:

- Przyjmowanie odpowiedzialnosci: dzieci dbajg o efekty
swoich dziatan, wiec jesli zabrudza ekran, powinny go
wytrzec.

- Przerwa: jesli dziecko nie potrafi prawidtowo uzywac

urzadzenia, zabierz mu je i nie dawaj, dopoki nie nauczysz
go, jak powinno z niego korzystac lub dopodki nie znajdzie
sie w migjscu, w ktérym bedzie mogto spokojnie z niego
korzystac.

- Ignorowanie: nie zwracaj uwagi, kiedy po zabraniu
urzadzenia, dzieci maja hapady ztosci. Wyjasnijim, dlaczego
to zrobites/tas, aby podobna sytuacja nie wydarzyta sie w
przysztosci.

Oba rodzaje konsekwencji wymagaja innego podejscia. Pozytywne
sa proaktywne, co oznacza, ze motywuja dzieci do konkretnych
zachowan. Negatywne s3 reaktywne i ich celem jest reagowanie na
niewtasciwe zachowania u dzieciiich zmiana. W mediacji rodzicielskigj
bedacej czesciag procesu wychowywania dzieci zazwyczaj potrzebne
jest potaczenie obu typéw konsekwencji, wszystko zalezy od
konkretnej sytuacji. Zauwaz jednak, ze jesli wczesniej poinformujesz
dzieci o pozytywnych konsekwencjach, to nie tylko przyniesie to
korzysci obu stronom i pokaze, ze mozecie razem mito spedzac czas
korzystajac z technologii, ale takze pomoze dostrzec twoim dzieciom,
ze potrafig robi¢ dobre rzeczy, co bedzie przydatne w ich przysztym

zyciu osobistym, zawodowym i w Przejdz do zadania
Posta¢ w lustrze

Swiecie wirtualnym.

3
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Przeczytaj wiecej na ten temat tutaj:
D Konflikty miedzy rodzicami
D Rodzice sie ktocq. Jak sobie radzic z konflitami, gdy zostajemy rodzicami?
D Asertywnosc - czym jest, jak nauczyc dziecko byc asertywnym
D Stownik emocgji i postaw dla dzieci - asertywnosc
D Kolorowy potwor, czyli ksigzka o emocjach
D Asertywny rodzic - asertywne dziecko
D Popularne metody wychowawcze, ktore...nie dziatajg! Co zamiast nic
D Test na asertywnosc - czy jestem asertywnym cztowiekiem?
D Konflikty w rodzinie - sposoby ich rozwigzywania
D Karanie dziecka: co to jest konseRwencja naturalna?

D _Tablice motywacyjne dla dzieci. Jak stosowac, Zeby dziataty?
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https://parenting.pl/konflikty-miedzy-rodzicami
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https://przedszkolankowo.pl/2018/03/11/kolorowy-potwor/
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https://szkolnictwo.pl/index.php%3Fid%3DPU0731
https://www.mjakmama24.pl/dziecko/wychowanie/karanie-dziecka-co-jest-konsekwencja-naturalna-aa-q9Kk-h71Y-zDid.html
https://mamadu.pl/129133%2Ctablice-motywacyjne-jak-stosowac-zeby-dzialaly

2.5/ WNIOSKI [

Wychowywanie dzieci niesie ze soba podwodjne wyzwanie. Z jednej
strony czujemy obowigzek pogtebiania z nimi relacji i rozwijania
wspotpracy, z drugiej zas chcemy petni¢ role przewodnikéw
i wychowawcdédw. Nabycie i zastosowanie kompetencji
interpersonalnych pomoga nam zbudowac silniejsze i zdrowsze
relacje poprzez okazywanie ciepta i troski w interakcjach z dzie¢mi
orazwtrakcierodzicielskich dziatan mediacyjnych. Dziekiasertywnej
komunikacji mozemy pracowac¢ nad znalezieniem wspolnych
porozumien, a tym samym przyczyniac sie do wzmachiania relacji z
dzie¢mi oraz przyjazni z innymi, pokazujac swoje potrzeby i uczucia
zwiazane z korzystaniem z technologii cyfrowych. Pamietajmy, ze
konflikty sa czyms normalnym i zdarzaja sie rowniez miedzy ludzmi,
ktérzy sie kochaja, dlatego nalezy rozwigzaé je w sposob, ktory
odpowiada kazdej stronie. Zrozumienie tego, co czuja i mysla dzieci,
pomoze rodzicom odpowiednio podejs¢ do problemu zwigzanego
z technologiami i utatwi jego rozwigzanie. Karzac je, dostarczasz im
wzorcow samozachowawczych, pomagajac jednoczesnie osiggnac
dtugoterminowe cele rodzicielskie i mediacyjne.
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CWICZENIA

CWICZENIE

@ PODTEMAT 2.1 (Jak sie czujesz?)

A TYTUL: Wiem na czym sie stoje

Analiza transakcyjna Erica Berne'a jest uzytecznym narzedziem
do zrozumienia naszych reakcji i zachowania w danych sytuacjach.
W przypadku relacji rodzic-dziecko, analiza ta rzuca $wiatto na to,
dlaczego komunikacja jest efektywna lub nie, patrzac na pozycje
zaangazowanych stron.

Ja nie OK, Ja OK,
Ty OK Ty OK

(poczucie nizszosci) (pozycja zdrowia
psychicznego)

Nie badz bezradny/a Swietnie sobie radzisz

Ja nie OK, Ja OK,

Ty nie OK Ty nie OK

(sytuacja (poczucie wyzszosci)
beznadziejna)

Prowadzi do nikad Pozbadz sie ztosci

Aby wykonac to ¢wiczenie, poswiec chwile i przypomnij sobie 3-4
ostatnie sytuacje, w ktérych doszto do nieporozumienia lub konfliktu
z twoim dzieckiem lub dzie¢mi, partnerem lub inng osoba. Wez
pod uwage perspektywe kazdej z zaangazowanych osob i sprébuj
okresli¢, w jakiej sytuacji sie znalaztes/tas, biorac pod uwage model
przedstawiony i opisany w rozdziale 2.1 tego pakietu. Nastepnie ze
wspotczuciem i bez osgdzania, zastanow sie jak zareagowates/tas i
do jakiego stopnia odzwierciedla to stanowiska innych osob.
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Sytuacja Migjsce? Czas? Kto tam byt? Co sie stato?
Ktére wezesdniejsze dziatania w tej sytuacji wptynety na
Moia moj nastréj? Co wtedy czutem/tam? Jak postrzegatem/
e:s ektvwa tam sytuacje? Jaka byta moja reakcja i zachowanie? Co
perspekty powiedziatem/tam? itp.
Jak wygladata sytuacja dla nich? Co robity? Jakich uczué
Perspektywa |izachowan doswiadczaty? Jaka byta ich reakcja? Co
moich dzieci powiedziaty? Itp.
Wybierz jedna:
Ja nie jestem OK, ty jestes OK,
Pozveia Ja nie jestem OK, ty nie jestes OK,
yd Ja jestem OK ty nie jestes OK,
Ja jestem OK ty jestes OK
Jak zmienitaby sie sytuacja, gdyby wszyscy czuli sie OK? Co
Koleiny krok mogtbym/mogtabym zrobic¢? O co powinienem/powinnam
any poprosi¢ innych? Co zrobitbym/zrobitabym inaczej? itp.
Na przyktad:

Sytuacja: W zeszty czwartek po potudniu ktécitem/tam sie z moim
13-letnim synem. Zamiast uczyc sie na test z matematyki, ktéry byt
nastepnego dnia, przez cate popotudnie grat w gry wideo. Oboje
bylismy wsciekli, sfrustrowani i wyczerpani.

Moja perspektywa: Wtasnie wrécitem/tam do domu po bardzo
dtugim i meczacym dniu w pracy, a na dodatek z rozsadzajacym
bélem gtowy. Fakt, ze mdj syn w ogole sie nie uczyt sprawit, ze sie
zestresowatem/tam i stracitem/tam cierpliwos¢.

Perspektywa moich dzieci: To juz drugi tydzien z mnéstwem
testow, co jest dla niego stresujace. Ma problemy z matematyka, a
kiedy sobie nie radzi, jest sfrustrowany. Dostat dos¢ niska ocene z
ostatniego testu, musi uczy¢ sie jeszcze wiecej, zeby to nadrobic.
Poza tym, okres dojrzewania jest wyjatkowo trudny.

Pozycja: ,Ja nie jestem OK ty nie jestes OK”

Kolejny krok: Moégtbym/mogtabym zaplanowa¢ z synem w
kalendarzu czas na nauke oraz czas na rozerwanie sie; mogtbym/
mogtabym zrelaksowac sie przed powrotem do domu i zastosowac
praktyke ,mindfulness” w drodze do domu, zeby sie odstresowac itp.

Jesli wykonujesz to ¢wiczenie z partnerem lub w matej w grupie,
podziel sie z reszta swoimi doswiadczeniami. Upewnij sie, ze

aktywnie stuchasz i wymieniasz sie informacjami, pomystami i
dobrymi praktykami.

=m0
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CWICZENIE

@ PODTYTUL: 2.2 (Kompetencje interpersonalne)

A TYTUL: M3j interpersonalny profil

Jak mozna zauwazy¢ w rozdziale 2.2 tego pakietu, istnieja rozne
umiejetnosci interpersonalne, ktére powinnismy poddac wtasnej
ocenie oraz udoskonali¢, aby uzyskac lepsze efekty mediacji
rodzicielskiej. Skorzystaj z kilku krokow:

Krok 1: Uzyj ponizszego szablonu do przeanalizowania tych
umiejetnosci oraz dodaj inne, ktore uwazasz za kluczowe we
wtasciwym wychowaniu dzieci i mediacji cyfrowej (mozesz uzyé
ostatnich wierszy do wpisania dodatkowych kompetencji, ktére
uwazasz za istotne):

Aktywne stuchanie

Efektywne przekazywanie
informacji

Bycie empatycznym

Dbanie o innych

Praca zespotowa

Przywodztwo

Krok 2: Kiedy zapoznasz sie z szablonem, wpisz znak X w danym
kolorze (np. zielonym), zeby oceni¢ od jednego do dziesieciu
(1 - najnizszy i 10 - najwyzszy) jak wazne sa te umigjetnosci w
wychowaniu dzieci i mediacji rodzicielskiej.
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Krok 3: Kiedy otrzymasz wynik, ocen siebie pod wzgledem tych
umiejetnosci. Wpisz znak X w danym kolorze (np. pomaranczowym),
zeby oceni¢ od jednego do dziesieciu (1- najnizszy, 10 - najwyzszy)
jak dobry/a w nich jestes. Mozesz poprosi¢ o pomoc partnera lub

kogos, kto cie dobrze zna.

Aktywne stuchanie

Efektywne przekazywanie
informacji

Bycie empatycznym

Dbanie o innych

Praca zespotowa

Przywoédztwo

9 | 10
X
X

X

ICTs skills

Assertiveness

Respect

Cel:X /

Krok 4: Kiedy oba wyniki sg gotowe, potacz zielone symbole zielong
linia, a pomaranczowe symbole pomaranczowa linig. Dzieki temu
zobaczysz, w ktorych obszarach mozesz sie doskonali¢, a ktére
umiejetnosci juz posiadasz (nie musisz ich doskonali¢, natomiast
mozesz je bardziej wykorzystywaé podczas kontaktow z dzie¢mi).
Podejmij decyzje, jakie dziatania mozesz podjac¢, aby uzyskac
najwyzszy wynik itp. Badz szczery/a podczas wykonywania tego
¢wiczenia. Nikt oprocz ciebie nie zobaczy wyniku, wiec im bardzigj
uczciwy/a wzgledem siebie bedziesz, tym wiecej sie nauczysz i
wzmochisz swoje umiejetnosci (wro¢ do rozdziatu, jesli chcesz
dowiedziec sie wiecej o tych umiejetnosciach i je lepiej zrozumied).

Aktywne stuchanie X

Efektywne przekazywanie
informaciji

Bycie empatycznym

Dbanie o innych X

Praca zespotowa

Przywodztwo I =X
ICTs skills | 7
Assertiveness \{
Respect | J( |

Cel:X /
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CWICZENIE

@ PODTYTUL: 2.3 (Zasady pozytywnego rodzicielstwa)

A TYTUL: Tydzien pozytywnego rodzicielstwa

Pozytywne rodzicielstwo nalezy trenowac. Zatem rzu¢ sobie
wyzwanie, by przez tydzien stosowac chociaz jedng zasade tego
podejsciaw relacjach z dzie¢mi. Stosuj te zasady kazdego dnia, zeby
zobaczy¢ jak dziatajg w kazdym kontekscie i sytuacji, zwigzanej z
domem i dziecmi (szczegdlnie jesli chodzi o technologie cyfrowe).

D Nie tylko kochaj swoje dzieci, ale moéw im o tym gtosno!

D Graj i baw sie z nimi (np. pograjcie razem w gre komputerowa,
obejrzyjcie film itp). Zagraj w gre w aplikacji GLAD ze swoim
dzieckiem i bawcie sie dobrze!

D Czytaj im, komentuj opowiadania, pytaj, co sie dzieje w opowiesci
i co mysla o bohaterach itp. (korzystajac przy tym z urzadzen
elektronicznych lub ksiazek).

D Wspieraj je i doceniaj ich sukcesy w korzystaniu z technologii i
pamietaj, ze cztowiek uczy sie na btedach.

D Pokaz im jasno, co jest dobre, a co zte i dlaczego (szczegodlnie w
Swiecie cyfrowym).

D Zapewnij im dobre samopoczucie i ochrone, kiedy tylko jej
potrzebuja. Pokaz swojg gotowosc, jesli beda cie potrzebowac do
skorzystania z urzadzenia lub do przegladania sieci.

Jesli poprzedni krok byt dla ciebie zbyt tatwy, przejdz do rozdziatu
o pozytywnym rodzicielstwie i
gtownych zasad w konkretnych sytuacjach. Zapisz to, co zrobites/
tas, zeby stworzy¢ w domu liste dobrych praktyk pozytywnego
rodzicielstwa:Attachment and unconditional support:

sprobuj zastosowac szescé

Przywiazanie i bezwarunkowe wsparcie
Szacunek

Proaktywnosc¢

Empatyczne nadzorowanie

Pozytywna dyscyplina

Asertywnosc¢

Pamietaj, sibdmego dnia odpocznij i ciesz sie czasem ze swoimi
dziecmi. Docen siebie za dobrze wykonana prace, poniewaz

zastugujesz na to!
=0
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CWICZENIE

PODTYTUL: 2.4 (Jak budowac asertywna
komunikacje?)

A TYTUL: Postac w lustrze

Asertywnosé, jak kazda umiejetnosc, nalezy trenowac, aby ja w
petni kontrolowac i uzywac w sposob naturalny i automatyczny w
przypadku konfliktu.

Aby ja zastosowac podczas mediacji z dziecmi, sprobuj od czasu
do czasu pocéwiczy¢ przed lustrem (mozesz réwniez wykonac to
¢wiczenie w parze, zeby pomoc sobie nawzajem przeanalizowadé
swoje osiagniecia i znalez¢ elementy, ktore nalezy poprawic).
Skorzystaj z ponizszych punktow:

a) Znajdz spokojne miejsce i czas do cwiczen.

b) Jesli to mozliwe, ¢wicz przed lustrem lub nagrywaj sie telefonem.
Jest to wazne, poniewaz widzisz swojg mowe ciata i mozesz
dostrzec niekontrolowane ruchy i zachowania, ktore moga miec
negatywny wptyw na twoja mediacje.

c) Pomysl o realnej sytuacji, ktora chcesz przec¢wiczyc¢ w symulaciji
i ktora jest zwigzana z mediacja rodzicielska (np. jak powiedzie¢
dzieciom, zeby kontrolowaty czas spedzony przed ekranem lub nie
odwiedzaty stron z tresciami dla dorostych).

d) Zacznij ¢wiczycisprobujwjednym monologu rozwigzac problem,
przechodzac przez wszystkie etapy asertywnej komunikacji:

D Jasno opisz sytuacje.

D Wyraz swoje uczucia.

D Ustal precyzyjne instrukcje i alternatywy. Wyznacz granice.

D Podziel sie pozytywnymi wynikami i konsekwencjami, buduj
pewnos¢ siebie i przyjazne relacje.

e) Przeanalizuj swoje osiggniecia i doskonal swoje umigjetnosci:

D Jak przebiegato ¢wiczenie?

D Na ktorym etapie miatem/tam najwiecej trudnosci? Jak
mogtbym/mogtabym sie poprawic?

D Ktora czes¢ byta najtatwiejsza i juz ja opanowatem/tam?

D Jaka byta moja mowa ciata, reakcje, ton gtosu itp.? Czy
powinienem/powinnam je zmienic lub wykorzystaé je do poparcia
moich argumentow? Itp.

Inna wersja: Transformacja! Jesli masz okazje zastosowac teorie przedstawionq
w tym pakiecie w praktyce i omowic jg z innymi rodzicami w matych grupach,
mozesz opracowac Rrotki scenariusz, w kRtorym przedstawisz niezaangazowany lub
autorytarny styl wychowania. Mozesz opierac sie na wtasnych doswiadczeniach
lub aktualnej wiedzy na temat cech charakterystycznych tych stylow wychowania.
Nastepnie, zaprezentuj scenariusz grupie dwukrotnie. Za pierwszym razem,
uczestnicy grupy obserwujq, zeby rozpoznac niewtasciwe zachowania. Za drugim
razem powinni interweniowac (klaszczqc lub mowiqc ,stop”) i zaangazowac
sie, zeby zmienic dialogi lub zmodyfikowac mowe ciata ,aktorow” Nalezy
sprobowac przeksztatcic scenariusz w taki sposob, aby odpowiadat cechom
charakterystycznym asertywnosci i pozytywnego rodzicielstwa.

=m0
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