Badz konkretny i skupiaj si¢ na dziecku. Wazne jest, aby nie chwali¢ nadmiernie
dziecka ogdlnymi stwierdzeniami, takimi jak ,, 7o jest wspaniate! ”’, poniewaz jak tylko
zauwazy, ze jesteSmy stronniczy i ze bedziemy podziwia¢ wszystko, co zrobi, nasze
pochwaly stang si¢ bezsensowne. Powiedzenie dziecku ,, Naprawde dobrze sie¢ spisales,
musiates wlozyé w to duzo wysitku” — jest o wiele bardziej skuteczne.

Najlepszym sposobem na pochwalenie dziecka jest opisanie czegos$, co dziecko
osiggnelo lub wyrazenie zainteresowania tym osiggnieciem poprzez zadanie
pytania. Powiedz: , Bardzo podoba mi sie sposob, w jaki wymieszates kolory
na obrazku” zamiast ,, To piekny obrazek”.

Kontroluj oczekiwania wobec tego, co dziecko jest w stanie osiggnaé w réznym wieku.
Nadmierne oczekiwania mogg tatwo doprowadzi¢ do tego, ze dziecko bedzie miato
poczucie, ze cokolwiek zrobi, nigdy nie bezie wystarczajaco dobre.

Poméz dziecku odkry¢ jego indywidualnos$¢. Poczucie wartosci wynika z dobrego
samopoczucia i zrozumienia, w czym jestesmy dobrzy i co czyni nas wyjatkowymi. Daj
dziecku mozliwo$¢ rozwijania zdolnosci i cech, ktére czynig go wyjatkowym.

Rozwijaj wytrwaloes$¢ dziecka wyzwaniami. Poczucie wlasnej warto$ci rodzi si¢ takze
z walki 1 pokonywania przeciwno$ci. Zachgcaj dziecko do szukania wlasnych
rozwigzan problemow. Zwigkszy to jego pewnos$¢ siebie, pomoze u§wiadomié, ze moze
pokona¢ wyzwania bez polegania na cudzej pomocy.

Ciesz si¢ z wyzwan i bledow. Dziecko buduje w sobie pewnos¢ siebie 1 wysoka
samoocene¢ kiedy czuje, Zze stawianie czota wyzwaniom 1 popetnianie bledow jest
normalne 1 wazne, poniewaz to z nich nauczy si¢ najwiecej. Kiedy dziecko napotyka
trudnosci, nalezy zacza¢ od okazania mu empatii np. ,, Wyglgda na to, Ze bardzo sie
starales rozwiqzac to zadanie domowe z matematyki. Matematvka moze by¢ czasem
trudna.” Nastegpnie warto pomoc dziecku znalez¢ strategie, ktore sprawia, ze zadanie
stanie si¢ mniej trudne.

Sprobuj zapytal: ,, Czy jestes zadowolony z rezultatu?”, ,,Co mogtbys zrobié lepiej
nastepnym razem? .

Chwal wysilek, wytrwalos$¢ i postep. Kiedy skupiasz si¢ na jego wysitku, a nie na
osiggnigciach budujesz w dziecku wewngtrzng motywacje 1 pomagasz dostrzec, ze
czasami zadania wymagaja czasu i wysitku.

Chwal opisowo. Zamiast moéwic: ,, To jest pickne”, zadaj pytanie: ,Jak zrobiles te
czes¢?”, albo opisz to, co widzisz: ,,Posta¢ na Twoim rysunku wyglgda tak

realistycznie”.

Chwal konkretne dzialania. Dzigki temu dziecko uswiadomi sobie, ze jego
zachowanie jest czym$, co samo wybiera, a nie jest zwigzane z jego cechami
osobowosci. Zamiast mowic ,, Zachowates si¢ bardzo dobrze, kiedy byta tu babcia’,



mozna powiedzie¢: ,,Bardzo mi si¢ podobalo, Ze pomogles babci wejs¢ i zejs¢
z krzesta”.

Wybieraj pochwaly i badz szczery. Unikaj chwalenia dziecka, jesli zrobi cos,
co powinno zrobi¢.

Akcentuj to, co pozytywne, redukuj to co negatywne. Upewnij si¢, ze pozytywne
komunikaty przewazaja nad negatywnymi. Skup si¢ na wyjatkowosci dziecka, a nie na
jego stabosciach. Zamiast mowic: Zle to zrobiles”. Powiedz: , Widze, ze zrobiles
to w te sposob. Jest tez inny sposob, ktory mozesz uzyc¢. Pokazac Ci?”

Badz przykladem. Dzieci zawsze nasladuja rodzicow, to jak mysla 1 jak dziatajg. Jesli
masz tendencj¢ do uzywania negatywnego jezyka: ,, Nie jestem w tym dobry” lub ,, To
jest takie trudne”, sprobuj zastapi¢ je bardziej pozytywnymi stwierdzeniami. Na
przyktad: ,, Nie jestem w tym tak dobry, jakbym chcial, musze wiecej ¢wiczyé”, ,, Jeszcze
tego nie opanowatem, wymaga to wiele wysitku, ale wiem, Ze w koncu sie oplaci”.

Pozwalaj dziecku na wybdr. Nic tak nie podnosi samooceny, jak mozliwo$¢
podejmowania samodzielnych decyzji.

Stosuj pozytywne przekierowania. Jako rodzice nie zawsze zdajemy sobie spraweg, jak
wiele naszych interakcji z dzieémi przybiera forme¢ negatywnych stwierdzen.
Psychologowie odkryli, Ze ograniczajac uzycie stowa ,,nie” i innych negatywnych
stwierdzen oraz zastgpujac je bardziej pozytywnymi, mozna w znaczacy sposOb
wplyna¢ na zachowanie i motywacj¢ dziecka. Na pytanie ,,Czy moge zjes¢ lody?”
odpowiedz ,, Tak, mozesz zjes¢ lody po obiedzie”.

Ucz rozwigzywania problemow. Gdy dziecko przychodzi z problemem, rodzice czgsto
od razu proponuja rozwigzanie. Postepujac w ten sposob, nie doceniajg jego zdolnosci
do rozwigzywania wlasnych problemow 1 nie dajg mu szansy na poszukiwanie tych
rozwigzan. Co zatem robi¢?

a) Zacheé je do wziecia odpowiedzialnosci za swoj problem, pytajac: ,Co Ty
mozesz z tym zrobi¢?” ,, Czy chcesz, zebym pomogta Ci podsung¢ jakies pomysty na
poczgtek?” Jesli powie ,, Nie dzigkuje ” powiedz: , Dobrze, jesli zmienisz zdanie, zawsze
jestem tutaj, aby Cie wystuchac”. Jesli dziecko bedzie chcialo podpowiedzi, daj mu
klika mozliwych opcji rozwigzan. Po wyjasnieniu kazdego rozwigzania zache¢ dziecko
do jego oceny, pytajac: ,,Jak by to byto w Twoim przypadku? . Kiedy dziecko wybierze
rozwigzanie wystarczy powiedzie¢: ,Daj mi znac jak si¢ to wszystko ulozy —

powodzenia .

b) By¢ moze chcialbys$, aby Twoje dziecko poprawilo pewien aspekt zachowania
i chcesz zaangazowac je w znalezienie rozwigzania tego problemu. Okresl
dokfadnie, na czym polega problem, nie obwiniajac dziecka za zachowanie,
a jednoczes$nie wyjasnij, dlaczego to zachowanie Ci¢ denerwuje. Zadawaj pytania, ktore
pokazuja, ze jestescie w tym razem: ,Co my moglibySmy z tym zrobic?”.




Porozmawiajcie o tym, co oboje mogliby$cie zrobi¢ inaczej nastgpnym razem, gdy
sytuacja si¢ podworzy.

Organizuj spotkania rodzinne. Regularne spotkania rodzinne s3 kluczem
do budowania i utrzymywania silnej wiezi z dzie¢mi oraz do budowania u nich poczucia
wlasnej wartosci 1 pewnosci siebie. Stanowig one doskonate forum, na ktérym mozna
porozmawia¢ o trudno$ciach i wyzwaniach, ktore stoja przed kazdym cztonkiem
rodziny.



