projekt finansuje Tudacja
dzielnica o
Wola (Y[Md(m ﬂ”

PORADNIK TSR DLA RODZICOW

Jak wspiera¢ dziecko w codziennych emocjach, trudnosciach i rozwoju

WSTEP

Poradnik, ktory czytasz, zostat przygotowany przez Fundacje Ypsilon Art - organizacje
prowadzgcg dziatania edukacyjne, spoteczne i profilaktyczne oparte na wspdtczesnych,
skutecznych metodach pracy z mtodziezg, rodzicami i nauczycielami, w ramach projektu:
»Rozwigzania zamiast problemdéw - wzmacnianie czynnikdw chronigcych metodg TSR”,
realizowanego przez Fundacje Ypsilon Art i sfinansowanego przez Dzielnice Wola m.st.
Warszawy.

W przygotowanym materiale znajdziesz praktyczne narzedzia TSR, ktdére mozesz wykorzystac
zarowno w codziennych rozmowach, jak i w sytuacjach trudniejszych - kiedy pojawiajg sie
emocje, konflikty, stres szkolny czy presja rowiesnicza.
Ten poradnik nie jest teorig.
Powstat po to, aby realnie wspieraé rodzicdw w tym, co najwazniejsze:
e zrozumieniu dziecka,
¢ budowaniu relacji opartej na dialogu,
e wzmacnianiu czynnikdw chronigcych, takich jak: poczucie wartosci, sprawczosci,
komunikacja, kontakt z rodzicem,
e tworzeniu domowego srodowiska, ktdre wspiera odpornosé psychiczng mtodziezy.
e rozwijaniu umiejetnosci reagowania na trudne zachowania i emocje w sposdéb spokojny
i konstruktywny,

e budowania $wiadomosci dotyczgcej cyberprzemocy i mowy nienawisci.

Ten poradnik jest praktycznym narzedziem, stworzonym po to, by wesprze¢ Cie w codziennych
rozmowach z dzieckiem, nawet jesli:

e nie masz wiedzy psychologicznej,
e masz mato czasu,

jeste$ zmeczony po pracy,
sytuacje trudne pojawiajg sie szybko i niespodziewanie,
Twoje dziecko nie zawsze chce rozmawiac.

To nie jest ksigzka teoretyczna.
To skrzynka narzedzi.
Prosta, praktyczna i mozliwa do zastosowania od zaraz.
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JAK KORZYSTAC Z TEGO PORADNIKA?
Poradnik mozesz traktowac jak szybkie, dostepne wsparcie, gdy:

e dziecko jest zdenerwowane,

e doszto do konfliktu,

e pojawit sie stres szkolny,

e brakuje motywacji,

e jestescie po ktétni,

e dziecko doswiadcza hejtu w sieci,
e trudno Wam sie dogadac.

Korzystaj tak:
1. Nie czytaj wszystkiego naraz.

Kazdy rozdziat jest oddzielnym narzedziem.
Gdy pojawia sie problem = idz do odpowiedniego miejsca.

2. Wybierz 1-2 rzeczy na poczatek.

Najlepiej dziata metoda matych krokéw.
Skala 0-10 + jedno pytanie TSR to juz ogromna zmiana.

3. Cwicz w codziennych spokojnych sytuacjach.

TSR dziata najlepiej, gdy nie czekamy do kryzysu.

4. Korzystaj z dialogdw i przyktadéw.

Mozesz je czytac jak krotkie scenki i powtarzaé w rozmowach.
5. Wré¢ w trudnym momencie.

Ten poradnik jest po to, by Cie wesprzec - nie obcigzyc.



ROZDZIAt 1. CO TO JEST TSR | DLACZEGO DZIAtA?

TSR - Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach - to podejscie, ktére powstato po to, by
pomagac ludziom odkrywac swoje mozliwosci, zamiast skupiac sie na winie, problemach czy
analizach.

To metoda:
e krétkoterminowa,
e praktyczna,
e elastyczna,
o dobrze dziatajgca z dzie¢mi i mtodziezg,
e Oparta na wspotpracy i pozytywnym podejsciu.

Najwazniejsze zatozenia TSR

v Kazdy cztowiek ma zasoby - nawet jesli chwilowo ich nie widzi.

Dziecko, ktore moéwi ,,nie dam rady”, nadal ma w sobie doswiadczenia, momenty i sytuacje, w
ktérych radzito sobie lepiej. W TSR pomagamy to odnalez¢.

v Nie trzeba rozumie¢ problemu, zeby znaleZé rozwigzanie.

W tym podejsciu nie analizujemy przesztosci, win ani mechanizmow.

Zamiast ,dlaczego?” pytamy: ,co pomoze?”.

v Zmiana zaczyna sie od matych krokéw.

Nie oczekujemy wielkiej rewolucji od dziecka. Wystarczy jeden najmniejszy mozliwy krok, ktory
poprowadzi do kolejnego.

v Rozwiazania znajdujg ludzie, nie terapeuci.

Dlatego w rozmowie z dzieckiem nie podsuwamy gotowych odpowiedzi - zachecamy je do
pomyslenia, co samo moze zrobic.

v Najwazniejsze sg wyjatki.

W TSR szczegdlng uwage kierujemy na momenty, w ktorych problem byt mniejszy lub nie
wystepowat wcale.

Dlaczego TSR sprawdza sie w pracy z mtodziezg?

Bo opiera sie na:
e zaufaniu,
e wspOtpracy,
e pozytywnej komunikacji,
¢ realnych, mozliwych do wykonania dziataniach,
e szacunku dla autonomii dziecka.

Jest przeciwienstwem krytyki, moralizowania i wyktadow - czyli tego, czego nastolatki
najbardziej nie toleruja.



ROZDZIAL 2. PIEC ZASAD KOMUNIKACI!I WSPIERAJACE] (TSR W PRAKTYCE)
To pie¢ wskazowek, ktére zmieniajg rozmowe na spokojniejszg i skuteczniejszg.

Komunikacja w duchu TSR jest prosta, ale niezwykle skuteczna.
Nie wymaga specjalistycznej wiedzy - tylko Swiadomego wyboru sposobu rozmowy.

Te pie¢ zasad moze catkowicie zmieni¢ atmosfere w domu:
obnizy¢ napiecie, zmniejszy¢ konflikty, zwiekszy¢ wspotprace i sprawié, ze dziecko chetniej
mowi o0 tym, co czuje i przezywa.

Kazda z zasad:
e buduje bezpieczenstwo,
e wzmacnia poczucie wartosci dziecka,
e daje przestrzen na samodzielnos¢,
e jest zgodna z zatozeniami Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR).

ZASADA 1. OPISUJ FAKTY, NIE OCENIA) DZIECKA
Dlaczego to wazne?

Dzieci i nastolatki bardzo silnie reagujg na oceny.
Stowa takie jak ,,przesadzasz”, ,zachowujesz sie okropnie”, ,jestes nieodpowiedzialny” nie

opisujg sytuacji - atakujg tozsamosc.

Gdy dziecko czuje sie oceniane:
e zamyka sieg,
e przestaje stuchac,
e wchodzi w obrone lub bunt,
e zaczyna odbierac rodzica jako przeciwnika.

Opis faktéw nie uruchamia obrony psychologicznej.
Jak to robi¢?
Zamiast etykietowac¢, nazywamy to, co neutralnie widzimy lub styszymy.

e Zamiast:
,Zachowujesz sie beznadziejnie!”

e Powiedz:
SWidze, ze krzyknates.”
,Stysze, ze mocno trzasnate$ drzwiami.”
L,Widze, ze odsunates ksigzki i odszedtes od biurka.”



Dlaczego to dziata?
e daje dziecku poczucie bycia zauwazonym, nie ocenionym;
e utrzymuje rozmowe na poziomie konkretnych zachowan, nie charakteru;

e otwiera droge do kolejnych krokow TSR.

Przyktad dialogu

Rodzic: ,Widze, ze podniostes gtos.”
Dziecko: ,Bo mnie to wkurza!”
Rodzic: ,,Rozumiem. Chce sie najpierw dowiedziec¢ - co byto najtrudniejsze?”

Dziecko czuje, ze nie musi sie broni¢ - moze rozmawiac.

ZASADA 2. NAZYWAJ EMOCIE
Dlaczego to wazne?

Badania z zakresu neuropsychologii pokazuja, ze samo nazwanie emocji obniza ich
intensywnosc (tzw. ,affect labeling”).
Dziecko czuje sie zrozumiane - a gdy czuje sie zrozumiane, rodzi sie wspodtpraca.

Jak to robic?

Mdw o emocjach w sposdb:
e spokojny,
e nieoceniajacy,
e nieprzesadzony.

Vv ,Widze, ze jestes bardzo zdenerwowany.”
v ,Wyglada na to, ze byto ci trudno.”
v ,Mam wrazenie, ze co$ cie bardzo poruszyto.”

Czego unikac?

,Nie przesadzaj.”
,Nie ma o co sie ztoscic¢.”
,Nie powinienes tak czu¢.”

Takie komunikaty zamykajg dziecko i dezawuujg jego emocje.



Dlaczego to dziata?
e Obniza napiecie,
e uczy dziecko rozpoznawania emocji,
e buduje poczucie bezpieczenstwa,
e przygotowuje do dalszych pytan TSR.
Przyktad dialogu

Rodzic: ,Widze, ze jest ci bardzo trudno.”
Dziecko: ,,Bo oni sie na mnie uwzieli!”
Rodzic: ,Rozumiem. Chciatbym ustysze¢, co byto najbardziej frustrujgce.”

To nie jest zgoda na zachowanie - to uznanie emocji, ktére jest pierwszym krokiem do zmiany.

ZASADA 3. SZUKAJ WYJATKOW

,Wyjatek” to moment, kiedy:
e problem byt mniejszy,
o dziecko poradzito sobie lepigj,
e sytuacja nie eskalowata,
e C0S$ zadziatato choc¢ odrobine.

Dlaczego to wazne?

W trudnych sytuacjach dziecko (i rodzic) czesto widzi wszystko w czarnych barwach:
e ,Zawsze tak jest.”
e ,Nigdy mi nie wychodzi.”
e ,,0n caty czas mnie denerwuje.”

Wyjatki pokazujg, ze zmiana jest mozliwa, bo juz sie wydarzyta.
Przyktadowe pytania:

Vv, Kiedy ostatnio poradzite$ sobie z tym cho¢ troche lepiej?”
v ,,Co wtedy ci pomogto?”

Vv ,Co zrobite$ inaczej?”

Vv ,,Czy byt dzi$ moment, kiedy byto minimalnie spokojniej?”



Dlaczego to dziata?

e przenosi uwage z problemu na zasoby,

e wzmachia motywacje do zmiany,

e uczy dziecko zauwazania wtasnych kompetencji,
¢ buduje nadzieje,

e przygotowuje do ustalenia matego kroku.

Przyktad dialogu

Rodzic: ,,Rozumiem, ze jest trudno. A czy w tym tygodniu byt moment, kiedy ta sytuacja byta
cho¢ troche lepsza?”

Dziecko: ,W srode...”

Rodzic: , Co wtedy zadziatato?”

Dziecko: ,Nie siedziatem koto Kuby.”

Rodzic: ,Super. To jest co$, na czym mozemy budowac.”

ZASADA 4. MALY KROK ZAMIAST WIELKICH OCZEKIWAN
Dlaczego to wazne?

Dziecko czesto styszy:
,We7 sie do roboty.”
,Ogarnij sie”

,Zmien to w koncu!”

To komunikaty:
o zbyt ogdlne,
e nierealne,
e 0bcigzajace,
e wywotujgce opor (,i tak mi sie nie uda”).

TSR dziata inaczej:
— zamiast duzej zmiany - najmniejszy mozliwy krok, ktéry dziecko jest w stanie zrobic¢ od
razu.

Przyktadowe pytania:

v ,Jaki najmniejszy krok mozesz zrobi¢ dzi$?”
v ,,Co bytoby dla ciebie wykonalne - na 10%?”
v ,,Co mozesz zrobi¢ w 5 minut?”

v ,,Co bytoby cho¢ o 1 punkt tatwiejsze?”



Dlaczego to dziata?
e zmniejsza stres,
e zwieksza motywacje,
e buduje poczucie skutecznosci,
e uczy systematycznej pracy,
e daje realne poczucie postepu.

Przyktad dialogu

Rodzic: ,,Rozumiem, ze ciezko ci zaczac.

Jaki mogtby by¢ najmniejszy krok?

Zrobienie jednej notatki? Otworzenie podrecznika?”
Dziecko: ,,Moge popracowa¢ 5 minut.”

Rodzic: ,Swietnie. Tyle wystarczy na poczatek.”

ZASADA 5. WSPOtPRACUJ, NIE NAPRAWIAJ
Dlaczego to wazne?

Rodzice czesto czujg presje, by:
e dacrade,
e wyjasni¢,
e nakierowac,
e znaleZ¢ rozwigzanie za dziecko.

Ale nastolatki majg silng potrzebe autonomii.
Gdy rodzic ,naprawia” - dziecko traci motywacje i poczucie sprawczosci.

Wspétpraca oznacza:

e pytanie zamiast radzenia,
e ciekawos$¢ zamiast oceniania,
e towarzyszenie zamiast rozwigzywania za dziecko.

Przyktadowe pytania TSR:

v ,Co myslisz, ze mogtoby poméc?”

v ,Ktéra opcja bytaby dla ciebie w porzadku?”
Vv ,Jak chcesz sprobowac to rozwigzac?”

v, Co dziatato wczesniej?”

v ,Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz?”



Dlaczego to dziata?

e dziecko doswiadcza wtasnej sprawczosci,

e zwieksza sie odpowiedzialnosc¢ za rozwigzanie,
e rodzi sie wspodtpraca zamiast walki,

e rodzic przestaje czu¢, ze musi ,,ciggng¢ wszystko sam”.

Przyktad dialogu

Zamiast:
,Powinienes przestac grac i zabrac sie do lekcji.”

Powiedz:
,Jak myslisz, co mogtoby ci pomdc zaczgc?
Ktory krok bytby najtatwiejszy?”

Dziecko staje sie tworcg rozwigzania - a nie wykonawcg polecen.

PODSUMOWANIE ROZDZIAtU

Te pie¢ zasad to fundament komunikacji w duchu TSR.
Dzieki nim:
e rozmowa staje sie spokojniejsza,
o dziecko czuje sie bezpieczne,
e konflikt maleje zamiast narastac,
o fatwiej ustyszec siebie nawzajem,
e aprzede wszystkim - dziecko zaczyna widzie¢ swoje zasoby, czyli to, co w nim dziafa.

To rozmowa, ktora buduje, a nie ocenia.
Wzmacnia, zamiast ostabiac.
taczy, zamiast dzielic.



ROZDZIAL 3. JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O EMOCIACH?

Rozmowa o emocjach czesto okazuje sie dla rodzicéw jednym z najtrudniejszych obszarow
wychowania.

Dziecko potrafi przezywac uczucia gwattownie, szybko i intensywnie - co bywa wyzwaniem
réwniez dla dorostych.

W metodzie TSR podchodzimy do emocji inaczej:
—> zamiast je ttumic,

—> zamiast udawag, ze ich nie ma,

— zamiast oceniaé, ze ,,nie powinno tak czuc”,

dajemy dziecku przestrzen, narzedzia i wsparcie, by mogto zrozumie¢ siebie i poradzi¢ sobie z
trudng sytuacja.

Ponizsze cztery kroki pomagajg zamieni¢ emocjonalny chaos w spokojng rozmowe.

1. NAJPIERW USPOKOJ, POTEM ROZMAWIAJ
Dlaczego to takie wazne?

Kiedy dziecko jest:
e bardzo zte,
e bardzo przestraszone,
e bardzo zawstydzone,
e bardzo przecigzone,
jego mdzg nie dziata racjonalnie.
Wysokie emocje powodujg tzw. przejecie uktadu limbicznego - dziecko reaguje impulsywnie,
bo jego uktad nerwowy jest przecigzony.

To nie jest ,zta wola”.
To neurobiologia.

Dlatego pierwszym krokiem nie jest rozmowa.
Pierwszym krokiem jest powrét dziecka do stanu spokoju.

Co moze pomdc?

Zadaj proste pytanie z wyborem:
e ,Potrzebujesz chwili ciszy?”
e ,Chcesz odetchngc na balkonie?”
o ,Napijesz sie wody?”
e ,Wolisz siedzie¢ czy chwile pochodzi¢?”
e ,Chcesz sie przykry¢ kocem?”

Wazne jest, aby da¢ dziecku poczucie kontroli.
Dzieci czesto nie wiedzg, jak sie uspokoi¢ - pytania z podpowiedziami im to utatwiaja.
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Przyktad

Rodzic: ,Widze, ze jestes bardzo zdenerwowany.
Co pomoze ci ochtongé? Minuta ciszy, woda czy krétki spacer?”

Dziecko (po chwili): ,Woda.”
Rodzic: ,Jasne. Porozmawiamy, kiedy bedziesz gotowy.”

2. SKALA 0-10 - NAJPROSTSZE | NAJSKUTECZNIEJSZE NARZEDZIE
Po uspokojeniu warto zastosowac jedng z najpopularniejszych technik TSR - skale.

To narzedzie pomaga dziecku:
e nazwac emocje,
e zmierzy¢ ich intensywnos¢,
e poczué, ze moze nad nimi panowac,
e znalez¢ sposdb na zmiane.

Jak to wyglada?

Pytasz:

,Na ile oceniasz swojg ztos¢/stres/smutek - od 0 do 10?”
Nastepnie:

,Co pomogtoby zejs¢ o 1 punkt?”

Dlaczego o jeden?
Bo to jest realna zmiana.
Nie wymagamy cudu - pytamy o najmniejszqg mozliwg poprawe.

Przyktad rozmowy

Rodzic: ,Na ile teraz jestes zdenerwowany - od 0 do 10?”
Dziecko: ,Na dziewie¢.”
Rodzic: ,,Co moze pomac zejs¢ na osiem?”

To pytanie automatycznie kieruje dziecko do:
e szukania rozwigzan,
e korzystania z wtasnych zasobow,
e myslenia o strategiach, ktore wczesdniej dziataty.
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3. PYTANIA TSR O EMOCIE - JAK SZUKAC ZASOBOW W TRUDNEJ SYTUACII

Gdy dziecko jest juz spokojniejsze, mozemy pomdc mu zrozumie¢ emocje i zobaczy¢, ze nie sg
one niebezpieczne - da sie je regulowac.

e W TSR nie pytamy:

,Dlaczego tak sie denerwujesz?”
,Co z tobg znowu jest?”
,Dlaczego to robisz?”

Bo te pytania uruchamiaja:

e Obrone,

e poczucie winy,

e wstyd,

e zamkniecie sie na rozmowe.

Pytamy o zasoby i wyjatki:

,Kiedy byto choé troche lepiej?”

,Co wtedy pomogto?”

,Co mozemy z tego wykorzystaé teraz?”
,Kto lub co ci wtedy pomogto?”

,Jak poznate$, ze napiecie spadto?”
LJakie 2—3 rzeczy wtedy zrobites inaczej?”

Dlaczego to dziata?

Bo:
e kieruje uwage na strategie, ktére dziecko juz ma,
e wzmachia poczucie wptywu,
o uczy refleksji nad emocjami,
e Obniza stres,
e nie prowadzi do kfotni.

Przyktad

Rodzic: ,Wiem, ze ta sytuacja byta dla ciebie trudna.
Powiedz, czy byta dzisiaj chwila, kiedy czutes sie choé troche spokojniej?”

Dziecko: ,No... podczas przerwy.”

Rodzic: ,,Co wtedy pomogto?”

Dziecko: ,Statem z boku i nie stuchatem ich.”
Rodzic: ,Swietnie. To twoja wtasna strategia.”
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4. GDY DZIECKO NIE CHCE ROZMAWIAC

To zupetnie normalne.
Mtodzi ludzie czasem:

e nie umiejg nazwac¢ emocji,

e nie wiedzg, co czujg,

e wstydzg sie,

o bojg sie reakcji rodzica,

e bojg sie, ze zostang ocenieni.
Wazne, aby rodzic:

¢ nie naciskat,
e nie wymuszat rozmowy,
e nie szantazowat emocjonalnie (,,Porozmawiasz, czy mam sie martwic?”).

TSR proponuje miekki, bezpieczny komunikat.

Co powiedzie¢?

,Jestem obok.
Mozemy pogadad, kiedy bedziesz gotowy.
Co pomogtoby ci teraz choc troche?”

Wazne:

To nie jest ,odpuszczanie wychowania”.

To budowanie bezpieczenistwa, ktdre w przysztosci sprawi, ze dziecko samo przyjdzie po
pomoc.

Dlaczego to dziata?

e redukuje opor,

¢ buduje zaufanie,

e pokazuje szacunek do granic dziecka,

e pozwala mu wroci¢, gdy bedzie spokojniejsze,
e daje poczucie autonomii.

Przyktad

Rodzic: ,Widze, ze nie chcesz teraz rozmawiac.
Jestem tutaj.

Jak bedziesz gotowy - przyjdz.

A jesli chcesz - moge tylko posiedzieé obok.”

Czasem samo bycie obok jest dla dziecka regulujace.
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PODSUMOWANIE ROZDZIAtU 3

Rozmowa o emocjach w TSR:

zaczyna sie od uspokojenia,

pozwala dziecku zrozumiec siebie,

nie ocenia,

nie naciska,

kieruje do zasobdw,

wzmacnia poczucie kontroli,

daje dziecku realne narzedzia radzenia sobie.

Najwazniejsze w tym podejsciu jest to, ze emocje nie sg problemem.
Problemem jest brak narzedzi do radzenia sobie z nimi.
A te narzedzia mozna dziecku spokojnie przekaza¢ - krok po kroku.
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ROZDZIAL 4. JAK WZMACNIAC SPRAWCZOSC | MOTYWACIE?

Motywacja nie pojawia sie ,,na zawofanie”.
Nie dziata na nig:

e krzyczenie,

¢ moralizowanie,
e poréwnywanie,
e zawstydzanie,

e grozby.

To, co realnie wzmacnia motywacje dziecka, to poczucie:

o wplywuy,

e kompetencji,

e sukcesu (cho¢by minimalnego),
e zauwazenia wysitku,

e wsparcia, a nie presji.

W TSR budujemy motywacje poprzez mate kroki, zauwazanie zasobdw oraz pytania, ktére
otwierajg dziecko na dziatanie.

Ponizej trzy narzedzia, ktére dziatajg najlepiej.

1. DRABINA SUKCESU - NAJPROSTSZY MODEL MOTYWACYJNY TSR
To narzedzie szczegdlnie dobrze dziata u dzieci, ktore:

e szybko sie zniechecaja,

boja sie zaczgc,

uwazajg, ze ,i tak nie wyjdzie”,

majg duze wymagania wobec siebie,

unikajg zadan z obawy przed porazka.
Jak to zrobi¢?
Narysuj drabine lub schody od 0 do 10.

0 - ,nie da sie w ogdle”,
10 - ,robie to swietnie”.
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Zapytaj:

1. ,Na ktérym stopniu jestes teraz?”
Dziecko uczy sie oceniac¢ swoje mozliwosci bez wstydu.

2. ,Co pomogtoby wejs¢ o jeden stopien wyzej?”
To pytanie uruchamia myslenie rozwigzaniowe.

3. ,Co mozemy zrobi¢ dzis, a co jutro?”
Uczy planowania bez przecigzenia.

Dlaczego to dziata?
e pokazuje, ze nie chodzi o sukces, tylko o postep,
e Obniza lek przed porazka,
e wzmacnia poczucie kontroli nad zadaniem,
e zamienia zadanie ,wielkie i straszne” na serie matych krokéw,
e pokazuje dziecku, ze sukces to proces, nie cel.
Przyktad dialogu

Dziecko: ,Nie chce tych zadan, nie wyjdg mil!”

Rodzic: ,,Na ktérym stopniu drabiny jestes teraz?”

Dziecko: ,Na trzecim.”

Rodzic: ,,A jaki najmniejszy krok pomoze wskoczyé na czwarty?”
Dziecko: ,Zrobi¢ jedno zadanie.”

Rodzic: ,Super - to zaczniemy od jednego.”

2. PYTANIA WZMACNIAJACE SPRAWCZOSC
Pytania TSR sg specjalnie skonstruowane, aby:
o aktywowac wspomnienia sukceséw,
e uruchamiac poczucie kompetencji,
e pokazywac dziecku, ze juz wiele potrafi,
¢ budowac motywacje opartg na doswiadczeniu, nie na presji.
Dobrze jest stosowac je w codziennych rozmowach.
Gotowe pytania wzmacniajace

e ,Cojuz potrafisz, co moze ci pomdc?”
— kieruje uwage na zasoby zamiast brakdw.

e ,Kiedy wczes$niej poradzites sobie mimo trudnosci?”
— pokazuje, ze dziecko ma historie sukcesow.
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e ,Co chciatbys sprobowac jako pierwszy krok?”
—> angazuje dziecko, zamiast je wyreczac.
e ,Co sprawiafo, ze czasem byto tatwiej?”
- pomaga znalez¢ wilasne strategie.
e ,Kogo lub co mozesz wykorzystac jako wsparcie?”
— buduje umiejetnos¢ proszenia o pomoc.
e ,Co musiatoby sie wydarzyé, zeby byto o 1 punkt lepiej?”
— faczy motywacje z regulacjg emocji.

Dlaczego to dziata?

Bo nie mowisz dziecku, co ma robic -
pomagasz mu samodzielnie znalez¢ rozwigzanie.

To buduje:
e pewnosc siebie,
e kompetencje wykonawcze,
e umiejetnosc radzenia sobie,
e odpornosc psychiczna.
Przyktad dialogu

Dziecko: ,Nie dam rady przygotowac prezentacji.”

Rodzic: ,, A kiedy ostatnio przygotowates cos, z czego bytes zadowolony?”
Dziecko: ,Na plastyce.”

Rodzic: ,Swietnie. Co wtedy zrobite$, co ci pomogto?”

Dziecko: , Najpierw naszkicowatem plan.”

Rodzic: ,To moze by¢ twdj pierwszy krok tutaj.”

3. WSPIERAJACE SLOWA - JEZYK, KTORY MOTYWUIE

Stowa mogg motywowac albo blokowac.
To, w jaki sposob rodzic reaguje na trudnos¢ dziecka, ma ogromny wptyw na to, czy dziecko:

e sprobuje,

e odpusci,

e podejmie wysitek,

e czy sie wycofa ze strachu.

W TSR zmieniamy jezyk z oceniajgcego na wspierajgcy.
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Stowa, ktére demotywuja

,We? sie do roboty.”
,Znowu tego nie zrobites.”
»Inni potrafig, a ty nie?”
,lle mozna ci powtarzaé?”
,10 nie jest takie trudne.”

,Przestan marudzi¢.”

Te zdania mogg wywotac:

wstyd,

poczucie bycia gorszym,
napiecie,

bunt,

wycofanie.

Stowa, ktére motywuja

,Co pomagato ci wtedy, gdy ci sie udato?”
,Widze, ze prébujesz - to wazny krok.”
,Od czego chcesz zaczgc?”

,Co bytoby dla ciebie teraz najtatwiejsze?”
»Jak moge cie wesprzeé?”

,Co mozesz zrobi¢ w 5 minut?”

Dlaczego to dziata?

kieruje uwage na kompetencje, nie braki,

zmniejsza presje,

zwieksza odpowiedzialnos¢ dziecka za zadanie,
buduje relacje,

zmienia nastawienie z ,musze” na ,chce sprobowacd”,

daje dziecku poczucie wptywu.

18



Przyktad dialogu
e Zamiast:

,Zabierz sie w koncu do lekcji!”

e Powiedz:
,Co pomogto ci ostatnio dobrze zaczgé?
Potrzebujesz planu, pieciu minut przerwy czy matego zadania na start?”

PODSUMOWANIE ROZDZIAtU 4

TSR uczy, ze motywacja nie wynika z presji, perfekcji ani sity woli.
Powstaje, gdy dziecko:

e cCzuje, Ze potrafi,

e widzi swoje zasoby,

e zaczyna od matych krokow,

e nie boi sie porazki,

e ma realne wsparcie,

e ma wpfyw na proces.
Najsilniejszym fundamentem motywacji jest sprawczos¢, czyli przekonanie:
Llestem w stanie poradzi¢ sobie krok po kroku.”

TSR daje narzedzia, dzieki ktérym to przekonanie moze sie rozwija¢ kazdego dnia.
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ROZDZIAt 5. KOMUNIKAT FUKO — GRANICE BEZ KRZYKU

Stawianie granic dziecku nie musi oznaczac walki, krzyku, presji ani rygoru.
W podejsciu TSR granice s3 wazne - ale stawiamy je w sposdb spokojny, jasny i jednoczesnie
wspierajacy.
Jednym z najlepszych narzedzi do tego jest komunikat FUKO.
To cztery elementy, ktére pozwalajg rodzicowi wyrazié:
e CO Wwidzi,
e COCzUje,
e jakie sg konsekwencje zachowania,
e czego oczekuje,
FUKO dziata swietnie w momentach trudnych:
o krzyk,
e trzaskanie drzwiami,
e ignorowanie polecen,
e bunt,
o konflikty w domu,
e wulgarne stowa,
e niszczenie rzeczy,
e agresja werbalna.
Nie chodzi o kare.
Chodzi o to, by prowadzi¢ dziecko - jasno, spokojnie, stanowczo, ale bez agres;ji.

CO OZNACZA FUKO?
F — Fakty

U —Uczucia

K — Konsekwencje

O — Oczekiwania

1. F - FAKTY
Méw tylko o tym, co widzisz i styszysz - bez ocen, interpretacji i etykiet.

e Zamiast:
,Zachowujesz sie okropnie.”
Llestes bezczelny.”

e Powiedz:
Vv ,Stysze, ze trzasnates$ drzwiami.”
v ,Widze, ze podniostes$ gtos.”
v ,Zauwazytem, ze rzucites$ zeszytem.”

Dlaczego to dziata?
e nie wywotuje obrony,
e nie ocenia dziecka,
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e nie atakuje,
e skupia sie na konkretnym zachowaniu,
o daje poczatek spokojnej rozmowie.

2. U-UCZUCIA
Rodzic méwi o swoim stanie, nie o dziecku.

e Zamiast:
,Denerwujesz mniel!”
,Przez ciebie nie moge sie skupic!”

e Powiedz:
»Martwie sie, gdy widze, ze jest ci tak trudno.”
,Jest mi smutno, gdy sie tak ranicie stowami.”
,Czuje napiecie, kiedy stysze krzyk.”

Dlaczego to dziata?
e uczy dziecko empatii,
¢ modeluje zdrowg komunikacje,
e pokazuje, ze rodzic tez ma emocje,
e nie przerzuca winy.

3. K- KONSEKWENCIJE
To nie grozby, tylko opis faktéw.

e Zamiast:
,Zaraz zobaczysz, co bedzie
»Masz przechlapane!”

III

e Powiedz:
v, Kiedy trzaskamy drzwiami, trudno nam sie dogadac.”
Vv ,Gdy krzyczymy, nie styszymy siebie nawzajem.”

v, Kiedy wyzywamy sie, rozmowa sie zatrzymuje.”

Dlaczego to dziata?
e pokazuje realny skutek zachowania,
e uczy odpowiedzialnosci,
e nie zawstydza.

4. O - OCZEKIWANIA

To najwazniejsza czesc.
Oczekiwanie ma by¢ jasne, realistyczne i konkretne.
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e Zamiast:
,Zachowuj sie normalnie
,Badz grzeczny!”
,Ogarnij sie!l”

IH

e Powiedz:
,Chce, zebysmy nastepnym razem porozmawiali.”
,Oczekuje, ze bedziemy mowic do siebie spokojnie.”
,Chce, zebys powiedziat to jeszcze raz - ale wolniej.”
,Oczekuje, ze zatrzymasz sie na chwile i ochtoniesz.”

Dlaczego to dziata?
o daje dziecku kierunek,
e jestjasneizrozumiate,
e nie zawiera moralizowania.

PRZYKtLAD FUKO

Rodzic:

,Stysze, ze trzasnates drzwiami (F).

Martwie sie, gdy widze, ze jest ci tak trudno (U).

Kiedy trzaskamy drzwiami, trudno nam sie dogadac (K).

Chce, zebysmy nastepnym razem sprébowali porozmawiac (O).”
Dziecko:

,Nie wiem... Moze wyjs$¢ na chwile?”

Rodzic:

,Swietny pomyst. Sprébujemy.”

INNE WARIANTY FUKO DLA ROZNYCH SYTUACII
1. Wulgaryzmy

,Stysze, ze uzywasz brzydkich stow (F).

Jest mi trudno wtedy rozmawiac (U).

Kiedy tak mowimy, rozmowa sie zatrzymuje (K).
Chce, zebysmy uzywali spokojnych stéw (0).”

2. Krzyk

,Stysze, ze krzyczysz (F).

To mnie niepokoi (U).

Kiedy krzyczymy, nie styszymy siebie nawzajem (K).
Chce, zebysmy sprébowali méwic ciszej (0).”

3. Ignorowanie obowigzkéw
SWidze, ze nie zaczates$ zadania (F).

Martwie sie o ciebie (U).
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Kiedy odktadamy obowigzki, stres rosnie (K).
Chce, zebys zrobit pierwszy krok dzis (0).”

4. Ktétnia z rodzefstwem

,Stysze, ze sie ktocicie (F).

Martwie sie, kiedy tak sie ranicie stowami (U).

Kiedy krzyczycie, trudno znalezé rozwigzanie (K).

Chce, zebyscie sprobowali przerwy i wrécili spokojniej (0).”

PO CO RODZICOM FUKO?
Bo:
e pozwala stawiac granice bez przemocy,
e uczy dziecko odpowiedzialnosci,
e nie niszczy relacji,
e nie podnosi napiecia,
e daje przestrzen na rozwaj,
e tgczy konsekwencje ze wsparciem.

FUKO to narzedzia, ktore rodzice mogg stosowac codziennie - bez specjalistycznej wiedzy
psychologicznej.

To komunikacja, ktéra méwi:

»,@ranice sg wazne, ale ty tez jeste$ dla mnie wazny.”
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ROZDZIAL 6. PRZYKEADY ZASTOSOWANIA TSR NA CO DZIEN | W SYTUACJACH TRUDNYCH

ZtOSC NA RODZENSTWO

Dziecko: ,Ona mnie tak denerwuje, ze nie wytrzymam!”

Rodzic: ,Widze, ze jestes bardzo wkurzony.

Co pomoze ci ochtongc¢ - minuta ciszy, woda czy chwila w pokoju?”

(po powrocie)

Rodzic: , A kiedy ostatnio udato ci sie szybciej sie uspokoi¢?”

Dziecko: ,,Jak nie odpowiadatem na zaczepki.”

Rodzic: ,,Czy chcesz sprobowac dzis tego samego jako pierwszego matego kroku?”

ZMECZENIE | PRZECIAZENIE SZKOtA

Dziecko: ,Mam dos¢ szkoty, wszystkiego jest za duzo.”
Rodzic: ,To musi by¢ bardzo obcigzajace.

Na skali 0-10, jak bardzo jestes zmeczony?”

Dziecko: ,Na dziewiec.”

Rodzic: ,,Co mogtoby zejs¢ na osiem?”

Dziecko: ,Pie¢ minut przerwy.”

Rodzic: ,Swietnie. Zacznijmy od tego.”

SMUTEK BEZ POWODU

Dziecko: ,Nie wiem... po prostu mi smutno.”

Rodzic: ,Bywa tak. Chcesz, zebym po prostu pobyt obok?”
Dziecko: ,Chyba tak.”

(po chwili)

Rodzic: ,, A kiedy ostatnio czutes sie choc¢ troche lzej?”
Dziecko: ,Wczoraj wieczorem.”

Rodzic: ,,Co takiego zrobites, co ci pomogto?”

FRUSTRACIA PRZY NAUCE

Dziecko: ,Nie ogarniam tego zadania! Jest bez sensu!”

Rodzic: ,Widze, ze cie to frustruje.

Co pomoze ci ochtong¢ - minuta przerwy czy wyttumaczenie od poczatku?”
Dziecko: ,Minuta.”

(po chwili)

Rodzic: ,,Co ci ostatnio pomogto, kiedy zadanie byto trudne?”

Dziecko: ,Podzielitem je na czesci.”

Rodzic: ,Swietnie. Od ktdrej czesci chcesz zaczaé dzis?”
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ZtOSC PO KLOTNI W SZKOLE

Dziecko: ,On mnie wkurzyt! Chciatem mu przytozy¢!”

Rodzic: ,To byto dla ciebie bardzo trudne.

Co mogtoby ci teraz pomac zejs¢ o 1 punkt ze ztosci?”

Dziecko: ,Chce polezec.”

(po chwili)

Rodzic: , A kiedy ostatnio poradzite$ sobie lepiej w podobnej sytuacji?”
Dziecko: ,Gdy wyszedtem na chwile.”

Rodzic: ,To dobra strategia. Chcesz jg zachowad na przysztosé?”

WSTYD | PORAZKA

Dziecko: ,Zrobitem gtupote na WF-ie, wszyscy sie $miali.”

Rodzic: ,To musiato by¢ bardzo przykre.

Czy wolatbys chwile poby¢ sam, czy porozmawiac?”

Dziecko: ,Nie wiem...”

Rodzic: ,Jestem obok.

Powiedz, czy byt moment, kiedy poczutes sie cho¢ odrobine lepiej?”
Dziecko: ,Jak wyszedtem z sali.”

Rodzic: ,Co wtedy pomogto?”

Dziecko: ,Nie styszatem ich Smiechu.”

Rodzic: ,To Swietna taktyka. Mozemy jg zapisac jako twdj maty krok?”

LEK PRZED SPRAWDZIANEM

Dziecko: ,Nie zdam tego! Nie dam rady!”

Rodzic: ,Stysze duzo stresu.

Na ile oceniasz swoj lek - 0-10?”

Dziecko: ,Na osiem.”

Rodzic: ,Co pomoze zej$¢ na siedem?

Jedno zadanie? Powtdrka z kims$? Pie¢ minut spokoju?”
Dziecko: ,Jedno zadanie.”

Rodzic: ,To bedzie twdj pierwszy maty krok.”

ZAZDROSC O ROWIESNIKOW

Dziecko: ,Kuba ma wszystko lepsze ode mnie!”

Rodzic: , To musi by¢ trudne.

Chcesz o tym pogadaé, czy wolisz chwile dla siebie?”

(po chwili)

Rodzic: ,, A kiedy czutes sie naprawde dobrze z tym, co potrafisz?”
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Dziecko: ,Jak gratem na komputerze i wygratem turniej.”
Rodzic: ,,Co wtedy zrobites takiego, co ci pomogto?”
Dziecko: ,Skupitem sie.”

Rodzic: ,Swietnie. Z czego jeszcze mozesz by¢ dumny?”

Z£OSC NA RODZICA (konflikt domowy)

Dziecko: , Ty mnie w ogdle nie rozumiesz!”

Rodzic: ,Mozliwe, ze tak to czujesz.

Widze, ze jestes bardzo zdenerwowany.

Potrzebujesz chwili, czy chcesz, zebym zostat?”

(po chwili)

Rodzic: , Kiedy ostatnio udato nam sie dogadaé mimo ktotni?”
Dziecko: ,Jak mi dates czas.”

Rodzic: ,,Zrébmy tak tez teraz.”

MUTEK PO WYDARZENIU ONLINE (hejt)

Dziecko: ,Kto$ wrzucit o mnie gtupi komentarz. Nie chce is¢ jutro do szkoty.”
Rodzic: ,To bardzo przykre.

A kiedy w podobnej sytuacji poradzite$ sobie lepiej?”

Dziecko: ,,Jak porozmawiatem z wychowawcg.”

Rodzic: ,Chcesz powtdrzy¢ ten krok?”

Dziecko: ,Tak.”

Rodzic: ,To dobry plan.”

POCZUCIE BEZSILNOSCI

Dziecko: ,Nie umiem, nie umiem, nie dam rady.”

Rodzic: ,,Brzmi, jakby to byto dla ciebie naprawde trudne.
Na jakim poziomie trudnosci jeste$ - od 0 do 10?”
Dziecko: ,Na dziesiec¢.”

Rodzic: ,Co moze pomac zejsé na dziewiec?

Jedna odpowiedz? Mata czes¢ zadania?”

Dziecko: ,Mata czes¢.”

Rodzic: ,To swietny pierwszy krok.”

»NIC MI SIE NIE CHCE”

Dziecko: ,,Jestem pusty, nic mi sie nie chce.”
Rodzic: , Zdarza sie.
Jestem obok, nie musimy teraz nic robic.

Powiedz, czy byta w tym tygodniu chwila, kiedy poczutes$ cho¢ odrobine energii?”
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Dziecko: ,Jak wracaliSmy ze szkoty...”

Rodzic: , A co wtedy ci pomogto?”

Dziecko: ,Smialiémy sie.”

Rodzic: ,,Czy chcesz zrobic teraz co$ spokojnego, co tez cie rozluzni?”

FRUSTRACIJA - ,Nie wyjdzie mi projekt!”

Dziecko: To nie ma sensu, i tak zrobie Zle!

Rodzic: Widze, ze sie zmagasz.

Rodzic: A jesli pomyslimy o drabinie 0—10 - na ktérym stopniu jestes teraz?
Dziecko: Na trojce.

Rodzic: Co podniostoby cie na czwoérke?

Dziecko: Zeby kto$ mi powiedziat, od czego zaczaé.

Rodzic: Moge pomdc utozy¢ plan - a pdzniej zrobisz go sam krok po kroku.

,Oni mnie nie lubig” - poczucie odrzucenia

Dziecko: Chyba nikt mnie tam nie lubi...

Rodzic: To trudne uczucie.

Rodzic: A czy byt moment w tym tygodniu, kiedy kto$ zachowat sie wobec ciebie choé troche
serdeczniej?

Dziecko: No... Kuba mnie zaprosit na przerwe.

Rodzic: Co sprawito, ze wiasnie z nim byto ci tatwiej?

Dziecko: Bo on nie ocenia.

Rodzic: Co mogtoby pomdc zrobié jeszcze jeden krok w jego strone?

Doswiadczenie wySmiewania

Dziecko: Smiali sie ze mnie na przerwie...

Rodzic: To musiato by¢ bardzo bolesne.

Rodzic: A czy w tej samej przerwie byt moment, kiedy czute$ sie cho¢ odrobine bezpieczniej?
Dziecko: Jak bytem przy szatni z Ola.

Rodzic: Co sprawito, ze przy niej byto inaczej?

Dziecko: Ona zawsze mnie wspiera.

Rodzic: Co mogtoby ci pomoc jutro trzymac sie blizej takich oséb?

»Nie pasuje do klasy” - poczucie samotnosci

Dziecko: Ja tam do nikogo nie pasuje...

Rodzic: Rozumiem, ze czujesz sie z boku.

Rodzic: A czy w ciggu ostatnich dni byt ktos, z kim cho¢ troche tatwiej ci sie rozmawiato?
Dziecko: Z jednym chtopakiem z tawki.

Rodzic: Co w tej rozmowie byto dla ciebie pomocne?
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Dziecko: Byta zwykta, nie o mnie.
Rodzic: Chcesz sprobowac jutro odezwac sie do niego pierwszy?

Naciski rowiesnicze (,1dz, zréb to, bo inaczej...”)

Rodzic: Stysze, ze koledzy na ciebie naciskajg.

Dziecko: Tak, mdéwig, ze mam co$ zrobi¢, a nie chce.

Rodzic: To naprawde trudna sytuacja.

Rodzic: A czy byt kiedy$s moment, kiedy potrafites odmowic?

Dziecko: Tak, kiedy$ powiedziatem ,nie”.

Rodzic: Co wtedy ci pomogto?

Dziecko: Ze wiedziatem, ze to gtupie.

Rodzic: Jaki najmniejszy krok mozesz zrobic teraz, by powiedzie¢ ,nie” spokojnie?

»Zrobili ze mnie mema”

Dziecko: Zrobili mema z moim zdjeciem... wszyscy to widzieli.

Rodzic: To musiato by¢ strasznie przykre.

Rodzic: A czy jest ktos w klasie, z kim czujesz sie bezpieczniej?

Dziecko: Tak, jedna kolezanka.

Rodzic: Co mozesz zrobic jako najmniejszy krok - porozmawia¢ z nig, pokaza¢ mema
wychowawcy, czy zrobi¢ przerwe od telefonu?

»Napisat mi straszne wiadomosci”

Dziecko: On napisat mi takie rzeczy, ze az sie boje...

Rodzic: Rozumiem, ze to cie przerazito.

Rodzic: Na ile ten strach jest od 0 do 107

Dziecko: Osiem.

Rodzic: Co zmniejszytoby go o jeden punkt?

Dziecko: Jakby kto$ o tym wiedziat.

Rodzic: Mozemy to razem zgtosic¢ - czy wolisz, zeby najpierw przeczytat to pedagog?

»Ktos rozsyta moje zdjecie”

Dziecko: Boje sie, bo ktos rozsyta moje zdjecie...

Rodzic: To bardzo powazna sytuacja. Widze, ze jest ci ciezko.

Rodzic: Kto moze cie teraz najbardziej wesprze¢ - ja, wychowawca, pedagog?

Dziecko: Chyba pedagog...

Rodzic: Zrobimy to razem. A jaki maty krok pomoze ci poczuc sie bezpieczniej dzi$ wieczorem?
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PODSUMOWANIE

Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach (TSR) jest jednym z najbardziej praktycznych i
skutecznych podejs¢ do pracy z dzie¢mi i mtodzieza - zardwno w szkole, jak i w domu.
Nie wymaga specjalistycznej wiedzy, dtugich rozmoéw ani analizowania problemu w

nieskonczonos¢.
Jej sita tkwi w prostocie i w tym, jak bardzo wzmacnia poczucie wptywu dziecka.

TSR dziata, poniewaz:

obniza stres i napiecie, dzieki temu ze nie ocenia i nie analizuje winy,

buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, ktére sg fundamentem wspotpracy,
pokazuje dziecku, ze ma wptyw - nawet wtedy, gdy czuje sie zagubione,
wzmachnia poczucie kompetencji, zamiast skupiac sie na brakach,

pomaga w trudnych emocjach bez zaprzeczania im czy bagatelizowania,
ufatwia rozwigzywanie problemoéw szkolnych i réwiesniczych,

skupia sie na matych krokach, ktore sg realne, mozliwe do wykonania i wzmacniaja
motywacje,

skraca i upraszcza rozmowy, czynigc je bardziej konstruktywnymi,

wzmacnia relacje rodzic—dziecko, co chroni mtodziez przed wieloma zagrozeniami,
réwniez tymi cyfrowymi,

dziata niezaleznie od wieku, temperamentu czy trudnosci dziecka.

Najwazniejsza mys| TSR pozostaje niezmienna:

Dziecko ma zasoby.
Twoja rolg jako rodzica jest pomdc mu je zauwazy¢ i z nich skorzystac.

Czasem wystarczy jedno zdanie.

Czasem maty krok.

Czasem pytanie, ktére pokaze dziecku, ze nie musi byc¢ idealne, Zeby poradzi¢ sobie z
trudnoscia.

O PROJEKCIE | OSOBACH ZAANGAZOWANYCH

Poradnik zostat przygotowany w ramach projektu:

»Rozwigzania zamiast problemdw — wzmacnianie czynnikdw chronigcych metodg TSR”,
realizowanego przez Fundacje Ypsilon Art i sfinansowanego przez Dzielnice Wola m.st.
Warszawy.
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W projekt zaangazowany byt zespdt specjalistow, praktykdw i edukatorow, ktérzy na co dzien
pracujg z dzie¢mi, mtodziezg i rodzicami i szkotami.

Sylwester Kurowski - prezes Fundacji Ypsilon Art, psychoterapeuta, ekspert od
cyberbezpieczenstwa

kontakt: s.kurowski@ypsilon.org.pl

www.sylwesterkurowski.pl

Bartosz Gagucki - psychoterapeuta, Praktyk Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach
kontakt: bartosz.gagucki@gmail.com
www.bartoszgagucki.pl

Maja Niczyporowicz - psycholog, arteterapeutka.
kontakt: artmaj.kontakt@gmail.com
www.artmaj.pl

Fundacja Ypsilon Art

Fundacja realizuje dziatania wspierajgce rozwdj dzieci, mtodziezy oraz oséb pracujacych w
edukacji - poprzez sztuke, psychoterapie i nowoczesne metody pracy, w tym TSR.

Wiecej informacji:
www.ypsilonart.org.pl

Projekt zostat sfinansowany przez Dzielnice Wola m.st. Warszawy.
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