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PORADNIK TSR DLA RODZICÓW 

Jak wspierać dziecko w codziennych emocjach, trudnościach i rozwoju 

 

WSTĘP 

Poradnik, który czytasz, został przygotowany przez Fundację Ypsilon Art - organizację 

prowadzącą działania edukacyjne, społeczne i profilaktyczne oparte na współczesnych, 

skutecznych metodach pracy z młodzieżą, rodzicami i nauczycielami, w ramach projektu: 

„Rozwiązania zamiast problemów - wzmacnianie czynników chroniących metodą TSR”, 

realizowanego przez Fundację Ypsilon Art i sfinansowanego przez Dzielnicę Wola m.st. 

Warszawy. 

W przygotowanym materiale znajdziesz praktyczne narzędzia TSR, które możesz wykorzystać 

zarówno w codziennych rozmowach, jak i w sytuacjach trudniejszych - kiedy pojawiają się 

emocje, konflikty, stres szkolny czy presja rówieśnicza. 

Ten poradnik nie jest teorią. 

Powstał po to, aby realnie wspierać rodziców w tym, co najważniejsze: 

• zrozumieniu dziecka, 

• budowaniu relacji opartej na dialogu, 

• wzmacnianiu czynników chroniących, takich jak: poczucie wartości, sprawczości, 

komunikacja, kontakt z rodzicem, 

• tworzeniu domowego środowiska, które wspiera odporność psychiczną młodzieży. 

• rozwijaniu umiejętności reagowania na trudne zachowania i emocje w sposób spokojny 

i konstruktywny, 

• budowania świadomości dotyczącej cyberprzemocy i mowy nienawiści. 

Ten poradnik jest praktycznym narzędziem, stworzonym po to, by wesprzeć Cię w codziennych 

rozmowach z dzieckiem, nawet jeśli: 

• nie masz wiedzy psychologicznej, 

• masz mało czasu, 

• jesteś zmęczony po pracy, 

• sytuacje trudne pojawiają się szybko i niespodziewanie, 

• Twoje dziecko nie zawsze chce rozmawiać. 

 

To nie jest książka teoretyczna. 

To skrzynka narzędzi. 

Prosta, praktyczna i możliwa do zastosowania od zaraz. 
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JAK KORZYSTAĆ Z TEGO PORADNIKA? 

Poradnik możesz traktować jak szybkie, dostępne wsparcie, gdy: 

• dziecko jest zdenerwowane, 

• doszło do konfliktu, 

• pojawił się stres szkolny, 

• brakuje motywacji, 

• jesteście po kłótni, 

• dziecko doświadcza hejtu w sieci, 

• trudno Wam się dogadać. 

 

Korzystaj tak: 

1. Nie czytaj wszystkiego naraz. 

Każdy rozdział jest oddzielnym narzędziem. 

Gdy pojawia się problem → idź do odpowiedniego miejsca. 

2. Wybierz 1-2 rzeczy na początek. 

Najlepiej działa metoda małych kroków. 

Skala 0-10 + jedno pytanie TSR to już ogromna zmiana. 

3. Ćwicz w codziennych spokojnych sytuacjach. 

TSR działa najlepiej, gdy nie czekamy do kryzysu. 

4. Korzystaj z dialogów i przykładów. 

Możesz je czytać jak krótkie scenki i powtarzać w rozmowach. 

5. Wróć w trudnym momencie. 

Ten poradnik jest po to, by Cię wesprzeć - nie obciążyć. 
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ROZDZIAŁ 1. CO TO JEST TSR I DLACZEGO DZIAŁA? 

TSR - Terapia Skoncentrowana na Rozwiązaniach - to podejście, które powstało po to, by 

pomagać ludziom odkrywać swoje możliwości, zamiast skupiać się na winie, problemach czy 

analizach. 

To metoda: 

• krótkoterminowa, 

• praktyczna, 

• elastyczna, 

• dobrze działająca z dziećmi i młodzieżą, 

• oparta na współpracy i pozytywnym podejściu. 

 

Najważniejsze założenia TSR 

✔ Każdy człowiek ma zasoby - nawet jeśli chwilowo ich nie widzi. 

Dziecko, które mówi „nie dam rady”, nadal ma w sobie doświadczenia, momenty i sytuacje, w 

których radziło sobie lepiej. W TSR pomagamy to odnaleźć. 

✔ Nie trzeba rozumieć problemu, żeby znaleźć rozwiązanie. 

W tym podejściu nie analizujemy przeszłości, win ani mechanizmów. 

Zamiast „dlaczego?” pytamy: „co pomoże?”. 

✔ Zmiana zaczyna się od małych kroków. 

Nie oczekujemy wielkiej rewolucji od dziecka. Wystarczy jeden najmniejszy możliwy krok, który 

poprowadzi do kolejnego. 

✔ Rozwiązania znajdują ludzie, nie terapeuci. 

Dlatego w rozmowie z dzieckiem nie podsuwamy gotowych odpowiedzi - zachęcamy je do 

pomyślenia, co samo może zrobić. 

✔ Najważniejsze są wyjątki. 

W TSR szczególną uwagę kierujemy na momenty, w których problem był mniejszy lub nie 

występował wcale. 

 

 

Dlaczego TSR sprawdza się w pracy z młodzieżą? 

Bo opiera się na: 

• zaufaniu, 

• współpracy, 

• pozytywnej komunikacji, 

• realnych, możliwych do wykonania działaniach, 

• szacunku dla autonomii dziecka. 

 

Jest przeciwieństwem krytyki, moralizowania i wykładów - czyli tego, czego nastolatki 

najbardziej nie tolerują. 
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ROZDZIAŁ 2. PIĘĆ ZASAD KOMUNIKACJI WSPIERAJĄCEJ (TSR W PRAKTYCE) 

To pięć wskazówek, które zmieniają rozmowę na spokojniejszą i skuteczniejszą. 

Komunikacja w duchu TSR jest prosta, ale niezwykle skuteczna. 

Nie wymaga specjalistycznej wiedzy - tylko świadomego wyboru sposobu rozmowy. 

Te pięć zasad może całkowicie zmienić atmosferę w domu: 

obniżyć napięcie, zmniejszyć konflikty, zwiększyć współpracę i sprawić, że dziecko chętniej 

mówi o tym, co czuje i przeżywa. 

Każda z zasad: 

• buduje bezpieczeństwo, 

• wzmacnia poczucie wartości dziecka, 

• daje przestrzeń na samodzielność, 

• jest zgodna z założeniami Terapii Skoncentrowanej na Rozwiązaniach (TSR). 

 

ZASADA 1. OPISUJ FAKTY, NIE OCEŃIAJ DZIECKA 

Dlaczego to ważne? 

Dzieci i nastolatki bardzo silnie reagują na oceny. 

Słowa takie jak „przesadzasz”, „zachowujesz się okropnie”, „jesteś nieodpowiedzialny” nie 

opisują sytuacji - atakują tożsamość. 

Gdy dziecko czuje się oceniane: 

• zamyka się, 

• przestaje słuchać, 

• wchodzi w obronę lub bunt, 

• zaczyna odbierać rodzica jako przeciwnika. 

 

Opis faktów nie uruchamia obrony psychologicznej. 

Jak to robić? 

Zamiast etykietować, nazywamy to, co neutralnie widzimy lub słyszymy. 

• Zamiast: 

„Zachowujesz się beznadziejnie!” 

 

• Powiedz: 

„Widzę, że krzyknąłeś.” 

„Słyszę, że mocno trzasnąłeś drzwiami.” 

„Widzę, że odsunąłeś książki i odszedłeś od biurka.” 
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Dlaczego to działa? 

• daje dziecku poczucie bycia zauważonym, nie ocenionym; 

• utrzymuje rozmowę na poziomie konkretnych zachowań, nie charakteru; 

• otwiera drogę do kolejnych kroków TSR. 

 

Przykład dialogu 

Rodzic: „Widzę, że podniosłeś głos.” 

Dziecko: „Bo mnie to wkurza!” 

Rodzic: „Rozumiem. Chcę się najpierw dowiedzieć - co było najtrudniejsze?” 

Dziecko czuje, że nie musi się bronić → może rozmawiać. 

 

 

ZASADA 2. NAZYWAJ EMOCJE 

Dlaczego to ważne? 

Badania z zakresu neuropsychologii pokazują, że samo nazwanie emocji obniża ich 

intensywność (tzw. „affect labeling”). 

Dziecko czuje się zrozumiane - a gdy czuje się zrozumiane, rodzi się współpraca. 

Jak to robić? 

Mów o emocjach w sposób: 

• spokojny, 

• nieoceniający, 

• nieprzesadzony. 

 

✔ „Widzę, że jesteś bardzo zdenerwowany.” 

✔ „Wygląda na to, że było ci trudno.” 

✔ „Mam wrażenie, że coś cię bardzo poruszyło.” 

Czego unikać? 

 „Nie przesadzaj.” 

 „Nie ma o co się złościć.” 

 „Nie powinieneś tak czuć.” 

Takie komunikaty zamykają dziecko i dezawuują jego emocje. 
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Dlaczego to działa? 

• obniża napięcie, 

• uczy dziecko rozpoznawania emocji, 

• buduje poczucie bezpieczeństwa, 

• przygotowuje do dalszych pytań TSR. 

Przykład dialogu 

Rodzic: „Widzę, że jest ci bardzo trudno.” 

Dziecko: „Bo oni się na mnie uwzięli!” 

Rodzic: „Rozumiem. Chciałbym usłyszeć, co było najbardziej frustrujące.” 

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

 

 

ZASADA 3. SZUKAJ WYJĄTKÓW 

„Wyjątek” to moment, kiedy: 

• problem był mniejszy, 

• dziecko poradziło sobie lepiej, 

• sytuacja nie eskalowała, 

• coś zadziałało choć odrobinę. 

 

Dlaczego to ważne? 

W trudnych sytuacjach dziecko (i rodzic) często widzi wszystko w czarnych barwach: 

• „Zawsze tak jest.” 

• „Nigdy mi nie wychodzi.” 

• „On cały czas mnie denerwuje.” 

 

Wyjątki pokazują, że zmiana jest możliwa, bo już się wydarzyła. 

Przykładowe pytania: 

✔ „Kiedy ostatnio poradziłeś sobie z tym choć trochę lepiej?” 

✔ „Co wtedy ci pomogło?” 

✔ „Co zrobiłeś inaczej?” 

✔ „Czy był dziś moment, kiedy było minimalnie spokojniej?” 
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Dlaczego to działa? 

• przenosi uwagę z problemu na zasoby, 

• wzmacnia motywację do zmiany, 

• uczy dziecko zauważania własnych kompetencji, 

• buduje nadzieję, 

• przygotowuje do ustalenia małego kroku. 

 

Przykład dialogu 

Rodzic: „Rozumiem, że jest trudno. A czy w tym tygodniu był moment, kiedy ta sytuacja była 

choć trochę lepsza?” 

Dziecko: „W środę…” 

Rodzic: „Co wtedy zadziałało?” 

Dziecko: „Nie siedziałem koło Kuby.” 

Rodzic: „Super. To jest coś, na czym możemy budować.” 

 

 

ZASADA 4. MAŁY KROK ZAMIAST WIELKICH OCZEKIWAŃ 

Dlaczego to ważne? 

Dziecko często słyszy: 

„Weź się do roboty.” 

„Ogarnij się.” 

„Zmień to w końcu!” 

To komunikaty: 

• zbyt ogólne, 

• nierealne, 

• obciążające, 

• wywołujące opór („i tak mi się nie uda”). 

 

TSR działa inaczej: 

→ zamiast dużej zmiany → najmniejszy możliwy krok, który dziecko jest w stanie zrobić od 

razu. 

Przykładowe pytania: 

✔ „Jaki najmniejszy krok możesz zrobić dziś?” 

✔ „Co byłoby dla ciebie wykonalne - na 10%?” 

✔ „Co możesz zrobić w 5 minut?” 

✔ „Co byłoby choć o 1 punkt łatwiejsze?” 
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Dlaczego to działa? 

• zmniejsza stres, 

• zwiększa motywację, 

• buduje poczucie skuteczności, 

• uczy systematycznej pracy, 

• daje realne poczucie postępu. 

 

Przykład dialogu 

Rodzic: „Rozumiem, że ciężko ci zacząć. 

Jaki mógłby być najmniejszy krok? 

Zrobienie jednej notatki? Otworzenie podręcznika?” 

Dziecko: „Mogę popracować 5 minut.” 

Rodzic: „Świetnie. Tyle wystarczy na początek.” 

 

 

ZASADA 5. WSPÓŁPRACUJ, NIE NAPRAWIAJ 

Dlaczego to ważne? 

Rodzice często czują presję, by: 

• dać radę, 

• wyjaśnić, 

• nakierować, 

• znaleźć rozwiązanie za dziecko. 

 

Ale nastolatki mają silną potrzebę autonomii. 

Gdy rodzic „naprawia” - dziecko traci motywację i poczucie sprawczości. 

Współpraca oznacza: 

• pytanie zamiast radzenia, 

• ciekawość zamiast oceniania, 

• towarzyszenie zamiast rozwiązywania za dziecko. 

 

Przykładowe pytania TSR: 

✔ „Co myślisz, że mogłoby pomóc?” 

✔ „Która opcja byłaby dla ciebie w porządku?” 

✔ „Jak chcesz spróbować to rozwiązać?” 

✔ „Co działało wcześniej?” 

✔ „Jakiej pomocy ode mnie potrzebujesz?” 
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Dlaczego to działa? 

• dziecko doświadcza własnej sprawczości, 

• zwiększa się odpowiedzialność za rozwiązanie, 

• rodzi się współpraca zamiast walki, 

• rodzic przestaje czuć, że musi „ciągnąć wszystko sam”. 

 

Przykład dialogu 

Zamiast: 

„Powinieneś przestać grać i zabrać się do lekcji.” 

Powiedz: 

„Jak myślisz, co mogłoby ci pomóc zacząć? 

Który krok byłby najłatwiejszy?” 

Dziecko staje się twórcą rozwiązania - a nie wykonawcą poleceń. 

 

 

PODSUMOWANIE ROZDZIAŁU 

Te pięć zasad to fundament komunikacji w duchu TSR. 

Dzięki nim: 

• rozmowa staje się spokojniejsza, 

• dziecko czuje się bezpieczne, 

• konflikt maleje zamiast narastać, 

• łatwiej usłyszeć siebie nawzajem, 

• a przede wszystkim - dziecko zaczyna widzieć swoje zasoby, czyli to, co w nim działa. 

 

To rozmowa, która buduje, a nie ocenia. 

Wzmacnia, zamiast osłabiać. 

Łączy, zamiast dzielić. 
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ROZDZIAŁ 3. JAK ROZMAWIAĆ Z DZIECKIEM O EMOCJACH? 

Rozmowa o emocjach często okazuje się dla rodziców jednym z najtrudniejszych obszarów 

wychowania. 

Dziecko potrafi przeżywać uczucia gwałtownie, szybko i intensywnie - co bywa wyzwaniem 

również dla dorosłych. 

W metodzie TSR podchodzimy do emocji inaczej: 

→ zamiast je tłumić, 

→ zamiast udawać, że ich nie ma, 

→ zamiast oceniać, że „nie powinno tak czuć”, 

dajemy dziecku przestrzeń, narzędzia i wsparcie, by mogło zrozumieć siebie i poradzić sobie z 

trudną sytuacją. 

Poniższe cztery kroki pomagają zamienić emocjonalny chaos w spokojną rozmowę. 

 

1. NAJPIERW USPOKÓJ, POTEM ROZMAWIAJ 

Dlaczego to takie ważne? 

Kiedy dziecko jest: 

• bardzo złe, 

• bardzo przestraszone, 

• bardzo zawstydzone, 

• bardzo przeciążone, 

jego mózg nie działa racjonalnie. 

Wysokie emocje powodują tzw. przejęcie układu limbicznego - dziecko reaguje impulsywnie, 

bo jego układ nerwowy jest przeciążony. 

To nie jest „zła wola”. 

To neurobiologia. 

Dlatego pierwszym krokiem nie jest rozmowa. 

Pierwszym krokiem jest powrót dziecka do stanu spokoju. 

Co może pomóc? 

Zadaj proste pytanie z wyborem: 

• „Potrzebujesz chwili ciszy?” 

• „Chcesz odetchnąć na balkonie?” 

• „Napijesz się wody?” 

• „Wolisz siedzieć czy chwilę pochodzić?” 

• „Chcesz się przykryć kocem?” 

 

Ważne jest, aby dać dziecku poczucie kontroli. 

Dzieci często nie wiedzą, jak się uspokoić - pytania z podpowiedziami im to ułatwiają. 
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Przykład 

Rodzic: „Widzę, że jesteś bardzo zdenerwowany. 

Co pomoże ci ochłonąć? Minuta ciszy, woda czy krótki spacer?” 

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

2. SKALA 0–10 - NAJPROSTSZE I NAJSKUTECZNIEJSZE NARZĘDZIE 

Po uspokojeniu warto zastosować jedną z najpopularniejszych technik TSR - skalę. 

To narzędzie pomaga dziecku: 

• nazwać emocje, 

• zmierzyć ich intensywność, 

• poczuć, że może nad nimi panować, 

• znaleźć sposób na zmianę. 

 

Jak to wygląda? 

Pytasz: 

„Na ile oceniasz swoją złość/stres/smutek - od 0 do 10?” 

Następnie: 

„Co pomogłoby zejść o 1 punkt?” 

Dlaczego o jeden? 

Bo to jest realna zmiana. 

Nie wymagamy cudu - pytamy o najmniejszą możliwą poprawę. 

Przykład rozmowy 

Rodzic: „Na ile teraz jesteś zdenerwowany - od 0 do 10?” 

Dziecko: „Na dziewięć.” 

Rodzic: „Co może pomóc zejść na osiem?” 

To pytanie automatycznie kieruje dziecko do: 

• szukania rozwiązań, 

• korzystania z własnych zasobów, 

• myślenia o strategiach, które wcześniej działały. 
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3. PYTANIA TSR O EMOCJE - JAK SZUKAĆ ZASOBÓW W TRUDNEJ SYTUACJI 

Gdy dziecko jest już spokojniejsze, możemy pomóc mu zrozumieć emocje i zobaczyć, że nie są 

one niebezpieczne - da się je regulować. 

• W TSR nie pytamy: 

„Dlaczego tak się denerwujesz?” 

„Co z tobą znowu jest?” 

„Dlaczego to robisz?” 

Bo te pytania uruchamiają: 

• obronę, 

• poczucie winy, 

• wstyd, 

• zamknięcie się na rozmowę. 

 

Pytamy o zasoby i wyjątki: 

„Kiedy było choć trochę lepiej?” 

„Co wtedy pomogło?” 

„Co możemy z tego wykorzystać teraz?” 

„Kto lub co ci wtedy pomogło?” 

„Jak poznałeś, że napięcie spadło?” 

„Jakie 2–3 rzeczy wtedy zrobiłeś inaczej?” 

Dlaczego to działa? 

Bo: 

• kieruje uwagę na strategie, które dziecko już ma, 

• wzmacnia poczucie wpływu, 

• uczy refleksji nad emocjami, 

• obniża stres, 

• nie prowadzi do kłótni. 

 

Przykład 

Rodzic: „Wiem, że ta sytuacja była dla ciebie trudna. 

Powiedz, czy była dzisiaj chwila, kiedy czułeś się choć trochę spokojniej?” 

Dziecko: „No… podczas przerwy.” 

Rodzic: „Co wtedy pomogło?” 

Dziecko: „Stałem z boku i nie słuchałem ich.” 

Rodzic: „Świetnie. To twoja własna strategia.” 
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4. GDY DZIECKO NIE CHCE ROZMAWIAĆ 

To zupełnie normalne. 

Młodzi ludzie czasem: 

• nie umieją nazwać emocji, 

• nie wiedzą, co czują, 

• wstydzą się, 

• boją się reakcji rodzica, 

• boją się, że zostaną ocenieni. 

Ważne, aby rodzic: 

• nie naciskał, 

• nie wymuszał rozmowy, 

• nie szantażował emocjonalnie („Porozmawiasz, czy mam się martwić?”). 

 

TSR proponuje miękki, bezpieczny komunikat. 

 

Co powiedzieć? 

„Jestem obok. 

Możemy pogadać, kiedy będziesz gotowy. 

Co pomogłoby ci teraz choć trochę?” 

Ważne: 

To nie jest „odpuszczanie wychowania”. 

To budowanie bezpieczeństwa, które w przyszłości sprawi, że dziecko samo przyjdzie po 

pomoc. 

Dlaczego to działa? 

• redukuje opór, 

• buduje zaufanie, 

• pokazuje szacunek do granic dziecka, 

• pozwala mu wrócić, gdy będzie spokojniejsze, 

• daje poczucie autonomii. 

 

Przykład 

Rodzic: „Widzę, że nie chcesz teraz rozmawiać. 

Jestem tutaj. 

Jak będziesz gotowy - przyjdź. 

A jeśli chcesz - mogę tylko posiedzieć obok.” 

Czasem samo bycie obok jest dla dziecka regulujące. 
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PODSUMOWANIE ROZDZIAŁU 3 

Rozmowa o emocjach w TSR: 

• zaczyna się od uspokojenia, 

• pozwala dziecku zrozumieć siebie, 

• nie ocenia, 

• nie naciska, 

• kieruje do zasobów, 

• wzmacnia poczucie kontroli, 

• daje dziecku realne narzędzia radzenia sobie. 

 

Najważniejsze w tym podejściu jest to, że emocje nie są problemem. 

Problemem jest brak narzędzi do radzenia sobie z nimi. 

A te narzędzia można dziecku spokojnie przekazać - krok po kroku. 
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ROZDZIAŁ 4. JAK WZMACNIAĆ SPRAWCZOŚĆ I MOTYWACJĘ? 

Motywacja nie pojawia się „na zawołanie”. 

Nie działa na nią: 

• krzyczenie, 

• moralizowanie, 

• porównywanie, 

• zawstydzanie, 

• groźby. 

 

To, co realnie wzmacnia motywację dziecka, to poczucie: 

• wpływu, 

• kompetencji, 

• sukcesu (choćby minimalnego), 

• zauważenia wysiłku, 

• wsparcia, a nie presji. 

 

W TSR budujemy motywację poprzez małe kroki, zauważanie zasobów oraz pytania, które 

otwierają dziecko na działanie. 

Poniżej trzy narzędzia, które działają najlepiej. 

 

1. DRABINA SUKCESU - NAJPROSTSZY MODEL MOTYWACYJNY TSR 

To narzędzie szczególnie dobrze działa u dzieci, które: 

• szybko się zniechęcają, 

• boją się zacząć, 

• uważają, że „i tak nie wyjdzie”, 

• mają duże wymagania wobec siebie, 

• unikają zadań z obawy przed porażką. 

Jak to zrobić? 

Narysuj drabinę lub schody od 0 do 10. 

0 - „nie da się w ogóle”, 

10 - „robię to świetnie”. 
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Zapytaj: 

1. „Na którym stopniu jesteś teraz?” 

Dziecko uczy się oceniać swoje możliwości bez wstydu. 

2. „Co pomogłoby wejść o jeden stopień wyżej?” 

To pytanie uruchamia myślenie rozwiązaniowe. 

3. „Co możemy zrobić dziś, a co jutro?” 

Uczy planowania bez przeciążenia. 

Dlaczego to działa? 

• pokazuje, że nie chodzi o sukces, tylko o postęp, 

• obniża lęk przed porażką, 

• wzmacnia poczucie kontroli nad zadaniem, 

• zamienia zadanie „wielkie i straszne” na serię małych kroków, 

• pokazuje dziecku, że sukces to proces, nie cel. 

Przykład dialogu 

Dziecko: „Nie chcę tych zadań, nie wyjdą mi!” 

Rodzic: „Na którym stopniu drabiny jesteś teraz?” 

Dziecko: „Na trzecim.” 

Rodzic: „A jaki najmniejszy krok pomoże wskoczyć na czwarty?” 

Dziecko: „Zrobić jedno zadanie.” 

Rodzic: „Super - to zaczniemy od jednego.” 

 

2. PYTANIA WZMACNIAJĄCE SPRAWCZOŚĆ 

Pytania TSR są specjalnie skonstruowane, aby: 

• aktywować wspomnienia sukcesów, 

• uruchamiać poczucie kompetencji, 

• pokazywać dziecku, że już wiele potrafi, 

• budować motywację opartą na doświadczeniu, nie na presji. 

Dobrze jest stosować je w codziennych rozmowach. 

Gotowe pytania wzmacniające 

• „Co już potrafisz, co może ci pomóc?” 

→ kieruje uwagę na zasoby zamiast braków. 

• „Kiedy wcześniej poradziłeś sobie mimo trudności?” 

→ pokazuje, że dziecko ma historię sukcesów. 
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• „Co chciałbyś spróbować jako pierwszy krok?” 

→ angażuje dziecko, zamiast je wyręczać. 

• „Co sprawiało, że czasem było łatwiej?” 

→ pomaga znaleźć własne strategie. 

• „Kogo lub co możesz wykorzystać jako wsparcie?” 

→ buduje umiejętność proszenia o pomoc. 

• „Co musiałoby się wydarzyć, żeby było o 1 punkt lepiej?” 

→ łączy motywację z regulacją emocji. 

Dlaczego to działa? 

Bo nie mówisz dziecku, co ma robić - 

pomagasz mu samodzielnie znaleźć rozwiązanie. 

To buduje: 

• pewność siebie, 

• kompetencje wykonawcze, 

• umiejętność radzenia sobie, 

• odporność psychiczną. 

Przykład dialogu 

Dziecko: „Nie dam rady przygotować prezentacji.” 

Rodzic: „A kiedy ostatnio przygotowałeś coś, z czego byłeś zadowolony?” 

Dziecko: „Na plastyce.” 

Rodzic: „Świetnie. Co wtedy zrobiłeś, co ci pomogło?” 

Dziecko: „Najpierw naszkicowałem plan.” 

Rodzic: „To może być twój pierwszy krok tutaj.” 

 

3. WSPIERAJĄCE SŁOWA - JĘZYK, KTÓRY MOTYWUJE 

Słowa mogą motywować albo blokować. 

To, w jaki sposób rodzic reaguje na trudność dziecka, ma ogromny wpływ na to, czy dziecko: 

• spróbuje, 

• odpuści, 

• podejmie wysiłek, 

• czy się wycofa ze strachu. 

W TSR zmieniamy język z oceniającego na wspierający. 
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Słowa, które demotywują 

• „Weź się do roboty.” 

• „Znowu tego nie zrobiłeś.” 

• „Inni potrafią, a ty nie?” 

• „Ile można ci powtarzać?” 

• „To nie jest takie trudne.” 

• „Przestań marudzić.” 

Te zdania mogą wywołać: 

• wstyd, 

• poczucie bycia gorszym, 

• napięcie, 

• bunt, 

• wycofanie. 

 

Słowa, które motywują 

• „Co pomagało ci wtedy, gdy ci się udało?” 

• „Widzę, że próbujesz - to ważny krok.” 

• „Od czego chcesz zacząć?” 

• „Co byłoby dla ciebie teraz najłatwiejsze?” 

• „Jak mogę cię wesprzeć?” 

• „Co możesz zrobić w 5 minut?” 

Dlaczego to działa? 

• kieruje uwagę na kompetencje, nie braki, 

• zmniejsza presję, 

• zwiększa odpowiedzialność dziecka za zadanie, 

• buduje relację, 

• zmienia nastawienie z „muszę” na „chcę spróbować”, 

• daje dziecku poczucie wpływu. 
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Przykład dialogu 

• Zamiast: 

„Zabierz się w końcu do lekcji!” 

 

• Powiedz: 

„Co pomogło ci ostatnio dobrze zacząć? 

Potrzebujesz planu, pięciu minut przerwy czy małego zadania na start?” 

 

PODSUMOWANIE ROZDZIAŁU 4 

TSR uczy, że motywacja nie wynika z presji, perfekcji ani siły woli. 

Powstaje, gdy dziecko: 

• czuje, że potrafi, 

• widzi swoje zasoby, 

• zaczyna od małych kroków, 

• nie boi się porażki, 

• ma realne wsparcie, 

• ma wpływ na proces. 

Najsilniejszym fundamentem motywacji jest sprawczość, czyli przekonanie: 

„Jestem w stanie poradzić sobie krok po kroku.” 

TSR daje narzędzia, dzięki którym to przekonanie może się rozwijać każdego dnia. 
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ROZDZIAŁ 5. KOMUNIKAT FUKO – GRANICE BEZ KRZYKU 

 

Stawianie granic dziecku nie musi oznaczać walki, krzyku, presji ani rygoru. 

W podejściu TSR granice są ważne - ale stawiamy je w sposób spokojny, jasny i jednocześnie 

wspierający. 

Jednym z najlepszych narzędzi do tego jest komunikat FUKO. 

To cztery elementy, które pozwalają rodzicowi wyrazić: 

• co widzi, 

• co czuje, 

• jakie są konsekwencje zachowania, 

• czego oczekuje, 

FUKO działa świetnie w momentach trudnych: 

• krzyk, 

• trzaskanie drzwiami, 

• ignorowanie poleceń, 

• bunt, 

• konflikty w domu, 

• wulgarne słowa, 

• niszczenie rzeczy, 

• agresja werbalna. 

Nie chodzi o karę. 

Chodzi o to, by prowadzić dziecko - jasno, spokojnie, stanowczo, ale bez agresji. 

 

CO OZNACZA FUKO? 

F – Fakty 

U – Uczucia 

K – Konsekwencje 

O – Oczekiwania 

 

1. F - FAKTY 

Mów tylko o tym, co widzisz i słyszysz - bez ocen, interpretacji i etykiet. 

 

• Zamiast: 

„Zachowujesz się okropnie.” 

„Jesteś bezczelny.” 

 

• Powiedz: 

✔ „Słyszę, że trzasnąłeś drzwiami.” 

✔ „Widzę, że podniosłeś głos.” 

✔ „Zauważyłem, że rzuciłeś zeszytem.” 

 

Dlaczego to działa? 

• nie wywołuje obrony, 

• nie ocenia dziecka, 
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• nie atakuje, 

• skupia się na konkretnym zachowaniu, 

• daje początek spokojnej rozmowie. 

 

2. U - UCZUCIA 

Rodzic mówi o swoim stanie, nie o dziecku. 

 

• Zamiast: 

„Denerwujesz mnie!” 

„Przez ciebie nie mogę się skupić!” 

 

• Powiedz: 

„Martwię się, gdy widzę, że jest ci tak trudno.” 

„Jest mi smutno, gdy się tak ranicie słowami.” 

„Czuję napięcie, kiedy słyszę krzyk.” 

 

Dlaczego to działa? 

• uczy dziecko empatii, 

• modeluje zdrową komunikację, 

• pokazuje, że rodzic też ma emocje, 

• nie przerzuca winy. 

 

3. K - KONSEKWENCJE 

To nie groźby, tylko opis faktów. 

 

• Zamiast: 

„Zaraz zobaczysz, co będzie!” 

„Masz przechlapane!” 

 

• Powiedz: 

✔ „Kiedy trzaskamy drzwiami, trudno nam się dogadać.” 

✔ „Gdy krzyczymy, nie słyszymy siebie nawzajem.” 

✔ „Kiedy wyzywamy się, rozmowa się zatrzymuje.” 

 

Dlaczego to działa? 

• pokazuje realny skutek zachowania, 

• uczy odpowiedzialności, 

• nie zawstydza. 

 

4. O - OCZEKIWANIA 

To najważniejsza część. 

Oczekiwanie ma być jasne, realistyczne i konkretne. 
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• Zamiast: 

„Zachowuj się normalnie!” 

„Bądź grzeczny!” 

„Ogarnij się!” 

 

• Powiedz: 

„Chcę, żebyśmy następnym razem porozmawiali.” 

„Oczekuję, że będziemy mówić do siebie spokojnie.” 

„Chcę, żebyś powiedział to jeszcze raz - ale wolniej.” 

„Oczekuję, że zatrzymasz się na chwilę i ochłoniesz.” 

 

Dlaczego to działa? 

• daje dziecku kierunek, 

• jest jasne i zrozumiałe, 

• nie zawiera moralizowania. 

 

 

PRZYKŁAD FUKO 

Rodzic: 

„Słyszę, że trzasnąłeś drzwiami (F). 

Martwię się, gdy widzę, że jest ci tak trudno (U). 

Kiedy trzaskamy drzwiami, trudno nam się dogadać (K). 

Chcę, żebyśmy następnym razem spróbowali porozmawiać (O).” 

Dziecko: 

„Nie wiem… Może wyjść na chwilę?” 

Rodzic: 

„Świetny pomysł. Spróbujemy.” 

 

INNE WARIANTY FUKO DLA RÓŻNYCH SYTUACJI 

1. Wulgaryzmy 

„Słyszę, że używasz brzydkich słów (F). 

Jest mi trudno wtedy rozmawiać (U). 

Kiedy tak mówimy, rozmowa się zatrzymuje (K). 

Chcę, żebyśmy używali spokojnych słów (O).” 

 

2. Krzyk 

„Słyszę, że krzyczysz (F). 

To mnie niepokoi (U). 

Kiedy krzyczymy, nie słyszymy siebie nawzajem (K). 

Chcę, żebyśmy spróbowali mówić ciszej (O).” 

 

3. Ignorowanie obowiązków 

„Widzę, że nie zacząłeś zadania (F). 

Martwię się o ciebie (U). 
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Kiedy odkładamy obowiązki, stres rośnie (K). 

Chcę, żebyś zrobił pierwszy krok dziś (O).” 

 

4. Kłótnia z rodzeństwem 

„Słyszę, że się kłócicie (F). 

Martwię się, kiedy tak się ranicie słowami (U). 

Kiedy krzyczycie, trudno znaleźć rozwiązanie (K). 

Chcę, żebyście spróbowali przerwy i wrócili spokojniej (O).” 

 

PO CO RODZICOM FUKO? 

Bo: 

• pozwala stawiać granice bez przemocy, 

• uczy dziecko odpowiedzialności, 

• nie niszczy relacji, 

• nie podnosi napięcia, 

• daje przestrzeń na rozwój, 

• łączy konsekwencję ze wsparciem. 

 

FUKO to narzędzia, które rodzice mogą stosować codziennie - bez specjalistycznej wiedzy 

psychologicznej. 

To komunikacja, która mówi: 

„Granice są ważne, ale ty też jesteś dla mnie ważny.” 
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ROZDZIAŁ 6. PRZYKŁADY ZASTOSOWANIA TSR NA CO DZIEŃ I W SYTUACJACH TRUDNYCH 

 

ZŁOŚĆ NA RODZEŃSTWO 

Dziecko: „Ona mnie tak denerwuje, że nie wytrzymam!” 

Rodzic: „Widzę, że jesteś bardzo wkurzony. 

Co pomoże ci ochłonąć - minuta ciszy, woda czy chwila w pokoju?” 

(po powrocie) 

Rodzic: „A kiedy ostatnio udało ci się szybciej się uspokoić?” 

Dziecko: „Jak nie odpowiadałem na zaczepki.” 

Rodzic: „Czy chcesz spróbować dziś tego samego jako pierwszego małego kroku?” 

 

ZMĘCZENIE I PRZECIĄŻENIE SZKOŁĄ 

Dziecko: „Mam dość szkoły, wszystkiego jest za dużo.” 

Rodzic: „To musi być bardzo obciążające. 

Na skali 0–10, jak bardzo jesteś zmęczony?” 

Dziecko: „Na dziewięć.” 

Rodzic: „Co mogłoby zejść na osiem?” 

Dziecko: „Pięć minut przerwy.” 

Rodzic: „Świetnie. Zacznijmy od tego.” 

 

SMUTEK BEZ POWODU 

Dziecko: „Nie wiem… po prostu mi smutno.” 

Rodzic: „Bywa tak. Chcesz, żebym po prostu pobył obok?” 

Dziecko: „Chyba tak.” 

(po chwili) 

Rodzic: „A kiedy ostatnio czułeś się choć trochę lżej?” 

Dziecko: „Wczoraj wieczorem.” 

Rodzic: „Co takiego zrobiłeś, co ci pomogło?” 

 

FRUSTRACJA PRZY NAUCE 

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

Rodzic: „Widzę, że cię to frustruje. 

Co pomoże ci ochłonąć - minuta przerwy czy wytłumaczenie od początku?” 

Dziecko: „Minuta.” 

(po chwili) 

Rodzic: „Co ci ostatnio pomogło, kiedy zadanie było trudne?” 

Dziecko: „Podzieliłem je na części.” 

Rodzic: „Świetnie. Od której części chcesz zacząć dziś?” 
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ZŁOŚĆ PO KŁÓTNI W SZKOLE 

Dziecko: „On mnie wkurzył! Chciałem mu przyłożyć!” 

Rodzic: „To było dla ciebie bardzo trudne. 

Co mogłoby ci teraz pomóc zejść o 1 punkt ze złości?” 

Dziecko: „Chcę poleżeć.” 

(po chwili) 

Rodzic: „A kiedy ostatnio poradziłeś sobie lepiej w podobnej sytuacji?” 

Dziecko: „Gdy wyszedłem na chwilę.” 

Rodzic: „To dobra strategia. Chcesz ją zachować na przyszłość?” 

 

WSTYD I PORAŻKA 

Dziecko: „Zrobiłem głupotę na WF-ie, wszyscy się śmiali.” 

Rodzic: „To musiało być bardzo przykre. 

Czy wolałbyś chwilę pobyć sam, czy porozmawiać?” 

Dziecko: „Nie wiem…” 

Rodzic: „Jestem obok. 

Powiedz, czy był moment, kiedy poczułeś się choć odrobinę lepiej?” 

Dziecko: „Jak wyszedłem z sali.” 

Rodzic: „Co wtedy pomogło?” 

Dziecko: „Nie słyszałem ich śmiechu.” 

Rodzic: „To świetna taktyka. Możemy ją zapisać jako twój mały krok?” 

 

LEK PRZED SPRAWDZIANEM 

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

Rodzic: „Słyszę dużo stresu. 

Na ile oceniasz swój lęk - 0–10?” 

Dziecko: „Na osiem.” 

Rodzic: „Co pomoże zejść na siedem? 

Jedno zadanie? Powtórka z kimś? Pięć minut spokoju?” 

Dziecko: „Jedno zadanie.” 

Rodzic: „To będzie twój pierwszy mały krok.” 

 

ZAZDROŚĆ O RÓWIEŚNIKÓW 

Dziecko: „Kuba ma wszystko lepsze ode mnie!” 

Rodzic: „To musi być trudne. 

Chcesz o tym pogadać, czy wolisz chwilę dla siebie?” 

(po chwili) 

Rodzic: „A kiedy czułeś się naprawdę dobrze z tym, co potrafisz?” 
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Dziecko: „Jak grałem na komputerze i wygrałem turniej.” 

Rodzic: „Co wtedy zrobiłeś takiego, co ci pomogło?” 

Dziecko: „Skupiłem się.” 

Rodzic: „Świetnie. Z czego jeszcze możesz być dumny?” 

 

ZŁOŚĆ NA RODZICA (konflikt domowy) 

Dziecko: „Ty mnie w ogóle nie rozumiesz!” 

Rodzic: „Możliwe, że tak to czujesz. 

Widzę, że jesteś bardzo zdenerwowany. 

Potrzebujesz chwili, czy chcesz, żebym został?” 

(po chwili) 

Rodzic: „Kiedy ostatnio udało nam się dogadać mimo kłótni?” 

Dziecko: „Jak mi dałeś czas.” 

Rodzic: „Zróbmy tak też teraz.” 

 

MUTEK PO WYDARZENIU ONLINE (hejt) 

Dziecko: „Ktoś wrzucił o mnie głupi komentarz. Nie chcę iść jutro do szkoły.” 

Rodzic: „To bardzo przykre. 

A kiedy w podobnej sytuacji poradziłeś sobie lepiej?” 

Dziecko: „Jak porozmawiałem z wychowawcą.” 

Rodzic: „Chcesz powtórzyć ten krok?” 

Dziecko: „Tak.” 

Rodzic: „To dobry plan.” 

 

POCZUCIE BEZSILNOŚCI 

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

Rodzic: „Brzmi, jakby to było dla ciebie naprawdę trudne. 

Na jakim poziomie trudności jesteś - od 0 do 10?” 

Dziecko: „Na dziesięć.” 

Rodzic: „Co może pomóc zejść na dziewięć? 

Jedna odpowiedź? Mała część zadania?” 

Dziecko: „Mała część.” 

Rodzic: „To świetny pierwszy krok.” 

 

„NIC MI SIĘ NIE CHCE” 

Dziecko: „Jestem pusty, nic mi się nie chce.” 

Rodzic: „Zdarza się. 

Jestem obok, nie musimy teraz nic robić. 

Powiedz, czy była w tym tygodniu chwila, kiedy poczułeś choć odrobinę energii?” 
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Dziecko: „Jak wracaliśmy ze szkoły…” 

Rodzic: „A co wtedy ci pomogło?” 

Dziecko: „Śmialiśmy się.” 

Rodzic: „Czy chcesz zrobić teraz coś spokojnego, co też cię rozluźni?” 

 

FRUSTRACJA - „Nie wyjdzie mi projekt!” 

Dziecko: To nie ma sensu, i tak zrobię źle! 

Rodzic: Widzę, że się zmagasz. 

Rodzic: A jeśli pomyślimy o drabinie 0–10 - na którym stopniu jesteś teraz? 

Dziecko: Na trojce. 

Rodzic: Co podniosłoby cię na czwórkę? 

Dziecko: Żeby ktoś mi powiedział, od czego zacząć. 

Rodzic: Mogę pomóc ułożyć plan - a później zrobisz go sam krok po kroku. 

 

„Oni mnie nie lubią” - poczucie odrzucenia 

Dziecko: Chyba nikt mnie tam nie lubi… 

Rodzic: To trudne uczucie. 

Rodzic: A czy był moment w tym tygodniu, kiedy ktoś zachował się wobec ciebie choć trochę 

serdeczniej? 

Dziecko: No… Kuba mnie zaprosił na przerwę. 

Rodzic: Co sprawiło, że właśnie z nim było ci łatwiej? 

Dziecko: Bo on nie ocenia. 

Rodzic: Co mogłoby pomóc zrobić jeszcze jeden krok w jego stronę? 

 

Doświadczenie wyśmiewania 

Dziecko: Śmiali się ze mnie na przerwie… 

Rodzic: To musiało być bardzo bolesne. 

Rodzic: A czy w tej samej przerwie był moment, kiedy czułeś się choć odrobinę bezpieczniej? 

Dziecko: Jak byłem przy szatni z Olą. 

Rodzic: Co sprawiło, że przy niej było inaczej? 

Dziecko: Ona zawsze mnie wspiera. 

Rodzic: Co mogłoby ci pomóc jutro trzymać się bliżej takich osób? 

 

„Nie pasuję do klasy” - poczucie samotności 

Dziecko: Ja tam do nikogo nie pasuję… 

Rodzic: Rozumiem, że czujesz się z boku. 

Rodzic: A czy w ciągu ostatnich dni był ktoś, z kim choć trochę łatwiej ci się rozmawiało? 

Dziecko: Z jednym chłopakiem z ławki. 

Rodzic: Co w tej rozmowie było dla ciebie pomocne? 
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Dziecko: Była zwykła, nie o mnie. 

Rodzic: Chcesz spróbować jutro odezwać się do niego pierwszy? 

 

Naciski rówieśnicze („Idź, zrób to, bo inaczej…”) 

Rodzic: Słyszę, że koledzy na ciebie naciskają. 

Dziecko: Tak, mówią, że mam coś zrobić, a nie chcę. 

Rodzic: To naprawdę trudna sytuacja. 

Rodzic: A czy był kiedyś moment, kiedy potrafiłeś odmówić? 

Dziecko: Tak, kiedyś powiedziałem „nie”. 

Rodzic: Co wtedy ci pomogło? 

Dziecko: Że wiedziałem, że to głupie. 

Rodzic: Jaki najmniejszy krok możesz zrobić teraz, by powiedzieć „nie” spokojnie? 

 

„Zrobili ze mnie mema” 

Dziecko: Zrobili mema z moim zdjęciem… wszyscy to widzieli. 

Rodzic: To musiało być strasznie przykre. 

Rodzic: A czy jest ktoś w klasie, z kim czujesz się bezpieczniej? 

Dziecko: Tak, jedna koleżanka. 

Rodzic: Co możesz zrobić jako najmniejszy krok - porozmawiać z nią, pokazać mema 

wychowawcy, czy zrobić przerwę od telefonu? 

 

„Napisał mi straszne wiadomości” 

Dziecko: On napisał mi takie rzeczy, że aż się boję… 

Rodzic: Rozumiem, że to cię przeraziło. 

Rodzic: Na ile ten strach jest od 0 do 10? 

Dziecko: Osiem. 

Rodzic: Co zmniejszyłoby go o jeden punkt? 

Dziecko: Jakby ktoś o tym wiedział. 

Rodzic: Możemy to razem zgłosić - czy wolisz, żeby najpierw przeczytał to pedagog? 

 

„Ktoś rozsyła moje zdjęcie” 

Dziecko: Boję się, bo ktoś rozsyła moje zdjęcie… 

Rodzic: To bardzo poważna sytuacja. Widzę, że jest ci ciężko. 

Rodzic: Kto może cię teraz najbardziej wesprzeć - ja, wychowawca, pedagog? 

Dziecko: Chyba pedagog… 

Rodzic: Zrobimy to razem. A jaki mały krok pomoże ci poczuć się bezpieczniej dziś wieczorem? 
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PODSUMOWANIE 

Terapia Skoncentrowana na Rozwiązaniach (TSR) jest jednym z najbardziej praktycznych i 

skutecznych podejść do pracy z dziećmi i młodzieżą - zarówno w szkole, jak i w domu. 

Nie wymaga specjalistycznej wiedzy, długich rozmów ani analizowania problemu w 

nieskończoność. 

Jej siła tkwi w prostocie i w tym, jak bardzo wzmacnia poczucie wpływu dziecka. 

TSR działa, ponieważ: 

• obniża stres i napięcie, dzięki temu że nie ocenia i nie analizuje winy, 

• buduje zaufanie i poczucie bezpieczeństwa, które są fundamentem współpracy, 

• pokazuje dziecku, że ma wpływ - nawet wtedy, gdy czuje się zagubione, 

• wzmacnia poczucie kompetencji, zamiast skupiać się na brakach, 

• pomaga w trudnych emocjach bez zaprzeczania im czy bagatelizowania, 

• ułatwia rozwiązywanie problemów szkolnych i rówieśniczych, 

• skupia się na małych krokach, które są realne, możliwe do wykonania i wzmacniają 

motywację, 

• skraca i upraszcza rozmowy, czyniąc je bardziej konstruktywnymi, 

• wzmacnia relację rodzic–dziecko, co chroni młodzież przed wieloma zagrożeniami, 

również tymi cyfrowymi, 

• działa niezależnie od wieku, temperamentu czy trudności dziecka. 

Najważniejsza myśl TSR pozostaje niezmienna: 

Dziecko ma zasoby. 

Twoją rolą jako rodzica jest pomóc mu je zauważyć i z nich skorzystać. 

Czasem wystarczy jedno zdanie. 

Czasem mały krok. 

Czasem pytanie, które pokaże dziecku, że nie musi być idealne, żeby poradzić sobie z 

trudnością. 

 

O PROJEKCIE I OSOBACH ZAANGAŻOWANYCH 

Poradnik został przygotowany w ramach projektu: 

„Rozwiązania zamiast problemów – wzmacnianie czynników chroniących metodą TSR”, 

realizowanego przez Fundację Ypsilon Art i sfinansowanego przez Dzielnicę Wola m.st. 

Warszawy. 
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W projekt zaangażowany był zespół specjalistów, praktyków i edukatorów, którzy na co dzień 

pracują z dziećmi, młodzieżą i rodzicami i szkołami. 

 

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

cyberbezpieczeństwa 

kontakt: s.kurowski@ypsilon.org.pl 

www.sylwesterkurowski.pl 

Bartosz Gagucki - psychoterapeuta, Praktyk Terapii Skoncentrowanej na Rozwiązaniach 

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 działania wspierające rozwój dzieci, młodzieży oraz osób pracujących w 

edukacji - poprzez sztukę, psychoterapię i nowoczesne metody pracy, w tym TSR. 

Więcej informacji: 

www.ypsilonart.org.pl 

 

Projekt został sfinansowany przez Dzielnicę Wola m.st. Warszawy. 
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