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Metoda Bena Furmana pomaga dziecku uczy¢ sie nowych umiejetnosci w atmosferze
akceptacji i dopingu — zamiast skupia¢ sie na tym, co nie wychodzi.
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15 krokéw metody Kids' Skills Narzedzia: stoik sukceséw, plakat, dzienniczek

Jestem z ciebie dumny” — codzienne 3 karty pracy dla rodzica i dziecka
docenianie
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1. Czym jest Kids' Skills?

Kids' Skills (,Dam radg”) to metoda 15 krokéw stworzona przez finskiego psychiatre Bena Furmana.
Skupia sie na wspieraniu dzieci w radzeniu sobie z problemami poprzez rozwijanie umiejetnosci — w
pozytywny, wspierajagcy sposob.

Jesli dziecko robi postepy w danej umiejetnosci, metoda zacheca do kontynuowania dziatan poprzez
zauwazanie nawet najdrobniejszych krokow i sukcesow, ktére przyblizajg je do celu. A wszystko to w
atmosferze bezwarunkowej akceptacji i dopingu ze strony waznego dla dziecka dorostego.

Koncentracja na umiejetnosciach Zaangazowanie dziecka

Zamiast skupiac sie na problemach, szukamy Dziecko jest aktywnym uczestnikiem procesu:
umiejetnosci, ktorych dziecko potrzebuje. Dzigki samo wybiera umiejetnos¢ i planuje kroki. Gdy
temu czuje sie kompetentne i zmotywowane do czuje sie sprawcze, ma wiecej motywacji.
nauki.

Wsparcie bliskich Pozytywne wzmocnienia

Rodzina, przyjaciele i nauczyciele wspierajag Pochwaty, nagrody i Swietowanie pokazuja
dziecko i $wietujg jego sukcesy. To zwieksza dziecku, ze idzie w dobrym kierunku — i
motywacje i poczucie bezpieczenstwa. pomagaja utrwali¢ nowe zachowania.
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2. 15 krokéw metody

Krok Co robimy Jak

1 Problem — umiejetnosé Przeksztatcamy problem w umiejetnosé, ktérej dziecko moze sig
nauczy¢. Czego potrzebuje, by stawi¢ czota wyzwaniu? Moze ma juz
jakies zasoby? Np. problem: ,ciggle sie spdznia” = umiejetnos¢:

odczytywanie godziny, szybsze ubieranie sig, planowanie.

2 Wyboér umiejetnosci Mozemy zaproponowac kilka umiejetnosci, ale decyzja nalezy do
dziecka. Umiejetno$¢ ma by¢ konkretna, osiggalna (adekwatna do
wieku) i mierzalna.

3 Korzysci Pomagamy dziecku okresli¢, co zyska, gdy opanuje nowa umiejetnoscé.

4 Nazwa umiejetnosci Burza mézgéw! Dziecko nadaje umiejetnosci nazwe — zwyczajng albo
catkiem odjechang. Wazne, by byta zrozumiata, atrakcyjna, pozytywna
i nalezata do dziecka.

5 Potezna istota Symbol sity i wsparcia: superbohater, postac¢ z bajki, pluszak, zwierze,
wazny dorosty albo amulet czy breloczek przypominajacy o ¢wiczeniu.

6 Pomocnicy Dziecko wskazuje kilka oséb, do ktérych moze zwrdci¢ sig o pomoc:
rodzice, rodzenstwo, przyjaciel, nauczyciel, psycholog szkolny.

7 Wiara we witasne sity Pomagamy dziecku uwierzy¢, ze da rade — przypominajac
wczesniejsze sukcesy, zdolnosci i mocne strony.

8 Plan $§wietowania Ustalacie, jak uczcicie sukces: impreza, wspdlne wyjscie do kina,
wymarzona zabawka — co$, co bedzie zrédtem radosci.

9 Opis umiejetnosci Dziecko opisuje, jak bedzie wygladato opanowanie umiejetnosci w
praktyce — jak bedzie sie zachowywag, kiedy juz jg zdobedzie.

10 Powiedz innym Dzieci nie lubig méwic o problemach, ale nauka nowej umiejetnosci to
co innego! Pochwalenie sig nig przynosi zainteresowanie i doping
otoczenia.

1 Plan éwiczen Co doktadnie bedzie sie dziato? Gdzie, kiedy i jak czesto dziecko
bedzie trenowac?

12 Przypominajki Kazdemu zdarzaja sie potkniecia. Ustalcie, jak przypominac¢ dziecku o
éwiczeniu — czesto wystarczy hasto z nazwa umiejetnosci. Tworz
okazje do éwiczenia w zabawny sposéb.

13 Swietowanie Gdy wszyscy — z dzieckiem na czele — zgodzg sig, ze umiejetnosé

jest opanowana, czas na celebracje. Zrébcie pamigtkowe zdjecie!
Doceniajcie tez wczesdniejsze, najmniejsze kroczki.
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Krok Co robimy Jak
14 Przekazanie wiedzy Uczenie innych utrwala umiejetnosci. Moze ktos w otoczeniu dziecka

zmaga sie z podobnym problemem? Dziecko moze zostac jego
mentorem.

15 Kolejna umiejetnos¢ Zachecone sukcesem dziecko moze by¢ gotowe, by ponownie wej$¢
na Sciezke pietnastu krokéw.

Jakie umiejetnosci mozna ¢wiczy¢? Niemal wszystkie!

Problem Umiejetnosc

Nie wykonuje polecen Uwazne stuchanie polecen

Batagan w pokoju Utrzymywanie porzadku

Bije brata Powstrzymywanie sie przed uderzeniem
Spdznia sie do szkoty Szybsze ubieranie sie przed wyjsciem

I
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KARTA PRACY 1:- PROBLEM - UMIEJETNOgé

Jak przeformutowac¢ trudnosci mojego dziecka?

Zastanow sie, jakie trudnosci przejawia twoje dziecko, i zapisz, jaka umiejetnos¢ pomogtaby mu

sobie z nimi poradzic.

Problem Umiejetnosé
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3. ,,Jestem z ciebie dumny / dumna” — codzienne docenianie

Uzupetnieniem Kids' Skills jest metoda I'm Proud of You (,Jestem z ciebie dumny”), réwniez autorstwa
Bena Furmana. To podejscie, ktére buduje pozytywna relacje rodzica z dzieckiem i wzmacnia poczucie
witasnej wartosci dziecka przez wyrazanie akceptacji, dumy i konkretnych pochwat.

Kazdego dnia znajdz chwile, by zastanowic sig, za co mozesz dzi$ doceni¢ dziecko. Nie tylko
zmotywujesz je do dalszych staran, ale wzmocnisz wasza relacje. Wychowujgc dziecko — kazde, nie
tylko z trudnosciami wynikajgcymi z ADHD — jesteSmy narazeni na frustracje i stres. Zauwazajac to, co
dobre, przechodzimy z koncentracji na problemie do koncentracji na postepie. To wspiera rodzicielska
satysfakcje, obniza stres i chroni przed wypaleniem.

1. Konkretne uznanie. Zamiast ,Jestem z ciebie dumny” powiedz: ,Jestem z ciebie dumny, ze tak

S

pieknie posprzatates swoj pokdj”.
Codzienne pochwaty — za mate i duze rzeczy (przyktady w tabeli ponizej).
Zyczliwe komentarze. Unikaj krytyki i poréwnan z innymi dzieémi.

Rytuat. Np. wieczorna rozmowa przed snem: podsumowujecie dzien i doceniacie wysitki.

LA

Wsparcie w trudnych chwilach. Przypominaj dziecku o jego sukcesach. Docenianie wysitku, nawet
gdy efekt nie jest idealny, buduje odporno$¢ emocjonalna.

Za co doceniaé? Przyktad

Codzienne obowigzki Jestem z ciebie dumny, ze pamigtasz o sprzataniu zabawek przed snem.”
Wysitek w szkole ~Jestem z ciebie dumna, ze tak ciezko pracowatas$ nad tym projektem.”
Uniknigcie ktopotow Jestem z ciebie dumna, ze dzisiaj nie dostatas zadnej uwagi!”

Okazanie emociji Jestem z ciebie dumna, ze tak otwarcie powiedziatas mi, jak sie czutas, kiedy

zdenerwowanym tonem kazatam ci sprzatac pokéj.”

Samodzielnos$¢ .Ciesze sig, ze tak dobrze poradzitas sobie dzisiaj z samodzielnym zatozeniem
skarpetek!”
Cierpliwosé ~Jestem dumna, ze dokonczytas to zadanie, chociaz widziatam, ze wcale ci sie

nie podobato.”
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Przydatne narzedzia

Karty umiejetnosci — z nazwa
umiejetnosci, matymi krokami i miejscem
na podpisy pomochnikdw.

Plakat motywacyjny — z nazwg
umiejetnosci, w widocznym miejscu;
dziecko dokleja naklejki i rysunki za
postepy.

Dzienniczek postepéw — codzienne

postepy i sukcesy zapisywane przez
dziecko i rodzica.
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Stoik sukceséw — kamyczek, guzik czy
koralik za kazdy, nawet najmniejszy
postep.

Tablica zadan / habit tracker — np.
suchoscieralna, do zaznaczania
kolejnych krokow.

Pochwaty dnia — karteczki z
pochwatami w stoiku lub pudetku, z
ktérego dziecko moze je wyciggac.

Album sukceséw — zdjecia, rysunki i
opisy osiggnie¢ do wspdlnego ogladania.



KARTA PRACY 2 - MOJE KOMPETENTNE DZIECKO
Co dobrego widze w moim dziecku?

Skupiajac sie na trudnosciach, tatwo zapomnie¢ o tym, co dobre. To ¢wiczenie pomoze
zréwnowazy¢ obraz twojego dziecka i zauwazy¢ jego unikalne zasoby — to wsparcie dla relacji,
dla twojego poczucia kompetencji i dla samooceny dziecka. Doceh nawet najdrobniejsze rzeczy.
Mozesz zaprosi¢ dziecko do wspdlnego wypetnienia.

W czym twoje dziecko jest dobre?

Co w nim cenisz? Jakie jego cechy wywotujg w tobie wzruszenie, podziw, dume?

Jakie ma zainteresowania?

Za co mozesz je dzisiaj pochwali¢? Co mu sie udato? Docen nie tylko efekt, ale i starania!
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KARTA PRACY 3 - DLA RODZICA

Moje 15 krokéw do zmiany
Metode mozesz zastosowac takze wobec siebie — gdy chcesz uporac sie z jaka$ trudnoscia.

Problem / trudnos¢:

Umiejetnosé, ktérej potrzebuje, i jej nazwa:

Jakie korzysci mi to przyniesie? Kto jeszcze na tym skorzysta i jak?

Kto mi pomoze? Na czyje wsparcie moge liczy¢é?

Moja potezna istota (autorytet, symbol, amulet, cytat, piosenka):

Jak zmieni sie¢ moje zycie, gdy opanuje nowqg umiejetnosé?

Jak bede trenowaé nowg umiejetnosé?

Jak inni mogg mi przypomnieé, jesli zapomne o éwiczeniu?

Jak bede $wietowaé sukces?

Zrodta
1. Furman, B. Kids' Skills: Playful and Practical Solution-Finding with Children. Materiaty autora: kidsskills.org.

2. Furman, B. | Am Proud of You! — materiaty autora: benfurman.com.
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Wesprzyj nasze dziatania

Ten materiat jest bezptatny i taki pozostanie. Mozesz go pobiera¢, drukowac, przesytac dalej i
wykorzystywac w pracy z rodzinami.

Fundacje na rzecz Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset zatozyty psycholozki Anna Karcz-
Czajkowska i Karolina Gruszczynska. Wspieramy zdrowie psychiczne — pomagamy dorostym z ADHD,
rodzicom, szkotom i firmom: konsultacjami, warsztatami i rzetelng wiedzg. Tworzymy materiaty

psychoedukacyjne, ktére pomagajg zrozumiec¢ neuroréznorodnosc i codzienne funkcjonowanie z nia.

Za kazdym takim materiatem stojg godziny pracy: sprawdzanie zrédet, konsultacje, redakcja i sktad. Jesli
ten materiat okazat sie dla Ciebie warto$ciowy i chcesz, zeby powstaty kolejne — wesprzyj nas drobna
darowizna. Nawet niewielka kwota realnie sig liczy.

@ Zeskanuj kod telefonem

buycoffee.to/fundacjamindset

Darowizna przelewem — mBank:
611140 2004 0000 3102 8522 2284
z zagranicy: PL61 1140 2004 0000 3102 8522 2284

Mozesz nas wesprzec¢ rowniez bez wydawania ztotowki

Przekaz ten materiat dalej — rodzicowi, nauczycielowi, terapeucie, pediatrze.
Powiedz nam, co poprawi¢ — napisz na kontakt@fundacjamindset.pl.

Zostan ambasadorem rzetelnej informacji — dziel sie sprawdzong wiedzg w swoim otoczeniu.

Fundacja na rzecz Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset

ul. Ptk. Mieczystawa Niedzielskiego ,Zywiciela” 2d/1, 01-875 Warszawa
NIP 1182289773 - KRS 0001123532 - REGON 529470816
www.fundacjamindset.pl - kontakt@fundacjamindset.pl
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POLECAMY

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

ADHD. Poradnik
§ ADHD dla rodzicow

Jak lepiej rozumiec i wspieraé swoje

c
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wyjgtkowe dziecko

Anna Karcz-Czajkowska
Wydawnictwo Mamania

Jekfepie] rozumisc Codziennos¢ z ADHD bywa petna
Ys . i wspierac . . . .
A wyzwan — dla dziecka i dla rodzica. Ta
\ dziecko

ksigzka to praktyczny i empatyczny

i przewodnik, ktéry pomoze ci lepigj
Anna Karcz-Czajkowska

zrozumiec¢ $wiat twojego dziecka i
‘ iy ' skutecznie je wspierac.

W ksigzce znajdziesz m.in.:

wskazoéwki, jak rozpoznac objawy ADHD w réznych grupach
wiekowych,

opis przebiegu diagnozy w Polsce — krok po kroku,

przeglad terapii i metod, ktére naprawde dziataja,

narzedzia wspierajgce dziecko w domu, w szkole i w relacjach,

Zeskanuj i zaméw

przestrzen na refleksje nad emocjami i zasobami rodzica.

Anna Karcz-Czajkowska — psycholozka, pedagozka, badaczka spoteczna. Prezeska Fundacji na rzecz
Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset, wyktadowczyni akademicka, autorka ksigzek i artykutéw
naukowych. Od lat wspiera rodzicéw i specjalistéw, dostarczajgc praktycznych narzedzi opartych na
najnowszych badaniach z zakresu neuropsychologii i neurobiologii.

Ksigzka dostepna na mamania.pl

Mindset

Fundacja na rzecz psychoedukacji
i neuroroznorodnosci

www.fundacjamindset.pl
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