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, Dziecko mnie wkurza”
— co ztym zrobic¢?

Karty pracy z restrukturyzacji poznawczej dla rodzicéw: jak zmieni¢ mysili,
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Zto$¢ na dziecko to normalna, ludzka emocja. To, co z nig zrobimy, w duzej mierze
zalezy od tego, co w tej chwili myslimy. Ten materiat pomoze ci zauwazac takie myslii

Swiadomie je sprawdzac.

W SRODKU
Jak mysli wptywajg na emocje i reakcje 10 przyktaddéw: ,dziecko mnie wkurza” — ...
rodzica
Karty pracy do wydruku i Scigga na trudne
8 najczestszych putapek myslowych rodzica chwile
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1. Dlaczego mysli majq znaczenie

Wyobraz sobie zwykty wieczér. Prosisz dziecko trzeci raz, zeby wytgczyto gre i umyto zeby. Ono dalej
gra. Czujesz, jak rosnie w tobie napiecie. Wydaje sig, ze to zachowanie dziecka wywotato ztos¢.
Tymczasem miedzy sytuacjg a emocjg zawsze pojawia sie cos jeszcze: mysl — szybka, czesto
niezauwazona interpretacja tego, co sie dzieje.

Dziecko trzeci raz nie ,Robi mi na ztos¢. ztosé, krzyk, grozba, szarpanie sie
reaguje na prosbe Lekcewazy mnie.” upokorzenie o kontroler
LUtkneto w grze — trudno zniecierpliwienie, podchodze, uprzedzam
mu sie oderwac. Potrzebuje ale spokéj .jeszcze minuta”, pomagam
pomocy z przejsciem.” zakonczy¢

Sytuacja jest ta sama, a mysl — inna. | to ona w duzym stopniu decyduje o tym, co poczujesz i jak
zareagujesz. Na tym opiera sie restrukturyzacja poznawcza — jedna z najlepiej przebadanych technik
terapii poznawczo-behawioralnej. Nie chodzi w niej o ,myslenie pozytywne”, ale o myslenie trafniejsze:
takie, ktore lepiej pasuje do faktéw i bardziej pomaga.

Mysli automatyczne

To szybkie, odruchowe interpretacje, ktére pojawiajg sie same — zwtaszcza w zmeczeniu, stresie
i po$piechu. Brzmig przekonujaco, bo sg nasze. Ale mysl to nie fakt. Mozna jg zauwazy¢,
sprawdzi¢ i — jesli trzeba — zmienic.

Badania nad rodzinami dzieci z ADHD i trudno$ciami w zachowaniu pokazuja, ze gdy rodzic przypisuje
zachowanie dziecka jego ztej woli (,robi to celowo”) albo trwatym cechom (,taki juz jest”), czesciej
reaguje surowo i z wiekszg ztoscig. Gdy widzi w tym trudnos¢, z ktérg dziecko sobie nie radzi, tatwiej mu
reagowac spokojnie i skutecznie.

»Dzieci radzq sobie dobrze, jesli mogq.”

— Ross W. Greene, autor ksigzki ,Trudne emocje u dzieci”

° To nie znaczy, ze zachowanie jest w porzgdku

Zmiana mysli nie oznacza zgody na wszystko. Granice i zasady zostajg. Zmienia sie to, z jakim
nastawieniem je stawiasz — a spokojny rodzic stawia je skuteczniej.
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2. Putapki myslowe rodzica

Kazdy z nas ma swoje ulubione ,skréty myslowe”. W trudnych chwilach z dzieckiem powtarzajg sie

zwtaszcza te:

Putapka Jak brzmi

Przypisywanie ztych ,Robi mi na ztos¢.” ,Specjalnie

intencji mnie prowokuje.”

Etykietowanie Jest leniwy.” , To niegrzeczne
dziecko.”

Uogélnianie Zawsze to samo.” ,Nigdy mnie nie
stucha.”

Katastrofizowanie .Nic z niego nie bedzie.” ,Skorczy
na ulicy.”

Obwinianie siebie Jestem beznadziejng matka /

beznadziejnym ojcem.”

~Powinno” W tym wieku powinien juz to
umiec.”

Poréwnywanie .Inne dzieci tak sie nie zachowuja.”

Czytanie w myslach Wszyscy patrzg i mysla, ze nie

innych umiem wychowac dziecka.”

Dlaczego to tak tatwo ,klika”?

Pytanie, ktére pomaga

Skad wiem, ze to celowe? Jakie inne
wyjasnienie jest mozliwe?

Jakie konkretne zachowanie widze? Kiedy
bywa inaczej?

Czy naprawde zawsze? Kiedy ostatnio byto
inaczej?

Co jest najbardziej prawdopodobne? Czy to,
co dzieje sie dzi$, przesadza o przysztosci?

Co powiedziatbym / powiedziatabym
przyjacielowi w tej sytuacji?

Czy to dziecko juz to potrafi? Czego
potrzebuje, zeby sie nauczyc?

Czy poréwnanie mi pomaga? Jakie postepy
zrobito moje dziecko?

Skad to wiem? Czyja opinia jest teraz
naprawde wazna?

Gdy jestesmy zmeczeni, gtodni, przecigzeni albo w pospiechu, mézg chetniej idzie na skroty.

Dlatego putapki myslowe czesciej pojawiajg sie wieczorem, rano przed wyjsciem i po trudnym

dniu — twoim albo dziecka.
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3. ,Dziecko mnie wkurza” — ... Przyktady przeformutowan

Mys$l wspierajgca nie musi by¢ radosna. Ma by¢ prawdziwa i pomocna. Najlepiej dziata ta, w ktéra

naprawde mozesz uwierzyc.

Mysl automatyczna

.Dziecko mnie wkurza.”

.Robi mi na ztos¢.”

Jest leniwy.”

.Nigdy mnie nie stucha.”

+Znowu to samo. Nic sie

nie zmienia.”

Jestem ztym rodzicem.”

.nne dzieci tak nie maja.”

.Ma osiem lat, powinien
juz to umiec.”

Wszyscy patrza i
oceniaja.”

Jesli teraz odpuszcze,
wejdzie mi na gtowe.”

Co moze sie dziaé¢ naprawde

Jestem zmeczony / zmeczona, a
sytuacja powtarza sig kolejny raz.

Trudno mu przerwac co$
przyjemnego; nie radzi sobie z
przejsciem.

Zadanie jest dla niego za duze albo
za nudne; nie wie, od czego zaczac.

Nie ustyszato — byto pochtonigte
czyms$ innym; polecenie padto z
drugiego pokoju.

Zmiana jest wolniejsza, niz bym
chciat / chciata, ale pojawia sie.

Mam trudny dzien i dziecko z
wiekszymi potrzebami niz
przecietne.

Moje dziecko rozwija sig inaczej;
poréwnanie odbiera mi sity.

Niektore umiejetnosci — zwtaszcza
samokontrola i organizacja — moga

rozwijac sie wolniej, szczegdlnie przy

ADHD.

Ludzie zerkajg przez chwile i wracaja

do swoich spraw.

Spokojna reakcja nie oznacza
rezygnacji z granic.
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Mysl wspierajgca

Jestem zty / zta i to w porzadku.
Najpierw ztapie oddech, potem
zareaguje.”

.Nie robi tego przeciwko mnie. Ma

trudnosé, w ktérej moge pomaéc.”

,Potrzebuje pomocy w podzieleniu
zadania na mniejsze kroki.”

.Podejde, nawigze kontakt wzrokowy i

powiem jedno krétkie zdanie.”

+Zmiana wymaga czasu. W zesztym
tygodniu udato sie dwa razy — to
postep.”

.Robie, co moge. Moge sie myli¢ i
naprawia¢ — to tez uczy dziecko.”

.Moje dziecko idzie swojg droga.

Patrze na jego postepy, nie na cudze.”

,Uczy sie w swoim tempie. Moge mu

poméc tym, co dziata: planem,
przypomnieniem, pochwata.”

.Skupiam sig na dziecku, nie na

widowni.”

.Moge by¢ spokojny / spokojna i

jednoczesnie stanowczy /

stanowcza.”
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4. Jak przeformutowaé mysl — krok po kroku

1. Zatrzymaj sie. Jedli to mozliwe, odejdz na chwilg, wez kilka spokojnych oddechéw z wydtuzonym
wydechem. Zadbaj o bezpieczenstwo — rozmowa moze poczekac.

Nazwij emocje. ,Jestem zta.” ,Jestem bezradny.” Ocen jej site w skali 0—100.
Ztap mysl. Zapytaj siebie: ,Co sobie teraz méwig? Co ta sytuacja o mnie / o dziecku znaczy?”
Sprawdz ja. Skorzystaj z pytan ponizej.

Sformutuj mysl wspierajgcg — realistyczng, krétka, taka, w ktérg mozesz uwierzyé.

o v & W N

Wybierz reakcje. Co teraz zrobig, zeby pomdc dziecku i sobie?

Pytania sprawdzajgce Pytania o skutki

Jakie mam dowody na te mysI? A jakie e Jak ta mysl wptywa na moje emocije i
przeciw? zachowanie?

Czy jest inne wyjasnienie zachowania Czy pomaga mi osiggnac¢ to, na czym mi
dziecka? zalezy?

Czego dziecko w tej chwili nie umie albo Jak bede patrzec na te sytuacje za

nie moze? tydzien?

Co powiedziat(a)oym przyjacielowi w Jaki przyktad chce teraz da¢ dziecku?
takiej sytuacji?

° Cwiczw spokoju, nie tylko w kryzysie

W silnych emocjach trudno mysle¢ jasno. Najwiecej daje wracanie do trudnych sytuacji
wieczorem, gdy emocje opadng, i zapisywanie ich w dzienniku mysli (karta pracy 1). Po kilku
tygodniach nowe mysli zaczng pojawiac sie szybciej — takze w trudnych chwilach.

0 Kiedy warto poszuka¢ pomocy

Jesli zto$¢ czesto przeradza sie w krzyk, szarpanie lub klapsy, jesli czujesz sie wyczerpany /
wyczerpana, przez wiekszos$¢ dni masz obnizony nastréj albo myslisz, ze nie dajesz rady —
porozmawiaj z psychologiem. Pomocny bywa tez trening umiejetnosci rodzicielskich i grupy
wsparcia dla rodzicéw. W kryzysie mozesz zadzwonié¢ pod bezptatny numer 116 123 (Kryzysowy
Telefon Zaufania) lub 800 70 2222 (Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym).
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5. Karty pracy

KARTA PRACY 1-DZIENNIK MYSLI
Moje trudne chwile z dzieckiem

Wopisuj sytuacje, w ktérych emocje byty silne. Site emocji ocen w skali 0—100 przed i po
sformutowaniu mysli wspierajgce;.

Sytuacja Emocja teraz

0-100

Emocjai sita

0-100 Mys| wspierajgca

kiedy, gdzie, co Mysl automatyczna
sie stato
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KARTA PRACY 2 - SPRAWDZAM SWOJA MYSL
Jedna mysl pod lupq

Wybierz mysl|, ktéra wraca najczesciej albo najbardziej boli. Odpowiedz na pytania spokojnie,

najlepiej wieczorem.

Mysl, ktérg sprawdzam:

Co przemawia za tg myslg?

Co przemawia przeciw niej? Kiedy bywa inaczej?

Jakie inne wyjasnienie zachowania dziecka jest mozliwe?

Co powiedziat(a)bym przyjacielowi w tej sytuacji?

Moja mysl wspierajqgca:

Nastepnym razem zrobie:
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KARTA PRACY 3 - DO POWIESZENIA NA LODOWCE

Moja scigga na trudne chwile
Uzupetnij w spokoju. W trudnej chwili wystarczy jedno spojrzenie.

Po czym poznaje, ze zaczynam sie denerwowacé (ciato, mysli, zachowanie)?

Kiedy dziecko... (sytuacja, ktéra najczesciej mnie ztosci)

...przypominam sobie, Ze... (moja mys$l wspierajgca)

Moje zdanie-kotwica (np. ,, To trudnosé, nie atak.”, ,,Najpierw oddech.”):

Co mi pomaga sie uspokoi¢ w 1-2 minuty?

Kto moze mnie wesprzeé, gdy mam dosé?

Zrodta
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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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