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Ten modut bada kluczowa role granic i pozytywnej dyscypliny w rozwoju dziecka oraz w
zapobieganiu przemocy rowiesniczej. Dzieki podejsciom opartym na dowodach naukowych rodzice
naucza sie ustalac jasne zasady, stosowac skuteczne techniki wychowawcze oraz budowac rodzinne
srodowisko wzajemnego szacunku.

Dokument zawiera praktyczne narzedzia do wzmacniania pozytywnych zachowan poprzez systemy

nagrod, naturalne konsekwencje i konsekwentne egzekwowanie zasad.



Modul 5. Zrozumienie zdrowych granic
iich wplyw na zapobieganie nekaniu

Granice to limity i zasady, ktore cztonkowie rodziny ustalaja, aby stworzy¢ bezpieczne, petne
szacunku i wspierajgce srodowisko. Wyjasniajg one osobiste odpowiedzialnosci, wskazuja
akceptowalne zachowania i pomagajg cztonkom rodziny zrozumie¢ swoje role oraz potrzeby.
Dobrze ustalone granice sg fundamentalne dla rozwoju dziecka i petnig role czynnika ochronnego
przed nekaniem.

Badania Chu & Chen (2024) pokazuja, ze style wychowania znaczgco wptywajg na
prawdopodobienstwo angazowania sie dzieci w nekanie lub stawania sie jego ofiarami. Ich szeroka

metaanaliza ocenita cztery rozne podejscia wychowawcze:

1 Wychowanie autorytatywne 2 Wychowanie autorytarne
Charakteryzujace si¢ wysokim poziomem Zdefiniowane przez niski poziom
reaktywnosci i wysokimi wymaganiami, to reaktywnosci i wysokie wymagania, ten styl
podejscie byto zwigzane z najnizszym byt zwigzany z wieksza liczba przypadkdow
poziomem zaangazowania w nekanie. Dzieci sprawcdw nekania. Surowa i mniej
wychowywane w tym stylu wykazywaty lepsza wspierajaca natura tego podejscia moze
regulacje emocjonalng i kompetencje hamowac¢ rozwdj empatii i umiejetnosci
spoteczne, co zmniejszato spotecznych dzieci, co potencjalnie prowadzi
prawdopodobienstwo uczestniczenia w do zachowan agresywnych.
nekaniu lub bycia jego celem. 4

3 Wychowanie permisywne Wychowanie niezaangazowane
Przy wysokiej reaktywnosci, ale niskich Charakteryzujace sie niskg reaktywnoscia
wymaganiach, to podejscie wykazywato i niskimi wymaganiami, to podejscie byto
pozytywna korelacje zardwno ze sprawcami ZWigzane z najwyzszym ryzykiem, ze
nekania, jak i z ofiarami. Brak jasno dzieci stang sie ofiarami nekania. Brak
okreslonych granic i dyscypliny moze wsparcia i przewodnictwa rodzicow moze
skutkowac problemami dzieci z samokontrolg pozostawic dzieci podatne na
i przestrzeganiem granic spotecznych. wiktymizacje ze strony rowiesnikow.

Kiedy rodzice ustalajg odpowiednie granice, dzieci ucza sie rozpoznawac witasne potrzeby i
szanowac granice innych, rozwijajac jasne poczucie siebie. Ta samoswiadomos¢ buduje pewnos¢
siebie, potrzebng do przeciwstawiania sie zachowaniom zwigzanym z nekaniem i do obrony

wtasnych praw w trudnych sytuacjach spotecznych.



Obszary rozwojowe i ustalanie granic

Tozsamos¢ i przestrzen osobista Regulacja emocji

Kiedy rodzice ustalajg odpowiednie granice, IO S EIE FEIEE el peelatE

dzieci rozwijaja jasne poczucie wiasnej bezpieczenstwa, sprzyjajgc regulacji emocji. Taka

. SV . . . stabilnosc pozwala dzieciom przetwarzac uczucia w
tozsamosci. Dzieki zrozumieniu swoich praw i

obowigzkOw zyskujg szacunek do siebie i S(ARMECA CURTEAERIN, CHTEL AU SiE

pewnogé, co jest niezbedne, aby potrafity skutecznie radzic sobie ze stresem i frustracjg. W

broni¢ sie w sytuacjach spotecznych, takze w rezultacie potrafig rozwigzywac konflikty

. r .. stanowczo, ale spokojnie, co zmniejsza ryzyko
obliczu przemocy rowiesniczej.

stania sie ofiarg zastraszania.

Praktyczne przykitady: Praktyczne przykiady:
 Naucz dzieci pukaé, zanim wejda do pokoiju, e Stworz w domu ,strefe wyciszenia”, gdzie
i oczekuj tego samego w zamian. dziecko moze pojs¢, gdy jest przytioczone.

« Zachecaj dzieci do otwartego wyrazania e Naucz dzieci wyrazaC emocje za pomocg zdan

, . . »,Czuje, ze...”, zamiast krzyku.
uczuc, Z poszanowaniem emaocji innych.

e \Wprowadz jasne konsekwencje za agresywne

e Pozwalaj dzieciom spedzac czas zachowania, zachecajagc do alternatywnych
samodzielnie w pokoju lub przy zajeciach, SPOSObOw wyrazania ztosci.
ktére lubia. e Ucz strategii wyciszania, takich jak gtebokie

oddychanie czy liczenie do dziesieciu.

Stosujac te praktyki ustalania granic w roznych obszarach rozwoju, rodzice budujg fundament do
zdrowych relacji dzieci z samymi sobg i innymi. Taki fundament chroni przed zachowaniami zwigzanymi

Z przemoca rowiesnicza i utatwia dzieciom funkcjonowanie spoteczne z pewnoscia siebie i szacunkiem.



Umiejetnosci spoleczne i asertywnosc¢
poprzez ustalanie granic

Umiejetnosci spoleczne i Asertywnos¢ i samoobrona
szacunek dla innych

/Zdrowe granice ucza szacunku dla przestrzeni

Kiedy granice sg w domu konsekwentnie

respektowane i wzmacniane, dzieci uczg sie

. . | J . 14
osobistej, prywatnosci i uczuc innych osob. Te jasno i asertywnie komunikowa¢ swoje

podstawowe umiejetnosci spoteczne pomagaja potrzeby - bez agresji. Asertywnosc staje sie

o . 4 . . 14 . 14 . .
dzieciom poruszac sie w relacjach rowiesniczych i czynnikiem chronigcym przed przemoca

rozpoznawac niewtasciwe zachowania.

rowiesnicza.
Praktyczne przykiady:
o , Praktyczne przykitady:

e Ucz dzieci szacunku dla osobistych

preferencji zwigzanych z przestrzenia. » Pomoz dzieciom jasno wyrazac swoje potrzeby
o Normalizuj uzywanie stow do wyrazania uczuc i uprzejmie prosic o to, czego chca.

zamiast bicia czy krzyku. « Naucz dzieci prosic o pomoc, gdy czuja sie
e Cwicz stuchanie i czekanie na swojg kolej w przyttoczone lub bezradne.

rozmowie. e Cwicz ustalanie granic poprzez zwroty typu:
e Zachecaj do przepraszania, gdy ktos zostat ,Nie podoba mi sie to, chce, zebys przestat”.

Zraniony.
=N 6 (]
Szacunek dla Wyrazanie emocii Ustalanie jasnych granic
przestrzeni osobistej Stosowanie zdan Nauka méwienia ,stop” w

Uczenie dzieci rozpoznawaniai rozpoczynajacych sie od ,Czuje, sposdb asertywny pomaga
poszanowania granic ze...” pomaga dzieciom dzieciom chroni¢ swoje granice
fizycznych pomaga im skutecznie komunikowac w kontaktach réwiesniczych.
rozumieé wiadciwe zachowania  €Mocje - bez obwiniania czy

spoteczne. agresji.

Cwiczenie refleksyjne:
Ktore z powyzszych strategii juz stosujesz w relacjach ze swoimi dzie¢mi? Sporzadz liste strategii,

ktorych jeszcze nie uzywasz, ale chciat(a)bys wprowadzi¢ do swojej relacji z dziecmi.



Dyscyplina a kara: zrozumienie roznicy

Dyscyplina i kara to dwa rozne podejscia do zachecania dzieci do uporzadkowanego i spotecznie

akceptowanego zachowania. Zrozumienie tej roznicy ma kluczowe znaczenie dla skutecznego

rodzicielstwa.

Dyscyplina: nauczanie i
prowadzenie

Stowo ,,dyscyplina” pochodzi od tacinskiego
czasownika disciplinare, oznaczajacego ,,uczyc”.
Podobnie jak nauczyciel, rodzic kieruje
zachowaniem dziecka w strone konstruktywnych
celow, ktore prowadza do dobrego
przystosowania i wkasciwego funkcjonowania
spotecznego. Gtownym celem jest pomoc dziecku

w rozwijaniu samokontroli i samodyscypliny.
Dyscyplina koncentruje sie na:

e nauczaniu wtasciwych zachowan

e rozwijaniu samoregulacji

« budowaniu umiejetnosci spotecznych

o ksztattowaniu odpowiedzialnosci

e tworzeniu diugotrwatych zmian w

Zachowaniu

Kara: penalizowanie zlego
zachowania

Spencer (2013) definiuje kare jako ,kare natozong
na sprawce za przewinienie, btad lub naruszenie”.
Oznacza to zadawanie cierpienia lub stosowanie

srodkow odwetowych za niewtasciwe zachowanie.

Kara zazwyczaj obejmuje:

e Kkrzyk lub beszta-nie
e odbieranie przywilejow
e nakfadanie sankcji

e powodowanie dyskomfortu lub cierpienia

e skupianie sie na krotkoterminowym

postuszenstwie

" ,Dzieci nie rodza sie z zaprogramowang wiedza, jak zachowywac sie wtasciwie w Swiecie, ktory

nawet dla dorostych jest trudny do zrozumienia. Potrzebujg delikatnego przewodnictwa w

odroznianiu dobra od zta, w relacjach z innymi oraz w uczeniu sie, jak sie zachowywac, aby

osiggac swoje cele.” - Spencer, 2013

Badania konsekwentnie pokazuja, ze pozytywne podejscia do dyscypliny sg bardziej korzystne

zarowno dla dzieci, jak i rodzicow. Skupiajac sie na motywacjach wewnetrznych, a nie na zewnetrznych

nagrodach czy karach, pozytywna dyscyplina zacheca dzieci do brania odpowiedzialnosci za swoje

dziatania, rozwijania autonomii i poczucia odpowiedzialnosci, co prowadzi do lepszych umiejetnosci

podejmowania decyzji.



Korzysci z pozytywnej dyscypliny

Jane Nelsen (2018), pionierka w dziedzinie pozytywnej dyscypliny, promuje styl rodzicielstwa, ktory jest
zyczliwy, stanowczy i zachecajacy, a jednoczesnie wspiera wiez i poczucie przynaleznosci. To podejscie
ukierunkowane jest na diugoterminowsa skutecznosc i budowanie kluczowych umiejetnosci

spotecznych i zyciowych.

Y

Wzmacnia motywacje

wewnetrzna
Najnowsze badania pokazuja,

ze skupianie sie na

motywacjach wewnetrznych, a

nie na zewnetrznych

nagrodach czy karach, sprawia,

iz pozytywna dyscyplina

zacheca nastolatkow do brania

odpowiedzialnosci za swoje
dziatania. To podejscie
pomaga mtodziezy rozwijac
autonomie i poczucie
odpowiedzialnosci, co
prowadzi do lepszego

podejmowania decyzji.
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Zmniejsza problemy
behawioralne

Wdrazanie technik
pozytywnej dyscypliny wigze
Sie ze spadkiem
problematycznych zachowan
wsrod nastolatkow. Poprzez
uwzglednianie ukrytych
potrzeb i emocji, ktore
napedzajg niewtasciwe
zachowania, rodzice moga
kierowac mtodziez ku bardzie;

odpowiednim dziataniom..

o
faYa

Dlugoterminowe
korzysci

Korzysci siegajg dorostosci.
Nastolatkowie
wychowywani w duchu
pozytywnej dyscypliny
czesciej przejawiaja wyzsza
samoocene, lepsze
umiejetnosci spoteczne oraz
nizszy poziom problemow ze
zdrowiem psychicznym,
zgodnie z badaniami
Backmaniin. (2024, 2025)

orazYuiin. (2025).

Systematyczny przeglad dowoddow dotyczacych niewo-lenc-yjnych form dyscypliny wykazat, ze
podejscia te sg skuteczne w redukowaniu agresji i problemow z zachowaniem u dzieci i nastolatkow.
Budujac fundament wzajemnego szacunku i zrozumienia, pozytywna dyscyplina tworzy srodowisko,

w ktorym dzieci moga rozwijac sie emocjonalnie i spotecznie.



Koszty dyscypliny opartej na karach

Podejscie karne do niewtasciwego zachowania opiera sie w duzej mierze na kontroli, narzucaniu
zasad, grozbach i karach, aby sktoni¢ dzieci do postuszenstwa. Takie podejscie wigze sie z

powaznymi kosztami dla rozwoju dziecka i dynamiki rodzinnej.

Podwaza zaufanie Sprzyja buntowi
Dzieci moga odbierac Chociaz kara moze prowadzic¢ do

podejscie oparte na karach tymczasowego postuszenstwa,

jako znak, ze rodzice im nie presja czesto wzbudza ztoscC i
ufaja, ze potrafia robic rzeczy prowadzi do walki o wtadze,
dobrze i we wkasnym tempie. popychajgc dzieci w strone

Takie postrzeganie moze buntowniczych, niesfornych,
zaszkodzi¢ relacji N Py ryzykownych, a czasem
rodzic- dziecko i ograniczy¢ agresywnych zachowan.

otwartg komunikacje.

Modeluje agresje
Normalizuje wiktymizacje Q LD Kary stowne i fizyczne
normalizowa¢ doswiadczenie jest zachowanie agresywne
bycia ofiarg agresywnego wobec kogos w stabszej pozyciji.
zachowania, przez co dzieci Rodzice moga nieswiadomie
czesciej akceptujg podobne zachecac do zachowan
traktowanie ze strony przypominajacych nekanie, ktore
rowiesnikow (Nelsen, 2018). dzieci powielajg w relacjach z

14 . 14 . o
rowiesnikami.
Kary sg takze problematyczne, poniewaz odczulajg dzieci na agresywne zachowania i nie pomagajg
im w empatyzowaniu z uczuciami i potrzebami stojacymi za niewtasciwym zachowaniem. To

zmniejsza prawdopodobienstwo reakcji prospotecznych w sytuacjach nekania lub obrony siebie, gdy

same stajg sie ofiarami agresiji.



Psychologiczne podstawy
pozytywnej dyscypliny

Pozytywna dyscyplina to podejscie oparte na zasadach psychologicznych, ktore podkresla nauczanie,
przewodnictwo i wzajemny szacunek, a nie karanie. Styl wychowania oparty na pozytywnej
dyscyplinie skupia sie na uczeniu i prowadzeniu dzieci do rozwijania samodyscypliny,

odpowiedzialnosci i szacunku.

Kluczowe koncepcje
psychologiczne

Pozytywna dyscyplina czerpie z kilku

ustalonych teorii psychologicznych:

Wzmocnienie behawioralne (Skinner, 1953):
Pozytywne wzmochnienie utrwala pozgdane
zachowania poprzez kojarzenie ich z nagrodami lub
pozytywnymi rezultatami.

Naturalne konsekwencje (Montessori, 1949):
Dzieci ucza sie najlepiej, doswiadczajac realnych

skutkow swoich dziatan.
Komunikacja oparta na szacunku (Rogers,

1961): Empatia i szacunek wspierajg poczucie

Pozytywna dyscyplina stwarza dzieciom okazje

wiasnej wartosci i wspotprace u dzieci. , o .
do nauki poprzez doswiadczenie, przy

Badania sugeruja, ze techniki te sprzyjajg jednoczesnym utrzymaniu wspierajacej relacji z

regulacji emocjonalnej, odpowiedzialnosci oraz rodzicami. Takie podejscie rownowazy wolnosc i

lepszym relacjom rodzic - dziecko (Baumrind, przewodnictwo, umozliwiajac dzieciom rozwijanie

1991). wewnetrznej motywacji do pozytywnego
zachowania.

Zrozumienie tych podstaw psychologicznych pozwala rodzicom skuteczniej stosowac techniki
pozytywnej dyscypliny, tworzac srodowisko sprzyjajace wzrostowi, nauce i zdrowemu rozwojowi.
Podejscie to przesuwa nacisk z kontrolowania zachowania na uczenie umiejetnosci, ktore beda

stuzy¢ dzieciom przez cate zycie.



Wdrazanie pozytywnego wzmocnienia

Nagrody zwiekszajg prawdopodobienstwo powtarzania zachowania (Skinner, 1953). Pozytywne

wzmochienie dziata, poniewaz tgczy konkretne zachowanie z pozytywnym rezultatem, tworzac

motywacje do powtarzania go w przysztosci.

Skup si¢ na motywacji
Stosuj nagrody wewnetrznej
Rozpoznaway odpowiednie do wieku  \yyja¢nij, dlaczego dane

konkretne zachowania 7 ct5n04w sie, co motywuje

Zamiast ogolnej pochwaty

Twoje dziecko na danym etapie

zachowanie jest cenione:

~,Pomaganie w obowigzkach

typu ,,Dobra robota”, badz rozwoju. Dla nastolatkow moze domowych sprawia, ze hasz

precyzyjny: ,Dziekuje, ze

to by¢ dodatkowy czas na

dom jest szczesliwszym

podzielite$ sie zabawkami z telefonie, a dla miodszych dzieci mjgjscem dla wszystkich. Widze,

siostrg; to byto bardzo mite i

&4
przemyslane.” aktywnosc.

Naturalne konsekwencje

Doswiadczanie naturalnych skutkow wyborow

pomaga dzieciom uczyc¢ sie odpowiedzialnosci

(Montessori, 1949). Dzieci lepiej rozumiejg

ZWigzek przyczynowo-skutkowy, gdy same

doswiadczaja rezultatow swoich dziatan.

Jak stosowag¢ :

Pozwol, aby bezpieczne naturalne
konsekwencje sie wydarzyty. Na przyktad, jesli
dziecko nie odrobi pracy domowej, obnizy mu

Sie ocena.
Unikaj ,ratowania” dziecka (np. proszenia

nauczyciela o dodatkowe dni), chyba ze grozi

mu realna szkoda.

Wykorzystuj te sytuacje jako okazje do

refleksji i nauki.

- specjalna zabawka lub

jak bardzo jestes dumny, kiedy

pomagasz.”

Konsekwencje logiczne

Jasne, powigzane konsekwencje wspierajg nauke i
poczucie sprawiedliwosci (Dreikurs & Grey, 1964).
To podejscie podkresla, ze konsekwencje logiczne
sg nhajbardziej skuteczne, gdy sg bezposrednio
ZWigzane z niewtasciwym zachowaniem i

stosowane z szacunkiem.
Jak stosowas¢ :

e tacz konsekwencje bezposrednio z
zachowaniem. Jesli dziecko odmawia wtozenia
ubran do kosza na pranie, nie zostang one
wyprane.

e Spokojnie wyjasnij powod: ,,Wktadamy brudne
ubrania do kosza, abysmy mogli je wyprac. To
obowigzek kazdego z nas.”

e Badz konsekwentny, aby budowac

przewidywalnosc i zaufanie.



Tworzenie rodzinnego kodeksu postepowania

Jasne oczekiwania zmniejszaja niepewnos¢ i wspierajg wspotprace (Baumrind, 1991). Badania Diany
Baumrind nad stylami wychowawczymi podkreslajg znaczenie ustalania klarownych, spdjnych

zasad, ktore dzieci moga zrozumiec i ktorych moga przestrzegac.

1 Wspélpracujzdzieémi 2 Uczyn gowidocznym 3 Regularnie przegladajcie i

Stwarzcie wspolnie zestaw Zapiszcie rodzinny kodeks i aktualizujcie

rodzinnych zasad i wartosci, umiesccie go w miejscu LRl CEE ek AnlE e
takich jak uczciwosc, wspolnym, aby stuzyt jako AEQEILE [eealuve, TEUETE
zyczliwosc | wizualne przypomnienie dla wspolnie przegladajcie |
odpowiedzialnos¢. Takie wszystkich. Rozwazcie L AEEIPAUIEISL ol . Gl
podejscie zwieksza stworzenie atrakcyjnego odpowladatinalnowe|potrzebyi
zaangazowanie i pomaga plakatu lub dokumentu, ST,

dzieciom czu¢, ze maja swoj ktory odzwierciedla

udziat w tworzeniu kodeksu. osobowos¢ waszej rodziny.

Kompleksowy rodzinny kodeks postepowania powinien zawiera¢ podstawowe wartosci, zasady
komunikacji, zasady szacunku, podziat obowigzkow, zasady korzystania z technologii, czas dla rodziny,
standardy zdrowotne i bezpieczenstwa oraz oczekiwania edukacyjne. Kazda czes¢ powinna byc

dostosowana do specyficznych potrzeb waszej rodziny i etapu rozwoju dzieci.

For example, core values might include honesty (telling the truth and taking responsibility),
kindness (treating each other with respect and empathy), responsibility (taking care of tasks and
commitments), teamwork (working together to help one another), and fairness (sharing and

considering others' needs).



Wskazowki dotyczace skutecznego

wdrazania pozytywnej dyscypliny
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Zacznij od malych krokow

Wprowadzaj jedna technike naraz i ¢wicz jg konsekwentnie. Proba zmiany zbyt wielu rzeczy
jednoczesnie moze byc przyttaczajgca zarowno dla rodzicow, jak i dzieci. Skup sie na

opanowaniu jednej metody, zanim dodasz kolejna.

Badz cierpliwy
/miany w zachowaniu wymagajg czasu. Skup sie na postepach, a nie na perfekcji. Pamietaj,
ze dzieci wcigz sie rozwijajg i ucza, a konsekwentna poprawa jest wazniejsza niz

natychmiastowe rezultaty.

Pozostan pozytywny

Unikaj surowej krytyki; zamiast tego kieruj zachowaniem poprzez zachete. Pozytywne
wzmochienie jest skuteczniejsze niz kara w tworzeniu trwatej zmiany zachowania i

utrzymywaniu zdrowej relacji rodzic - dziecko.

’H\ Dostosuj do wieku dziecka

()

Dopasuj techniki do etapu rozwojowego dziecka. To, co dziata u malucha, niekoniecznie
sprawdzi sie u nastolatka. Zrozum zdolnosci poznawcze i emocjonalne dziecka na jego

aktualnym etapie zycia.

Refleksja razem

Omawiajcie podczas spotkan rodzinnych, jak dziatajg stosowane techniki, i dostosowuijcie je
W razie potrzeby. Wigczaj dzieci w te rozmowy, aby pomaoc im zrozumiec cel stojacy za

podejsciami do dyscypliny.



Waznym aspektem skutecznego wdrazania pozytywnej dyscypliny jest wzajemny szacunek. Schamuhn
& Johnson (2024) wyrozniajg cztery kluczowe dziatania, ktore wspierajg budowanie satysfakcjonujacej i

petnej szacunku relacji miedzy rodzicami a dzie¢mi:

- Refleksja: Kiedy zauwazysz niewtasciwe zachowanie, zatrzymaj sie i sprobuj zrozumiec jego przyczyne

lub potrzebe, ktora dziecko probuje wyrazic. Badz ciekawy tego, co dzieje sie w umysle i sercu dziecka.

- Okazywanie empatii: Postaw sie w sytuacji dziecka, by zobaczy¢ swiat jego oczami. Prawdziwa
empatia oznacza gtebokie stuchanie bez litosci, nadmiernej identyfikacji czy pochopnego rozwigzywania
problemow.

- Wyznaczanie granic: Formutuj oczekiwania jasno i konsekwentnie, uzywajac prostych i konkretnych

komunikatow. Waliduj uczucia dziecka, jednoczesnie wskazujac alternatywne dziatania.

- Budowanie wiezi: Po ustaleniu granic dzieci czesto potrzebujg wsparcia w regulacji emocji. Rodzice

moga pomoc, modelujac i uczac umiejetnosci samoregulacii.




Przyklady wyznaczania granic w praktyce

Skuteczne wyznaczanie granic wymaga jasnej komunikacji, ktora uwzglednia uczucia dziecka,
jednoczesnie utrzymujac zasady. Oto praktyczne przyktady, jak stosowac granice w codziennych

sytuacjach:

Ograniczenia czasu ekranowego Wieczorna rutyna

,Widze, ze jestes zly, bo skonczyt ci sie czas ~Widze, ze jestes sfrustrowany, bo musisz
przed ekranem. Znasz zasade: mozesz uzywad skonczyc¢ zabawe i przygotowac sie do snu.
telefonu tylko 2 godziny dziennie do gier. Teraz Znasz zasade: 0 22:30 musisz juz by¢ w tozku.”
mozesz pobawic sie z siostrg w cos innego.”

Ta odpowiedz: Ta odpowiedz:

e potwierdza frustracje dziecka

e uwzglednia uczucia dziecka e odnosi sie do ustalonej zasady
e jasno powtarza ustalong zasade e utrzymuje jasng granice
e proponuje alternatywna aktywnos¢ o unika negocjacji czy kiétni

utrzymuje granice bez krytykowania

Pamietaj, ze dzieci czesto testuja granice jako czes¢ swojego rozwoju. Musza zrozumiec ich zakres i
uczy¢ sie na podstawie wtasnych doswiadczen. Empatyczna, ale stanowcza odpowiedz wzmacnia

zasady, zapewniajac dzieciom przewidywalnos¢ i poczucie bezpieczenstwa.

Po ustaleniu granicy dziecko moze probowac negocjowac lub sie ztosci¢. To naturalny etap procesu
uczenia sie samoregulacji. Rodzice moga wspierac ten rozwoj, pozostajac spokojnymi,

konsekwentnymi i wyrozumiatymi, jednoczesnie utrzymujac ustalone zasady.



Znaczenie spojnych zasad i

konsekwencj

Ustalanie granic jest wazne, ale ich konsekwentne utrzymywanie to czesto najtrudniejszy, a

zarazem niezbedny element skutecznej dyscypliny. Egzekwowanie zasad wymaga stanowczosci i

konsekwencji, co bywa trudne, gdy rodzice sg zmeczeni lub przecigzeni.

Struktura i poczucie bezpieczenstwa

Zasady i konsekwencje, jesli sa
konsekwentne i proporcjonalne do
zachowania, dajg dzieciom strukture i
poczucie bezpieczenstwa. Potrzebujg one
czasu i statosci, aby uwewnetrznic
oczekiwania - czesto testujg zasady, by
lepiej zrozumiec granice.

Niebezpieczenstwa braku konsekwencji

Niekonsekwentna dyscyplina pojawia sie,
gdy zasady i konsekwencje nie sg stosowane
przewidywalnie. Badania (Grant i in., 2005;
Stormshak i in., 2000) tgcza brak spojnych
granic z wiekszym prawdopodobienstwem

zachowan agresywnych lub buntowniczych.

Aby konsekwencje bylty skuteczne, musza by¢:

Uczenie sie poprzez doswiadczenie

Odpowiednie konsekwencje pomagaja
dzieciom zrozumiec skutki ich
zachowania. Bezposrednie doswiadczenie
rozsgdnych konsekwencji pozwala im
dostrzec zarowno ryzyko
nieprzestrzegania zasad, jak i korzysci z

ich przyjecia.

- Sprawiedliwe: proporcjonalne do przewinienia i dostosowane do wieku dziecka

Logiczne: powigzane z zachowaniem, jesli to mozliwe

Jasno okres lone: komunikowane z wyprzedzeniem, aby dziecko rozumiato oczekiwania

Terminowe: stosowane mozliwie jak najszybciej po niewtasciwym zachowaniu

Konsekwentne: egzekwowane niezawodnie za kazdym razem

Konsekwencja nie oznacza sztywnosci. Wraz z dorastaniem dzieci zasady i konsekwencje powinny

ewoluowac, aby odpowiadac ich rosnacej dojrzatosci i odpowiedzialnosci. Kluczem jest

utrzymywanie przewidywalnosci w ramach dostosowanych do wieku dziecka.



Strategie utrzymywania
spojnosci w dyscyplinie

Jasna komunikacja

FAMILY SCHEDULE
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naczynia do godziny 19:00 kazdego dnia”. Formutuj

oczekiwania pozytywnie, by zachecac do \

wspotpracy: ,,0czekuje, ze wrdcisz do domu o
czasie, bo chce mie¢ pewnosg, ze jestes

bezpieczny”.
Regularne przypomnienia

Dzieci i nastolatki czesto potrzebujg przypomnien
0 zasadach i oczekiwaniach. Przed sytuacjami, w
ktorych zasady obowigzuja, krotko je przypomnij: Sp(’)jnos'é migdzy rodzicami
,Pamietaj, ze dzi$ godzina powrotu to 22:00”.

Upewnij sie, ze wszyscy opiekunowie egzekwujg te

Takie proaktywne podejscie zapobiega , , , )
same zasady i konsekwencje. Ustalcie wspolne

nieporozumieniom i wzmacnia oczekiwania. o , ,
podejscie do czasu ekranowego, godzin powrotu i

Konsekwentne egzekwowanle innych waznych granic. Omawiajcie roznice zdan
Stosuj uzgodnione konsekwencje prywatnie, a nie przy dzieciach, i unikajcie
konsekwentnie, nawet jesli to niewygodne. Jesli podwazania decyzji drugiego rodzica.

zasada brzmi: brak telefonu przy kolaciji,
tymczasowo go zabierz, jesli zostanie ztamana,
nawet jesli jestes zmeczony. Konsekwencja
buduje zaufanie i pokazuje dzieciom, ze

naprawde mowisz to, co myslisz.



1 Daj przyklad
zachowania,

ktorego oczekujesz

Przestrzegaj tych samych
zasad, ktorych wymagasz
od dzieci. Jesli obowigzuje
zasada ,brak telefonow
przy stole”, sam rowniez
odktadaj telefon. Dzieci
uczg sie bardziej z tego, co
robisz, niz z tego, co

mMowisz.

Ustal rutyny 3 Refleksja i dostosowanie

Wprowadzaj codzienne lub
cotygodniowe rutyny, aby
zmniejszyC zmeczenie
podejmowaniem decyzji i
wzmocnic¢ spojnosc. Na
przyktad: ,W kazdg niedziele
wieczorem omawiamy plany i
zadania na nadchodzacy
tydzien”. Rutyny daja
przewidywalnosc |
Zzmniejszajg potrzebe
cigglego egzekwowania

zasad.

Refleksja i dostosowanie
Regularnie oceniaj, jak dziata
twoje podejscie do dyscypliny, i
badz gotow wprowadzac zmiany.
Wraz z dorastaniem dzieci i
Zmianami w zyciu rodziny
niektdore zasady moga wymagac
modyfikacji, przy zachowaniu

podstawowych wartosci.

Stosujac te strategie konsekwentnie, rodzice tworza Srodowisko, w ktorym dzieci rozumieja

oczekiwania i konsekwencje. Ta przewidywalno$¢ wzmacnia poczucie bezpieczenstwa, zmniejsza

problemy z zachowaniem i pomaga dzieciom rozwija¢ samodyscypline potrzebna przez cate zycie.



