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Dla tych wszystkich rodziców na ca³ym œwiecie,
którzy opowiadaj¹ mi, jak bardzo Pozytywna
Dyscyplina zmieni³a ich ¿ycie. Dziêki Wam moje
serce wype³nione jest wdziêcznoœci¹.

(Jane Nelsen)

Dla mojej piêknej córeczki Chole Eloise Skye,
która przysz³a na œwiat wraz z t¹ ksi¹¿k¹. Jesteœ
i zawsze bêdziesz moj¹ najlepsz¹ nauczycielk¹.

(Joy Marchese)

Dla Matthew, mi³oœci mojego ¿ycia.

(Kristina Bill)
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WSTĘP

POZYTYWNA DYSCYPLINA JEST DLA CIEBIE

CZY DLA TWOJEGO DZIECKA?

Wbrew pozorom nie jest to podchwytliwe pytanie. Kiedy poznasz
odpowiedŸ, lepiej zrozumiesz za³o¿enia i narzêdzia metody. Wprowa-
dzaj¹c je w ¿ycie, bêdziesz mia³ wiêksze szanse na sukces wychowawczy.
Jaka jest zatem odpowiedŸ? Pozytywna Dyscyplina jest zarówno dla cie-
bie, jak i twojego dziecka, ale przede wszystkim jest dla ciebie.

Wielu rodziców odkry³o tê prawdê samodzielnie. Nie jesteœmy w sta-
nie zliczyæ, ile razy s³yszeliœmy: „Myœla³em, ¿e Pozytywna Dyscyplina
pomo¿e mi zmieniæ moje dziecko i faktycznie tak siê sta³o, lecz przede
wszystkim zmieni³a mnie samego. To podejœcie przynios³o ma³¹ rewolu-
cjê, bo uœwiadomi³em sobie, ¿e zmiana musi zacz¹æ siê ode mnie. Dziêki
nowo przyswojonym umiejêtnoœciom mam wiêcej frajdy jako rodzic”.

Co to znaczy, ¿e Pozytywna Dyscyplina jest przede wszystkim dla
rodzica?

To podejœcie zak³ada, ¿e ¿ycie opiera siê na:

· wiêzi i zachêcie, które wzmacniaj¹ poczucie przynale¿noœci oraz
znaczenia (g³ówne potrzeby cz³owieka wed³ug Alfreda Adlera);

· zaanga¿owaniu spo³ecznym polegaj¹cym na wnoszeniu wk³adu do
rodziny, klasy, miejsca pracy i wszelkich innych spo³ecznoœci;
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· rozwoju wspó³czucia poprzez zrozumienie przekonañ stoj¹cych za
zachowaniem;

· ¿yczliwym i stanowczym motywowaniu;

· rozwoju umiejêtnoœci zarówno u doros³ych jak i dzieci;

· samoregulacji (uczeniu siê, jak kontrolowaæ swoje zachowanie);

· koncentracji na rozwi¹zaniach oraz radoœci z wykorzystywania b³ê-
dów jako wspania³ej okazji do nauki.

Wszystkie narzêdzia Pozytywnej Dyscypliny opieraj¹ siê na tych za-
³o¿eniach, ale mo¿na je stosowaæ i z nich korzystaæ na wiele ró¿nych
sposobów. Tak naprawdê Pozytywna Dyscyplina bêdzie dawa³a owoce,
kiedy zrozumiesz za³o¿enia stoj¹ce za ka¿dym narzêdziem i harmonij-
nie po³¹czysz je ze swoimi dzia³aniami. Wtedy dopiero za³o¿enia stan¹
siê czêœci¹ twojego ¿ycia. Jeœli natomiast nie zrozumiesz i nie urzeczy-
wistnisz za³o¿eñ stoj¹cych u podstaw Pozytywnej Dyscypliny, narzê-
dzia pozostan¹ tylko instrumentalnymi technikami – nie przekonasz do
nich dzieci, zabraknie ci szacunku i skutecznoœci. Jeœli za³o¿enia nie
stan¹ siê czêœci¹ twojego ¿ycia, nie mo¿esz myœleæ o przekazaniu ich
dzieciom.

Jeœli natomiast za³o¿ysz, ¿e Pozytywna Dyscyplina jest przede wszyst-
kim dla twojego dziecka, to byæ mo¿e ulegniesz pokusie wykorzysty-
wania proponowanych przez ni¹ narzêdzi do zmiany dziecka, lecz nie
zastosujesz ich wobec siebie. Nie bêdziesz dobrym przyk³adem dla swo-
ich pociech, poniewa¿ nie bêdziesz modelowaæ tego, czego chcesz ich
nauczyæ i w efekcie bêdziesz zastanawiaæ siê, dlaczego to, co robisz, jest
nieskuteczne. Jeœli tak w³aœnie siê stanie, prawdopodobnie nie zrozu-
miesz wagi nawi¹zywania relacji przed naprawianiem sytuacji. Wpad-
niesz w pu³apkê myœlenia, ¿e dzieci powinny „zap³aciæ” za to, co zrobi³y
w przesz³oœci, nie bêdziesz ceniæ sobie b³êdów jako okazji do nauki ani
te¿ nie bêdziesz koncentrowaæ siê na rozwi¹zaniach. Byæ mo¿e po-
dejmiesz próbê „przebrania” kar (które nie wystêpuj¹ w Pozytywnej
Dyscyplinie!) za logiczne konsekwencje, bêdziesz wci¹¿ korzystaæ z na-
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gród i pochwa³, bo przecie¿ dzieci je lubi¹ i s¹ skuteczne, choæ tylko na
krótk¹ metê. Owszem, czasem krótkoterminowe rozwi¹zania wydaj¹
siê jedyn¹ rzecz¹, na któr¹ nas staæ, szczególnie gdy jesteœmy przepra-
cowani, przemêczeni i musimy sobie radziæ z narastaj¹cym stresem, ale
nie przynosz¹ po¿¹danych rezultatów na d³u¿sz¹ metê.

W tej ksi¹¿ce przedstawimy narzêdzia Pozytywnej Dyscypliny (ma-
j¹ce uzasadnienie w neurobiologii), które wzmocni¹ ciebie i dzieci, by-
œcie wspólnie mogli dokonywaæ m¹drzejszych wyborów przynosz¹cych
wszystkim d³ugofalowe korzyœci.

Zatem poszerzmy nieco perspektywê i zastanówmy siê, co wp³ywa
na zdolnoœæ do utrzymywania równowagi pomiêdzy prac¹, rodzin¹
i dbaniem o siebie.

KULTURA, W KTÓREJ ŻYJEMY

W ci¹gu ostatnich kilku dziesiêcioleci diametralnie zmieni³ siê spo-
sób funkcjonowania rodziny, miêdzy innymi dlatego, ¿e kobiety za-
czê³y wiêcej pracowaæ poza domem, a mê¿czyŸni bardziej w³¹czyli siê
w opiekê nad dzieæmi. Z perspektywy kulturowej to ogromna zmiana.
Tradycyjnie to kobiety spêdza³y wiêcej (w³aœciwie wiêkszoœæ) czasu
w domu, zajmuj¹c siê ogniskiem domowym i wychowaniem dzieci,
a mê¿czyŸni pracowali na utrzymanie rodziny. Ponadto w pobli¿u zwy-
kle znajdowa³y siê osoby z dalszej rodziny, które w razie potrzeby mog³y
pomóc i uczestniczyæ w ¿yciu domu, co w obecnych warunkach byto-
wania globalnych nomadów raczej jest niemo¿liwe.

Te zmiany mia³y ogromny wp³yw na rodzicielstwo i wybór zawodu.
Wiêkszoœæ dzisiejszych rodziców musi radziæ sobie z obowi¹zkami za-
wodowymi i rodzicielskimi, stawiaj¹c na szali swój psychologiczny i bio-
logiczny dobrostan. Wielu uwa¿a, ¿e musi idealnie wypaœæ w ka¿dej roli.
Poniewa¿ jest to zupe³nie niewykonalne, pojawia siê u nich d³ugotrwa³y
stres lub wyczerpanie, niekiedy te¿ depresja. Znalezienie sposobu na za-
rz¹dzanie wszystkimi aspektami ¿ycia jest niezbêdne, by móc osi¹gn¹æ
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ogólny dobrostan. Mo¿na wyró¿niæ trzy g³ówne wspó³czesne Ÿród³a
rodzicielskich stresorów:

· Brak czasu – niekoñcz¹ca siê lista wymagañ oraz obowi¹zków ci¹-
¿¹cych na rodzicach i dzieciach. Czas poœwiêcany na realizacjê ich
wszystkich mo¿na by przeznaczyæ na bycie z dzieæmi, rodzin¹ lub na
zadbanie o siebie.

· Zwiêkszaj¹ca siê rywalizacja – presja, by byæ najlepszym (niemal¿e
idealnym) na polu edukacyjnym i zawodowym, osi¹gn¹æ maksimum
rozwoju osobistego i jeszcze byæ perfekcyjnym rodzicem i partne-
rem.

· Sprzeczne porady – ogromna dostêpnoœæ wielu, czêsto sprzecznych
Ÿróde³ informacji dla rodziców, którym zale¿y na tym, by ich dzieci
sta³y siê szczêœliwymi doros³ymi w przysz³oœci i wiod³y pe³ne zna-
czenia ¿ycie.

Sk¹d bierze siê ta zewnêtrzna presja? Jak mo¿emy sobie z ni¹ pora-
dziæ, by pomóc sobie i naszym rodzinom?

Zacznijmy od przyjrzenia siê obecnej sytuacji. Krajobraz pracuj¹cego
rodzica, szczególnie kobiet, podlega nieustannym zmianom. W 2011 r.
w Stanach Zjednoczonych nast¹pi³a pewna znacz¹ca zmiana i liczba pra-
cuj¹cych kobiet przekroczy³a liczbê mê¿czyzn. Podobnie rzecz siê mia³a
w Europie. Coraz wiêksza liczba pracuj¹cych kobiet nie jest wy³¹cznie
fenomenem Zachodu. Na przyk³ad Chiny charakteryzuje du¿y odsetek
pracuj¹cych mam: czynnych zawodowo jest tam ponad 72% matek po-
miêdzy 25. a 34. rokiem ¿ycia, które maj¹ ma³e dzieci. Ogó³em pracuje
tam 64% wszystkich kobiet. W trzypokoleniowych rodzinach, ¿yj¹cych
pod jednym dachem, tak charakterystycznych dla kultury Wschodu,
Ÿród³em zwiêkszonego stresu s¹ ró¿ne koncepcje dotycz¹ce wychowa-
nia dzieci i roli kobiety. Podejœcia rodziców i dziadków s¹ zupe³nie
inne.

Kolejnym wyraŸnym trendem jest wzrost liczby elastycznych form
zatrudnienia oraz samozatrudnienia. Od lat siedemdziesi¹tych XX w.
popularnoœæ tej formy zatrudnienia wzros³a dwukrotnie (obecnie
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w Wielkiej Brytanii jest na poziomie 16% i jest jedn¹ z popularniej-
szych form zatrudnienia na oferowanych obecnie stanowiskach pracy).
To nie przypadek. Wiele kobiet w sposób genialny ³¹czy pracê zawo-
dow¹ z realizacj¹ swoich aspiracji oraz z pragnieniem posiadania dzieci.
Jednak s¹ równie¿ kobiety, które wpadaj¹ w pu³apkê przekonania, ¿e
bez ¿adnej pomocy s¹ w stanie po³¹czyæ dwa pe³ne etaty – zawodowy
i matczyny. Kobiety, które decyduj¹ siê ³¹czyæ pracê zdaln¹ z opiek¹
nad dzieæmi, poniewa¿ nie staæ ich na wys³anie dzieci do placówek
opiekuñczo-wychowawczych albo po prostu nie chc¹ tego robiæ, s¹
w szczególnie trudnym po³o¿eniu.

Im wiêcej kobiet pracuje, tym wiêcej mê¿czyzn aktywnie w³¹cza siê
w wychowanie dzieci, a co za tym idzie – równie¿ ojcowie zaczynaj¹
potrzebowaæ wiêkszej elastycznoœci na polu zawodowym. Wydaje siê,
¿e obecnie, gdy coraz wiêcej kobiet (i mê¿czyzn) zaczyna pracowaæ na
w³asny rachunek, do³¹cza do sieci zawodowych lub innych grup interne-
towych zwi¹zanych z dan¹ bran¿¹, pracuje zdalnie i wykorzystuje urlopy
wypoczynkowe, by cieszyæ siê ¿yciem i rodzin¹, za³o¿enie, ¿e musimy
wybieraæ miêdzy dzieæmi a karier¹, przechodzi do lamusa. Kszta³tuje
siê nowe pokolenie rodziców, zwane milenialsami, którzy kwestionuj¹
przestarza³e has³o „jeden zawód na ca³e ¿ycie” i koncentruj¹c siê na
osobistym spe³nieniu, pracuj¹ w wielu miejscach jednoczeœnie oraz ³¹-
cz¹ pasje, hobby i pracê zawodow¹. Wspó³czesna technologia wspiera
nas w znajdywaniu coraz nowszych, bardziej zaskakuj¹cych sposobów
i miejsc wykonywania pracy.

A mimo to wci¹¿ przychodzi nam mierzyæ siê z wyzwaniami. Wiêk-
sza elastycznoœæ godzin pracy jest mo¿liwa za cenê mniejszej stabilnoœci
zawodowej, a co za tym idzie, ni¿szego poczucia bezpieczeñstwa. Od
kobiet i mê¿czyzn, którzy s¹ pracuj¹cymi rodzicami, wymaga siê coraz
wiêcej, k³ad¹c szczególny nacisk na pracê i wysoki poziom wyników, co
przek³ada siê na ogólny niepokój i podwy¿szony poziom stresu. ¯onglo-
wanie nieraz wykluczaj¹cymi siê priorytetami domowo-zawodowymi
bez obni¿ania standardów w ¿adnej z tych dziedzin jest ogromnym ob-
ci¹¿eniem i wyzwaniem dla du¿ej grupy osób. Badania pokazuj¹, ¿e
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mimo zwiêkszaj¹cej siê zawodowej elastycznoœci, wielu wartoœciowych
pracowników (g³ównie kobiet) opuszcza rynek pracy, poniewa¿ nie jest
w stanie utrzymaæ równowagi pomiêdzy obowi¹zkami zawodowymi
i rodzinnymi. Koszty takiej sytuacji dla pracodawców i spo³eczeñstwa
s¹ niezwykle wysokie, poniewa¿ podstaw¹ zdrowego i nieustannego
rozwoju organizacji jest ró¿norodnoœæ. St¹d w ci¹gu ostatnich piêciu lat
mo¿na by³o dostrzec wyraŸne zainteresowanie pracodawców inwesto-
waniem – choæ nie na du¿¹ skalê – w projekty i inicjatywy wspieraj¹ce
równowagê pomiêdzy ¿yciem osobistym i zawodowym.

Tak wygl¹da w³aœnie œrodowisko, w którym przysz³o nam wspó³cze-
œnie ¿yæ i pracowaæ. Sk¹d mamy wiedzieæ, jak zarz¹dzaæ wszystkimi tymi
obszarami i jakich narzêdzi u¿ywaæ w domu i pracy, by dawaæ sobie,
naszym rodzinom oraz wspó³pracownikom szansê na rozwój, sukces
i dobrostan? Na pocz¹tek potrzebujemy siê przyjrzeæ w³asnym uczu-
ciom wobec osobistych wyborów ¿yciowych oraz wypracowaæ realne
i mo¿liwe do realizacji sposoby zarz¹dzania poszczególnymi obszarami,
które sk³adaj¹ siê na nasz¹ rzeczywistoœæ.

Rodzicielski dylemat

Wielu rodziców przeœladuje pytanie: „Czy moja nieobecnoœæ w do-
mu zwi¹zana z wykonywaniem przeze mnie pracy zawodowej nega-
tywnie wp³ywa lub wp³ynie na moje dzieci?”. Nie ma jednej w³aœciwej
odpowiedzi na to pytanie. Wiele zale¿y od twojego podejœcia do w³a-
snych wyborów: czy masz z tego powodu poczucie winy, czy raczej
towarzyszy ci pewnoœæ i spokój.

Rodzicielskie przekonania oraz p³yn¹ce z nich zachowania maj¹
ogromny wp³yw na dzieci. Nieszczêœliwi rodzice to nieszczêœliwe dzieci.
Dzieci przejmuj¹ rodzicielskie napiêcie oraz emocje, przetwarzaj¹ je
i manifestuj¹ na wiele ró¿nych sposobów, które doroœli nazywaj¹ nie-
odpowiednim zachowaniem, takich jak np.: marudzenie, sprzeciw, hi-
steria albo nieskrywany bunt. Zbyt wielu rodziców odmawia przyjê-
cia na siebie czêœci odpowiedzialnoœci za zachowania w³asnych dzieci
– g³ównie dlatego, ¿e nie rozumiej¹ dynamiki relacji rodzic–dziecko.
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Jeœli rodzic uwa¿a, ¿e realizowanie siê w pracy, pod¹¿anie za zawo-
dowymi celami, a tym samym nieobecnoœæ w ¿yciu dzieci, sprawia,
¿e one cierpi¹, prawdopodobnie bêdzie doœwiadcza³ poczucia winy.
Spowoduje ono ogromne napiêcie wynikaj¹ce z podejmowanych (czê-
sto nieudanych) prób zrekompensowania dziecku swojej nieobecnoœci.
Wtedy byæ mo¿e wybierze nieefektywne strategie rodzicielskie, takie
jak: robienie za du¿o, rozpieszczanie, ratowanie dziecka oraz odbiera-
nie mu szansy wykazania siê, ograniczaj¹c mu mo¿liwoœci wnoszenia
wk³adu i rozwi¹zywania w³asnych problemów. Czasem taki stan rze-
czy okreœla siê terminem „mechanizmu winy”. Prowadzi on do poczu-
cia ogólnego nieszczêœcia i niezadowolenia. Rodzice, którzy funkcjo-
nuj¹ w ten sposób i maj¹ niewspieraj¹ce przekonania dotycz¹ce w³a-
snej roli w ¿yciu dziecka, spowoduj¹, ¿e równie¿ ono bêdzie cierpia³o!
Z drugiej strony, jeœli rodzic ma wewnêtrzny spokój w zwi¹zku z pod-
jêt¹ decyzj¹ dotycz¹c¹ pracy zawodowej i zarobkowej, a jego relacje
z dzieæmi s¹ pozbawione poczucia winy, wzrasta szansa na to, ¿e bêdzie
dzia³a³ z poziomu odczuwanego szczêœcia i wybiera³ bardziej konstruk-
tywne metody rodzicielskie. Dzieci takich rodziców doœwiadczaj¹ p³y-
n¹cego od rodziców zadowolenia i korzystaj¹ z ich pozytywnego nasta-
wienia.

Jako spo³eczeñstwo ró¿nimy siê w swoich przekonaniach na temat
pracuj¹cych rodziców, a zw³aszcza realizuj¹cych siê zawodowo matek.
Sk¹d siê bior¹ takie przekonania? Powszechnie uwa¿a siê, ¿e jedynym
czynnikiem warunkuj¹cym sukces lub pora¿kê dziecka w przysz³oœci
jest to, czy jedno z jego rodziców nie pracowa³o i w pe³ni poœwiêca³o
siê domowi. Na œwiecie jest mnóstwo pe³noetatowych mam (i tatów),
którzy czuj¹ siê przygnêbieni, osamotnieni, a tym samym nie anga¿uj¹
siê w pe³ni w relacjê z dzieæmi. Pe³noetatowi rodzice czêsto nadmier-
nie chroni¹ swoje dzieci, daj¹ im wszystko, czego siê domagaj¹, oraz
utrudniaj¹ im stawanie siê zdolnymi i zaradnymi osobami w przysz³oœci.
Oczywiœcie istniej¹ te¿ rodzice, którzy plasuj¹ siê gdzieœ poœrodku tego
spektrum i potrafi¹ nawi¹zywaæ zdrowe relacje oraz wspieraæ dzieci
w samodzielnoœci. Chodzi o to, ¿e sam fakt bycia rodzicem pozosta-
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j¹cym w domu nie jest to¿samy z posiadaniem œwietnych umiejêtnoœci
rodzicielskich.

To samo odnosi siê do pracuj¹cych rodziców. Niektórzy mierz¹ siê
z poczuciem winy, odczuwaj¹ silny stres i zmêczenie, które pozbawiaj¹
ich energii potrzebnej do interakcji z dzieæmi. To powoduje, ¿e siêgaj¹
po tak zwane reaktywne strategie rodzicielskie: krzyk, karê, rozpiesz-
czanie. S¹ równie¿ tacy, którzy wiedz¹, jak pogodziæ ¿ycie zawodowe
i rodzinne i ciesz¹ siê z towarzystwa dzieci nawet po d³ugim dniu pracy.
Anga¿uj¹ dzieci w tworzenie domowych rytua³ów i rozwi¹zywanie pro-
blemów. Gdy potrafi¹ ustanawiaæ zdrowe priorytety, zwykle udaje siê
im znaleŸæ czas, by dbaæ o to, co wa¿ne, i pomagaj¹ dzieciom radziæ
sobie z rozczarowaniem w trudniejszych sytuacjach. Postrzegaj¹ rodzinê
oraz pracê jako korzystne partnerstwo, a nie konflikt interesów i ro-
zumiej¹, ¿e jedno wp³ywa na drugie. Zadowoleni pracuj¹cy rodzice
nie tylko doœwiadczaj¹ wiêkszego poczucia szczêœcia w rodzinie i sensu
w relacjach z dzieæmi, charakteryzuje ich te¿ ni¿szy poziom lêku i nie-
zadowolenia, dziêki czemu ³atwiej anga¿uj¹ siê w pracê, a przez to s¹
bardziej skuteczni i wydajni w obszarze zawodowym.

Dobra wiadomoœæ jest taka, ¿e d¹¿enie do perfekcji nie jest ko-
nieczne, jeœli tylko mamy ustalone priorytety oraz pos³ugujemy siê sku-
tecznymi metodami wychowawczymi. W byciu dobrym rodzicem po-
maga te¿ umiejêtnoœæ wybaczania sobie, poniewa¿ jesteœmy tylko ludŸmi
i po prostu pope³niamy b³êdy. Liczne badania pokazuj¹, ¿e ró¿norod-
noœæ sprzyja lepszemu funkcjonowaniu zarówno dzieci jak i rodziców.
To oznacza, ¿e dziecko rozwija siê lepiej, im wiêcej osób jest zaan-
ga¿owanych w opiekê nad nim: mama, tata, rodzeñstwo, opiekunka,
dziadkowie, nauczyciele itp. Zastanów siê zatem, czy nadal chcesz wie-
rzyæ w przestarza³e przekonanie, i¿ jeden niepracuj¹cy rodzic, który
poœwiêca siê w stu procentach domowi i dzieciom, to jedyne najlepsze
rozwi¹zanie. Mo¿e siê okazaæ, ¿e kiedy zrewidujesz swoje myœlenie, sta-
niesz siê rodzicem spokojniejszym i pewniejszym w swoich dzia³aniach.
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Rozwój kompetencji życiowych i przywódczych

zaczyna się w domu rodzinnym

Wiêkszoœæ rodziców na co dzieñ ¿ongluje wieloma rolami i obo-
wi¹zkami. Im lepiej im to wychodzi, tym wiêcej czasu i energii maj¹ na
zadbanie o swój rozwój i dobrostan, pomaganie innym oraz wnosze-
nie wk³adu w bli¿sze i dalsze spo³ecznoœci. Warto zdaæ sobie sprawê,
¿e umiejêtnoœci przywódcze i komunikacyjne rozwijane i wykorzysty-
wane w pracy s¹ równie potrzebne w domu. Zatem to, czego uczymy
siê w jednym miejscu, mo¿emy wykorzystaæ w drugim: dom staje siê
zasobem dla pracy, a praca dla domu.

Dzieci ucz¹ siê poprzez obserwacjê i naœladowanie. Jakie zachowa-
nia, konstruktywne i destruktywne, modelujesz swoim dzieciom, bêd¹c
pracuj¹cym rodzicem? Wyzwaniem mog¹ byæ na przyk³ad twoje reakcje
na stres. Nasze zachowanie mo¿e „mówiæ”, ¿e wydarzenia zewnêtrzne
s¹ wa¿niejsze od rodziny albo ¿e „robienie” jest wa¿niejsze ni¿ „by-
cie”. Bez w¹tpienia warto pochyliæ siê nad tym tematem, a strategie
i narzêdzia podane w tej ksi¹¿ce na pewno w tym pomog¹.

Realizuj¹c siebie na niwie zawodowej, pokazujesz dzieciom, ¿e ma-
rzenia i pragnienia siê licz¹, ¿e warto jest pomagaæ innym i mieæ wk³ad
w budowanie wielu spo³ecznoœci i jednoczeœnie siê rozwijaæ. Miejmy
nadziejê, ¿e znajdzie siê te¿ przestrzeñ na pokazywanie, jak skutecznie
zarz¹dzaæ w³asnymi finansami.

Dzieci mog¹ siê nauczyæ od swoich pracuj¹cych rodziców odporno-
œci psychicznej, rozwi¹zywania problemów oraz automotywacji. I nie
ma tu znaczenia rodzaj wykonywanej pracy. Mo¿esz pisaæ blog i pra-
cowaæ z domu albo codziennie meldowaæ siê w biurze. Wymienione
wczeœniej cechy niezmiennie pojawiaj¹ siê równie¿ w badaniach nad
przywództwem i s¹ wskaŸnikami inteligencji emocjonalnej. Obecnie in-
teligencjê spo³eczno-emocjonaln¹ traktuje siê jako lepszy wskaŸnik suk-
cesu ni¿ wysoki poziom IQ czy nawet osi¹gniêcia na polu naukowym1.

1 John Chancellor, Why Emotional Intelligence (EQ) Is More Important than IQ,
Owlcation, 2 wrzeœnia 2017.
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Obserwuj¹c coraz bardziej zaciêt¹ rywalizacjê charakteryzuj¹c¹ nasze
spo³eczeñstwo, rodzice nadal wierz¹ w edukacjê jako pewny bilet do
œwietlanej przysz³oœci swoich dzieci. Wyzwaniem jest dla nich uczenie
„miêkkich” kompetencji, takich jak prze¿ywanie w³asnych b³êdów jako
okazji do nauki, koncentrowanie siê na rozwi¹zaniach oraz rozwijanie
poczucia kompetencji i znaczenia poprzez wnoszenie wk³adu w domu,
szkole i lokalnych spo³ecznoœciach. W³asne ¿ycie zawodowe w po³¹-
czeniu ze wspólnym czasem z dzieckiem mo¿e byæ œwietn¹ okazj¹ dla
rodziców, by uczyæ dzieci wa¿nych i potrzebnych umiejêtnoœci.

Bez wzglêdu na to, czy jesteœmy aktywni zawodowo, prawdopodob-
nie nasze dzieci w przysz³oœci bêd¹ pracowaæ i mierzyæ siê z wymo-
gami rynku i sposobami pracy odmiennymi od wspó³czesnych. Wed³ug
raportu przygotowanego w 2013 r. przez amerykañski Departament
Pracy dotychczas nie powsta³o jeszcze oko³o 65% stanowisk pracy dla
obecnych dzieci w wieku szkolnym2. W jaki sposób mo¿emy przygo-
towaæ je do ¿ycia w tak szybko zmieniaj¹cym siê œwiecie? Pod¹¿aj¹c za
starymi koncepcjami oraz podtrzymuj¹c status quo, czy raczej ucz¹c je,
jak poddawaæ w w¹tpliwoœæ to, co nie dzia³a, uczyæ siê oraz byæ cie-
kawym i odwa¿nym? Wspieranie dzieci w budowaniu pewnoœci siebie
oraz byciu otwartym na œwiat i ró¿norakie doœwiadczenia jest prawdo-
podobnie jednym z najwa¿niejszych darów, jakimi mo¿emy je obdarzyæ.
Tego w³aœnie siê ucz¹, maj¹c szczêœliwych i spe³nionych rodziców. To
mamy równie¿ na myœli, kiedy piszemy o przywództwie. Bêd¹c wier-
nym sobie i swoim wartoœciom, poka¿esz dzieciom zdrowe podejœcie
i dasz przyk³ad prawdziwego osobistego przywództwa.

Nikt nie powiedział, że to będzie łatwe

Czy to jest ³atwe? Och, nie! £¹czenie rodzicielstwa z prac¹ wymaga
umiejêtnego ¿onglowania niekiedy wykluczaj¹cymi siê priorytetami do-
mowymi i zawodowymi, a dodatkowo jeszcze dbania o siebie. To ozna-
cza, ¿e rodzic nieustannie dokonuje wyborów miêdzy tym, co wa¿ne

2 Ira Wolfe, 65 Percent of Today’s Students Will Be Employed in Jobs That Don’t Exist
Yet Success Performance Solutions, 26.08.2013.
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i mniej wa¿ne w danym momencie. Wybór szko³y, przedszkola i ¿³obka,
radzenie sobie z pojawiaj¹cymi siê po drodze trudnoœciami (np. cho-
roby) przysparza dodatkowego stresu. Nawet jeœli wszystkie te sprawy
znajd¹ swoje pomyœlne rozwi¹zania, to co siê dzieje, kiedy rodzice nie
mog¹ uczestniczyæ w specjalnych wydarzeniach z ¿ycia dziecka?

Wychowywanie dzieci jest skomplikowanym zadaniem bez wzglêdu
na status zawodowy obojga rodziców i raczej nie zapowiada siê, ¿e
w najbli¿szej przysz³oœci siê to zmieni. Utrzymanie równowagi pomiê-
dzy osobistymi i rodzinnymi zobowi¹zaniami jest jednym z najwiêk-
szych wyzwañ stoj¹cych przed rodzicami i nie ma tu znaczenia, czy
jesteœ z dzieæmi na pe³en etat w domu lub czy pracujesz z domu czy
poza nim. Im wiêcej zadowolenia bêd¹ przynosi³y ci relacje z dzieæmi,
tym wiêcej radoœci i satysfakcji bêdziesz odczuwa³ po prostu jako cz³o-
wiek, co wp³ynie korzystnie równie¿ na twoje ¿ycie zawodowe.

Byæ mo¿e znajdujemy siê w³aœnie w tym kluczowym momencie hi-
storii, kiedy granice pomiêdzy prac¹ a ¿yciem osobistym siê zacieraj¹.
Osobiœcie poddajemy w w¹tpliwoœæ zasadnoœæ dzielenia swojego ¿ycia
na „ja zawodowe” i „ja osobiste” i zachêcamy do zdrowszego podejœcia.
Poka¿emy ci, jak bardzo pojemna i wszechstronna jest Pozytywna Dys-
cyplina i w jaki sposób mo¿e wspieraæ ciê w procesie integracji ró¿nych
obszarów ¿ycia: osobistego, rodzinnego, zawodowego i spo³ecznego.





CZĘŚĆ I

CZYM JEST POZYTYWNA
DYSCYPLINA?
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ROZDZIAŁ 1

HISTORIA I PODSTAWY NAUKOWE

IM LEPIEJ ROZUMIESZ PROBLEMY, TYM SZYBCIEJ

ZNAJDUJESZ ICH ROZWIĄZANIA

Jak ju¿ ustaliliœmy, najwiêkszymi wyzwaniami dla pracuj¹cego ro-
dzica s¹: brak czasu, koniecznoœæ dostarczania coraz wiêkszych wy-
ników w pracy oraz nat³ok wykluczaj¹cych siê informacji, dostêpnych
porad i strategii. Niestety nie mo¿emy zapewniæ ci wiêkszej iloœci czasu,
wszyscy mamy do dyspozycji tylko dwadzieœcia cztery godziny na dobê.
Jednak chêtnie podzielimy siê z tob¹ narzêdziami, które pomog¹ ci za-
rz¹dzaæ czasem, którym dysponujesz, aby rodzicielstwo by³o ³atwiejsze
i przyjemniejsze. Nie uwolnimy ciê od spo³ecznej presji na osi¹ganie
coraz lepszych wyników, ale mo¿emy pokazaæ ci inn¹, g³êbsz¹ i szer-
sz¹ perspektywê dotycz¹c¹ dobrostanu, rodzicielstwa i ¿yciowych wy-
borów. Aby pomóc ci wybraæ odpowiedni¹ œcie¿kê, mo¿emy byæ jak
latarnia morska, która prowadzi do celu m¹dr¹ drog¹ poœród oceanu
dostêpnych informacji dotycz¹cych rodzicielstwa. Zaczniemy od prze-
gl¹du dostêpnych badañ, przeœledzimy historiê psychiatrii oraz koncep-
cjê rozwoju mózgu, by lepiej zrozumieæ istotne czynniki maj¹ce wp³yw
na rodzicielstwo.
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Dowody wspierające Pozytywną Dyscyplinę

Badania dotycz¹ce rodzicielstwa przez kilkadziesi¹t lat koncentro-
wa³y siê na poszukiwaniu najskuteczniejszych praktyk rodzicielskich.
Dziêki nim odkryto miêdzy innymi bezpoœredni zwi¹zek miêdzy sty-
lami rodzicielskimi a poziomem samoregulacji dziecka, jego ogóln¹
satysfakcj¹ z ¿ycia, osi¹gniêciami naukowymi, siêganiem po alkohol,
agresj¹ oraz zachowaniami opozycyjnymi3. W tym obszarze zakrojone
na szerok¹ skalê badania przez kilka dziesiêcioleci prowadzi³a Diane
Baumrind w Berkeley4. Baumrind w sposób systematyczny przygl¹da³a
siê temu, jak sposób bycia i dzia³ania rodziców wp³ywa na dostosowa-
nie spo³eczne i psychologiczne, sukcesy w nauce oraz ogólny dobrostan
dzieci i m³odzie¿y. W podsumowaniu badañ wskaza³a: „M³odzie¿ z ro-
dzin autorytatywnych (nie myliæ z autorytarnymi) charakteryzowa³a siê
najwy¿szym poziomem kompetencji spo³ecznych, dojrza³oœci oraz opty-
mizmu”. Styl autorytatywny to w³aœnie styl Pozytywnej Dyscypliny –
¿yczliwy i stanowczy, pozbawiony zarówno nadmiernej kontroli, jak
i pob³a¿liwoœci (permisywnoœci). Dzieci wzrastaj¹ce w rodzinach auto-
rytatywnych osi¹ga³y równie¿ najlepsze wyniki w testach umiejêtnoœci
jêzykowych oraz matematycznych5.

Badania Baumrind oraz innych naukowców pokazuj¹, ¿e kary i na-
grody nie s¹ skuteczne d³ugofalowo i maj¹ negatywny wp³yw na
rozwój samoregulacji, motywacji wewnêtrznej oraz na jakoœæ relacji
rodzinnych6. Konsekwencj¹ stosowania kar jest tworzenie przez dzieci
niekonstruktywnych przekonañ, które przek³adaj¹ siê na niepo¿¹dane
zachowania. W Pozytywnej Dyscyplinie nazywamy je 5 „R” kary7 i s¹ to:

3 Baumrind, 1967; Furnham and Cheng, 2000; Maccoby and Martin, 1983; Masud,
Thurasamy, and Ahmad, 2015; Milevsky, Schlecter, and Netter, 2007; Newman et al.,
2015.

4 Baumrind, 1966, 1967, 1991, 1996.
5 Bower, 1989, 117.
6 Gershoff and Larzele, 2002; Gershoff, 2008.
7 W innych wydaniach ksi¹¿ek na temat Pozytywnej Dyscypliny pojawia siê 4 „R” kary,

gdzie ostatnie „R”, czyli rejterada, to zarówno wycofanie, jak i obni¿one poczucie
w³asnej wartoœci (przyp. t³um.).
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roz¿alenie („To jest niesprawiedliwe. Doros³ym nie mo¿na ufaæ”), rebe-
lia, czyli bunt („Zrobiê na odwrót, aby udowodniæ, ¿e nie muszê robiæ
tak, jak oni chc¹”), rewan¿, czyli zemsta („Teraz wygrywaj¹, ale wkrótce
im odp³acê”), rejterada, czyli wycofanie („Nastêpnym razem nie dam
siê z³apaæ”) oraz regres poczucia w³asnej wartoœci („Jestem bezwarto-
œciowym cz³owiekiem”). Autorytarni (czyli nadmiernie kontroluj¹cy)
rodzice stosuj¹ dyrektywne metody wychowawcze, poniewa¿ ceni¹ so-
bie natychmiastowe pos³uszeñstwo, ale na d³u¿sz¹ metê ich metody s¹
nieskuteczne.

Baumrind odkry³a, ¿e permisywny styl rodzicielski wyrz¹dza po-
dobne szkody jak stosowanie kar. Brak wymagañ, przejrzystej struktury
oraz jasnych rytua³ów i zasad w po³¹czeniu z nadmiern¹ pob³a¿liwoœci¹
(nawet w imiê mi³oœci) nie wyposa¿a dzieci w niezbêdne umiejêtnoœci
spo³eczne i ¿yciowe. Pob³a¿liwoœæ zachêca dzieci do rozwijania nie-
wspieraj¹cych je przekonañ i zachowañ, takich jak: egoizm („Mi³oœæ
oznacza, ¿e powinienem móc robiæ, cokolwiek zechcê”), bezradnoœæ
(„Musisz siê mn¹ zaj¹æ, poniewa¿ ja nie potrafiê wzi¹æ na siebie ¿adnej
odpowiedzialnoœci”), ma³ej odpornoœci („Jestem przygnêbiony, ponie-
wa¿ nie zajmujesz siê wszystkimi moimi ¿¹daniami”).

Prace Baumrind potwierdzaj¹ skutecznoœæ modelu rodzicielstwa
propagowanego w Pozytywnej Dyscyplinie, który koncentruje siê na
praktycznym zastosowaniu metod wyodrêbnionych przez ni¹ oraz in-
nych badaczy jako kluczowych w pozytywnym rozwoju dzieci i m³o-
dzie¿y. Ka¿de narzêdzie Pozytywnej Dyscypliny opisane w tej ksi¹¿ce
ma na celu pomóc ci wdro¿yæ w codziennym ¿yciu to, co zosta³o od-
kryte w badaniach i jest korzystne dla relacji rodzinnych oraz rozwoju
dzieci.

Alfred Adler

Alfred Adler by³ wiedeñskim lekarzem, który nale¿a³ do grona czo³o-
wych dziewiêtnastowiecznych twórców wspó³czesnej psychiatrii – obok
Freuda i Junga. W wyniku obserwacji oraz prowadzonych eksperymen-
tów Adler doszed³ do wniosku, ¿e ludzie s¹ przede wszystkim istotami
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spo³ecznymi, a ich g³ównym celem jest przynale¿eæ (tworzyæ wiêzi)
i czuæ siê wa¿nym, co realizuj¹ poprzez poszukiwanie celu oraz wno-
szenie wk³adu. Kiedy ludzie czuj¹, ¿e nie przynale¿¹ i nie s¹ wa¿ni,
pojawia siê u nich poczucie ni¿szoœci, którego chc¹ unikn¹æ za wszelk¹
cenê. Podejmuj¹ zatem ogrom wysi³ku, by go nie odczuwaæ, a wtedy
pope³niaj¹ mnóstwo b³êdów. Te b³êdy czêsto okreœla siê mianem nieod-
powiedniego zachowania. Wed³ug Adlera nieodpowiednie zachowania
wynikaj¹ z b³êdnych przekonañ, takich jak: „poczujê siê dobrze tylko
wtedy, gdy obdarzysz mnie uwag¹” albo „tylko wtedy, gdy bêdê rz¹-
dziæ”, albo „tylko wtedy, gdy zraniê innych i doœwiadcz¹ takiego samego
cierpienia jak ja”, albo „tylko wtedy, kiedy siê poddam, wierz¹c, ¿e siê
nie nadajê” (nazywamy to myœleniem „tylko wtedy, kiedy”). Tego ro-
dzaju przekonania staj¹ siê dla ka¿dego cz³owieka tym, co Adler nazywa³
prywatn¹ logik¹, czyli nieuœwiadomionym procesem rozpoczynaj¹cym
siê we wczesnym dzieciñstwie.

Dzieci (i doroœli) nieustannie tworz¹ przekonania na temat siebie
(czy jestem dobrym czy z³ym cz³owiekiem, zdolnym czy g³upim, pa-
suj¹cym czy te¿ nie?), na temat innych (czy oni mnie zachêcaj¹ czy
zniechêcaj¹?), na temat œwiata (czy jest to bezpieczne miejsce czy te¿
nie?) i podejmuj¹ decyzje dotycz¹ce koniecznych w danym œrodowisku
dzia³añ (czy mogê siê tu rozwijaæ dziêki zachêcie, czy tylko przetrwaæ
[nieodpowiednio siê zachowywaæ] pomimo nieustannego zniechêca-
nia). Innymi s³owy Adler mówi³ o tym, ¿e wydarzenia przyczyniaj¹
siê do powstawania myœli, które czêsto zmieniaj¹ siê w przekonania.
Te ostatnie zaœ wzbudzaj¹ ró¿norakie emocje i uczucia, prowadz¹c do
konkretnych zachowañ. Nazywamy ten cykl „myœlê, czujê, decydujê”
i zachêcamy uczestników naszych warsztatów do wchodzenia w taki
proces wyobra¿ania sobie i wczuwania siê w sytuacjê dziecka po to, by
odkryæ b³êdne strategie (i stoj¹ce za nimi b³êdne przekonania).

To w³aœnie prywatny system b³êdnych przekonañ generuje cykl spo-
³ecznie nieakceptowanych zachowañ. Aby spowodowaæ ich zmianê,
nie wystarczy jednak reagowaæ tylko na zachowanie. Jedynym sku-
tecznym sposobem pomocy dziecku jest wsparcie go w zmianie b³êd-
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nych, utrwalonych przekonañ, co z kolei przyniesie naturaln¹ zmianê
zachowania. Wed³ug Adlera najlepszym mo¿liwym rodzajem pomocy
jest zachêta, poniewa¿ pozwala ona doœwiadczaæ przynale¿noœci oraz
poczucia sprawstwa realizowanych poprzez w³asny wk³ad w dobro
spo³eczne. W ten sposób negatywne, nieuœwiadomione przekonania
zastêpowane s¹ przez wspieraj¹ce przekonania, które przek³adaj¹ siê
na konstruktywne zachowania. Adler by³ orêdownikiem traktowania
wszystkich, równie¿ dzieci, z szacunkiem i godnoœci¹. Takie podejœcie
sprawia³o, ¿e wyprzedza³ swoje czasy, a nawet wspó³czeœnie jego kon-
cepcja wydaje siê pionierska. Jego myœlenie sta³o w sprzecznoœci z innym
podejœciem w psychologii zachowania, czyli behawioryzmem, wed³ug
którego zmianê mo¿na osi¹gn¹æ, wp³ywaj¹c na mo¿liwe do zaobserwo-
wania zachowania poprzez kary i nagrody.

Rudolf Dreikurs

Rudolf Dreikurs by³ psychiatr¹ i wspó³pracownikiem Alfreda Adlera.
Po œmierci Adlera w 1937 r. kontynuowa³ rozwój psychologii adlerow-
skiej w Ameryce. Zamiast jednak zamykaæ siê w gabinecie psychiatrycz-
nym, pracowa³ z rodzicami i nauczycielami na otwartych spotkaniach,
podczas których propagowa³ filozofiê równoœci, szacunku i godnoœci
oraz prowadzi³ konsultacje wychowawcze. Dreikurs opisywa³ podejœcie
Adlera i swoje jako „demokratyczne” (wolnoœæ w oparciu o porz¹dek),
stoj¹ce w sprzecznoœci z podejœciem autorytarnym (porz¹dek bez wolno-
œci) oraz „anarchistycznym” (wolnoœæ bez porz¹dku). W swojej praktyce
pos³ugiwa³ siê tym trójwymiarowym modelem, aby badaæ, jak rodzice
wp³ywaj¹ na dzieci. Wed³ug Dreikursa demokratyczny styl rodziciel-
ski by³ najbardziej korzystny dla dzieci (co jak pokazaliœmy wczeœniej,
zosta³o potwierdzone w badaniach Baumrind). By³ on zwolennikiem
¿yczliwego reagowania na potrzeby dzieci i jednoczesnej stanowczoœci
zarówno w domu jak i w szkole, aby mog³y one doœwiadczaæ przynale¿-
noœci i mieæ poczucie wk³adu. Zarówno Adler jak i Dreikurs uwa¿ali,
¿e pe³na szacunku dyscyplina jest konieczna, by dzieci uczy³y siê roz-
wi¹zywania problemów oraz przyswaja³y inne u¿yteczne umiejêtnoœci
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¿yciowe i spo³eczne. W 1972 r. Dreikurs opublikowa³ ksi¹¿kê Children:
The Challenge (Dzieci to wzywanie), w której opisa³ stworzony przez
siebie model.

Rozwój Pozytywnej Dyscypliny

W 1981 r. dr Jane Nelsen, zafascynowana podejœciem psycholo-
gicznym stworzonym przez Alfreda Adlera, w³asnym sumptem wyda³a
ksi¹¿kê zatytu³owan¹ Pozytywna Dyscyplina, w której zawar³a w³asne
doœwiadczenia w pracy szkolnego doradcy, wzbogacone o rozwa¿ania
na temat wykorzystania filozofii Adlera i Dreikursa w pracy z rodzi-
cami i nauczycielami. Pocz¹tkowo wiele osób myœla³o, ¿e Pozytywna
Dyscyplina to sposób na stosowanie pozytywnych kar. Minê³o trochê
czasu, zanim przekonali siê, ¿e to podejœcie polega na ca³kowitej re-
zygnacji z jakichkolwiek kar i nagród i zast¹pienie ich zachêt¹ oraz
wspólnym rozwi¹zywaniem problemów, by u³atwiæ dzieciom zaspoka-
janie potrzeby przynale¿noœci i znaczenia poprzez wnoszenie wk³adu.
Ksi¹¿ka okaza³a siê praktycznym przewodnikiem w procesie wdra¿ania
zasad stworzonych przez Adlera i Dreikursa w rodzinie i szkole. Pokazy-
wa³a, ¿e choæ kary i nagrody przynosz¹ natychmiastowe efekty (które s¹
krótkofalowe), bo prowadz¹ do podporz¹dkowania siê i pos³uszeñstwa,
to ich d³ugofalowe konsekwencje wyrz¹dzaj¹ szkodê zarówno dzieciom
jak i doros³ym.

Kiedy koncentrujemy siê na zachowaniu dziecka, widzimy tylko czu-
bek góry lodowej, a przecie¿ pod powierzchni¹ wody kryje siê jej znacz-
nie wiêksza czêœæ, która reprezentuje przekonania stoj¹ce za zachowa-
niem oraz najg³êbsze potrzeby dziecka, czyli poczucie przynale¿noœci
i znaczenia. Pozytywna Dyscyplina skupia siê zarówno na zachowaniu,
jak i na przekonaniach, które stoj¹ za zachowaniem. Naszym zadaniem
jako rodziców, nauczycieli i opiekunów jest pomóc dzieciom odzyskaæ
poczucie przynale¿noœci i znaczenia w spo³ecznie akceptowalny sposób.
Najpierw nale¿y zrozumieæ, jakie b³êdne przekonania stoj¹ za dzieciê-
cym zachowaniem, i odnieœæ siê do nich w konstruktywny sposób, a na-
stêpnie pomóc dzieciom przyswoiæ umiejêtnoœci, dziêki którym mog¹
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zmieniæ zachowanie i zaspokoiæ wymienione wczeœniej potrzeby w u¿y-
teczny sposób.

Adler i Dreikurs nauczali: „Dziecko, które nieodpowiednio siê za-
chowuje, to dziecko zniechêcone”. Kiedy dzieci zachowuj¹ siê nie tak,
jak w danej sytuacji byœmy tego oczekiwali, zwykle spowodowane jest
to b³êdnym przekonaniem na temat tego, jak mog³oby zyskaæ poczu-
cie przynale¿noœci. Wiêkszoœæ rodziców reaguje na zachowanie, stosu-
j¹c karê (obwinia, zawstydza lub powoduje u dziecka cierpienie). To
tylko wzmacnia dzieciêce przekonanie o braku przynale¿noœci i pro-
wadzi do powstania b³êdnego ko³a zniechêcenia. Wiêkszoœæ rodziców
na informacjê o tym, ¿e ich dziecko nie wierzy, i¿ przynale¿y, reaguje
niedowierzaniem. Zastanawiaj¹ siê: „Jakim cudem moje dziecko mo¿e
myœleæ, ¿e nie przynale¿y? Jakim cudem mo¿e w¹tpiæ w moj¹ mi³oœæ?
To nie ma sensu”. W jaki sposób i dlaczego dzieci tworz¹ przekonania,
szczególnie te, które z naszej perspektywy nie maj¹ racji bytu? We-
d³ug psychologii adlerowskiej ludzie kieruj¹ siê podstawow¹ potrzeb¹
przynale¿noœci i znaczenia, a kiedy maj¹ poczucie (osadzone w rzeczy-
wistoœci b¹dŸ nie), ¿e ta potrzeba nie jest zaspokojona, zachowuj¹ siê
w nieodpowiedni sposób. Powodem, dla którego ta potrzeba nie zostaje
zaspokojona, jest nasz wadliwy system przekonañ, który powoduje, ¿e
mylnie interpretujemy wydarzenia oraz dzia³ania innych osób. W przy-
padku dzieci, u których system przekonañ dopiero siê tworzy, b³êdne
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przekonania pojawiaj¹ siê niezwykle czêsto i s¹ wynikiem dzia³ania na-
dal rozwijaj¹cego siê mózgu.

Rozwój mózgu

Mózg rozwija siê etapami. Oœrodki odpowiedzialnie za instynkty
i emocje (cia³o migda³owate i uk³ad limbiczny) wiod¹ prym w rozwoju,
nieco póŸniej w ich œlady idzie tak zwany mózg myœl¹cy i racjonalny,
czyli kora nowa. Dziêki temu dzieciom zazwyczaj nie sprawia k³opotu
doœwiadczanie œwiata poprzez zmys³y, natomiast gorzej wypadaj¹ na
poziomie logicznego myœlenia. Ono pojawia siê w okresie dojrzewania
i wczesnej doros³oœci. Zatem dzieci s¹ œwietnymi obserwatorami, lecz
nie s¹ zbyt sprawne w racjonalnym interpretowaniu tego, co postrze-
gaj¹.

Badania pokazuj¹ równie¿, ¿e mózg dziecka pracuje na innych czê-
stotliwoœciach ni¿ mózg osoby doros³ej. Do drugiego roku ¿ycia prze-
wa¿aj¹ fale delta, a od drugiego do szóstego roku fale teta8. Tym samym
dzieci s¹ w stanie w krótkim czasie przyswoiæ ogromne iloœci informa-
cji, co jest wa¿ne dla ich przetrwania, jak równie¿ s¹ bardziej podatne
na sugestie – to, co z kolei u³atwia im szybkie i p³ynne zmiany zacho-
wania w reakcji na zmieniaj¹ce siê œrodowisko oraz rozwój zdolnoœci
poznawczych. Jednak¿e zdolnoœæ do krytycznej oceny przyswajanych
informacji pojawia siê znacznie póŸniej i jest ona zwi¹zana z inn¹ czê-
stotliwoœci¹ fal mózgowych. Zatem dzieci nie s¹ zdolne do percepcji
œwiata z szerszej perspektywy i korzystania z wy¿szych funkcji mózgu,
m.in. dostrzegania z³o¿onych wzorców przyczyn i skutków. Rodzice,
którzy nie s¹ œwiadomi tego, jak rozwija siê mózg, czêsto traktuj¹ dzieci
jak ma³ych doros³ych i oczekuj¹ od nich zachowañ, do których dziecko
rozwojowo nie jest zdolne. Brak takich zachowañ doroœli nazywaj¹
nieodpowiednim zachowaniem, dlatego w³aœnie tak wa¿ne jest wejœcie
w œwiat dziecka i zrozumienie jego „prywatnej logiki”.

8 Bruce Lipton, Biologia przekonañ, Esse, £ódŸ, 2019.
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Wielu rodziców rozumie, na czym polega ich zadanie, ale nie dys-
ponuj¹ narzêdziami ani wiedz¹, które pokaza³yby im, jak maj¹ wycho-
wywaæ. Wiedza na temat wspó³czesnych podejœæ do rodzicielstwa oraz
etapów rozwoju dziecka pomaga w zrozumieniu fundamentalnych za-
³o¿eñ Pozytywnej Dyscypliny. Dziêki tej ksi¹¿ce nauczysz siê rozumieæ
przekonania, które dzieci tworz¹ ka¿dego dnia na temat siebie, innych
i œwiata, oraz dowiesz siê jak – dziêki nowo poznanym narzêdziom –
wzmacniaæ dzieci w tworzeniu wspieraj¹cych je przekonañ.
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ROZDZIAŁ 2

MODEL ZACHĘCANIA

Ch³opiec znalaz³ w ogrodzie piêkn¹ poczwarkê. Wiedz¹c, ¿e w œrod-
ku jest motyl, przygl¹da³ siê jej codziennie z uwa¿noœci¹. Pewnego
dnia na powierzchni kokonu zauwa¿y³ ma³e pêkniêcia. Zwiastowa³y
one pocz¹tek procesu wy³aniania siê owada. Podekscytowany, ³agodnie
rozchyla³ kolejne warstwy kokonu, by pomóc motylowi wydostaæ siê na
wolnoœæ. Jednak uwolniony przez ch³opca motyl nie potrafi³ roz³o¿yæ
skrzyde³. Nie wydosta³ siê z poczwarki o w³asnych si³ach i nie mia³
okazji wzmocniæ swoich miêœni. Wkrótce umar³ na d³oni ch³opca.

POZYTYWNA DYSCYPLINA JEST ROZWIĄZANIEM

W imiê mi³oœci wielu rodziców nadmiernie chroni swoje dzieci,
a tym samym utrudnia im rozwijanie odpornoœci psychicznej oraz mo-
tywacji wewnêtrznej potrzebnych, by wyrosn¹æ na szczêœliwych do-
ros³ych, którzy potrafi¹ wnosiæ wiele dobrego w ¿ycie innych ludzi
i umiej¹ wspó³pracowaæ. Byæ mo¿e zapytasz: „Mam pozwoliæ dziecku
cierpieæ i niczego mu nie u³atwiaæ?”. No có¿, naszym zdaniem prawdzi-
wie cierpienie pojawia siê wtedy, gdy dzieci dorastaj¹ pozbawione okazji
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do rozwijania poczucia sprawczoœci i pewnoœci siebie oraz odczuwania
radoœci ze wzbogacania ¿ycia innych ludzi. Alfred Adler nieustannie po-
wtarza³: „Ka¿dy cz³owiek d¹¿y do tego, by coœ znaczyæ. Ludzie b³¹dz¹
wtedy, gdy nie dostrzegaj¹, ¿e znacz¹ tyle, ile wnosz¹ w ¿ycie innych”.

W tej ksi¹¿ce znajdziesz wiele podpowiedzi, jak wzmacniaæ dzieciêce
poczucie sprawczoœci i wielokrotnie przeczytasz o tym, jak wa¿ne jest
unikanie kazañ, kar oraz niespójnego okazywania uczuæ. Naszym ro-
dzicielskim zadaniem jest pozwolenie dzieciom, by prze¿ywa³y zarówno
wzloty jak i upadki oraz towarzyszenie im z mi³oœci¹ w interpretowa-
niu w³asnych doœwiadczeñ. Oczywiœcie nie zawsze bêdziemy dostêpni,
by je chroniæ i rozwi¹zywaæ za nie problemy. Mo¿emy jednak nauczyæ
dzieci, jak radziæ sobie w trudnych sytuacjach i traktowaæ wyzwania
jako okazje do nauki. Mo¿emy równie¿ wyposa¿yæ dzieci w umiejêtno-
œci spo³eczne i ¿yciowe, dziêki którym bêd¹ mog³y samodzielnie przejœæ
przez przyjemne i równie¿ te nieprzyjemne chwile. Nie chodzi o to, by
przyczyniaæ siê do cierpienia i frustracji dzieci, ale pozwoliæ im doœwiad-
czaæ cierpienia i frustracji w atmosferze mi³oœci, zrozumienia i wsparcia,
by w sposób naturalny rozwija³y miêœnie odpornoœci psychicznej.

Pozytywna Dyscyplina to swoisty model zachêcania. Poniewa¿
dziecko, które nieodpowiednio siê zachowuje, to dziecko zniechêcone,
Dreikurs naucza³, ¿e „dzieci potrzebuj¹ zachêty, jak roœlina wody”.
Wszystkie opisane w ksi¹¿ce narzêdzia s³u¿¹ temu, by dzieci i rodzice
poczuli siê zachêceni. Ich funkcja polega na wzmocnieniu poczucia
przynale¿noœci i znaczenia oraz próbie odniesienia siê do przekona-
nia stoj¹cego za zachowaniem. Opisane narzêdzia spe³niaj¹ równie¿
wszystkie piêæ kryteriów Pozytywnej Dyscypliny, które zosta³y stwo-
rzone na podstawie naszych wieloletnich doœwiadczeñ. Jednak nie bêd¹
skuteczne, jeœli siêgniemy po nie instrumentalnie, czyli potraktujemy
je wy³¹cznie jako „techniki” wyjête z podrêcznika. Aby zadzia³a³y, na-
le¿y sercem i umys³em zrozumieæ koncepcje psychologii Adlera, dodaæ
w³asn¹ wiedzê oraz doœwiadczenie, a tym samym odkryæ indywidualny,
wyj¹tkowy sposób ich zastosowania w codziennym ¿yciu.
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Pięć kryteriów Pozytywnej Dyscypliny

Potraktuj te kryteria jako kluczowe drogowskazy lub po prostu jako
rodzaj podejœcia – konieczny do bycia rodzicem stosuj¹cym Pozytywn¹
Dyscyplinê. Twoje rodzicielskie wybory powinny w miarê mo¿liwo-
œci spe³niaæ te piêæ kryteriów. Od czasu do czasu warto sprawdzaæ,
czy faktycznie tak jest. W tym rozdziale wspomnimy krótko o wielu
narzêdziach Pozytywnej Dyscypliny, by dziêki nim zilustrowaæ funda-
mentalne zasady koncepcji. Wszystkie narzêdzia szczegó³owo opiszemy
i wyjaœnimy w kolejnych rozdzia³ach ksi¹¿ki.

1. Czy to, co robisz, jest pe³ne szacunku (¿yczliwe i stanowcze w tym
samym czasie)?

2. Czy to, co robisz, pomaga dzieciom czuæ, ¿e przynale¿¹ (wiêŸ)
i s¹ wa¿ne (wk³ad)?

3. Czy to, co robisz, jest skuteczne d³ugofalowo?

4. Czy to, co robisz, uczy dzieci wartoœciowych umiejêtnoœci spo-
³ecznych i ¿yciowych?

5. Czy to, co robisz, zachêca dzieci do odkrywania w³asnych zdol-
noœci, potencja³u i konstruktywnego wykorzystania wewnêtrznej
mocy?

1. Czy to, co robisz, jest pełne szacunku (życzliwe

i stanowcze w tym samym czasie)?

Wiele osób uwa¿a, ¿e alternatyw¹ dla kar jest pob³a¿liwoœæ. Nic
bardziej mylnego! Dzieci potrzebuj¹ zasad i bezpieczeñstwa tworzonego
przez doros³ego przewodnika, potrzebuj¹ te¿ ¿yczliwoœci w sposobie
pokazywania granic. Jednym z naszych ulubionych przyk³adów takiego
podejœcia jest zdanie: „Kochanie, kocham ciê i moja odpowiedŸ brzmi
nie”. ¯yczliwoœæ polega na nawi¹zaniu relacji przed „naprawieniem
sytuacji”. ¯yczliwoœæ to szacunek wobec dziecka i wobec tego, czego
wymaga od nas sytuacja. „Kocham ciê” to element budowania wiêzi
i zrozumienia. Stanowczoœæ zaœ polega na zachowaniu szacunku do
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samego siebie i w³asnych granic. „Nie” z powy¿szego zdania jest w³aœnie
stanowczym „naprawieniem sytuacji”.

Stanowczoœæ warto poprzedziæ zauwa¿eniem oraz nazwaniem dzie-
ciêcych emocji i uczuæ: „Kochanie, widzê, ¿e jesteœ wkurzony, ¿e nie
mo¿esz od razu dostaæ tego wymarzonego smartfona, i jestem pewna, ¿e
jesteœ w stanie zaoszczêdziæ wystarczaj¹c¹ iloœæ pieniêdzy, by wkrótce
go sobie kupiæ”. Mo¿esz te¿ najpierw okazaæ zrozumienie: „Kocha-
nie, rozumiem, ¿e z twojej perspektywy odrabianie tej pracy domowej
jest bez sensu, i wiem te¿, ¿e mimo wszystko chcesz j¹ zrobiæ, by nie
ponieœæ nieprzyjemnych konsekwencji”. Warto jest w sposób ¿yczliwy
opowiedzieæ o tym, czego nie chcesz zrobiæ, a potem jasno daæ do zro-
zumienia, co zrobisz: „Teraz nie mogê spêdziæ z tob¹ czasu i ju¿ za
godzinê jest nasz specjalny czas. Nie mogê siê ju¿ go doczekaæ”. Jedno-
czesna ¿yczliwoœæ i stanowczoœæ mo¿e przybraæ formê przekierowania
uwagi dziecka z mo¿liwoœci¹ ograniczonego wyboru: „Czy chcecie roz-
wi¹zaæ wasz konflikt, korzystaj¹c z pomys³ów z ko³a wyboru, czy raczej
wolelibyœcie zaj¹æ siê nim podczas spotkania rodzinnego i skorzystaæ
z pomocy rodziny?”.

Inn¹ form¹ bycia ¿yczliwym i stanowczym jest konsekwentne de-
cydowanie o tym, co zrobisz, i komunikowanie tego dziecku. Mo¿na
zasadniczo zredukowaæ walkê o w³adzê w domu, jeœli próby kontro-
lowania zachowania dzieci zast¹pimy jasnym komunikatem odnoœnie
do w³asnej reakcji na przysz³oœæ w podobnych sytuacjach. WeŸmy na
przyk³ad bezowocne próby ¿¹dania szacunku od dziecka. Nikt nie ma
w³adzy nad drug¹ osob¹. W³adzê mo¿na mieæ tylko nad sob¹. Mo-
¿esz powiedzieæ dzieciom, ¿e bêdziesz traktowaæ z szacunkiem zarówno
dzieci, jak i siebie. Nie masz wp³ywu na to, co robi¹ twoje dzieci, ale
mo¿esz naturalnie zadbaæ o swój komfort i wyjœæ z pokoju, jeœli zrobi¹
coœ, co nie bêdzie zgodne z twoj¹ definicj¹ szacunku. Niestety, w takich
sytuacjach wielu rodziców obiera œcie¿kê pozbawion¹ szacunku dla ko-
gokolwiek i mówi na przyk³ad: „Nie tym tonem, m³oda damo”. Innymi
s³owy modeluje zachowanie, którego chce oduczyæ dzieci. W takiej
sytuacji znacznie skuteczniejsz¹ opcj¹ by³oby w³aœnie podjêcie decyzji
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o wyjœciu z pokoju. Poni¿ej znajdziesz jeszcze kilka innych przyk³adów
narzêdzia „zdecyduj, co zrobisz”:

„Podam do sto³u, kiedy zostanie nakryty”.

„Bardzo chêtnie porozmawiam z tob¹, jak tylko telefon zniknie
z pola widzenia”.

„Przeczytam ci dwie opowieœci przed snem”.

„Pomogê ci w pracy domowej w godzinach, które wczeœniej ustali-
liœmy”.

„Zawiozê ciê na mecz, jak tylko ogarniesz swoje rzeczy w salonie”.

Najtrudniejszym i najwa¿niejszym elementem techniki „zdecyduj, co
zrobisz” jest konsekwentne i pozbawione zbêdnych komentarzy zrobie-
nie tego, co siê zapowiedzia³o.

Jedn¹ z trudniejszych sytuacji do praktykowania jednoczesnej ¿ycz-
liwoœci i stanowczoœci s¹ zakupy. Czêsto towarzyszy im dylemat, czy
kupowaæ dzieciom to, czego siê domagaj¹, czy te¿ nie? Zbyt wielu ro-
dziców doœwiadcza poczucia winy, kiedy nie chc¹ wydawaæ wiêcej ni¿
mog¹ lub kiedy mówi¹ nie, choæ staæ ich na wydatek. Tak czy inaczej,
jeœli poddaj¹ siê presji i dokonuj¹ zakupu, staj¹ siê zbyt pob³a¿liwi. Je-
œli masz poczucie, ¿e kupienie konkretnej zabawki nie jest w interesie
twojego dziecka, powiedz to z szacunkiem i stanowczo bez poczucia
winy. W takich momentach pomaga te¿ szczera rozmowa z dzieckiem,
wyjaœniaj¹ca powody twojego zachowania. B¹dŸ ¿yczliwy, ale nie prze-
praszaj¹cy: „Kochanie wiem, ¿e bardzo chcia³abyœ dostaæ tê zabawkê
i ja ci jej nie kupiê. Chêtnie jednak pomogê ci wymyœliæ sposób, jak za-
oszczêdziæ pieni¹dze, by by³o ciê na ni¹ staæ lub byœ mog³a kupiæ sobie
inn¹ wymarzon¹ rzecz”.

Jesteœmy przekonani, ¿e od czasu do czasu w twojej g³owie pojawiaj¹
siê takie myœli jak w naszych: „Ale przecie¿ czasem ³atwiej jest poddaæ
siê i coœ kupiæ!”. Na krótk¹ metê, czyli na chwilê w sklepie, takie podej-
œcie siê sprawdza i u³atwia ¿ycie, jednak na d³u¿sz¹ – zachêca to dzieci do
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dzia³añ manipulacyjnych i koñczy siê ró¿nymi nieprzyjemnymi scenami
w sklepach. Co wa¿niejsze, pokazujemy dzieciom, ¿e nie warto szano-
waæ swoich priorytetów, i tracimy okazjê, by wesprzeæ dzieci w budo-
waniu ich poczucia sprawczoœci w zakresie oszczêdzania lub zarabiania
pieniêdzy. Choæ teraz unikniesz dzieciêcej z³oœci, niezadowolenia czy
p³aczu, w przysz³oœci czeka ciê tego znacznie wiêcej. Im d³u¿ej bêdziesz
uczy³ swoje dziecko, ¿e ³atwo siê poddajesz, tym d³u¿ej zajmie ci potem
zmiana jego przekonañ i pokazanie mu, ¿e twoje „nie” jednak znaczy
nie. Kiedy zrozumie siê d³ugofalowe negatywne skutki poddawania siê
¿¹daniom dzieci – szkody, które takie zachowanie wyrz¹dza – to korzy-
œci p³yn¹ce z bycia ¿yczliwym i stanowczym staj¹ siê oczywiste.

2. Czy to, co robisz, pomaga dzieciom czuć,

że przynależą (więź) i są ważne (wkład)?

Bycie skutecznym i dobrym rodzicem polega na tworzeniu takiej
atmosfery, w której dzieci czuj¹, ¿e przynale¿¹, i jednoczeœnie maj¹
okazjê, by przyswajaæ nowe umiejêtnoœci, pope³niaæ b³êdy i wyci¹gaæ
z nich wnioski. Potrzebuj¹ wychodziæ poza swoj¹ strefê komfortu, by
doœwiadczaæ tego, ¿e potrafi¹ stawiaæ czo³a wyzwaniom i podejmowaæ
ryzyko. Dzieci ucz¹ siê rozs¹dnego podejœcia do rzeczywistoœci, mierz¹c
siê z problemami, szukaj¹c rozwi¹zañ i obserwuj¹c, co dzia³a, a co nie.
Skuteczne rodzicielstwo polega na wyposa¿aniu dzieci w umiejêtnoœci,
które pomog¹ im odnieœæ sukces w œwiecie stawiaj¹cym przed nimi
wyzwania. Wsparcie emocjonalne oraz wspólne poszukiwanie rozwi¹-
zañ to zupe³nie co innego ni¿ nadmierna ochrona i ratowanie dziecka
z ka¿dej opresji.

Wed³ug wielu kochaj¹cych rodziców bycie dobrym i skutecznym
rodzicem oznacza, ¿e zawsze wie siê, gdzie i z kim przebywa dziecko i co
tam robi. Natomiast naszym zdaniem warto przede wszystkim wiedzieæ,
kim nasze dziecko jest. Jeœli znamy dziecko, ³atwiej nam wtedy pozwoliæ
mu samodzielnie siê uczyæ i próbowaæ nowych rzeczy (pope³niaæ b³êdy).
Nasze zaufanie wzmacnia dziecko, a nam pozwala lepiej je wspieraæ, by
mog³o stawaæ siê tym, kim prawdziwie jest. Zatem przede wszystkim
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zadaniem rodzica jest uczyæ, przewodziæ i zachêcaæ, a potem wypuœciæ
dziecko z gniazda w pe³en mi³oœci sposób. Wypuszczanie z gniazda za-
wsze wi¹¿e siê z pewn¹ doz¹ lêku, lecz im lepiej znamy swoje dziecko
i wiemy, na co je staæ, tym mniej siê boimy. Jeœli wejdziemy do œwiata
dziecka oraz nawi¹¿emy prawdziwy i g³êboki kontakt z t¹ interesuj¹c¹,
zdoln¹ i m¹dr¹ osob¹, któr¹ siê staje, tym ³atwiej bêdzie nam zaufaæ
i pozwoliæ dziecku na samodzielnoœæ. Im wiêcej wartoœciowego czasu
spêdzisz z dzieckiem, tym mniej wysi³ku w³o¿ysz w radzenie sobie z nie-
odpowiednim zachowaniem, które pojawia siê w wyniku zniechêcenia.
Jest jeden haczyk. Aby wejœæ do œwiata dziecka, musisz zostaæ zapro-
szony. Nie dostaniesz siê tam z samego faktu bycia rodzicem. To dziecko
decyduje, komu zaufa, z kim bêdzie rozmawiaæ i co dok³adnie powie.
M¹drzy rodzice wiedz¹, ¿e odpowiednia przestrzeñ, czas, zrozumienie,
nieco zachêty i gotowoœæ do s³uchania czyni¹ cuda.

3. Czy to, co robisz, jest skuteczne długofalowo?

Jeœli odpowiedŸ na pytanie: „Czy to jest w interesie mojego dziecka
na d³u¿sz¹ metê?” jest twierdz¹ca, to mo¿esz mieæ pewnoœæ, ¿e to, co
robisz, jest dobre. Jednym z najpowa¿niejszych b³êdów rodzicielskich
jest niezastanawianie siê nad d³ugofalowymi skutkami w³asnych dzia³añ.

Pisaliœmy ju¿ o przekonaniu kryj¹cym siê za zachowaniem (metafora
góry lodowej). Kara dzia³a, ale tylko chwilowo, bo faktycznie mo¿e
spowodowaæ, ¿e dziecko zaprzestanie jakiegoœ dzia³ania. Jednak co
w takiej chwili pomyœli o sobie i tobie? Co poczuje i na jakie zachowa-
nie pod wp³ywem tego doœwiadczenia zdecyduje siê w podobnej sytuacji
w przysz³oœci? Jakiego rodzaju zachowaniem w przysz³oœci bêd¹ skut-
kowaæ dzisiejsze myœli, uczucia i decyzje twojego dziecka? Pamiêtaj, aby
jako rodzic nieustannie myœleæ o tym, czego na d³u¿sz¹ metê dziecko
uczy siê w relacjach z tob¹ – to jeden z najwa¿niejszych przekazów tej
ksi¹¿ki. Za parê lat, gdy twoje dziecko bêdzie dorastaæ, pozwoli ci to
unikn¹æ nadmiernego stresu oraz przeci¹¿enia w rodzicielstwie.

W æwiczeniu, które za chwilê zaproponujemy, poprosimy ciê, byœ
pomyœla³ o cechach i kompetencjach, które chcia³byœ, aby twoje dziecko
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mia³o w przysz³oœci. Celem rodzicielstwa i jednoczeœnie jego najwiêk-
szym wyzwaniem jest radzenie sobie z codziennymi trudnoœciami i kry-
zysami w taki sposób, by dzieci, dorastaj¹c, nabywa³y cech, na jakich
nam zale¿y. Rodzice s¹ bardziej skuteczni, gdy zastanawiaj¹ siê: „Do
jakich wniosków dojdzie moje dziecko, gdy to zrobiê?”; „Czego na-
uczy siê o sobie, o mnie, o tym, co dzia³a?”; „Co zrobi nastêpnym
razem?”; „Jakie bêd¹ d³ugofalowe konsekwencje mojej pob³a¿liwoœci
(lub kontroli), która pojawia siê w odpowiedzi na poczucie winy, po-
niewa¿ nie potrafiê znaleŸæ równowagi pomiêdzy ¿yciem rodzinnym
a zawodowym, bo zbyt du¿o pracujê lub czêsto jestem przemêczony?”.

W œwiecie, w którym rodzice doœwiadczaj¹ rozdarcia pomiêdzy re-
alizacj¹ celów zawodowych i rodzinnych oraz narzekaj¹ na brak czasu
i energii, tego rodzaju myœlenie przychodzi z trudnoœci¹. A jednak mu-
simy je podj¹æ! Czego rodzice ucz¹ dziecko, jeœli s¹ nadmiernie wyro-
zumiali i zaspokajaj¹ wszystkie jego zachcianki i ¿¹dania? Oto niektóre
z mo¿liwoœci: „Jeœli czegoœ chcesz, powinieneœ dostaæ to natychmiast”;
„W ¿yciu najwa¿niejsze s¹ dobra materialne”; „Nie potrafisz radziæ so-
bie z rozczarowaniem, wiêc zadbam o to, ¿ebyœ nie musia³ tego robiæ”.
Dzieci, których rodzice kupuj¹ i daj¹ im niemal wszystko, doœwiadczaj¹
krótkotrwa³ej przyjemnoœci, jednak pozbawiane s¹ wa¿nych ¿yciowych
lekcji. Brak rozpieszczania, które w Pozytywnej Dyscyplinie rozumiemy
jako wyrêczanie, uczy dziecko, ¿e ma potencja³ do rozwi¹zywania swo-
ich w³asnych problemów i radzenia sobie z rozczarowaniem samodziel-
nie lub na jeden z wielu mo¿liwych sposobów. To siê nazywa solidny
fundament na przysz³oœæ!

4. Czy to, co robisz, uczy dzieci wartościowych umiejętności

społecznych i życiowych?

Byæ mo¿e nie trzeba ciê przekonywaæ, ¿e ani autorytarnoœæ, ani
pob³a¿liwoœæ nie s¹ skutecznymi metodami budowania dobrych rela-
cji i osi¹gania pozytywnych rezultatów. Wiemy jednak, ¿e trudno jest
wyzbyæ siê starych nawyków, nie zastêpuj¹c ich nowymi, dlatego tak
wa¿ne jest poœwiêcanie czasu na naukê – odnosi siê to w równym stop-
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niu do rodziców jak i dzieci. Jedn¹ z najbardziej zachêcaj¹cych rzeczy,
jakie mo¿esz zrobiæ jako rodzic, jest po prostu uczyæ dziecko – stwa-
rzaæ mu okazje do przyswajania umiejêtnoœci, które przydadz¹ mu siê
w póŸniejszym ¿yciu. Niestety uczenie siê wymaga czasu i cierpliwoœci,
dlatego wielu rodziców idzie drog¹ na skróty, wybieraj¹c tymczasowe
rozwi¹zania w postaci wyrêczania lub karania. Kiedy dzieci dochodz¹
do wniosku, ¿e handryczenie i marudzenie jest œwietnym sposobem na
„zmotywowanie” rodziców do wykonywania za nich ró¿nego rodzaju
zadañ i prac albo ¿e kara to niewielka cena za nieodpowiedzialnoœæ,
maj¹ wówczas zerow¹ motywacjê do brania odpowiedzialnoœci. Poka-
zuj dzieciom, jak mog¹ rozwi¹zywaæ problemy, a same znajd¹ sposób,
by nauczyæ siê wa¿nych i przydatnych umiejêtnoœci ¿yciowych i spo³ecz-
nych. Aby staæ siê specjalistami od rozwi¹zywania problemów, najpierw
musz¹ nauczyæ siê przewidywania konsekwencji i koncentrowania siê
na rozwi¹zaniach.

Nauczenie dzieci przewidywania konsekwencji jest niezwykle wa¿-
nym elementem w procesie uczenia umiejêtnoœci ¿yciowych. Nie nale¿y
jednak myliæ tego ze zmuszaniem dzieci do doœwiadczenia konsekwen-
cji ich dzia³añ, bo to ostatnie jest po prostu form¹ kary, czyli doma-
ganiem siê, ¿eby dziecko „zap³aci³o” za swój b³¹d. Zmuszanie dzieci
do doœwiadczania konsekwencji mo¿e brzmieæ tak: „Zabieram ci tele-
fon, dopóki nie odrobisz pracy domowej”. Konsekwencje (zarówno te
przyjemne jak i nieprzyjemne) s¹ naturalnym lub logicznym rezultatem
zachowania. Jeœli poczekasz na odpowiedni¹ chwilê i zadasz dziecku
pytania, które pomog¹ mu samodzielnie przyjrzeæ siê sytuacji, pomo-
¿esz mu zbadaæ konsekwencje: „Co spowodowa³o, ¿e dosta³aœ tê nisk¹
ocenê? Jak siê z tym czujesz? Jakie s¹ twoje cele? Jakie masz pomys³y
na ich realizacjê?”. Przyjacielski ton jest kluczowy w tym procesie. Jeœli
w twoim g³osie czai siê groŸba, dziecko odpowie ci w typowy sposób
i us³yszysz: „Nie wiem”. (Brzmi znajomo?). Dzieci s¹ jak sejsmografy,
zawsze wiedz¹, kiedy jesteœ faktycznie zainteresowany tym, co myœl¹
i czuj¹, a kiedy twoim celem jest po prostu zmuszenie ich do zrobienia
lub powiedzenia tego, na czym ci zale¿y. Jeœli zaprosisz je do rozmowy
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na temat rozwi¹zañ, wzrasta szansa na to, ¿e dziecko weŸmie odpo-
wiedzialnoœæ za siebie, przeprosi lub bêdzie stara³o siê naprawiæ b³¹d.
Jeœli jednak uciekniesz siê do rozkazywania, wtedy bêdzie ¿ywi³o do
ciebie urazê albo zrobi to, co chcesz, ale z wielk¹ niechêci¹ (Czy¿ ty
jako doros³y nie post¹pi³byœ tak samo?).

Umiejêtnoœæ koncentrowania siê na rozwi¹zaniach u³atwia przyswa-
janie przez dzieci wielu innych, wymarzonych przez ciebie umiejêtnoœci
i cech, zatem warto, aby by³o to narzêdzie, po które ci¹gle siêgasz
w swoim rodzicielstwie. Niestety, wiêkszoœæ rodziców jednak myœli we-
d³ug starego schematu: „Jaki jest problem? Jaka bêdzie odpowiednia
kara?”. Ci, którzy przyjêli inny paradygmat i wybieraj¹ koncentracjê
na rozwi¹zaniach, myœl¹ wed³ug klucza: „Jaki jest problem? Jakie jest
rozwi¹zanie?”. I w ich g³osie s³yszymy entuzjazm, gdy mówi¹ o tym,
jak bardzo to podejœcie u³atwia im codzienne ¿ycie i pomaga w do-
gadywaniu siê z dzieæmi. Od wielu rodziców us³yszeliœmy, ¿e zmiana
postawy i odejœcie od wyci¹gania konsekwencji (karania) na rzecz po-
szukiwania rozwi¹zañ przyczyni³a siê do wyeliminowania k³ótni i co-
dziennych walk. Zast¹p myœlenie problem/wina/kara myœleniem pro-
blem/rozwi¹zanie a twoje codzienne ¿ycie z dzieckiem stanie siê znacz-
nie przyjemniejsze. Skutecznym i wzmacniaj¹cym dzieci sposobem na
odkrywanie konsekwencji mo¿e byæ proste i pe³ne empatii pytanie: „Jak
myœlisz, co spowodowa³o, ¿e sta³o siê to, co siê sta³o, i jakie masz pomy-
s³y na naprawienie tej sytuacji?”. To uczy dzieci wielu wartoœciowych
umiejêtnoœci ¿yciowych: rozwi¹zywania problemów, komunikacji opar-
tej na szacunku, podejmowania decyzji, rozwi¹zywania konfliktów oraz
negocjowania. Nie obni¿a to samooceny dzieci, a wrêcz przeciwnie –
pomaga im wyra¿aæ uczucia i potrzeby oraz budowaæ samoœwiadomoœæ
i poczucie kompetencji.

Oczywiœcie rozwi¹zanie nie zawsze musi pochodziæ od dziecka. Jak
ju¿ wczeœniej wspominaliœmy, czasem najwy¿sz¹ oznak¹ szacunku dla
samego siebie i dziecka jest zaprzestanie prób zmuszenia go do zrobie-
nia tego, co chcesz, i skorzystanie z narzêdzia „zdecyduj, co zrobisz”. Na
przyk³ad zamiast wszelkimi mo¿liwymi sposobami zmuszaæ dzieci do za-
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piêcia pasów, mo¿esz daæ im znaæ, ¿e w spokoju i ciszy (na przyk³ad czy-
taj¹c ksi¹¿kê) poczekasz, a¿ same je zapn¹. Oczywiœcie wziêcie twoich
s³ów na powa¿nie mo¿e zabraæ im trochê czasu, wa¿na jest zatem cierpli-
woœæ i wytrwanie w swojej decyzji. W trakcie okresu nauki rezerwuj do-
datkowy czas na czekanie i zawsze mniej pod rêk¹ interesuj¹c¹ ksi¹¿kê.

Jednak najlepsz¹ rzecz¹, któr¹ mo¿esz zrobiæ w sprzyjaj¹cych wa-
runkach, jest anga¿owanie dzieci w poszukiwanie rozwi¹zañ trudnych
sytuacji. Warto nauczyæ je, czym jest burza mózgów, i zachêcaæ do kre-
atywnoœci w wymyœlaniu sposobów poradzenia sobie z wyzwaniami. Pa-
miêtaj jednak, ¿e burza mózgów jest skuteczna tylko wtedy, gdy dziecko
jest aktywnym uczestnikiem tego procesu, a potem samodzielnie wy-
biera korzystne z jego perspektywy rozwi¹zanie danej sytuacji. Dzieci
nieustannie zaskakuj¹ nas swoimi niestandardowymi pomys³ami. Wy-
starczy daæ im tylko szansê, by mog³y to zrobiæ.

Znamy pewnego ch³opca, którego tata odmówi³ mu kupna upra-
gnionej przez niego gry. Gra mia³a mieæ lada dzieñ swoj¹ premierê, lecz
tata uwa¿a³, ¿e jest za droga i jej kupno wymagaæ bêdzie stania w bardzo
d³ugiej kolejce w godzinach pracy. Ch³opiec podsumowa³ to tak: „Tata
nie chcia³ mi jej kupiæ, ale ja wci¹¿ bardzo j¹ chcia³em”. Widz¹c wytrwa-
³oœæ syna, tata zaanga¿owa³ go w rozmowê na temat mo¿liwych dzia³añ,
które ch³opak móg³ podj¹æ, by jednak j¹ zdobyæ. Po przeprowadzeniu
burzy mózgów ustalili, ¿e tata udzieli synowi czasowej po¿yczki. By j¹
sp³aciæ, ch³opiec bêdzie wykonywa³ dodatkowe prace w domu oraz po-
prosi swoj¹ ciotkê – maj¹c¹ wolny czas w ci¹gu dnia – by stanê³a razem
z nim w kolejce. Czy¿ nie by³a to piêkna lekcja o budowaniu zaufania
do w³asnych pomys³ów i kreatywnoœci?!

5. Czy to, co robisz, zachęca dzieci do odkrywania własnych

zdolności oraz potencjału i konstruktywnego wykorzystania

wewnętrznej mocy?

Abyœ w pe³ni móg³ zrozumieæ wagê tego kryterium, pozwól, ¿e po-
damy ci dwa przyk³ady wrodzonego ludzkiego pragnienia wnoszenia
wk³adu. Pewnie sam tego doœwiadczy³eœ, kiedy twój dwulatek z ca³¹
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determinacj¹ powiedzia³: „Ja sam!”. Jednak osoby zajmuj¹ce siê tema-
tem rozwoju dzieci zaobserwowa³y potrzebê wnoszenia wk³adu u dzieci
m³odszych ni¿ w wieku dwudziestu czterech miesiêcy. Nazwali tê po-
trzebê altruizmem, ale w ujêciu koncepcji Pozytywnej Dyscypliny mo¿na
by j¹ nazwaæ wk³adem. Tomasello i Warneken przeprowadzili seriê
eksperymentów z udzia³em osiemnastomiesiêcznych dzieci9. Podczas
obserwacji dziecko znajdowa³o siê w pokoju razem ze swoj¹ mam¹ (ce-
lowo pasywn¹) i przygl¹da³o siê badaczowi id¹cemu z narêczem ksi¹¿ek
w kierunku zamkniêtej szafy. Badacz kilkakrotnie celowo wpada³ na za-
mkniête drzwi szafy. Po kilku sekundach dziecko podchodzi³o do drzwi
szafy, otwiera³o je i wyczekuj¹co patrzy³o na badacza, by zobaczyæ,
czy zrozumia³, ¿e teraz ju¿ mo¿e w³o¿yæ ksi¹¿ki do œrodka. W innym
eksperymencie dziecko przygl¹da³o siê mê¿czyŸnie, który przypina³ spi-
naczami rêczniki do sznurka. Mê¿czyzna upuszcza³ jeden ze spinaczy
i bezskutecznie usi³owa³ go podnieœæ. Dziecko na czworakach podcho-
dzi³o do spinacza, bra³o go do rêki, z trudem wstawa³o i podawa³o go
mê¿czyŸnie. Na jego twarzy widaæ by³o wyraŸne zadowolenie z udzie-
lonej pomocy.

Zarówno wrodzona umiejêtnoœæ pos³ugiwania siê jêzykiem, jak
i zdolnoœæ do wnoszenia wk³adu potrzebuj¹ czasu, by mog³y siê roz-
win¹æ. Kiedy rozpieszczamy dzieci i wyrêczamy je w imiê ich lub naszej
wygody, uniemo¿liwiamy im urzeczywistnienie tego wrodzonego pra-
gnienia do niesienia pomocy. Jeœli to zrozumiemy, zaczniemy stwarzaæ
im wiêcej okazji do tego, by mog³y tê zdolnoœæ rozwijaæ. W jaki sposób
mo¿emy to robiæ? Wszystkie narzêdzia Pozytywnej Dyscypliny wspie-
raj¹ dzieci w budowaniu przekonania „mogê i potrafiê”, ale polecamy
szczególnie jedno – wiarê w to, ¿e dziecko sobie poradzi. Oto histo-
ria opowiedziana przez Mary Nelsen Tamborski, córkê Jane Nelsen.
Przyk³ad piêknie ilustruje ten mechanizm.

Pewnego dnia Mary zauwa¿y³a, jak jej dwuletni syn Parker usi³uje

9 https://software.rc.fas.harvard.edu/lds/wp-content/uploads/2010/07/Warneken
_2013_Social-Research.pdf.
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za³o¿yæ nieco za du¿y podkoszulek brata. Patrz¹c na jego pocz¹tkowo
nieudolne próby odnalezienia otworów na rêce i g³owê, Mary mia³a
pokusê, by od razu przyjœæ mu z pomoc¹. Jednak przypomnia³a so-
bie o koniecznoœci pozwalania dzieciom na samodzielne mierzenie siê
z wyzwaniami i zamiast pobiec mu na odsiecz, wyruszy³a na poszuki-
wania aparatu fotograficznego. Pokazywanie tych zdjêæ na warsztatach
zawsze sprawia nam ogromn¹ radoœæ. Na pierwszym zdjêciu widaæ Par-
kera zagubionego w podkoszulku. Pytamy wtedy rodziców, ilu z nich
uleg³oby i przysz³o dziecku z pomoc¹. W³aœciwie wszyscy podnosz¹
rêce. Pokazujemy kolejne zdjêcie, gdzie jedna rêka ch³opca wystaje
z odpowiedniego otworu, natomiast druga rêka oraz g³owa s¹ wci¹¿
przykryte materia³em. I znów pytamy: „Kto nadal odczuwa dyskom-
fort?”. Znowu wszystkie rêce pojawiaj¹ siê w górze. Trzecie zdjêcie
dokumentuje jedn¹ rêkê w rêkawie, a drug¹ w otworze na g³owê. Na
czwartym zdjêciu widaæ g³owê Parkera, która wy³ania siê z wyciêcia
na g³owê i ogromny uœmiech na jego twarzy. Trudno opisaæ s³owami tê
dumê, któr¹ widaæ w jego oczach, satysfakcjê z samodzielnego poradze-
nia sobie z trudn¹ sytuacj¹ i osi¹gniêcia sukcesu. To w³aœnie z tych uczuæ
okradamy dzieci, kiedy zbyt pospiesznie wkraczamy i ratujemy z opre-
sji, która de facto stanowi œwietn¹ okazjê do budowania przekonania:
jestem zdolny, radzê sobie i mogê wnosiæ wk³ad.

WZMACNIAJ SWOJE DZIECKO

Wspominaliœmy ju¿ o tym, ¿e aby wieœæ szczêœliwe i pe³ne sukcesów
¿ycie we wspó³czesnym œwiecie, dzieci potrzebuj¹ „korzeni” i „skrzy-
de³”. Pozytywna Dyscyplina daje dzieciom okazjê do zapuszczania ko-
rzeni i budowania poczucia stabilnoœci oraz do rozwijania skrzyde³
potrzebnych do swobodnego szybowania. Zastanów siê przez chwilê,
czego pragniesz dla swoich dzieci: jakie umiejêtnoœci s¹ dzieciom po-
trzebne i jakimi ludŸmi chcia³byœ, by siê sta³y. Pozwól, by twoja mi³oœæ,
czyli to wszechogarniaj¹ce, roztapiaj¹ce serce uczucie, którego doœwiad-
czasz, gdy dzieci patrz¹ na ciebie porozumiewawczo, przytulaj¹ ciê albo
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po prostu œpi¹ i œni¹, pozwoli³a ci wybraæ dla nich odpornoœæ, pomys³o-
woœæ oraz zaradnoœæ. Kochaj je wystarczaj¹co mocno, by podejmowaæ
trudne decyzje: przekazywaæ im wiedzê, byæ ich przewodnikiem, po-
zwoliæ im pokonywaæ ¿yciowe trudnoœci, a tym samym nieustannie siê
uczyæ, jak prze¿yæ dobrze swoje ¿ycie.
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dla przedszkolaków
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