MATERIALY DO AUDIOBOOKA
Julka i Szpulka. Jaskinia,
czyli sposéb na ztosé

PRAKTYCZNY PORADNIK DLA NAUCZYCIELA | RODZICA

Materiaty przygotowata Joanna
Baranowska - prekursorka Pozytywnej
Dyscypliny w Polsce, coacherka i trenerka,
w oparciu o ksigzki Pozytywnej Dyscypliny:

"Pozytywna Dyscyplina w klasie” Jane Nelsen, Lynn
Lott, Stephen Glenn

"Pozytywna Dyscyplina od A do Z. 1001 rozwigzan na
codzienne wyzwania rodzicielskie” Jane Nelsen, Lynn
Lott

“Jak przestac¢ wakczy¢ z dzieckiem. Pozytywna
Przerwa i 50 innych narzedzi dla rodzicow i
nauczycieli” Jane Nelsen

CZYM JEST POZYTYWNA PRZERWA?

To koncepcja w Pozytywnej Dyscyplinie, ktéra rozni sie od
tradycyjnego podejscia do ,"time out” (czasu na
zastanowienie). Zamiast stosowania izolacji czy samotno$ci
jako kary za niepozgdane zachowanie, POZYTYWNA PRZERWA
jest narzedziem, ktére pomaga dziecku nauczy¢ sie
samoregulacji emocjonalnej i spokojnego rozwigzania
problemdw. Jest to czas, kiedy dziecko moze oddali¢ sie od
sytuacji wywotujgcej stres lub frustracje, aby w spokojnym,
bezpiecznym miejscu odzyskaé réwnowage emocjonalng w
samotnosci lub ze wsparciem dorostego lub innego
dziecka, i méc dziata€ bardziej konstruktywnie.

Materiaty edukacyjne przygotowata POZ TUV!HA
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DLACZEGO POZYTYWNA PRZERWA JEST POTRZEBNA?

* Rozwija samoregulacje: Pomaga dzieciom w nauce, jak
radzi¢ sobie ze swoimi emocjami i impulsami, co jest
kluczowe dla zdrowego rozwoju emocjonalnego.

e Buduje umiejetnosci rozwigzywania problemoéw: Zamiast
skupiacC sie na karze, ,pozytywna przerwa” zacheca do
refleksji i szukania konstruktywnych sposobdéw na
rozwigzywanie konfliktéw.

* Wzmacnia poczucie odpowiedzialnosci: Dzieci ucza sie, ze
majag kontrole nad swoimi reakcjami i mogg dokonywacd
lepszych wybordw.

e Zapewnia bezpieczne srodowisko: Daje dziecku przestrzen,
gdzie moze czu€ sie bezpiecznie ze swoimi emocjami,
zamiast czuc€ strach przed odrzuceniem czy kara.

* Promuje pozytywne relacje: Skupia sie na utrzymaniu silnej,
opartej na wzajemnym szacunku relacji miedzy rodzicem a
dzieckiem, nawet w trudnych momentach.

PRZEPIS NA ,,POZYTYWNA PRZERWE"

Bohater - dziecko, zwykle powyzej 4 lat, musi rozumie¢, ze
pozytywna przerwa bywa pomocna; samo decyduje kiedy jest
gotowe wrdcic z przerwy.

Czas - moze byc¢ krétki lub dtuzszy, zaleznie od sytuacii.
Sktadniki - cierpliwosé, empatia, jasno okreslone ,miejsce
spokoju” , zrozumienie potrzeb emocjonalnych dziecka.

: Materiaty edukacyjne przygotowata POZ TU\A.IHA
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INSTRUKCJA:

* Ustal ,miejsce spokoju”: Przygotuj z dzieckiem miejsce,
ktore bedzie stuzy€ jako przestrzen dla ,pozytywnej
przerwy”. Niech bedzie to miejsce, gdzie dziecko czuje sig
bezpiecznie i moze robi¢ co$, co pomoze mu sig
wyregulowac. Moze to by¢ kacik z poduszkami, mata do
siedzenia czy maty namiot z kocéw. Wazne, aby dziecko
miato wptyw na wyglad tego miejsca, nazwe i sposéb
korzystania z miejsca. Moze ono tam umiesci¢ dowolne
zabawki.

e Edukuj i rozmawiaj:. Porozmawiaj z dzieckiem o celu i
sposobie dziatania ,pozytywne] przerwy”, koniecznie
Wyjasnij, ze nie jest to kara, ale metoda na nauczenie sie, jak
radzi¢ sobie z trudnymi emocjami zgodnie z zasadg, ze
zachowujemy_sie_lepiej,_kiedy czujemy sie lepiej. Dlatego
najpierw musimy pozwoli¢ sobie na to, zeby poczuc sie
lepiej. W tym celu w ,miejscu spokoju” mozemy umiescic to,
co pomoze nam poczuc sie komfortowo: gniotki, zabawki czy
tablice emocji pomocne w okre$leniu swojego stanu. Pokaz
jak Ty sie uspokajasz (na koricu materiatébw mowimy jak
stworzyc swaoj dorosty koszyk spokoju)

e Rozpoznaj emocje: Gdy zauwazysz, ze dziecko jest
zdenerwowane lub sfrustrowane, delikatnie zaproponuj
skorzystanie z ,miejsca spokoju”. Mozesz powiedziec:
Widze, ze jeste$ teraz bardzo zdenerwowany. Moze chcesz
spedzi¢ chwile w naszym miejscu spokoju? Wolisz iS¢ sam,
czy razem ze mng?”

Materiaty edukacyjne przygotowata POZVT/WNA
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INSTRUKCJA CD:

¢ Pomoc w identyfikacji emociji: Jesli dziecko chce
skorzystac z ,pozytywnej przerwy”, zachec je do nazwania
swoich emocji i wyrazenia, co je zaniepokoito lub
zdenerwowato. Mozesz uzy¢ prostych pytan, aby pomadc
dziecku zrozumie€ i wyrazi¢ uczucia: Pokaz mi, jak duza jest
to zto$¢?

e Daj czas: Pozwdl dziecku spedzi¢ w ,miejscu spokoju” tyle
czasu, ile potrzebuje, aby poczuto sie lepiej. Nie okreslaj
sztywnego limitu czasowego, ale badz blisko, jesli dziecko
zechce z tobg porozmawiac lub sie przytulié.

* Rozmowa po przerwie: Po "Pozytywnej Przerwie" spedz
chwile na rozmowie z dzieckiem o tym, co sie stato. Zapytaj,
co pomogto mu poczuc sig lepiej i co mogtoby pomadc w
przysztosci w podobnych sytuacjach. Zaproponuj
poszukiwanie rozwigzania na problemy podobne do tego,
ktéry wywotat wybuch emocji. Stwérzcie plakat z waszymi
rozwigzaniami.

* Wzmocnij pozytywne zachowanie: Docen dziecko za
skorzystanie z ,miejsca spokoju” i za probe radzenia sobie z
emocjami w zdrowy sposoéb. Powiedz np.: ,To mite uczucie,
kiedy wiesz, jak mozesz poradzi¢ sobie ze ztoscig, prawda?”.

Materiaty edukacyjne przygotowata POZVT/WNA
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Pamietaj, ze ,Pozytywna Przerwa” to narzedzie, ktére wymaga
czasu, praktyki i delikatnosci. Jesli twoje dziecko ma poczucie,
ze jest to dla niego kara, moze to oznaczad, ze jest jeszcze za
mate lub ze potrzebuje zobaczyc, na czym polega to podejscie.
Dzieci ucza sie przez nasladowanie, wiec:

e BadzZz wzorem do nasladowania: Wazne jest, abys$ takze
korzystat(-a) z “Pozytywnej Przerwy", kiedy czujesz, ze
emocije biorg nad tobg gére. Pokazujac dziecku, ze
samoregulacja, dyscyplina i radzenie sobie z emocjami sg
wazne na kazdym etapie zycia, stajesz sie dla niego
pozytywnym wzorem do nasladowania.

Mozesz powiedzieC: ,Czuje, ze potrzebuje chwili przerwy, aby
uspokoi¢ moje emocije. Wrdce, kiedy poczuje sie lepiej”. Mozesz
w tym celu stworzy¢ witasny ,kacik/pudetko spokoju”, skorzystaé
z kota pomystow na zto$¢ lub ,wpakowac sie” do dzieciecego
kacika (pod warunkiem, ze dziecko na to pozwoli). Jesli nie
mozesz wyj$¢ z pomieszczenia, skorzystaj z ,pudetka spokoju”.

To moze by¢ koszyk wypetniony rzeczami, ktére poprawia ci
humor, koto pomystéw na ztos¢, butelka wody i zestaw “52
Narzedzi Wychowawczych Pozytywnej Dyscypliny” Jane Nelsen.
Pokaz, ze poszukiwanie wewnetrznego spokoju jest naturalng i
pozytywna czescig radzenia sobie ze stresem.
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e Udaj sie razem z dzieckiem do miejsca ,Pozytywnej
Przerwy”: Jesli sytuacja tego wymaga, zaproponuj dziecku,
abyscie razem udali sie do ,miejsca spokoju”. Spedzenie
wspolnie czasu w ciszy, oddychanie lub rozmowa o tym, co
sie stato, wzmocni wiez i pokaze dziecku, jak konstruktywnie
wyrazacC swoje emocje.

Powodzenial

WASZE POMYStY NA POZYTYWNA PRZERWE:
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