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GÓRA LODOWA
Ćwiczenia

Twój szczyt

Co pokazujesz
światu?

Co Cię napędza?

Co ukrywasz?

Co Cię zatrzymuje?

Twoje obawy?

Poproś o wypełnienie góry lodowej przez swoje dziecko. Porozmawiaj
z nim o tym co ukrywa, co go zatrzymuje i jakie ma obawy.



Plan, priorytety, wnioski,
reguły

Możliwości, kreatywność ,

pomysły, idee

Optymizm, pozytywne
nastawienie, korzyści, zalety,

marzenia

Pesymizm, trudności, wady,

niedociągnięcia, błędy

Obiektywizm, neutralność,

fakty, dane, płaszczyzna
rzeczowa

Emocje, intuicja,

subiektywne wrażenia

6 KAPELUSZYĆwiczenia

Idea sześciu kapeluszy pozwala na twórcze podejście do rozwiązywania problemów,
wskazuje sześć różnych stron, z jakich można na dany problem patrzeć.

Gdzie stosować technikę 6 kapeluszy?

Technikę tę można porównać do małej zabawy w teatrzyk. Można bawić się samemu, gdy nie
ma nikogo dookoła. Wystarczy wyznaczyć sobie po kilka minut na dany kapelusz i w danym
czasie myśleć tak, a nie inaczej, zapisując swoje spostrzeżenia. Pracując tą techniką z
dzieckiem można zakładać jeden kapelusz, w danym czasie, a można się podzielić rolami i
dyskutować ze sobą w różnych kapeluszach, zmieniając je od czasu do czasu. Chcąc na
przykład wytłumaczyć dziecku jakiś argument zakładamy i prosimy o włożenie konkretnego
kapelusza, zamiast wymyślać kolejne argumenty.

Jak stosować technikę 6 kapeluszy?

1. Zapisz problem, jakie Twoje dziecko ma do rozwiązania lub wyzwanie, przed którym stoi.
2. Podążajcie za symboliką kapeluszy, zastanówcie się nad powyższym problemem.

Kolor biały jest włącznikiem faktów, np.
mówimy: "teraz wkładamy biały kapelusz
i analizujemy same fakty", należy
pamiętać, że o faktach się nie dyskutuje,
one istnieją. One musza być jak
najbardziej obiektywne. Dzięki takiej
analizie będziecie wiedzieć, na czym
stoicie i z czym przystępujecie do
szukania rozwiązań.

Każda czynność, rzecz wiąże się z nimi,
zakładając ten kapelusz mamy nakaz ich
wyrażania. Pozbywamy się obiektywizmu,
wszystko w tym kolorze wyrażamy,
subiektywnie, coś się podoba lub nie.
Pytania pomocnicze: jakie uczucia
wywołuje w tobie problem, a jakie –
wymyślone rozwiązania? Co podpowiada
ci intuicja, gdy myślisz o przyczynach i
rozwiązaniu problemu?

Zadaniem osoby zakładającej czarny
kapelusz jest wykazanie wszystkich wad,
niedociągnięć, braków i zagrożeń. Czarny
kapelusz szuka dziury w całym, sprawdza czy
wszystko, do tej pory omawiane, na pewno
jest słuszne. Pytania pomocnicze: co się
stanie, gdy rozwiązanie nie sprawdzi się? Co,
jeśli inni zawiodą? . Pesymistyczne podejście
pozwala dostrzegać zagrożenia, ale nie
powinno blokować twoich działań.

Założenie żółtego kapelusza to zamiana
w przedsiębiorcę. Przedsiębiorca widzi te
korzyści, których inni nie spostrzegają na
pierwszy rzut oka. Można odwoływać się
nie tylko do logiki, praktyki, ale także do
marzeń i nadziei. Pytania pomocnicze: kto
zyska na rozwiązaniu problemu? Jakie
korzyści płyną z tego, że wyzwanie stoi
właśnie przed tobą?

Pokazanie nowego spojrzenia, nowych
punktów widzenia rzeczywistości.
Zielony "nie drąży" starych pomysłów,
zielony ukazuje nowe drogi. Nie ma
obowiązku logicznego argumentowania,
ważne jest odkrywanie nowych dróg.
Pozwólcie sobie na szalone pomysły –
często po oszlifowaniu powstaje z nich
coś naprawdę genialnego.

Zakładając niebieski kapelusz,
wyłączamy wszystkie problemy
związane z zagadnieniem, nie myślimy o
nich na chwilę. Zamiast tego myślimy o
tym, co teraz powinniśmy zrobić, jaki
kapelusz włożyć? Niebieski nie tylko
kontroluje, niebieski porządkuje oraz
określa ograniczenia i priorytety, nie
pozwala wychodzić poza określone
granice.
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5 kroków
coachingu emocji

Pomóż dziecku
werbalnie

nazwać emocje

Bądź świadomy
emocji swojego
dziecka 

01

02

03

04

05

KROK

KROK

KROK

KROK

KROK

Rozpoznaj
emocję jako
okazję do
nauczenia

Komunikuj
empatię

 i zrozumienie

Stawiaj granice
i rozwiązuj
problemy



Nazywaj emocje swojego dziecka
Kiedy uznajemy, jak czują się nasze dzieci,
wzorujemy się na empatii i uczymy je
rozpoznawać, jak się czują.

Najlepsze i najgorsze sposoby nauki

inteligencji emocjonalnej 

Unikaj kar
Dzieci podlegające surowej karze wykazują wzrost
chorób psychicznych, agresji i mniej prospołecznych
zachowań.

Szybko rozwiązuj problemy
Osoby z wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej
(EQ) wykorzystują informacje emocjonalne, aby
kierować myśleniem, zachowaniem i dostosowywać
się odpowiednio do sytuacji.

Inicjuj rozmowy perspektywiczne 
Niezależnie od zachowania dziecka, które było
pozytywne lub złośliwe, zapytaj je o inne uczucia.
Kiedy czytasz książkę, zachęć swoje dziecko do
nazwania uczuć bohaterów. 

Nie używaj siły
Kiedy twoje dziecko dokonuje aspołecznego wyboru,
nie zmuszaj go do posłuszeństwa. To osłabia
inteligencję.
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Jak radzić sobie z
rodzicielskim stresem?

Praktykować uważność
Zatrzymaj się, kiedy przychodzą do Ciebie gwałtowne uczucia.
Zadaj sobie pytanie: Czego może w danej chwili potrzebować
moje dziecko? Co czuje? 

Stworzyć rodzaj rutyny
Gwarantuje ona dzieciom poczucie bezpieczeństwa. Zrób listę rzeczy i
zadań do zrobienia i pozwól dziecku zdecydować, kiedy je wykona. 

Odpuść i polzuj normalnie obowiązujące zasady. 
Przedyskutuj to z partnerem/partnerką.

Ustalić kodeks zachowania w sytuacji konfliktu
Jakie zachowania są ok, a jakie nie? Warto ustalić jak należy wyrażać złość. 

Stworzyć tzw. "plan osiędbadnia" 

Każda osoba w rodzinie spisuje na kartce czego potrzebuje od innych,
by czuć się dobrze.

Praktykować odpowiadanie na pytania:

Za co jestem dziś wdzięczna/y? Z kim dziś porozmawiam?
Jakie oczekiwania dziś odpuszczę? Jak zadbam dziś o swoje ciało?
Co pięknego dziś obejrzę?

Podsumować dzień z dziećmi
Co było dziś fajnego? Co można zrobić lepiej?

Rozmawiać z dziećmi o emocjach
Pokazywać dzieciom, że trudne uczucia są normalną częścią życia.

Rozpoznawać momenty, kiedy działamy z miejsca lęku
Kiedy spirala zamartwiania zaczyna się nakręcać, zadaj sobie pytanie:
jak bym zareagował/-a, gdybym się nie bał/-a? 

Przepraszać dzieci, jeśli zdarzy się zareagować w sposób, którego żałujemy
Przeprosiny dają dziecku poczucie bycia widzianym i słyszanym. 

źródło: https://jakwychowywacdziewczynki.pl/rodzicielstwo-w-czasie-pandemii


