GORA LODOWA

Popro$ o wypetnienie géry lodowej przez swoje dziecko. Porozmawia;
z nim o tym co ukrywa, co go zatrzymuje i jakie ma obawy.

Cwiczenia

Co Cie napedza?

Co Cie zatrzymuje?

Twoje obawy?
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Cwiczenia 6 KAPE LUSZY

Idea szedciu kapeluszy pozwala na twércze podejécie do rozwigzywania problemdw,

wskazuje szeéé réznych stron, z jakich mozna na dany problem patrzed.

Gdzie stosowaé technike 6 kapeluszy?

Technike te mozna poréwnaé do matej zabawy w teatrzyk. Mozna bawié sie samemu, gdy nie
ma nikogo dookota. Wystarczy wyznaczyé sobie po kilka minut na dany kapelusz i w danym
czasie mysled tak, a nie inaczej, zapisujac swoje spostrzezenia. Pracujgc tq technikg z
dzieckiem mozna zaktadad jeden kapelusz, w danym czasie, a mozna sie podzieli¢ rolami i
dyskutowaé ze sobg w réznych kapeluszach, zmieniajac je od czasu do czasu. Checac na
przyktad wyttumaczyd dziecku joki§ argument zaktadamy i prosimy o wiozenie konkretnego

kapelusza, zamiast wymyslad kolejne argumenty.

Jak stosowaé technike 6 kapeluszy?

1. Zapisz problem, jakie Twoje dziecko ma do rozwigzania lub wyzwanie, przed ktérym stoi.
2. Podgzajcie za symbolikg kapeluszy, zastanéwecie sie nad powyzszym problemem.

Emocje, intuicja,
subiektywne wrazenia

Kazda czynnosé, rzecz wiaze sie z nimi,
zaktadajac ten kapelusz mamy nakaz ich
wyrazania. Pozbywamy sie obiektywizmu,
Wszystko w tym kolorze wyrazamy,
subiektywnie, cos sie podoba lub nie.
Pytania pomocnicze: jakie uczucia
wywoluje w tobie problem, a jakie -
wymyslone rozwigzania? Co podpowiada
ci intuicja, gdy myslisz o przyczynach i
rozwigzaniu problemu?

Obiektywizm, neutralnosé,
fakty, dane, plaszczyzna
rzeczowa

Kolor biaty jest wtacznikiem faktéw, np.
méwimy: "teraz wktadamy bialy kapelusz
i qna|izujemy same quty", na|eiy
pamietad, ze o faktach sie nie dyskutuje,
one istniejg. One musza by¢ jak
najbardziej obiektywne. Dzieki takie;
analizie bedziecie wiedzied, na czym
stoicie i z czym przystepujecie do
szukania rozwigzan.

Pesymizm, trudnosci, wady,
niedociagniecia, bledy

Zadaniem osoby zaktadajacej czarny
kapelusz jest wykazanie wszystkich wad,
niedociggnieé, brakéw i zagrozen. Czarny
kapelusz szuka dziury w catym, sprawdza czy
wszystko, do tej pory omawiane, na pewno
jest stuszne. Pytania pomocnicze: co sie
stanie, gdy rozwiazanie nie sprawdzi sie? Co,
jesli inni zawiodq? . Pesymistyczne podejscie
pozwala dostrzegad zagrozenia, ale nie
powinno blokowad twoich dziatan.
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Optymizm, pozytywne
nastawienie, korzysci, zalety,
marzenia

Zatozenie z6ttego kapelusza to zamiana
w przedsiebiorce. Przedsigbiorca widzi te
korzysci, ktérych inni nie spostrzegajg na
pierwszy rzut oka. Mozna odwolywag sie
nie tylko do logiki, praktyki, ale takze do
marzen i nadziei. Pytania pomocnicze: kto
zyska na rozwigzaniv problemu? Jakie
korzysci ptynq z tego, ze wyzwanie stoi
wiasnie przed tobq?

Mozliwosci, kreatywnosé ,

pomysly, idee

Pokazanie nowego spojrzeniaq, nowych
punktéw widzenia rzeczywistosci.
Zielony "nie drgzy" starych pomystéw,
zielony ukazuje nowe drogi. Nie ma
obowigzku logicznego argumentowania,
wazne jest odkrywanie nowych drég.
Pozwdlcie sobie na szalone pomysty -
czesto po oszlifowaniu powstaje z nich
co$ naprawde genialnego.

Plan, priorytety, wnioski,
reguly

Zaktadajac niebieski kapelusz,
wytaczamy wszystkie problemy
zwiqzane z quqdnieniem, nie mys’|imy o
nich na chwile. Zamiast tego myslimy o
tym, co teraz powinniémy zrobig, jaki
kapelusz wlozyé? Niebieski nie tylko
kontroluje, niebieski porzadkuje oraz
okreéla ograniczenia i priorytety, nie
pozwala wychodzi¢ poza okreslone
granice.
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5 krokow

coachingu emog;ji

Badz éwiadomy
emocji swojego
dziecka

Pomdz dziecku
werbalnie
nazwac emocje

Rg-

Rozpoznaj

emocije jako
okazje do
hauczenia

Komunikuj
empatie
| Zrozumienie

Stawiqj granice
| rozwiqzuyj

oroblemy

for good health www.fgh.com.pl tel. 530 610 070




Nejlepsse inajgorsze gposoby naki
inbeligencyi emocjoniling

Nazywaj emocje swojego dziecka

Kiedy uznajemy, jak czujg sie nasze dzieci,
wzorujemy sie ha empatii i uczymy je
rozpoznawagd, jak sie czuja.

Szybko rozwiazuj problemy

Osoby z wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej
(EQ) wykorzystujg informacje emocjonalne, aby
kierowac¢ mysleniem, zachowaniem i dostosowywac
sie odpowiednio do sytuaciji.

Inicjuj rozmowy perspektywiczne

Niezaleznie od zachowania dziecka, ktére byto
pozytywne lub ztosliwe, zapytaj je o inne uczucia.
Kiedy czytasz ksigzke, zachec¢ swoje dziecko do
nazwahnia uczuc¢ bohateréw.

Unikaj kar

Dzieci podlegajgce surowej karze wykazujg wzrost
chorob psychicznych, agresji i mniej prospotecznych
zachowan.

Nie uzywaj sity
Kiedy twoje dziecko dokonuje aspotecznego wyboru,
nie zmuszaj go do postuszenstwa. To ostabia

inteligencje.
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Jak radzi¢ sobie z

rodzicielskim stresem?

Praktykowaé uwainoéé

Zatrzymaj sie, kiedy przychodzq do Ciebie gwattowne uczucia.
Zadaj sobie pytanie: Czego moze w danej chwili potrzebowad
moje dziecko? Co czuje?

Stworzyé rodzaj rutyny
Gwarantuje ona dzieciom poczucie bezpieczerstwa. Zréb liste rzeczy i
zadar do zrobienia i pozwél dziecku zdecydowag, kiedy je wykona.

Odpusé i polzuj normalnie obowigzujace zasady.
Przedyskutuj to z partnerem /partnerka.

Ustali¢ kodeks zachowania w sytuacji konfliktu
Jakie zachowania sq ok, a jakie nie? Warto ustalié jok nalezy wyrazag ztogé.

Stworzyé tzw. "plan osiedbadnia"
Kazda osoba w rodzinie spisuje na kartce czego potrzebuje od innych,
by czud sie dobrze.

Praktykowaé odpowiadanie na pytania:

Za co jestem dzi$ wdzieczna/y? Z kim dzi§ porozmawiam?

Jakie oczekiwania dzi¢ odpuszcze? Jak zadbam dzié o swoje ciato?
Co pieknego dzi$ obejrze?

Podsumowag¢ dzien z dzieémi
Co byto dzi¢ fajnego? Co mozna zrobié lepiej?

Rozmawiaé z dzieémi o emocjach
Pokazywad dzieciom, ze trudne uczucia sg normalng czesciq zycia.

Rozpoznawaé momenty, kiedy dziatamy z miejsca leku
Kiedy spirala zamartwiania zaczyna sie nakrecad, zadaj sobie pytanie:

jak bym zareagowat/-a, gdybym sie nie bat/-a?

Przepraszaé dzieci, jeéli zdarzy sie zareagowaé w sposéb, ktérego zatujemy
Przeprosiny dajq dziecku poczucie bycia widzianym i styszanym.
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