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Witaj, Kochany Rodzicu!

Gratuluje Ci, ze podjates decyzje o dazeniu do Swiadomego
rodzicielstwa!

Jest to niezwykta podréz, petna wyzwan, radosci i rozwoju.
Ciesze sie, ze jeste$ gotowy na podejmowanie tego pieknego
wyzwania kazdego dnia.

Ze swojej strony chce Cie wspierac na tej drodze.

Od lat prowadze w Swiadomym rodzicielstwie tysigce rodzicéw
i wspieram mentalnie setki tysiecy mtodych ludzi.

Moglismy sie juz spotkac¢ w ksigzkach, ktore dla Was pisze, na
warsztatach, konferencjach lub w social mediach.

Dziekuje Ci za zaufanie i ciesze sie, ze chcesz sie ze mng
rozwijac.

Dzi$ przygotowatem dla Ciebie check liste, ktéra wierze
pomoze Ci rozwijac sie jako rodzic, dbac o siebie, tworzyc silne
wiezi z dzieckiem i budowac harmonijne srodowisko rodzinne.

Niech ta lista stanie sie Twoim przewodnikiem, a kazdy jej
punkt bedzie podpowiedzig i krokiem w strone petniejszego i
Swiadomego rodzicielstwa.

Gotowy na prace nad sobg i swojg rodzing?
Zaczynamy!

PS. Na koncu listy czeka na Ciebie
cos wyjatkowego ;)
Michat




D 1.Jes$li nie zadbasz o swojg energie zabraknie Ci
jej, by zadbac o dziecko.
2.Dbaj o swoje granice, zeby dziecko nauczyto

sie dostrzegac€ i dbac o swoje.

3.Twoje potrzeby sg tak samo wazne jak potrzeby
dziecka.

4.Badz aktywnym przykiadem dla dziecka,
zamiast opowiadac, ze cos kiedys robitas/es.

5.Rodzicielskie poczucie winy niczego nie

rozwigzuje. Zamiast obwiniac siebie zmien
swoje zachowania.

[:] 6.Przestan sie poréwnywac z innymi
rodzicami, jestes najlepszym rodzicem
swojego dziecka.

7.Stuchaj regularnie swoich mysli, uczuc i
sygnatow swojego ciata i dbaj o relacje ze soba.

8.Taka sama uwaga, jaka dajesz swojemu
dziecku, obdarz siebie.

9.Zrob liste swoich wartosci i dziataj w zgodzie z
nimi.
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10.Podaruj dziecku swéj rozwéj.



11. Doceniaj, nie oceniaj.
12. NIE powiedziane z mitosci jest cenniejsze od

TAK rzuconego dla wiasnego spokoju.

13. Przyjrzyj sie temu, co irytuje Cie w zachowaniu
Twojego dziecka - ktos je tego nauczyt.

C] 14. To nie problem jest wazny, a dziecko w
problemie jest wazne.

15. Nie zamieniaj swoich blokad i obaw przed

Swiatem na wstyd dziecka.

16. Badz rodzicem dziecka, ktdre masz, a nie
rodzicem dziecka, ktére chciatabys/tbys mie¢.
17. JestesS rodzicem, lecz nie wiascicielem swojego
dziecka.

18. Wychowuj dziecko w poczuciu
odpowiedzialnosci, nie w poczuciu winy.

19. Bagdz dumny ze swojego dziecka, a nie

zawiedziony jego wynikami.
D 20. Zamiast demaskowa¢ niewiedze dziecka,
zadawaj pytania, ktére odkryja jego potencjat.
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21. By czuto sie wazne dla siebie, dzieki temu nie
bedzie uzaleznione od opinii innych.

22. Ze btad to nie porazka, a cenna lekcja.

23. Ze proszenie o pomoc jest odwagg, a nie
staboscia.

24. Praktykowania wdziecznosci, by widziato
piekno w matych rzeczach.

25. Wyrazania wtasnego zdania.

26. Podejmowac wtasne decyzje, z kazda
kolejng bedzie coraz bardziej ufac sobie.

27. Bycia dumnym z siebie i swoich dziatan.

28. Ze szczescie sie czuje, a nie posiada.

29. Ze to nie problem jest wazny, a to, co sie z nim

Zrobi.

30. Ze jego wartos¢€ jest w nim, nie w opiniach o

nim.
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31. To nie czas leczy rany, a zrozumienie i
przepracowanie problemu.

32. Traumy, problemy i negatywne nawyki
rodzica to nie krag zycia, przerwij je.

33. Nie poprawiaj ztego humoru dziecka, a
zaakceptuj dziecko ze ztym humorem.

34. Pozytywne nastawienie jest najlepszym
przewodnikiem do szczescia.

35. Kochanie siebie nie oznacza, ze caty Swiat masz

gdzies.
[:] 36. Emocje to nie parzacy kamien. Uczcie sie je
dostrzegaé, nazywac, akceptowac, wyraza€.
37. Kazdy ma prawo do trudnych chwil, i to jest OK.
38. Naucz dziecko samoregulacji w trudnych

momentach.

39. Emocje potgczone sg z wewnetrznymi
potrzebami,. Rozumiejgc je, dowiesz sie, czego
potrzebuje dziecko.

D 40. Praktykuj dziatania, ktére dostarczajg Ci
pozytywnych odczué.
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41. Spedzaj czas z dzieckiem, a nie obok niego.

42. Uwierz w swoje dziecko i daj mu przestrzen
na samodzielnos¢ i sprawczosé.

43. Rozmawiajgc z dzieckiem stuchaj dziecka, a nie
wtasnych odpowiedzi.

44. Twoje dziecko nie potrzebuje zgody na wiasne
marzenia.

45, Oddzielaj zachowanie od dziecka, a sytuacje od
relacji.

46. Nie poréwnuj. Podziwiaj cudze dzieci, bez
kwestionowania wartosci swoich.

47. Reaguj po poznaniu intencji dziatania, nie pod
wptywem witasnych ocen i interpretacji.

48. Nie zamieniaj marzen swojego dziecka w
niemozliwe, tylko dlatego, ze ich nie rozumiesz
lub sie ich boisz.

D 49. Granice wobec dziecka zmniejszaj wprost
proporcjonalnie do przekazywanej
odpowiedzialnosci.

50. Dziecko w problemie nie przychodzi do Ciebie,
zeby dowiedzie€ sie, ze jest stabe, niegrzeczne i
beznadziejne. Przychodzi, bo wierzy, ze moze na

Ciebie liczy¢. Vi %AAIV\C/AHDII)\( K



[:] 51. Wypowiedziane stowa milkng po chwili, w sercu
mogg pozostac na lata. Wypowiadaj je z mitoscia.

52. Stowa, ktére wypowiadasz do dziecka zalezg
od Twojego wyboru, nie od okolicznosci i sytuacji.
53. Jezeli juz wiesz, co Twoje dziecko powie, to
zamknij sie i postuchaj, co ma do powiedzenia.

54. Zamiast by¢ przeciwko dziecku w

problemach, badz razem z dzieckiem przeciwko
problemom.

55. Sposdb myslenia Twojego dziecka o sobie to
konsekwencja stéw, jakie do niego wypowiadasz.
56. Naucz dziecko rozmawia¢ z samym soba.

57. Pracujcie codziennie nad pozytywnym dialogiem

wewnetrznym. To fundament komunikacji ze

Swiatem.

58. Jeszcze zaden rodzic nie dostat niestrawnosci

od potykania niewypowiedzianych stéw, ktére

moga krzywdzic jego dziecko.

[:] 59. Kazde rodzicielskie ,ja to wiem"” zmniejsza wiedze
na temat Twojego dziecka, nie zaktadaj, stuchaj.

D 60. Czesciej uzywaj stéw ,, mito Cie widzie¢”, niz

~jak byto w szkole”.
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Wielkie brawa dla Ciebie za prace z listag Swiadomego
rodzicielstwa! Twoja praca i zaangazowanie dla dobra swojego
dziecka sg godne podziwu. Gratuluje.

Niezaleznie jak bardzo kochamy nasze dzieci, czasem jednak
wszyscy potrzebujemy wsparcia i inspiracji, prawda?

W zwigzku z tym mam dla Ciebie Swietng wiadomos¢!
Zapraszam Cie do dalszego rozwoju i dbania o swoje
umiejetnosci rodzicielskie.

Przed nami jedyna w tym roku edycja warsztatéw "Ja jako
rodzic”, ktorej celem bedzie pogtebienie i przepracowanie wielu
z punktdéw zawartych na naszej check liscie.

Dzieki temu warsztatowi jeszcze lepiej zrozumiesz siebie i swoje
dziecko, zbudujesz silniejsze relacje rodzinne i bedziesz czerpac
rados¢ z rodzicielstwa. To nie tylko okazja do poszerzenia wiedzy
i umiejetnosci, ale takze Swietna mozliwos¢ poznania innych
rodzicow i dzielenia sie doSwiadczeniami.




