20 zasad dobrej

organizacjt czasu!

I. Zrob plan dnia.
2. Pilnuy czasu przeznaczonego na kazde
zadante,
3. Uzywaj kalendarza.
4. Uzywaj organizera.
5. Pilnuj terminow.
6. Naucz sie mowic nie’,
7. Ustalaj cel na poczatku.

8. Swoje dzialania okreslaj w scislym czasie.
9. Miej przed soba zegar, w widocznym miejscu.
10. Ustawiaj przyvpomnienia 15 minut przed.
1. Skup sie!

12. Nie rozpraszaj sie.

13. Obserwuj spedzony czas.

14. Nle denerwuj sie nieistotnymi szczegolami.
15. Ustalaj priorytety.

16 ‘Odlacz’ sie od innych rzeczy.

I'7. Rob podobne zadania partiami,

I18. Eliminw zjadacze czasu,

19. Zrob sobie przerwe, Kiedy tego potrzebujesz.
20. Badz pozytvwnie nastawiony!




Co warto mowic¢ do dziecka?

 Kocham Cie.

e Dasz rade.

 Wierze Ci.

e JestesS wazny.

e Badz soba.

e Twoje zdanie jest dla mnie wazne.

* Mozesz pytac, dobrze jest wiedziec.

e Potrafisz, sprobuj jeszcze raz.

e Zgadzam sie z Toba.

e Super wygladasz.

e Ciesze sie, Ze tu jestes.

e Badz z siebie dumny.

* Najwazniejsze by lubity Cie te osoby,
ktore sa dla Ciebie wazne.

e Spokojnie, wszyscy popeitniamy btedy.

» Kazdy ma czasem ciezki dzien.

e Uwielbiam z Tobg spedzac czas

e Masz super pomysty

e Mow do mnie, stucham Cie uwaznie.

e Jestem przy Tobie.




madrych zdan
0 wychowaniu

‘.

Dzisiejsze niesmiale dziecko,

o to, 2 ktorego wczoraj sig Smialismy.
Dzisiejsze okrutne dziecko,

to to, ktore wezoraj bilismy.

Dzisiejsze dziecko, kiore oszukuje,

to to, w kiore jeszcze wczoraj nie wierzylismy:.
Drisiejsze zbuntowane dziecko,

to to, nad ktorym sig wczoraj znecalismy.
Dzisiejsze zakochane dziecko,

to to, ktore wezoraj piescilismy.

Dzisiejsze roztropne dziecko,

to to, ktoremu wczoraj dodawalismy otuchy.
Dzisiejsze serdeczne dziecko,

to to, ktoremu wczoraj okazywaliSmy milosc.
Dzisiejsze madre dziecko,

to to, ktore wezoraj wychowalismy.

Dzisiejsze wyrozumiale dziecko,

to to, Ktoremu wczoraj przebaczylismy.
Dzisiejszy cziowiek, Ktory zyje miloscig i pigknem,
to dziecko, ktore wezoraj 2ylo radoscia.

Ronald Russel

{J(.; n,online
L




A"two eg0

nastolatka

NIE wygtaszaj mi kazan i wyktadéw, To tylko wzmaga moja frustracje i zniecheca do
rozmowy.

NIE wypowiadaj grésb, ktérych nie jested w stanie spetni¢ - to sprawia, 2e przestaje
traktowac cie powaznie.

NlEnuuq mowcp Poszukujac ich mdﬁ
w:%ammjéu iebie waine. Jest todla miedowodemmmnz:ato.
mo;e

NIE zwalnia Mzmmiamdﬂemvd\obMAMTothemﬂemy
trening orga

NIE chron mnie przed konsekwencjami tego, co zrobitem. Bolesne dodwiadczenia s3
mi potrzebne tak samo, jak te przyjemne,

NIGDY nie za molmucnnciomCzasatr\lsanemtmdnonﬁestsobiezniml

poradzic i poh'zabueabyspomogimizebratwﬂnazwaéwoo
przezywam i nakierowac na wlasciwe postepowanie.

NIE zabraniaj mi popetniania bledéw. Bez tego nie moge sie
rozwijac.

NIE méwie Nienawidze cig’ To nie
m&whkt&eﬁmm%

NIGDY nie my$l, ze nie sig przede mna do bledu jest
pomieijo]ej To sprawia, ze w moich oczach jestes

NIEzaponirq e dorastam. Jest ci pewnie trudno dotrzymaé
mi kroku, ale prosze, postaraj sie.

Osrodek Interwencji Kryzysowej /\
www.oik.powiat-tomaszowski.com.pl ' ' ’

Zrodiax:

Apel twolego dziecka” - ulotka FON

Jak rommawiad z nastolatkiem” Fabes, Mazish

+Jak rozmawiad 2 nastolatkiemo tym, co nas n niepokni”
(www uzaleznieniabehawioralne.pl)




Zamiast NIE! — 30 pozytywnych zdan, ktore
twoje dziecko musi ustyszec

1. Uwielbiam by¢ twoja mama/tata.
2. Twoje zdanie jest dla mnie wazne.
3. Wierze ci./Ufam ci.
4. Masz swietne pomysly.
5. Jestem z ciebie dumnaly.
6. Zawsze mozesz odmowic.
7. Mialas/es racje.
8. Zaslugujesz na to, co najlepsze.
9. To dobre pytanie.
10. Jestem szczesliwaly, gdy ty jestes szczesliwaly.
11. Wybaczam ci.
12. Wszyscy popelniaja bledy.
13. Slucham cie.
14. Nie wszyscy beda cig lubic i nie ma w tym nic zlego.
15. Dobrze to powiedzialas/es.
16. Jestes w tym dobraly.
17. Swietnie wygladasz.
18. Zawsze bede cie kochac.
19. Mozesz sprébowac ponownie jutro,
20. Wiem, ze dalas/es$ z siebie wszystko.
21. Jatei,
22. Co dzien ucze sie od ciebie nowych rzeczy.
23. Jestes pomyslowaly,
24. Nie moge si¢ doczekac, az mi o tym opowiesz,
25. Nie boj sie byc¢ soba.
26. Pomagasz mi.
27. Wierze w ciebie.
28. Rozumiem cie.

29. Lubie spedzac z tobg czas. '
3/ ensu

30. Ciesze sie, Ze jestes MASZ PRAWO
zrodlo: babyonline.pl




Zwroty, ktore Twoje dziecko
musi od Ciebie ustyszec.

Wiesz jak mowi¢ mu, ze go kochasz?

Czesc 1: Okaz dziecku zaufanie
wUfam Ci”
"Wierze w Ciebie"
"Szanuje Twoja decyzje"

"To nie bedzie tatwe, ale jestem
pewien, ze Ci sie zrobié"
"Robisz wszystko dobrze"
"Rozumiesz to doskonale"

"Jak udato Ci sie to zrobié tak

dobrze?

"Naucz mnie, jak to zrobié, moze
uda mi sie tak jak Tobie"
"Umiesz to zrobi¢ lepie]j niz ja"
"Jestes w tym lepszy ode mnie"

Zrodio: mamadu.pl ,\!!, HAST PRAWD







Mamo, tato gdy sie buntuje i jestem zty...
- e ®

Pamigtaj!
Jesli chcesz mi pomoc nigdy nie méw mi, ze
g Nie podnos na mnie gtosu.\g jestem zty. Zamiast tego

Twdj krzyk oznacza dla mnie, . SR
%6 mi nie pomozesz. mozesz pOWledZIGC, e

» Wystuchaj mnie. Pozwdél mi moje zachowanie
przedstawi¢ swéj punkt widzenia. jest niewtasciwe.

» Jesli czego$ mi zabraniasz,
vzasadnij dlaczego.
* Nie wygtaszaj wyktadow,
poraktuj mnie jak Do i
: Im bGI'dZIGj ; Parnerd. popetnianie
mi CZegos zabraniasz, _ wiasnych btedéw,

o : inaczej nie naucze
tym bordzie] atrakcyjne * sio jak ich unikngé

Sie sioje. W przysztosci




