Zasada Przywilej Konsekwencja

Trzymanie sie zasad i planu dnia, zdrowego trybu zycia

Wypetnianie swoich obowigzkdéw zgodnie z
rozktadem dnia, najlepiej bez przypomnieri ze
strony osoby doroste;j.

Poranna toaleta, wstawanie z tézka, scielenie . L Jesli obowiazki nie s wykonywane, trace
tézka, czesanie, ubieranie, jedzenie $niadania, Jesh'dbam ? _ObOWIQZkI' tomam czas na okazje na przyjemnosci, bo musze najpierw
wychodzenie z domu na czas. praylemnosc. wykona¢ obowigzki.

Popotudniu odrabianie lekcji i jedzenie obiadu,
wraz ze sprzataniem po sobie.

Wieczorem scielenie t6zek, doktadne mycie sie.

Gorzej sie czuje, mdj stan zdrowia i
odpornos¢ sg mniejsze, czesciej choruje albo
czuje bdl, wiec rzadziej wychodze z
kolegami, muszeg nadrabiac zalegtosci,
zamiast sie bawié. Musze sie nauczy¢
zdrowego odzywiania, wiec rodzice za mnie
decyduja co bede jes¢ i w jakich porach. Mam
mniejszg mozliwos¢ decydowania o ty, cow
domu jemy. Czesciej musze chodzi¢ do
lekarza. Moge miec problemy z wagg i
wzrostem (zbyt mata lub zbyt duza waga).

Jestem zdrowy, mam wiekszg swobode w
wyborze positkdw. Rodzice by¢ moze pozwola
Zdrowe odzywianie sie, jedzenie positkdw mi na samodzielne gotowanie lub

regularnie, pamietanie o positkach. wspotdecydowanie o tym, co bedzie na obiad,
kolacje itp. Jesli jestem zdrowy, to ma wieksza
szanse by wychodzi¢, bawic sie, itp.
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Dbanie o ruch - nalezy ustali¢ jakie aktywnosci fizyczne
sg dopuszczalne w domu.

Jesli dbam o swdj ruch i zdrowy odpoczynek,
rodzice mniej kontrolujag mdj czas, nie muszg mi

przypominac o tym jak dba¢ o zdrowie. Moge robi¢

co lubie.

Jesli zapominam o aktywnosci fizycznej
(odpowiedniej do miejsca, w ktérym
przebywam), rodzice muszg dbac o to za mnie, a
zatem moga ograniczy¢ mdj czas na komputerze,
telefonie, TV, abym w tym czasie bawit sie
bardziej aktywnie.

Sumienne i staranne wykonywanie obowigzkéw
domowych

Okreslenie jak czesto i jakie czynnosci dziecko powinno
wykonywac. Warto okresli¢ w jakim czasie powinno
najpdZniej je rozpoczqd i kiedy najpdzniej powinno je
zakonczyd.

Jesli dbam o obowigzki, to mam czas na
przyjemnosci.

Jesli obowiazki nie sg wykonywane, tracg okazje
na przyjemnosci, bo musze najpierw wykonad
obowiazki.

Zachowanie ciszy nocnej - cisza, brak telefonu itp.

Jesli przestrzegam ciszy nocnej, to inni czujg sie ze
mna dobrze. Maja lepszy humor, a tym samym s3
dla mnie milsi. Ja jestem wyspany.

Skoro potrafie odtozy¢ telefon samodzielnie w
odpowiednim momencie, to znaczy, ze wiem jak
odpowiedzialnie z niego korzysta¢, wiec mozna mi
w tym wzgledzie bardziej ufad.

Jesli nie przestrzegam ciszy nocnej, inni sg
zdenerwowani, bo potrzebuja ciszy. Przychodza
ciggle mnie upomina¢, moga by¢ bardziej niemili,
nastepnego dnia bedg niewyspani, a tym samym
niechetni, by przysta¢ na moje prosby.
Nastepnego dnia jestem niewyspany, poniewaz
za péZno poszedtem spad. Jestem poirytowany,
trudno mi sie skupi¢. Robie wszystko wolniej,
przez co mam mniej czasu na przyjemnosci. Jesli
zbyt pézno pdjde spa¢, potrzebuje nadrobicé sen,
wiec nastepnego dnia powinienem pdjs¢ spac o
tyle wczesniej o ile opdznitem sen dnia
poprzedniego.

Jedli nie potrafie samodzielnie kontrolowad czasu
spedzanego przy telefonie, to znaczy, ze ktos
musi ten czas kontrolowac za mnie.

PSYCHOLOCGIA

P ) CODZIENNOSCI

" WORDPRESS.COM

© Agnieszka Juroszek



https://psychologiacodziennosci.wordpress.com/
https://psychologiacodziennosci.wordpress.com/
https://psychologiacodziennosci.wordpress.com/
https://psychologiacodziennosci.wordpress.com/
https://psychologiacodziennosci.wordpress.com/

Dbanie o rytm dnia i godziny réznych czynnosci,
punktualnos¢.

W swoim pokoju
Czysty pokdj, porzadek w szafie, na pdtkach, nic nie lezy
na podtodze, Smieci wyniesione.

Jesli dbam o czas, to znaczy, ze jestem w tym
wzgledzie osobg odpowiedzialna. Nie trzeba
mi przypomina¢. Moge by¢ z siebie dumny.
Moge miec wiekszg swobode i zaufanie oséb
dorostych, mniej kontroli.

Dbanie o porzadek

Jeslimam czysty pokdj, mam wiecej czasu na
przyjemnosci. Dorosli s bardziej sktonni kupi¢ mi
nowa rzecz, jesli widza, ze potrafie odpowiednio
dbac o te, ktére mam.

Jesli nie potrafie pilnowac czasu, braknie mi
g0 na przyjemnosci, a dorosli beda miec
mniej zaufania, bedg czesciej mnie upominag,
beda bardziej kontrolowad moje aktywnosci.

Jesli mam batagan to musze posprzata¢, zanim
spedze czas na przyjemnosci. Mam mniej
wolnego czasu, rodzice czesciej mnie upominaja,
a to nie jest przyjemne. Jesli nie dbam o swoje
rzeczy, to mniejsza szansa, ze dostane cos
nowego.

W domu
Sprzatanie rzeczy po sobie —po zabawie, jedzeniu, itp. -
w kuchni, salonie, toalecie takze.

Sprzatam po sobie — mam wigcej czasu, moge sie
bawié zaréwno w przestrzeni wspdlnej jak i swoim
pokoju

Jesli zostawiam batagan, to musze posprzatac,
przez co mam mniej czasu na przyjemnosci,
dorosli s3 zdenerwowani, a wiec mniej sktonni by
przystac¢ na moje prosby. Moga nie chcie¢, abym
spedzat wolny czas w przestrzeni wspdlnej, skoro
zostawiam tam batagan, np. nie pozwol3a na
ogladanie telewizji czy wspdlne gotowanie.

Brak brudzenia $cian i niszczenia rzeczy (np. nie stajemy
na gtowie z nogami na scianie)

Jesli szanuje rzeczy innych, inni czujg sie
bezpiecznie, sg bardziej sktonni by cos mi pozyczy¢
lub kupié, albo razem gdzies wyjs¢ (np. kupic bilety
go kina). Mam szanse na kieszonkowe (warto, aby
to byta stata kwota, nawet jesli nie jest wysoka).

Jesli cos komus zniszcze, musze mu to oddac,
odkupi¢, naprawic za wtasne pienigdze. Strace
kwote kieszonkowego (lub innej przyjemnosci),
za ktora trzeba odkupié rzecz. Powinienem
uzgodnic z osobg, ktdrej to zniszcze jak naprawic
btad. By¢ moze musze to odkupic¢ sam, moze z tg
osobg, a moze ta osoba woli sama odkupi¢ za
moje pienigdze/ kosztem utraty planowanych
przyjemnosci, np. stodyczy czy wyjs¢ do kina.
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Jesli zostawie batagan na dtugo, trace ten
Czas na przyjemnosci. Sprawiam, ze ktos
Sprzatanie na biezaco po nabrudzeniu, a nie po Jesli szanuje porzadek, sprzgtam gtéwnie po poczut sie Zle w brudnym domu, a zatem
jakims czasie. sobie. powinienem jakos to naprawic i wyreczy¢ tg
osobe w czyms, np. posprzatac cos za nig
albo w czyms jej pomdc.

Reagowanie komunikaty, prosby, polecenia

Wykonywanie zadan, kiedy osoba dorosta o cos

prosi. Gdy ignoruje czyjes komunikaty, ta osoba
Mozna negocjowag, ale jesli osoba dorosta mdwi, Gdy stucham innych, sg dla mnie milsi, bardziej | czuje ztos¢, wiec jest mniej sktonna przystad
ze nie, to trzeba to przyja¢ do wiadomosci i zyczliwi, bardziej sktonni przystaé na moje na moje prosby.

wykona¢ polecenie. prosby. Wymuszanie sprawia, ze osoba, moze w
Jesli ktos sie zgodzit w negocjacjach na jedng rzecz, ogole nie chcie¢ ze mng negocjowac.

wymuszanie kolejnej jest niemile widziane.
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Panowanie nad sobg (kontrola emocji)

(wczesniej ustali¢ z dzieckiem co jeszcze mu moze
pomdc jak bedzie zdenerwowane)
Spokojne mdéwienie, w razie zdenerwowania.

Np. Liczmy do 10 lub po cichu bez trzaskania - . L . A
o . . . . Jesli wyrazam ztos¢ i inne emocje w sposéb
drzwiami wychodzimy do swojego pokoju. Mozna o i
o . agresywny, musze przeprosi¢, jesli kogos
powiedziec, ze jest sie zdenerwowanym, smutnym,

Lo . L . . Jesli zachowuije sie kulturalnie, moge skrzywdze to dodatkowo wynagrodzi¢ to,
zawiedzionym i, ze potrzebuje sie chwili czasu, by sie i L . R . ., L
uspokoic przebywac z ludZzmi, negocjowac. Jesli ludzie naprawic btad. Ludzie nie chcg ze mna
czuja sie dobrze w mojej obecnosci, to s rozmawiac, gdy zachowuije sie agresywnie
Brak: krzyku, grézb, przekleristw, wyzwisk, 15!. q ] ’ J, o K i fg y 'JQ’ S ,g y’ o
. , L bardziej sktonni przysta¢ na moje prosby, nie chca tez wtedy spetnia¢ moich prdésb nie
wymuszania — zaréwno do dorostych jak i dzieci. , . ) .
przebywac ze mna. powinienem przebywac w przestrzeni

Mozna powiedzie¢ gtosniej, ale bez krzyku. L L L
, , , wspdlnej. Potrzebuje sie uspokoié, mie¢ czas
Ptacz jest akceptowalny. Wymuszanie ptaczem nie

. na namyst.
jest akceptowalne.
Nie robimy ,,scen”, nie trzaskamy drzwiami, nie
ktadziemy sie na podtodze, chyba, ze w swoim
pokoju.

L. L . Jesli szanuje innych, inni szanujg mnie i moje
Powstrzymywanie sie od wyrzutdw i pretensji na X . . . . . . .

potrzeby. Nie oznacza to, ze zawsze dajg mi Jesli oskarzam innych — nie chcg ze mna

rzecz wspolnego szukania rozwigzan. L .. . . ,
wszystko czego chce, ale starajg sie bra¢ moje | rozmawiac i negocjowac.

Kulturalne przyjmowanie odpowiedzi odmownej
preyl P l zdanie i potrzeby pod uwage.
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Stuchanie, gdy ktos méwi.

Kultura osobista

Ta osoba réwniez mnie wystuchuje

Osoba nie wystuchuje mojego zdania, nie
bierze go pod uwage, ignoruje mnie.

Czekanie na swoja kolej bez wymuszania. Prosby
zamiast zadan.

Mam mozliwos¢ udziatu w zabawie,
aktywnosci, jesli potrafie stosowac sie do jej
zasad. Prosby s3 czesciej spetniane (nie
oznacza to, ze zawsze, poniewaz inni tez majg
swoje potrzeby i prawa).

Trace mozliwos¢ udziatu we wspdinej
zabawie, skoro nie potrafie czeka¢ na swoja
kolej. Zadania nie s3 traktowane powaznie,
nie dostaje tego czego chce.

Uzywanie zwrotéw grzecznosciowych (prosze,
dziekuje, przepraszam)

Spokojne proszenie. Dziekowanie, gdy ktos robi
cos dla nas.

Przy przeprosinach wazniejsza jest zmiana
zachowania i zados¢uczynienie, niz samo stowo
przepraszam.

Kultura jezyka — brak wyzwisk, przekleristw,
odburknie¢, CAPS LOOKA, nadmiaru wykrzyknikéw
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Inni sg bardziej zyczliwi wobec mnie, traktuja
mnie z szacunkiem, biorg pod uwage moje
zdanie.

Moje zdanie i zagdania nie sg brane pod
uwage
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Otwartos¢ w rozmowie na rézne tematy
Odwaga do méwienia o trudnych tematach. Mozna
prosi¢ o wsparcie i pomoc, ale nie uciekad.

Zyczliwosé, szacunek, relacje

Ludzie mnie cenig, chetnie ze mng rozmawiaja,
spedzajg czas w ciekawy sposdb. Jesli
rozmawiam z ludzmi o tym, co dla mnie wazne
i trudne, oni moga mi pomac.

Ludzie uwazajg mnie za osobe tchdrzliwg lub
niegodna zaufania.

Uwazne stuchanie - nie przerywanie osobie, ktéra
mowi

Zauwazanie, ze ktos jest smutny, z czyms sobie nie
radzi. Mozna taka osobe pocieszy¢, pomdc,
porozmawiac. Nie jest to obowigzek, tylko dobry
uczynek (zasada dotyczy raczej pomocy innemu
dziecku niz sobie dorostej).
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Gdy stucham innych, oni réwniez mnie
stuchaja.

Gdy dbam o innych i zauwazam ich nastroje,
ludzie sg bardziej uwazni na moje gorsze dni,
bardziej wyrozumiali, tatwiej wybaczaja mi
btedy. Ludzie bardziej mnie lubig, gdy o nich
dbam, chetniej spedzajg ze mn3a czas.

Gdy ludziom przerywam, nie majg ochoty
stuchac tego co mdwie.

Gdy jestem bezwzgledny, nie zauwazam
potrzeb innych, oni nie zauwazajg moich
potrzeb. Mniej chetnie spedzaja ze mng swdj
czas.
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Szanowanie cudzej wtasnosci - nie zabieranie innym
rzeczy, brak kradziezy.

Uczciwosd¢

Inni szanujg mnie i mojg wtasnos¢. Sg bardziej
sktonni, by cos mi da¢, pozyczyc.

Jesli zabieram innym rzeczy lub je niszcze, to
musze je odda¢/odkupi¢ oraz osoba bedzie
niechetna by ponownie cos mi pozyczyc. Jesli
nie jestem w stanie oddac¢ okreslonej kwoty,
to trace finansowga réwnowartos¢ — w formie
przyjemnosci, ktérych nie dostane (np.
kieszonkowego lub stodkosci).

Przyznawanie sie do btedu i naprawianie bteddéw
(zadosc¢uczynienie).

Mdwienie prawdy - bez fatszywych
usprawiedliwien, gdy juz popetnito sie btad.

Staranie sie w szkole, aktywnosc.
Staranie sie o dobre oceny (wazniejszy jest wysitek,
staranie sie niz sama ocena)

Jestem traktowany powaznie. Inni sg bardziej
skorzy wybaczy¢ mi btedy. Czuja sie ze mna
lepiej.

Nauka

Jesli sie staram, osiggam wiecej sukcesdw,
jestem bardziej zadowolony z siebie, mniej
zestresowany, bo nie mam zalegtosci. Nauka
jest przyjemniejsza. Rozwijam sie. Mam wiecej
wolnego czasu na przyjemnosci.

Ludzie mi nie wierzg w to co mdwie, traktujg
mnie jako osobe niegodng zaufania.

Jesli nie wktadam wysitku w nauke, to
pdzniej mam zalegtosci. Musze je nadrobid.
Jestem zestresowany. Dopdki nie nadrobie
zalegtosci, nie mam czasu na przyjemnosci.
Rodzice i nauczyciele maja do mnie mniej
zaufania, wiec bardziej mnie kontroluja.
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Staranne prowadzenie zeszytéw, zeszytdw ¢wiczen.

Mam fadne zeszyty, z ktérych przyjemnie sie uczyd.
Moge pisa¢ czym chce, np. pidrem, dtugopisem.
Mam czas wolny dla siebie.

Musze przepisywac zeszyty, poprawiacd je, jest to
stresujace. Brakuje mi czasu na przyjemnosci.

Dobre zachowanie w szkole.

Jesli dobrze sie zachowuje, mam wiecej przyjaciét,
ludzie mnie lubig, nauczyciele s3 dla mnie milsi.
Koledzy i kolezanki chetnie spedzajg ze mna czas
poza lekcjami.

Ludzie mnie nie lubig, musze naprawia¢ btedy,
wynagradzad¢ komus krzywde. Przepraszac.
Koledzy i kolezanki niechetnie spedzajg ze mna
czas, nie chca odwiedza¢ mnie w domu czy bawié
sie ze mnga na podwdérku, rozmawiad przez
telefon.

Odrabianie zadari domowych - bez sciggania i krzykow.

Jesli uczciwie odrabiam prace domowa to na
sprawdzianie mniej sie stresuje, bo wiecej wiem.
Ludzie bardziej mi ufajg i sg bardziej przychylni.

Jesli oszukuje przy pracy domowej - musze dtuzej
uczy( sie do sprawdzianu. Rodzice i nauczyciele
nie ufaja mi, wigc bardziej mnie kontrolujg, daja
dodatkowe prace, ktére musze zrobi¢ pod ich
pilnym okiem, aby mieli pewnos¢, ze jestem
wystarczajgco przygotowany, mam wiedze i
umiejetnosci. W przysztosci mniej wierzg w to co
im mowie i sg mniej sktonni przysta¢ na moje
prosby.

Czytanie ksigzek, ze szczegdlnym akcentem na lektury.

Jesli czytam i dbam o swdj rozwdj, to wiecej wiem,
lepiej sie wypowiadam, ludzie chetniej mnie
stuchajg. Jestem ciekawszg osobg. Mdj mdzg sie
rozwija. Rodzice daja mi wiecej swobody, bo widza,
ze potrafie rozsadnie gospodarowad swoim
czasem.

Jesli nie czytam, rozwijam sie wolniej, moge miec
trudnosci z wypowiadaniem sie. Dorosli bardziej
mnie pilnuja (abym czytat, i tym samym rozwijat
swdj mdzg). Takie pilnowanie moze by¢
denerwujace. Przez to mam mniej czasu na
zabawe, a wiecej nerwdw.
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Rozwdj réznorodnych zainteresowari.

Dzieki rozwijaniu zainteresowar czuje sie
spetniony, mam lepszy nastrdj, jestem bardziej
otwarty na swiat i ludzi. Mam wspdlne tematy
z wieloma osobami, wiec mam wigksze grono
znajomych. Rodzice chetniej pozwalajg mina
wyjscia ze znajomymi lub na zapraszanie
ciekawych gosci.

Bardziej lubie siebie, wiem wiece;j.

Jesli dbam o swdj rozwdj, wiem czego chce,
rodzice sg bardziej sktonni, by np. kupi¢ mi cos,
o jest zwigzane z moimi zainteresowaniami.
Maj3 tez wieksze zaufanie do mnie i mojego
spedzania wolnego czasu, mniej mnie
kontrolujg, mam wigcej swobody. Nadal moge
prosi¢ ich i wsparcie i pomoc, ale tez moge
mie¢ wiecej czasu dla siebie.

Przywilejem moze by¢ mozliwos¢ zaproszenia
kogos albo zabawy z kims, ale np. z jedng
0osobg mozna sie spotkac okreslong ilos¢ razy
(jesli dziecko spotyka sie tylko z réwiesnikiem
z ktérym gra, ale nie ma zadnego innego
wspdlnego tematu).

Jesli ograniczam sie do jednego
zainteresowania, np. gry komputerowej,
mam mniej wspdlnych tematdéw z ludZzmi,
mniej sie rozwijam, moéj mozg na tym traci, a
rodzice bardziej muszg dba¢ o to, by
poszerzac horyzonty, przez co bardziej
kontrolujg to co robig, ograniczajg czas
niektdrych przyjemnosci, jesli robie ta sama
rzecz non stop. Mniej poznaje swiat, mam
mniej znajomych, bo z wiekszoscig
réwiesnikéw brakuje mi wspdlnych tematdw,
przez co nie mam sie z kim bawi¢, rodzice s
mniej sktonni pozwalac¢ mi na zapraszanie
gosci lub wychodzenie gdzies. Sa tez mniej
sktonni, by kupi¢ mi cos nowego.
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Prosby i przyjemnosci

Wiecej uwagi i czasu ze strony rodzica w formie ktéra najbardziej
dziecku odpowiada (*)

Czas na telefon (jasno okreslona ilos¢ czasu)
Czas na telewizje

Wspdlne wyjscia — kino, park, plac zabaw, basen, ciekawa wystawa,
galeria, cyrk, wycieczka, ulubiony fast food, pizza.

Stodkosci
Mniejsza kontrola, wiecej swobody
Wyzsze kieszonkowe

Czas spedzony w taki sposdb jak lubie z rodzicem — np. ulubiona
planszéwka, wspdlne gotowanie mojej ulubionej potrawy, wspdlne
ogladanie wybranego przeze mnie filmu, rysowanie razem,
przebieranki, wspdlne robienie Smiesznych zdje¢

Wymarzone zajecia dodatkowe - taniec, sport, zajecia wokalne,
teatralne, programowanie, jezykowe, artystyczne, itp.

Czas na placu zabaw, podwdrku

. PSYCHOLOGIA
) CODZIENNOSCI

" WORDPRESS.COM

Zaproszenie przyjaciela do domu, pdjscie do przyjaciela
Zaproszenie przyjaciela na nocowanie

Przedmiot przydatny w rozwijaniu zainteresowan
Nowe ubranie lub inny przedmiot

Mozliwos¢ pozyczenia jakiegos$ przedmiotu rodzica
Mozliwos¢ samodzielnego gotowania, majsterkowania, itp.
Dotadowanie do telefonu

Wywotanie zdjec

Czas na zabawe

Zabawa w nietypowym miejscu w domu

Pizamowy dzien

Pdzne péjscie spac lub noc kinowa.

Posiadanie wtasnego zwierzatka
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