Nowy Rok w wychowaniu,
czyli jak wspierac rozwoj
swojego dziecka

w 2025 roku?
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Nowy rok

to czas postanowien i zmian. Warto
wykorzystac ten moment, by przyjrzec sie
wychowaniu swojego dziecka i zastanowic
sie, jak wspierac jego rozwdj emocjonalny,
spoteczny i poznawczy.

Na nowy rok przygotowatam dla Panstwa
kilka praktycznych wskazdéwek, ktére mogq
pomobc lepiej zrozumie€ Panstwa dziecko i
budowac z nim silniejsze relacje.




Wyznaczcie
wspoine cele
rodzinne

Dlaczego warto?

Cele rodzinne sg sposobem na budowanie wspdlne;j
tozsamosci i wzmacnianie wiezi. Wyznaczenie nawet
prostych celéw — takich jak wspdlne positki czy
ograniczenie czasu spedzanego przed ekranami — moze
pomaéc catej rodzinie lepiej sie zorganizowag.

Jak to zrobic?

e Zorganizujcie rodzinne spotkanie na poczgtku roku i
wspodlnie okreslcie, co jest dla was wazne.
e Przyktadowe cele:
o ,Codziennie zjemy przynajmniej jeden positek
razem.”
o ,Raz w tygodniu zorganizujemy wieczér gier
planszowych.”
e Stwoérzcie tablice celdw lub planner rodzinny, na
ktérym bedziecie zaznacza¢ swoje postepy.

Wedtug dr. Johna Gottmana, autora ksigzki ., Inteligencja
emocjonalna w praktyce”, wspolne cele wzmacniajqg
poczucie przynaleznosci i budujq pozytywne nawyki w
rodzinie.
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Rozmawiajcie
codziennie -
Zadbajcie o
emocje

Dlaczego warto?

Dzieci potrzebujg nauczy€ sig rozpoznawania i nazywania
swoich emocji. Regularne rozmowy budujg zaufanie i uczq
otwartosci.

Jak to zrobic?
Wprowadzcie prosty rytuat rozmow o emocjach. Mozecie
zadawa¢ pytania:

» Co byto najlepszego dzisiaj?

e Czy co$ sprawito ci trudnos¢?

o Jak sie z tym czute$/czutas?

Psychologo dzieciecy dr Shefali Tsabary (,Swiadome
rodzicielstwo”), podkresla, ze aktywne stuchanie
wzmachia relacje i rozwija inteligencje emocjonalng

dziecka.
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Rozwijajcie
kompetencje
spoteczne

Dlaczego warto?

Dzieci w wieku szkolnym intensywnie rozwijajq relacje z
réwiesnikami. Umiejetnosci takie jak empatia, wspobtpraca
i rozwigzywanie konfliktdw sq kluczowe dla ich przysztoSci.

Jak to zrobié?
e Organizujcie spotkania z réwieSnikami, np. zabawy w
grupie lub wspodlne projekty.
e Rozmawiajcie o sytuacjach spotecznych, pytajqgc: ,Jak
myslisz, jak czut/a sie twoj kolega?”

Empatia moze by¢ rozwijana poprzez opowiadania, bajki
terapeutyczne i wspélne omawianie ich moratow.

Tutaj znajdg Panstwa kilka stron z bajkami
terapeutycznymi:

« https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/

o https://www.alebaja.com.pl/bajki

o https://www.youtube.com/watch?v=GaQqqhadzFE
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https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/

Wprowadzcie
zdrowe
nawyki

Dlaczego warto?

Zdrowy tryb zycia bezposrednio wptywa na kondycje
psychicznq dziecka. Regularny sen, odpowiednia dieta i
aktywno$s¢ fizyczna pomagajq dzieciom lepiej radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami.

Jak to zrobié?

¢ Ustalcie godziny snu — dzieci w wieku szkolnym potrzebuja
9-11 godzin snu.

¢ Ograniczcie czas przed ekranem — np. wprowadZcie zasade
.Jedna godzina bez ekranéw przed snem”.

¢ WprowadZcie rodzinne aktywnosci fizyczne, np. spacery,
wycieczki rowerowe.

& g



Nauczcie dziecko
radzenia sobie
z trudnosciami

Dlaczego warto?

Kazde dziecko spotyka sie z wyzwaniami. Wazne, by
wiedziato, ze porazki sq naturalne i mogq prowadzi¢ do
rozwoju.

Jak to zrobic?
» Rozmawiajcie o trudnosciach i szukajcie wspdélnych
rozwigzan.
» Nauczcie dziecko prostych technik relaksacyjnych, np.
gtebokiego oddychania czy oddychania od 1do 10 i od
10do1

Badania dr. Carol Dweck na temat nastawienia na
rozwoj pokazujq, ze dzieci, ktore uczq sig, ze btedy to
szansa na nauke, lepiej radzqg sobie w zyciu. Szczegoty
mozna znalez¢ w jej ksigzce ,,Mindset” oraz na stronach
edukacyjnych.



Celebrujcie
sukcesy -
mate

iduze

Dlaczego warto?

Dzieci potrzebujg docenienia i poczucia, ze ich wysitki sq
zauwazane. Celebracja matych sukceséw wzmachia
pewnos¢ siebie i buduje motywacje.

Jak to zrobic?
¢ Na koniec dnia zapytaijcie: ,Co udato ci sie dzi$ zrobié
dobrze?”
e Stwoérzcie ksigge sukcesow” — zeszyt, w ktorym
bedziecie zapisywac osiggniecia dziecka.
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Podsumowadnie

Nowy rok to doskonata okazja, by
wprowadzi€ pozytywne zmiany w zyciu
rodzinnym.

Kluczowe jest budowanie otwartej
komunikacji, rozwijanie emocji i
kompetencji spotecznych dziecka oraz
wspieranie zdrowego trybu zycia.

Wspdblne wyznaczanie celdw i
celebracja sukcesdw umachnia wiezi
rodzinne i daje dziecku poczucie
bezpieczehstwa.

JULIA BUGLINSKA



