SPIS TRESCI

Pokojowy rodzic
Przedmowa
Wstep

Czgé¢ pierwsza

Regulowanie siebie
1 Pokojowi rodzice wychowujq szczesliwe dzieci

Twéj obowigzek rodzicielski numer jeden

Jak przerwaé zaklety krqg - leczenie wiasnych zranier

Jak radzi¢ sobie ze ztosciq

Jak przesta¢ krzycze¢ na swoje dziecko

Kiedy twoje dziecko wybucha silnymi emocjami: jak zachowac spokdj
Mozesz opiekowaé sig sobg, jednoczesnie wychowujqc dziecko
Dziesie¢ zasad wychowania fantastycznych dzieci

Czgé¢ druga
Pielegnowanie bliskiej wigzi

2 Sktadnik kluczowy dla pokojowych rodzicéw
i szczeséliwych dzieci
Czemu bliska wigz stanowi tajemnice szczesliwego rodzicielstwa
Bliska wiez w miare dorastania dziecka
Niemowleta (0-13 miesigcy): programowanie mozgu
Mate dzieci (13-36 miesigcy): budowanie bezpiecznej wigzi
Jak ztobek wptywa na twoje dziecko?
Przedszkolaki (3-5 lat): rozwdj samodzielnosci
Etap wczesnoszkolny (6-9 lat): podstawy na okres dojrzewania
Podstawy wiezi

Jak nawigza¢ gtebszq wigz z dzieckiem
Skad wiedzie¢, kiedy relacja z dzieckiem wymaga pracy
Bliska wiez z trudnym dzieckiem

Instrukcje postepowania
Emocjonalne konto bankowe twojego dziecka
Co takiego wyjgtkowego ma w sobie wyjgtkowy czas?
Codzienne zwyczaje wzmacniajqce i ostadzajgce twojq relacje
z dzieckiem
Korzystaj z bliskiej wigzi, by rano wyjé¢ z domu
Korzystaj z bliskiej wigzi, by utatwi¢ sobie usypianie
Dziesie¢ sposobdw na to, by zosToc’%wiemym stuchaczem
Ale co mam zrobi¢, zeby dziecko mnie stuchato?!
Kiedy twoje dziecko po prostu sie wytqcza
Kiedy ty i twoje dziecko utkneliécie w negatywizmie
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Czeg$¢ trzecia

Coaching zamiast kontroli

3 Wychowanie dziecka, ktére potrafi
radzi¢ sobie samo ze sobq: coaching emogji

Po co nam coaching emocg;ji?
Inteligencja emocjonalna w miare dorastania dziecka
Niemowleta (0-13 miesiecy): elementarz zaufania
Mate dzieci (13-36 miesiecy): bezwarunkowa mitos¢
Przedszkolaki (3-5 lat): empatia
Wczesna podstawdwka (6-9 lat): emocjonalna samoswiadomosé

Podstawy coachingu emociji
Jak rozwija sig inteligencja emocjonalna u dzieci
Empatia, podstawa inteligencji emocjonalnej
Plecak emocjonalny twojego dziecka
Zrozumienie ztosci
Zaspokajanie najgtebszych dziecigcych potrzeb
Coaching emocji w przypadku trudnych dzieci
Instrukcje postepowania
Siedem krokéw do pielegnadji inteligencji emocjonalnej
u twojego dziecka
Coaching emocji dziecka podczas wybuchu
Kiedy twoje dziecko zachowuije sie Zle, ale nie potrafi ptakac —
budowanie bezpieczeristwa
Zabawy z dzieckiem: gry rozwijajqce inteligencje emocjonalng
Dodatkowe zrédta: scenariusze w przypadku konfliktiéw
w rodzerstwie

4 Wychowywanie dziecku, ktére chce sie
dobrze zachowywaé

Odwaz sie nie dyscyplinowad

Maty, paskudny sekret dyscypliny i kar

Ukierunkowywanie zachowania dziecka w miare jego dorastania
Niemowleta (0-13 miesiecy): empatyczne przekierowanie
Mate dzieci (13-36 miesigcy): unikanie walki o wtadze
Przedszkolaki (3-5 lat): nauka samozarzgdzania
Pierwsze lata podstawdwki (6-9 lat): wypracowywanie
pozytywnych nawykdéw

Stawianie granic z empatiq; podstawy
Idealna réwnowaga miedzy surowosciq a permisywnosciq
Czy nalezy dawac¢ dziecku klapsy?
Czy krzyk to nowy klaps?
Zamien time out na wspdlne chwile
Prawda na temat konsekwencji
Czy pozytywne rodzicielstwo sprawdza sie w przypadku
trudnych dzieci?
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Instrukcje postepowania
Jak stawia¢ empatyczne granice
Jak poméc dzieciom, kidre testujq granice
Odzwyczaj sie od konsekwencji - dwanascie
fantastycznych alternatyw
Jak inferweniowa¢ w ferworze walki
Jak da¢ dziecku szanse naprawic syfuacjg za pomocq 3o:
omdwienia, odbudowy i odpowiedzialnosci
Dziatania profilaktyczne
Co, jedli dziecko przekroczy granicg?
Dodatkowe zrédta: scenariusze

5 Wychowanie dziecka, ktére osigga sukcesy
z rado$ciq i poczuciem wtasnej wartosci

Coaching na drodze do mistrzostwa

Co to jest coaching na drodze do mistrzostwa?

Budowdnie mistrzostwa w miare dorastania dziecka
Niemowleta (0-13 miesigcy): kietkujgcy naukowiec
Mate dzieci (13-36 miesiecy): ja siam — rozwdj odpowiedzialnosci
Przedszkolaki (3-5 laf): panowanie nad sobg samym dzigki
rozwigzywaniu problemaow
Pierwsze lata podstawdwki (6-9 laf): odkrywanie pas;i

Podstawy mistrzostwa
Zachecanie do mistrzostwa
Jak rozwija sie rezyliencja u dzieci
Jak dawa¢ konstruktywny feedback
Jak unikng¢ helikopterowego rodzicielstwa -
Co jesli masz dziecko, kfére nie rozwija mistrzostwa natfuralnie?

Instrukcje postepowania
Stwdérz dom bez obwiniania
Rozwijanie odpowiedzialnosci
Ksztatcenie roztropnosci
Prace domowe bez ptaczu
Zaufaj dziecku — i matce naturze

Postowie

Podzigkowania

Dodatkowe lektury & .

Przypisy koricowe
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