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ROZDZIAL 1. Nadchodzi nowe

Czy istnieje najwlasciwszy moment?

Kolejno$¢ urodzeri ma znaczenie

Zmiana przychodzi wczeéniej

Kiedy informowac dzieci o ciazy?

Czy mozna przygotowa¢ dziecko na pojawienie sig
rodzenistwa?

Ksiazeczki o rodzenistwie

Przygotujmy samych siebie

W obliczu zmiany

Co moze pomoc?

Dostrzeganie indywidualnoéci dziecka

Ograniczenie oczekiwan

Akceptacja emocji

Towarzyszenie dziecku, ktére si¢ ztosci

Co to znaczy wspieraé dziecko, ktére sig ztosci?

Izolowanie dziecka, ktére sie zlosci
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Nie musimy by¢ konsekwentni
Smutek, lek, niepewnosé i inne emocje

Jak wspiera¢ dziecko, ktore przezywa duze napigcie?

ROZDZIAL 2. Do czego witasciwie dazymy?

Osobista wizja ,,dobrych relacji”

Rodzenistwo a rywalizacja

Dynamika relacji

Dlaczego dzieci sig kléca

Ale oni si¢ bija!

Czy jako rodzice mamy w ogéle wplyw na to, czy nasze
dzieci beda mialy ze soba bliskie i cieple relacje?

ROZDZIAL 3. Co nie pomaga

Poréwnywanie dzieci

Réine oczekiwania i standardy

Komunikaty naklaniajace do rywalizacji

Karanie zachowan jednego dziecka w stosunku do drugiego
Przypisywanie dzieciom roli

Naklanianie dziecka do dzielenia si¢

Powierzanie jednemu dziecku odpowicdzialnoéci za drugie

Formutowanie ocen relacji rodzeristwa

ROZDZIAL 4. Co wspiera wiezi miedzy dzie¢mi?
Zadbanie o poczucie wlasnej wartosci dzieci

Budowanie relacji z kazdym z dzieci osobno

Jezyki mitosci

Wspélny czas
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Rola klimartu zrozumienia i zaufania

Osobiste granice

ROZDZIAL 5. Jesli chcesz poméc

Kiedy interweniowac?

Czy moze by¢ tak, ze dzieci potrzebujg wsparcia, nawet jesli

nas nie wotaja?

Dlaczego interweniujemy zbyt szybko?

Jak interweniowad?
Tréjkat dramatyczny

Jak pomagaé?

ROZDZIAL 6. Jak zadbac¢ o siebie?

Wpisa¢ siebie na listg¢ waznych oséb
Dbanie o odpoczynek

Zbudowat sie¢ wspierajacych relagji
Znalez¢ swoj obszar wpltywu
Oswoi¢ swoja ztosé

Z10$¢ jako historia o mnie samej
Dobrostan ma znaczenie
Mysli-zapalniki

Jak obnizy¢ natgzenie ztosci?
Asertywnos¢ w miejsce zlosci

Podzigkowania
Przypisy
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