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    Humorystyczne spojrzenie na rolę rodzica, poważne podejście do dyscypliny


    Oto co napisali czytelnicy:


    Dziękuję za wszystko!


    „Jestem pracownikiem socjalnym w szkole i polecam książkę Wychowawcze czary-mary. Odzyskaj spokój w domu i ciesz się z posiadania dziecka WSZYSTKIM rodzicom, z którymi pracuję. To bez wątpienia najlepsza książka o strategiach wychowawczych!”.


    Ta książka jest jak tlen.


    „Ani ja, ani żona nie wiedzieliśmy, jak narzucić dyscyplinę naszemu dwulatkowi. Berbeć rządził domem i naszym życiem. Pomysłów na wychowanie brakowało nam jak tlenu i rzucaliśmy się niczym ryby wyjęte z wody, dopóki Wychowawcze czary-mary nie wpadła w nasze ręce”.


    Psycholog szkolny: najlepszy system utrzymania dyscypliny — koniec, kropka.


    „Będąc psychologiem szkolnym od ponad 16 lat, stwierdzam, że 1-2-3 to najlepsza i najskuteczniejsza metoda radzenia sobie z dziećmi w wieku 2 – 12 lat, z jaką w życiu się zetknęłam. Od 7 lat polecam ją rodzicom i wielu z nich przyznaje, że metoda ta działa jak najprawdziwsze czary. Prosta, bezpośrednia, pełna humoru i praktyczna — istny dar niebios dla dzieci i ich rodzin”.


    Szczęśliwa babcia.


    „Jestem zachwycona książką Wychowawcze czary-mary. Wychowuję wnuka cierpiącego na deficyt koncentracji uwagi i zaburzenia opozycyjno-buntownicze. Żałuję, że nie miałam tej książki, kiedy wychowywałam jego matkę! Oszczędziłoby to mi wielu cierpień”.


    Nie tylko dla dzieci.


    „Moim zdaniem ta książka pomaga nie tylko skierować dzieci na właściwą drogę, lecz także pozwala wyciszyć się rodzicom. Stosowanie metody 1-2-3 pozwala mi walczyć z własną frustracją”.


    W szpitalach powinni dołączać tę książkę do każdego wypisywanego do domu noworodka!!!


    „To jest najlepsza książka o wychowywaniu dzieci bez złości i frustracji. Pozwoliła mi zmienić się z rozwrzeszczanej i histerycznej matki w mamę spokojną i opanowaną. Teraz ludzie nie mogą się nadziwić, że mam tak dobrze wychowane dzieci i tak grzecznie się wobec siebie zachowują”.


    Koniec krzyków i kłótni!


    „Ta książka oraz program 1-2-3 ocaliły życie naszej rodziny. Nasz starszy syn jest bardzo nieposłuszny i jest gotów kłócić się czy odstawiać histerie o wszystko, co mu nie pasuje. Kiedy próbowaliśmy go ukarać, kończyło się to godzinną bitwą. Dzięki temu programowi syn szybko przekonał się, że mówimy poważnie i nie ma co się stawiać”.


    Pozycja obowiązkowa dla każdego przedszkola!


    „Tę książkę powinna znać każda placówka związana z wychowywaniem dzieci. My stosujemy program 1-2-3 od wielu lat i TO DZIAŁA! Zorganizowaliśmy warsztaty dla rodziców i spotkaliśmy się z wyłącznie pozytywnymi opiniami. Jeden czterolatek nie mógł uwierzyć, że jego mama zna te same triki co jego nauczyciele”.


    Dziękuję za odzyskanie rodziny.


    „Kiedy zaczęłam studiować różne metody wychowywania dzieci, nie wiedziałam, o co chodzi. Ale teraz mogę z czystym sumieniem powiedzieć, że Wasze podejście jako jedyne sprawdza się w praktyce”.
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    Przedmowa do czwartego wydania


    1-2-3 to prosty, precyzyjny i efektywny sposób na kontrolowanie — w sposób łagodny, acz stanowczy — zachowania dzieci w zakresie wiekowym od mniej więcej 2 do 12 lat. Oczywiście nie ma on nic wspólnego z czarowaniem. Ta niecodzienna nazwa została zainspirowana wypowiedziami wielu rodziców, nauczycieli i wychowawców mówiących z zachwytem: „To działa jak magia!”. 1-2-3 rzeczywiście działa jak należy — pod warunkiem przestrzegania kilku podstawowych zasad. Ta strategia opiera się na założeniu, że rodzice ustalają reguły gry i egzekwują ich przestrzeganie, przy czym kłótnie, wrzaski ani bicie są niedopuszczalne. Wychowywanie dzieci jest nadspodziewanie trudne i naprawdę warto się zastanowić nad tym, co robimy.


    Jeśli masz małe dzieci, 1-2-3 może stać się Twoim kluczem do skutecznego wychowywania i czerpania radości z bycia rodzicem z co najmniej kilku powodów:


    1. Książka sprzedała się w ponad 1 250 000 egzemplarzy.


    2. Przetłumaczono ją na 20 języków.


    3. W największej księgarni internetowej na świecie Amazon.com trzecie wydanie tej książki od kilku lat utrzymuje pozycję nr 1 w kategorii poradników dla rodziców.


    4. Proponowany tu program jest przyjazny dla ojców.


    5. Książka jest oparta na przykładach z życia wziętych — co oznacza, że opisane w niej sposoby postępowania zostały zweryfikowane przez życie.


    Jak najlepiej wykorzystać tę książkę


    Czwarte wydanie Wychowawcze czary-mary. Odzyskaj spokój w domu i ciesz się z posiadania dziecka opisuje proste metody radzenia sobie z zachowaniem dzieci w wieku od mniej więcej dwóch do dwunastu lat, bez względu na to, czy potrzebują one przeciętnych, czy specjalnych zabiegów wychowawczych. W wypadku normalnie rozwijających się dzieci można zacząć stosować tę metodę już w wieku 18 miesięcy. Aby jak najlepiej wykorzystać zawarte tu rady, należy przede wszystkim pamiętać, że:


    1. Opisane tu strategie należy stosować nie wybiórczo, ale dokładnie tak, jak je tu opisano — w szczególności dotyczy to zasad „Żadnego gadania” oraz „Żadnych emocji”.


    2. Jeśli dzieci są wychowywane przez dwoje rodziców, najlepiej będzie, kiedy będą stosować program oboje. Jeśli jedno z rodziców odmówi stosowania programu 1-2-3, drugi rodzic mimo to może realizować go samodzielnie (przy założeniu, że drugi rodzic lub opiekun postępuje z dziećmi rozsądnie).


    3. Rodzice samotnie wychowujący dzieci mogą z powodzeniem stosować nasze metody bez niczyjej pomocy. Dobrze byłoby, gdyby rodzice — nawet jeśli mieszkają osobno — stosowali ten sam program, choć oczywiście nie zawsze będzie to możliwe. Faktem jest, że rodzice samotnie wychowujący dzieci odnoszą ogromne korzyści z tego programu, ponieważ jest on prosty i jednocześnie efektywny. Jeśli wychowujesz dzieci samotnie, możesz odczuwać zmęczenie i przepracowanie, możesz też nie mieć zbyt wiele czasu na przyswajanie wiedzy na temat dyscyplinowania dzieci. Ale z drugiej strony, skoro z dziećmi musisz radzić sobie zupełnie solo, nie możesz sobie pozwolić na nieskuteczność wychowawczą. Problemy z dziećmi wymagałyby poświęcenia jeszcze większej ilości energii, której i tak nie masz zbyt wiele.


    4. Babcie, dziadkowie, nianie i inni opiekunowie także uznali program 1-2-3 za bardzo pomocny w dyscyplinowaniu małych dzieci. Co więcej, w wielu przypadkach babcie i dziadkowie jako pierwsi odkryli system 1-2-3, po czym podzielili się tą wiedzą ze swoimi córkami i synami. Ponadto coraz częściej bywa tak, że to babcie i dziadkowie zajmują się wychowaniem swoich wnuków i większość z nich uznała program 1-2-3 za wybawienie.


    5. Najpierw upewnij się, czy Twoje dzieci są fizycznie zdrowe. Powszechnie wiadomo, że choroby, alergie i ból fizyczny mogą pogłębiać problemy emocjonalne u dzieci i negatywnie wpływać na ich zachowanie. Dlatego należy pamiętać o regularnych wizytach u lekarza pediatry i wykonywaniu zaleconych przez niego badań. Należy również znać i respektować naturalne rytmy dobowe swojego dziecka w odniesieniu do jedzenia, snu i potrzeb fizjologicznych. Dziecko, które ominęła popołudniowa drzemka, które jest głodne lub któremu bardzo chce się siusiu, może sprawiać nam większe problemy niż zazwyczaj.


    Poradnictwo i diagnozy psychologiczne


    Czy podczas stosowania programu 1-2-3 jest konieczne korzystanie z pomocy psychologa?


    Poradnictwo psychologiczne jest wskazane przed zastosowaniem programu 1-2-3, jeśli u dziecka występowały ciężkie epizody lęku separacyjnego, przemoc fizyczna lub nadmierne zachowania samokarzące. Takie dzieci mogą stwarzać duże problemy w początkowej fazie testowania, kiedy muszą przystosować się do nowej dyscypliny.


    Jeśli Twoja rodzina obecnie korzysta już z poradni psychologicznej, niniejszy program przed zastosowaniem należy omówić z psychologiem prowadzącym. Jeśli psycholog nie zna systemu 1-2-3, proszę dostarczyć mu egzemplarz tej książki, aby umożliwić mu zapoznanie się z oferowanym przez nas programem.


    Poradnictwo psychologiczne jest wskazane po zastosowaniu programu 1-2-3, jeśli:


    1. Na przeszkodzie stoją problemy lub konflikty małżeńskie uniemożliwiające efektywne zastosowanie opisanych tu metod. Stosowanie technik opisanych w tej książce zazwyczaj pozwala mamie i tacie przyjąć jednakowy sposób postępowania z dziećmi. Czasem wystarczy parę spotkań z psychologiem, aby pomóc obojgu wejść na właściwy tor.


    2. Co najmniej jedno lub z rodziców nie jest w stanie przestrzegać zasad „Żadnego gadania” i „Żadnych emocji” (zob. rozdział 3.). Czynniki stresu i problemy, takie jak lęki czy nawet depresje, mogą niektórym rodzicom utrudnić efektywne stosowanie strategii 1-2-3. Podobne skutki może mieć zażywanie narkotyków i picie alkoholu przez rodziców, ponieważ ich zachowanie może stać się niewłaściwe, nieprzewidywalne i wybuchowe, a tym samym nieskuteczne.


    3. Dziecko ma problemy z zachowaniem, nie wychodzi z fazy testowania i manipulacji przez okres dłuższy niż trzy tygodnie od dnia rozpoczęcia programu. Dziecko było trudne do opanowania przed rozpoczęciem programu 1-2-3. Teraz zachowuje się lepiej, ale nadal czujesz, że kontrolowanie jego zachowania jest dla Ciebie zbyt dużą udręką. W takiej sytuacji lepiej zasięgnąć porady psychologa.


    4. Zaufaj intuicji. Oto dobra, praktyczna zasada: jeśli jakiś konkretny problem u Twojego dziecka martwi Cię przez okres dłuższy niż pół roku, nadszedł czas, żeby coś z tym zrobić. Udaj się do psychologa i sprawdź, czy rzeczywiście coś jest nie tak. Jeśli Twoje obawy się potwierdzą, spróbuj to naprawić albo dowiedz się, jak sobie z tym radzić. A jeśli psycholog stwierdził, że nie ma żadnego problemu, przestać się zamartwiać.


    Poważne problemy natury psychologicznej i problemy z zachowaniem u małych dzieci często obejmują utrzymujące się trudności związane z:


    
      	skupieniem uwagi lub spokojnym siedzeniem na miejscu;



      	rozwojem językowym, interakcjami międzyludzkimi i ograniczonymi zainteresowaniami;



      	negatywnym, wrogim i aroganckim zachowaniem;



      	nadmiernym zamartwianiem się lub nienormalnym lękiem przed rozstaniem;



      	utratą zainteresowania zabawą i rozdrażnieniem;



      	nadmierną agresją słowną i fizyczną;



      	lekceważeniem norm i zasad odpowiednich dla wieku;



      	nieoczekiwanymi trudnościami w nauce.


    


    Co nowego pojawiło się w wydaniu czwartym?


    W czwartym wydaniu książki wprowadzono wiele zmian. Te różnice obejmują zarówno potrzebne naszym zdaniem modyfikacje, jak i około 40 propozycji pochodzących od naszych czytelników, telewidzów, słuchaczy i innych klientów. Najważniejsze zmiany to:


    1. Nowy, bardziej szczegółowy i łatwiejszy w obsłudze skorowidz.


    2. Nowy załącznik z listą zalecanych lektur. W celu ułatwienia przyswajania programu 1-2-3 zrezygnowaliśmy z obszernego omówienia pewnych zagadnień. Te zagadnienia są wymienione w nowym załączniku, w którym są również podane tytuły książek pogłębiających wiedzę na te tematy.


    3. Nowe ilustracje (w ponad 90%).


    4. Zmieniono zakresy poszczególnych części i dodano nowe rozdziały: Stary rozdział dotyczący Zachowań Oduczanych i Zachowań Wyuczanych został wcielony do nowego rozdziału „Twoje trzy zadania wychowawcze”. Rozmowa na Start i porady dotyczące uruchomienia programu zostały wyjaśnione osobno dla każdego zadania wychowawczego. Spotkanie Rodzinne znalazło się w rozdziale 22. „Wspólne rozwiązywanie problemów” oraz rozbudowano rozdział 21. „Kiedy można rozmawiać?”. Treść rozdziału 24. „Jak nie wypaść z programu” jest w większości nowa, a kilka rozdziałów w części IV otrzymało nowe nazwy.
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    5. Ostatnio dużo mówi się o „prenastolatkach” — dzieciach w wieku od 8 do 12 lat — oraz o wpływie nowoczesnych technologii na dzieci. Informacje na temat prenastolatków zawarto w rozdziale 12. „Poważniejsze problemy z prenastolatkami” oraz 23. „Dzieci, prenastolatki i media elektroniczne”, gdzie omówiono kwestie wiążące się z korzystaniem przez dzieci z telefonów komórkowych, komputerów, SMS-ów, nawiązywaniem kontaktów towarzyskich itp. Jak zawsze można tam znaleźć konkretne zalecenia i sposoby postępowania w tych sytuacjach, a niektóre z nich mogą Cię zaskoczyć!


    6. Często spotykam się z pytaniami o powiązania pomiędzy systemem 1-2-3 a inteligencją emocjonalną. Szczególnie istotna umiejętność tolerowania frustracji przy stosowaniu metody 1-2-3 (Zadanie wychowawcze nr 1) plus strategie wzmocnienia więzi będące częścią Zadania wychowawczego nr 3 (zwłaszcza umiejętność życzliwego słuchania) w dużej mierze polegają na inteligencji emocjonalnej. Wyjaśnienia w tym zakresie przewijają się w całej książce.


    Przy tworzeniu książki Wychowawcze czary-mary. Odzyskaj spokój w domu i ciesz się z posiadania dziecka przyświecał nam cel, aby w stosunkowo krótkim czasie umożliwić znaczącą i pozytywną zmianę w życiu zarówno rodziców oraz opiekunów korzystających z naszego programu, jak i dzieci, za które są oni odpowiedzialni. Wiemy, że kochają swoje dzieci, ale z wielu powodów ważne jest także to, aby je również lubić i chcieć z nimi codziennie spędzać czas.
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    Zatrudnimy od zaraz: nienormowany czas pracy, brak pensji, wspaniałe świadczenia dodatkowe


    Rodzicielstwo nie jest zadaniem dla ludzi o zajęczym sercu.


    „Czy mogę sobie wziąć batonika?”


    „Nie, kochanie”.


    „Dlaczego nie?”


    „Bo o szóstej mamy obiad”.


    „No tak, ale ja chcę batonika”.


    „Przecież dopiero co powiedziałam, że nie możesz”.


    „Ty nigdy mi nic nie dajesz”.


    „Jak to nigdy nic ci nie daję? Masz w co się ubrać? Masz dach nad głową? Robię ci obiad, który za chwilę zjemy?!”


    „Pół godziny temu dałaś coś do zjedzenia Tomkowi”.


    „Zaraz, ty nie jesteś swoim bratem. Poza tym on zjada cały obiad bez ceregieli”.


    „Obiecuję zjeść cały obiad”.


    „Monika, mam już dość twoich obiecanek! Wczoraj o wpół do piątej dałam ci pół kanapki i obiadu już nie ruszyłaś!”


    „W TAKIM RAZIE JA SIĘ ZABIJĘ I UCIEKNĘ Z DOMU!!”


    Witamy w programie 1-2-3


    Wychowywanie dzieci to jedno z najważniejszych zajęć na świecie, a ponadto może ono także być jednym z najbardziej przyjemnych życiowych doświadczeń. Małe dzieci są absorbujące, kochane, zabawne, ciekawskie, pełne życia i napełniają nasze serca radością. Dla wielu ludzi wychowywanie dzieci stanowi źródło niezrównanych przeżyć, których nie da się nawet porównać z jakąkolwiek inną dziedziną życia.


    Mimo to bycie mamą lub tatą może też być ogromnie frustrujące, jeśli nie do końca wiemy, co robimy. Kiedy po raz tysięczny toczy się wojna o batonik, życie z pewnością staje się udręką. W ekstremalnych, choć wcale nierzadkich wypadkach ta udręka staje się źródłem przemocy emocjonalnej i fizycznej. A to nie jest dobry sposób na życie ani dla dziecka, ani dla dorosłego.


    Dzieci nie rodzą się wyposażone w instrukcję obsługi. Dlatego stworzyliśmy program 1-2-3. Korzystają z niego miliony rodziców na całym świecie, w tym matki i ojcowie samotni i rozwiedzeni, nauczyciele, babcie i dziadkowie, przedszkola, opiekunki, wychowawcy, personel szpitalny oraz inne osoby zajmujące się dziećmi.


    Program 1-2-3 jest również polecany przez tysiące psychologów i pediatrów. Podczas szkolnych wywiadówek nauczyciele polecają 1-2-3 rodzicom swoich uczniów, a czasami to rodzice mówią nauczycielom o książce Wychowawcze czary-mary. Odzyskaj spokój w domu i ciesz się z posiadania dziecka w wersji dla nauczycieli.


    Skąd ten entuzjazm? Jak wyznała jedna z matek: „1-2-3 to program łatwy do opanowania i przede wszystkim skuteczny. Udało mi się znowu polubić swoje dzieci i stać się taką matką, jaką chciałam być”. W 25. rocznicę powstania naszego programu rodzice mówią nam: „Moje dzieci były bardzo fajne, a teraz są fajnymi dorosłymi ludźmi. Ich towarzystwo sprawia mi przyjemność”.


    1-2-3 pomaga dzieciom wyrosnąć na dorosłych wyposażonych w wewnętrzną dyscyplinę, kompetentnych, szczęśliwych i dobrze radzących sobie w kontaktach z innymi ludźmi. Inaczej mówiąc, ten program pomaga budować inteligencję emocjonalną — czyli zarówno umiejętność radzenia sobie z własnymi uczuciami, jak i rozumienia emocji innych ludzi i reagowania na nie.


    Metody opisane w tej książce są łatwe do opanowania, więc można zacząć je realizować choćby od zaraz. Jeśli znasz język angielski, możesz poszukać także programu 1-2-3 Magic na płytach CD i DVD.W zależności od tego, czy korzystasz z książki, czy też nabyłeś płyty, opanowanie techniki wymaga poświęcenia 3 – 4 godzin. Aby być w stanie poprawnie realizować program 1-2-3, nie musisz być świętym, geniuszem ani zawodowym psychoterapeutą.


    Jak zacząć


    Kiedy już zapoznasz się z programem 1-2-3, dobrze jest natychmiast rozpocząć jego realizację. Zastanów się, czy dobrze rozumiesz wszystkie trzy zadania wychowawcze. Porozmawiaj z małżonkiem lub partnerem, jeśli oboje mieszkacie pod jednym dachem, a następnie od razu zacznij działać. Jeśli samotnie wychowujesz dzieci, weź głęboki oddech i wyjaśnij reguły gry swoim pociechom. Jeśli jesteś babcią lub dziadkiem, też weź się od razu do dzieła. Jeśli nie zaczniesz od razu, możesz zacząć odwlekać tę chwilę i być może ona nie nastąpi nigdy.


    Sposób rozpoczęcia realizacji programu zależy od ilości posiadanej przez Ciebie energii. Jeśli ciągniesz ostatkiem sił, możesz ruszyć z miejsca, stosując tylko odliczanie (Zadanie wychowawcze nr 1). Kiedy zyskasz większą kontrolę nad sytuacją, dodaj element dobrego zachowania i poprawy relacji, a dzieciaki zorientują się, że traktujesz sprawę poważnie.


    Jeśli masz więcej energii, zacznij od połączenia odliczania (rozdział 5.) i wspólnej zabawy (rozdział 20.). Stać Cię na więcej? W takim razie zacznij od odliczania, codziennych pochwał i wspólnej zabawy. Więcej sugestii na temat rozpoczynania programu i Rozmów na Start można znaleźć w rozdziale 9.
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    Po opanowaniu programu 1-2-3 będziesz wiedzieć dokładnie, co należy zrobić, a czego nie robić, co mówić, a czego nie mówić, w niemal każdej sytuacji problemowej z życia codziennego, które napotykasz ze swoimi dziećmi. Ponieważ 1-2-3 opiera się na zaledwie kilku podstawowych, lecz fundamentalnych zasadach, będziesz w stanie nie tylko pamiętać o właściwym sposobie postępowania, lecz jeszcze będziesz potrafił uczynić to w stanie niepokoju, poruszenia i zdenerwowania (co w przypadku wielu z nas znaczy: codziennie). Będziesz także w stanie być miłym i jednocześnie skutecznym rodzicem, nawet w pośpiechu lub przy natłoku różnych spraw.


    Jeśli jesteś psychologiem lub pediatrą, zasugeruj swoim pacjentom nabycie egzemplarza Wychowawcze czary-mary w księgarni albo wypożycz im swoją książkę, DVD lub CD. Jeśli pożyczasz im DVD, nie zapomnij o kaucji, bo w przeciwnym razie — prędzej czy później — DVD już do Ciebie nie wróci!


    Czego oczekiwać na początku


    Szybkie zmiany zajdą już od momentu rozpoczęcia programu 1-2-3. Ale z tym wiążą się dwie wiadomości: dobra i zła. Dobra to ta, że początkowo około połowa wszystkich dzieci wpasowuje się w kategorię „natychmiastowych współdziałaczy”. Rozpoczynasz realizację programu, a one od razu współdziałają — czasem wydaje się, że to magia. Co wtedy robisz? Odprężasz się i cieszysz się własnym szczęściem.


    Natomiast zła wiadomość to ta, że ta druga połowa wszystkich dzieci należy do kategorii „natychmiastowych testerów”. Te dzieci najpierw zrobią się jeszcze gorsze. Będą Cię prowokować, aby przekonać się, czy te nowe pomysły wychowawcze traktujesz naprawdę poważnie (zob. rozdział 10. „Sześć typów kontestacji i manipulacji”). Ale jeśli będziesz obstawać przy swoim — bez kłótni, krzyku czy bicia — zdecydowana większość tych małych testerów zostanie utemperowana za jakiś tydzień, góra dziesięć dni. Co wtedy robisz? Zaczynasz na nowo cieszyć się swoimi dziećmi.


    Wierz albo nie, wkrótce możesz mieć o wiele spokojniejszy dom i milsze dzieci. Poza tym odzyskasz szacunek do siebie jako rodzica i polubisz siebie na nowo — a wszystko to w dającej się przewidzieć przyszłości!


    Zanim zajmiemy się szczegółami programu 1-2-3 i Zadaniem wychowawczym nr 1 — kontrolowaniem okropnego zachowania — najpierw musimy wyjaśnić pewne bardzo ważne pojęcia, które są fundamentalnymi elementami systemu 1-2-3.


    1. Efektywne wprowadzenie do wychowywania dzieci (inaczej mówiąc, filozofia bycia rodzicem) — rozdział 1.


    2. Trzy podstawowe zadania wychowawcze — rozdział 2.


    3. Niebezpieczne założenie na temat dzieci przyjmowane przez rodziców, nauczycieli i innych opiekunów — rozdział 3.


    4. Dwa największe błędy w zakresie dyscypliny popełniane przez dorosłych — rozdział 4.


     

  


  
    Część I Gwoli wyjaśnienia


    [image: 005_1.tif]


    Rozdział 1. Kurs wprowadzający do zawodu rodzica
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    Rozdział 2. Twoje trzy zadania wychowawcze
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    Rozdział 3. Dziecko to nie miniatura dorosłego
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    Rozdział 4. Dwa największe błędy dotyczące dyscypliny
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    Rozdział 1. Kurs wprowadzający do zawodu rodzica


    Dzieci przychodzą na świat bez instrukcje obsługi, więc skąd masz wiedzieć, co z nimi robić?


    Nigdy nie dowiesz się, na czym polega bycie rodzicem, dopóki się nim nie staniesz. Bez względu na to, jakie wyobrażenie siebie jako matki lub ojca dotąd mieliśmy, przyjście na świat pierwszego dziecka jest szokiem — i to dużym. W dużej mierze przypomina to zmianę stanu cywilnego. Ogromne emocje i ogromny stres.


    Program 1-2-3 opiera się na założeniu, że wychowywanie dzieci powinno się traktować jako profesję. A to oznacza, że pewne przeszkolenie znacznie ułatwi nam wykonywanie tej pracy. Ponadto ten trening nie może trwać latami ani wymagać przeczytania tony książek. Powinien się on zamknąć się w jednej jedynej książce.


    Twoja podstawowa filozofia rodzicielska


    Punktem wyjścia jest ogólna filozofia rodzicielstwa, która pozwoli nam ogarnąć charakter naszej pracy. Choć sama praca będzie ulegała zmianom, w miarę jak dzieci będą rosły, nie zmienią się dwie istotne cechy charakteryzujące skutecznych rodziców. Są to:


    
      1. Ciepły i życzliwy z jednej strony.


      2. Wymagający i stanowczy z drugiej strony.

    


    Ciepło i życzliwość oznacza dbałość o potrzeby emocjonalne i fizyczne dzieci. Oznacza to zapewnienie im pożywienia, bezpieczeństwa, ciepła, dobrego przyodziewku i dopilnowanie, aby były dobrze wyspane. Ciepło i życzliwość odnoszą się również do pozostawania wrażliwym na uczucia dzieci: dzielenie z nimi radości z pozyskania przyjaciela, pocieszanie ich, kiedy spotka je jakaś strata, słuchanie ze współczuciem, kiedy skarżą się na niesprawiedliwość ze strony nauczyciela, a także cieszenie się ich towarzystwem.


    Być ciepłym i życzliwym to także lubić — nie tylko kochać — swoje dziecko.


    Druga z ważnych cech rodzicielskich — wymagający i stanowczy —jest tu rozumiana w pozytywnym sensie. Dobrzy rodzice mają oczekiwania względem swoich dzieci. Oczekują od nich dobrego zachowania w szkole, okazywania szacunku dorosłym, przykładania się do nauki, podejmowania dodatkowych wysiłków i uprzejmości w kontaktach z przyjaciółmi. Oczekują też przestrzegania reguł, liczenia się z innymi ludźmi i czasem zmierzenia się ze sprawami, które są dla nich trudne lub przerażające.
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    Innymi słowy, dobrzy rodzice wymagają od swoich dzieci, aby stawiały czoła życiowym wyzwaniom (a — jak wiemy — takich sytuacji nie brakuje) oraz przestrzegały zasad i ograniczeń odnoszących się do ich zachowania.


    Te dwa aspekty rodzicielstwa — ciepło i życzliwość oraz bycie wymagającym i stanowczym — na pierwszy rzut oka mogą wydawać się sprzeczne. Jednakże wcale tak nie jest. W zależności od sytuacji będzie nam potrzebna jedna albo druga postawa, a czasem nawet obydwie naraz. Przykładowo, Małgosia uderzyła Jasia. Jest to czas na ujawnienie wymagającej strony swego rodzicielstwa. Małgosia nakarmiła psa bez konieczności przypominania jej o tym? Czas na okazanie ciepła.


    A jeśli jest wieczór i pora spać? Wtedy będą nam potrzebne obydwie strony — i ciepło, i stanowczość. Ciepło może oznaczać położenie się z dzieckiem do łóżka na piętnaście minut i czytanie z nim książeczek. Z drugiej strony może być konieczne okazanie tej drugiej strony, kiedy nadejdzie czas na wieczorne przygotowania (mycie zębów, kąpiel lub prysznic, ubieranie się w piżamkę itd.) — i wszystko to zanim zaczniecie czytać książeczki. Kiedy wybije godzina 21, bycie stanowczym oznacza zgaszenie światła. I to bez żadnego „ale”.


    Taka filozofia rodzicielska daje dzieciom do zrozumienia:


    
      1. Ciepły i życzliwy: Kocham cię i będę o ciebie dbać.


      2. Wymagający i stanowczy: Oczekuję, że będziesz robić to, co do ciebie należy.

    


    Dlaczego przejawianie tych dwóch postaw wobec dzieci to najlepsze rozwiązanie? Z dwóch powodów: pierwszy z nich jest prosty — przyjemność! Fajnie jest, jeśli potrafimy cieszyć się dziećmi dorastającymi w naszym domu. Dzieci mają w sobie tyle życia i energii, są cudowne i zabawne, możesz dzięki nim przeżyć chwile, których nigdy nie zapomnisz.


    Drugi powód jest nieco smutny: chcesz, aby dzieci dorosły, poszły w świat i poradziły sobie w życiu. Dlatego bycie ciepłym i jednocześnie wymagającym rodzicem oznacza także uszanowanie rosnącej niezależności dziecka i zachęcanie go do niej. Życzliwość i stanowczość oznacza powstrzymywanie się od nadopiekuńczości i ciągłego wiszenia nad dzieckiem. Oznacza pozwalanie dziecku na coraz większą samodzielność w miarę dorastania. Kiedy nasze najstarsze dziecko poszło pierwszy raz samo do szkoły znajdującej się pięć ulic dalej, byłem pewien, że nie wróci. Syn wrócił bez problemu, a ja przekonałem się, jak rosną jego umiejętności i niezależność.


    Rodzicielstwo automatyczne a rodzicielstwo przemyślane


    Można by powiedzieć, że istnieją dwa rodzaje wykonywania czynności wiążących się z rodzicielstwem: automatyczne i przemyślane. Rodzicielstwo automatyczne obejmuje czynności wykonywane spontanicznie i bez zastanowienia (i bez szkolenia w tym zakresie), takie jak podniesienie i pocieszanie szlochającego dwulatka, który się przewrócił. Pocieszanie płaczącego dziecka to akurat przykład pozytywny, ale w zakres automatycznego rodzicielstwa wchodzą także czyny, które nie są już tak wspaniałe — np. wydzieranie się na siedmiolatkę, która co rusz wstaje z łóżka i wychodzi ze swojego pokoju, ponieważ jej zdaniem coś siedzi w szafie.


    Oto co należy zrobić w ramach programu 1-2-3. Po pierwsze, kontynuuj swoje pozytywne przyzwyczajenia będące przykładem automatycznego rodzicielstwa. Przekonasz się, że niektóre z Twoich korzystnych zachowań zostały przewidziane w programie, jak np. umiejętność słuchania lub chwalenia dzieci za podejmowane wysiłki.


    Następnie spróbuj rozpoznać te spośród swoich przyzwyczajeń, które są szkodliwe, bezużyteczne lub denerwujące. Czytając tę książkę, zastanów się, w jaki sposób możesz zastąpić negatywne zwyczaje przemyślanymi i pożyteczniejszymi strategiami z programu 1-2-3. Możesz na przykład zaprzestać wydzierania się na marudzące dzieci i zamiast tego zastosować odliczanie w wypadku marudzenia; a zrzędzenie i kłótnie o 21 wieczorem zastąpić Podstawową Metodą Wysyłania do Łóżka.


    No i na koniec należy wprowadzać to wszystko systematycznie w praktykę. Pracuj wytrwale i rozmyślnie, aż nowe metody utrwalą się i staną się mniej lub bardziej automatyczne. Ponieważ 1-2-3 znakomicie sprawdza się w życiu, rezultaty jej zastosowania potęgują się, a przejście z zachowań przemyślanych na automatyczne dokonuje się znacznie łatwiej.
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    Automatyczne zachowania rodzicielskie obejmują jeszcze jedną niezmiernie ważną rzecz, którą cały czas robisz: określasz wzorzec postępowania. Dzieci to świetni naśladowcy, którzy wiele uczą się przez obserwację Twojego zachowania. Jeśli traktujesz innych z szacunkiem, Twoje dzieci prawdopodobnie będą zachowywać się tak samo jak Ty. Jeśli natomiast wpadasz we wściekłość i prowadząc auto, rzucasz wyzwiskami w innych kierowców, to chyba wiesz, czym to grozi.


    Dlatego naszym celem jest efektywne, automatyczne rodzicielstwo. Na początku wymaga to koncentracji i wysiłku, ale w miarę upływu czasu nie będzie już z tym tyle pracy. A Ty i Twoja rodzina będziecie tylko na tym korzystać!
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    Rozdział 2. Twoje trzy zadania wychowawcze


    Dobrze napisany zakres obowiązków pomoże Ci w wykonywaniu zawodu rodzica.


    Przedstawione przez nas trzy zadania wychowawcze wymagają zastosowania różnych strategii. Każde z nich jest inne, ważne i wykonalne. Są także wzajemnie powiązane, a sukces każdego z nich w pewnym stopniu warunkuje powodzenie innych. Lepiej nie próbuj pomijać któregokolwiek z nich. Postaraj się wypełnić te zadania najlepiej, jak potrafisz, a staniesz się całkiem dobrą mamą albo dobrym tatą. Pierwsze dwa zadania wychowawcze odnoszą się do kwestii dyscypliny i zachowania, natomiast trzecie zadanie koncentruje się na relacjach pomiędzy rodzicami i dziećmi.


    Zadanie wychowawcze nr 1 (części II i III niniejszej książki) skupia się na zwalczaniu nieznośnych zachowań. Nigdy nie polubisz swoich dzieci ani nie będziesz mieć z nimi dobrych relacji, jeśli będą bezustannie działać Ci na nerwy uciążliwym zachowaniem takim jak jęczenie, kłótnie, dokuczanie, wiercenie dziury w brzuchu, napady złości, wrzaski czy rękoczyny. W książce Wychowawcze czary-mary dowiecie się, jak „odliczać” nieznośne zachowania — i będziecie mile zaskoczeni efektywnością tej prostej techniki!


    Zadanie nr 2 (część IV) wiąże się z zachęcaniem do dobrego zachowania. Zachęcanie do dobrego zachowania, takiego jak sprzątanie po sobie, kładzenie się do łóżka o określonej porze, uprzejmość wobec innych i odrabianie lekcji, wymaga już większego wysiłku — zarówno ze strony rodzica, jak i dziecka — niż zwalczanie nieznośnego zachowania. Poznacie siedem prostych metod pomocnych w zachęcaniu dziecka do pozytywnych zachowań.
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    Na koniec w części V przedstawiamy pewne przydatne i nietrudne do zastosowania sposoby na poradzenie sobie z zadaniem wychowawczym nr 3: wzmocnienie więzi ze swoimi dziećmi. Niektórym rodzicom wystarczy tylko przypomnieć o zadaniu wychowawczym nr 3, inni natomiast muszą zadać sobie sporo trudu, aby je opanować. Zwrócenie uwagi na jakość relacji z dziećmi będzie pomocne przy realizacji zadań nr 1 oraz 2 i vice versa.


    W jaki sposób te trzy zadania wychowawcze wiążą się z omówionymi wcześniej postawami rodzicielskimi takimi jak życzliwość i stanowczość? Nietrudno wydedukować, że realizacja zadania nr 1, czyli zwalczania nieznośnego zachowania, będzie wymagać stanowczości ze strony rodzica. Tu raczej niewskazane jest rodzicielskie ciepło i niezdecydowanie. Z kolei zadanie nr 3 — wzmacnianie więzi — będzie się niemal całkowicie mieścić po tej życzliwej stronie rodzicielskiego równania. I na koniec zadanie nr 2 — zachęcanie do dobrego zachowania — będzie wymagać od rodzica zarówno dobroci, jak i stanowczości.


    Zadania wychowawcze nr 1 i nr 2. Zachowania oduczane i wyuczane


    Jeśli chodzi o dyscyplinę, dzieci stwarzają rodzicom dwa podstawowe problemy, które z kolei odnoszą się do dwóch pierwszych zadań wychowawczych. W sytuacjach będących źródłem frustracji dla rodziców chodzi zazwyczaj o dwie rzeczy: albo (1) dziecko robi coś negatywnego, czego chcemy je oduczyć (np. marudzenie), albo (2) nie robi czegoś pozytywnego, czego powinno się wyuczyć (np. ubieranie się). W tej książce takie działania nazywać będziemy „zachowaniami oduczanymi” i „zachowaniami wyuczanymi”. W codziennym kieracie różnych zajęć być może nie zastanawialiście się nigdy nad różnicą pomiędzy zachowaniami, które należy wykorzenić (oduczyć), a takimi, które należy wpoić (wyuczyć), ale — jak się wkrótce przekonamy —ich rozróżnienie jest niezwykle istotne. To rozróżnienie ma też na celu ułatwienie sobie życia.


    Do zachowań oduczanych należą na co dzień często spotykane scenki typu marudzenie, brak szacunku, napady złości, kłótnie, dokuczanie, bicie, dąsy, wydzieranie się itp. Zachowania oduczane mogą przybierać różną formę i mieć różną moc oddziaływania — od lekko irytujących do naprawdę trudnych do zniesienia. Poszczególne przypadki złego zachowania same w sobie mogą nie być aż takie złe, ale jeśli zdarzy ich się kilka w ciągu jednego popołudnia, to jeszcze przed godziną 17 dopada nas przemożna chęć, aby wyjść z domu i iść gdzie oczy poniosą.


    Zachowania wyuczane to działania pozytywne i pożądane takie jak sprzątanie, odrabianie lekcji, ćwiczenie gry na pianinie, wstawanie i kładzenie się spać o określonej porze, zjadanie posiłków i uprzejme zachowanie wobec innych osób. A oto powód, dla którego rozróżnianie zachowań oduczanych od zachowań wyuczanych jest tak ważne: do każdego z tych rodzajów zachowań jest potrzebna inna taktyka.


    W wypadku zachowań oduczanych, takich jak jęczenie, kłótnie, wrzaski i dokuczanie, będziesz stosować „odliczanie”. Odliczanie jest proste, spokojne i bezpośrednie. W razie problemu z zachowaniem wyuczanym masz do wyboru siedem taktyk, które można stosować pojedynczo lub po kilka naraz. Należą do nich: pochwała, prosta prośba, minutnik kuchenny, potrącanie z kieszonkowego, naturalne konsekwencje, harmonogram i odmiana odliczania. Jak można się domyślić, strategie wdrażania pożądanych zachowań wymagają nieco więcej rozwagi i wysiłku niż samo odliczanie.
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    Skąd ta różnica w strategii? Wiąże się ona z motywacją. Ile czasu zajmie dziecku — jeśli jest ono zmotywowane — zaprzestanie irytującego zachowania typu marudzenie, kłótnia czy dokuczanie? Odpowiedź brzmi: około jednej sekundy; to naprawdę nie jest nic wielkiego. Zaprzestanie nieznośnego zachowania, choć zależne od tego, jak rozzłoszczone lub oporne jest dziecko, nie wymaga nadludzkiego wysiłku.


    A teraz skupmy się na zachowaniach wyuczanych. Jak długo potrwa nauczenie dziecka czegoś konstruktywnego, na przykład zjadania obiadu? Może z dwadzieścia lub dwadzieścia pięć minut. Posprzątanie po sobie? Może z piętnaście minut. Przygotowanie się do pójścia spać? Od dwudziestu do trzydziestu minut. Przygotowanie się do wyjścia do szkoły? Trzydzieści minut. Odrabianie lekcji? Usprawnienie pracy szkolnej może wymagać czasu od czterdziestu minut do trzech lat. Jak widać, w celu opanowania zachowań wyuczanych dziecko wymaga większej motywacji. Musi ono wykazać się konsekwencją w realizacji przyjętego zobowiązania. A nie zawsze jest tak, że dziecko jest żywotnie zainteresowane wykonaniem zobowiązania.


    Ponadto jeśli zachęcanie dzieci do pozytywnych zachowań wymaga większej motywacji po stronie dzieci, to oznacza to również konieczność jeszcze większej motywacji ze strony rodziców. Jak się wkrótce przekonasz, oduczenie zachowań niepożądanych przy wykorzystaniu odliczania jest względnie proste, jeśli będziesz robić to prawidłowo. Z zachowaniami do wyuczenia jest już trudniej.


    Dlatego zanim zabierzesz się za rozwiązanie problemów sprawianych Ci przez dziecko, najpierw musisz określić, czy chcesz zaprzestania (oduczenia) danego zachowania przez dziecko, czy wpojenia mu (wyuczenia) innego zachowania. Trzeba odpowiedzieć sobie na dwa ważne pytania: „Czy chodzi o zachowanie, którego dziecko powinno się oduczyć? Czy chodzi o coś, co dziecko powinno zacząć robić?”. Ponieważ odliczanie jest bardzo proste, rodzice czasem popełniają błąd, stosując odliczanie w wypadku zachowań wyuczanych (np. odliczanie celem skłonienia dziecka do odrobienia lekcji). Jak się wkrótce przekonamy, odliczanie wzbudza u dzieci motywację krótkotrwałą (trwającą od kilku sekund do kilku minut). Jeśli pomieszasz taktyki (np. stosując odliczanie w wypadku braku chęci do odrabiania lekcji), skutki realizacji programu nie będą najlepsze.


    Ale nie przejmuj się. Cała procedura jest tak prosta, że ani się obejrzysz, a już będziesz ekspertem. Dyscyplina stanie się czymś naturalnym i — wierz albo nie — Twoje dzieci zaczną Cię słuchać.


    Zadanie wychowawcze nr 3


    Ostatnie zadanie wychowawcze to wzmocnienie więzi ze swoimi dziećmi. Dzięki temu Wasze kontakty nie będą ograniczać się do strofowania, a co ważniejsze — lepsze relacje sprawią, że będziecie cieszyć się swoim towarzystwem. Darzenie sympatią (a nie tylko miłością) swoich pociech ma ogromne znaczenie zarówno dla dobra rodziny, jak i dla samooceny dzieci.


    Co oznacza „lubić kogoś, darzyć kogoś sympatią”? Oto przykład. Jest sobota i jesteś sam (sama) w domu — a rzadko trafia Ci się taka okazja! Wszyscy gdzieś poszli. Słuchasz sobie jakiejś muzyki i po prostu się obijasz. Nagle słyszysz, że pod dom zajeżdża samochód. Wysiada z niego jedno z Twoich dzieci i zmierza w kierunku drzwi wejściowych.


    Powiedz szczerze, co poczujesz w takiej chwili? Jeśli będzie to: „No tak, koniec dobrej zabawy”, to raczej nie wygląda na to, że lubisz swoje dziecko. Jeśli będzie to: „O, super, mam kogoś do towarzystwa”, to znaczy, że je lubisz.


    Z wielu powodów jest ważne, aby lubić swoje dzieci i być z nimi w dobrych stosunkach. Najważniejszy z nich to chyba — po prostu — większa radość z życia. Dzieci są z natury słodkie i zabawne przez większość czasu — i chyba warto w pełni wykorzystać ten cenny czas. Zwłaszcza że dzieciństwo przeżywa się tylko raz.


    W książce Wychowawcze czary-mary omówimy cztery strategie wzmacniania więzi.


    [image: ramka]


    Co dalej? W rozdziale 3. przyjrzymy się temu dziwnemu i zdumiewająco destruktywnemu wyobrażeniu o dzieciach, któremu hołduje wielu dorosłych.
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    Rozdział 3. Dziecko to nie miniatura dorosłego


    Ile razy mam ci to powtarzać?!


    Wielu rodziców i nauczycieli żywi pewne nieuzasadnione, podświadome przekonanie na temat dzieci, z którego wynikają tylko kłopoty. To naiwne wyobrażenie — albo raczej pobożne życzenie — odpowiada nie tylko za problemy z dyscypliną, ale także za burzliwe relacje, włączając w to przemoc fizyczną wobec dzieci. To przekonanie polega na założeniu, że dziecko to miniatura dorosłego człowieka.


    Zgodnie z tym założeniem ludzie uważają, że dzieci mają złote serca, kierują się rozsądkiem, a nie samolubstwem. Inaczej mówiąc, różnią się od dorosłych tylko fizycznym wzrostem. A skoro są to mali dorośli, to kiedy zachowują się nie tak jak należy, przyczyną jest pewnie brak informacji potrzebnych do właściwego zachowania. Rozwiązanie? Po prostu przekaż im potrzebne informacje.


    Wyobraź sobie na przykład, że dokładnie o 16.12 Twój ośmioletni syn dokucza swojej pięcioletniej siostrze po raz osiemnasty od czasu powrotu ze szkoły. Co należy wtedy zrobić? Skoro syn jest miniaturą dorosłego, posadź go po prostu na krześle, spójrz mu spokojnie w oczy i wyjaśnij mu trzy zasadnicze powody, dla których nie należy dokuczać siostrze. Po pierwsze, robi tym jej krzywdę. Po drugie, takim zachowaniem naraża się rodzicom. Po trzecie — i najważniejsze — jak on by się czuł, gdyby to jemu ktoś tak dokuczał?


    Teraz wyobraź sobie, że po wysłuchaniu wyjaśnień Twój syn spogląda na Ciebie — a na jego twarzy maluje się olśnienie — i mówi: „Jejku, nigdy nie patrzyłem na to w ten sposób!”. A potem już do końca życia ani razu nie dokuczy siostrze. Z pewnością byłoby cudownie, gdyby tak się stało, ale każdy doświadczony rodzic lub nauczyciel wie, że tak nie jest. Dzieci nie są niewyrośniętymi dorosłymi.


    Rzecz sprowadza się do tego, co następuje: ludzie żyjący w przekonaniu, że dzieci to miniatury dorosłych, w rozmowach z małymi dziećmi będą koncentrować się na słowach i powodach. Tymczasem słowa i powody same w sobie skutkują zazwyczaj sromotną porażką. Czasem wyjaśnienia nie odniosą kompletnie żadnego skutku. Innym razem próby oświecenia dzieci doprowadzą do sytuacji nazywanej przez nas syndromem „mówisz – perswadujesz – kłócisz się – krzyczysz – bijesz”.
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Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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    Rozdział 4. Dwa największe błędy dotyczące dyscypliny

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II Zwalczanie nieznośnych zachowań (Zadanie nr 1)

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 5. Odliczanie — proste, choć wcale nie łatwe

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 6. Często zadawane pytania

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 7. W miejscach publicznych

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 8. Rywalizacja pomiędzy rodzeństwem, napady złości i dąsanie się

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 9. Rozpoczynamy odliczanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III Jak poradzić sobie z kontestacją i manipulacją u dzieci

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 10. Sześć typów kontestacji i manipulacji

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 11. Odliczanie w praktyce

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 12. Poważniejsze problemy z prenastolatkami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część IV Zachęcanie do dobrego zachowania (Zadanie nr 2)

Dostępne w wersji pełnej.

  
    [image: 117.tif]


    Rozdział 13. Ustalanie rutynowych procedur

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 14. Jak dobrze zacząć dzień

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 15. Sprzątanie i obowiązki domowe

Dostępne w wersji pełnej.

  
    [image: 151.tif]


    Rozdział 16. Jedzenie obiadu

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 17. Odrabianie lekcji

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 18. Czas iść do łóżka — i tam zostać!

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część V Wzmacnianie więzi ze swoimi dziećmi (Zadanie nr 3)

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 19. Życzliwe słuchanie

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 20. Prawdziwa magia — radość we dwójkę

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 21. Kiedy można rozmawiać?

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 22. Wspólne rozwiązywanie problemów

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 23. Dzieci, prenastolatki i media elektroniczne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część VI Nowe życie rodzinne

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 24. Jak nie wypaść z programu

Dostępne w wersji pełnej.
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    Rozdział 25. Wasze nowe życie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Załącznik: Polecane książki i inne źródła dodatkowej wiedzy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    1-2-3 — historie prawdziwe

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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