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ZBUDUJ SOLIDNY @
FUNDAMENT DOBREJ
RELACII Z DZIECKIEM

4 W 7 DNI!
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Ponizsza checklista jest esencjg mojej autorskie]
metody 7x7, jak zbudowac solidny fundament

dobrej relacji z dzieckiem w 7 dni.

Jezeli masz dziecko, jestes w cigzy lub planujesz
bycC - to jest to cos dla Ciebie! Krok po kroku pokaze
Ci na na konkretnych przyktadach, jak wples¢ do
Waszego zycia wartosciowe rytuaty i zachowania
budujace wspaniaty, bezpieczna relacje. Dam Ci nie

tylko narzedzia, pokaze jak je wdrozyc.

Juz po 7 dniach pracy z mojg metoda zauwazysz

pozytywne efekty!

www.dorotakreft.pl
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@omatkozcorkaizsynem

O MNIE
//mzmm/h; St

Nazywam sie Dorota Kreft,
jestem twaorczynia projektu
“O matko z cérka i z synem”,

gdzie edukuje, wspieram

i koje mamy w trudach
macierzynstwa oraz autorka
metody 7x7 ,Zbuduj solidny
fundament dobrej relacji
z dzieckiem w 7 dni”.

Jestem rowniez prelegentka na szkoleniach dla rodzicéw oraz
autorka ebookoéw i bloga.
Od ponad 10 lat moje zycie zawodowe orbituje wokdt dzieci,
cigzy i macierzynstwa co, poza sciezka zawodowa, jest

rowniez zyciowym powotaniem i pasja.

Teraz zapraszam Cie do mojej przestrzeni w internecie -
tu razem zadbamy o Twoja relacje z dzieckiem, pomoge
zaakceptowac i ukoic to co trudne oraz zmienic to,

co mozliwe.

Prywatnie mama dwojki cudownych dzieci, ktére wychowuje

w duchu rodzicielstwa bliskosci i szacunku.

Q& 0

info@dorotakreft.pl
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JAK KORZYSTAC

v KROK nr1

Wydrukuj strone z checeklista

@omatkozcorkaizsynem

Stworzytam przejrzysta checkliste

7 codziennych czynnosci na 7 dni tygodnia,

wydrukuj ja i powies na lodowce/tablicy,

gdzies w widocznym miejscu.

v KROK nr 2

Budowanie dobrych nawykéw

Masz poczucie, ze to takie proste?

To dobrze! Tak powinno byc¢, wiekszos¢
punktow jest naprawde intuicyjna

i wystarczy, ze bedziesz miec¢ przed oczami
checkliste - dzieki temu tatwiej bedzie Ci

o nich pamietac.

v KROKnr3

Szybkie efekty

Zdziwisz sie, jak szybko zobaczysz efekty!
Za kazdym razem kiedy zatracicie
sie w pedzie zycia, dziecko zacznie

sie zachowywac dziwnie, a Ty bedziesz

miata poczucie, ze cos Ci umyka - wroc

do tej checklisty i zacznij od nowa.

www.dorotakreft.pl
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JAK KORZYSTAC
(tozence

Metoda 7x7 opiera sie na 7 kluczowych

@omatkozcorkaizsynem

filarach, ktore mozesz wdrozyc¢ juz w 7

dnii zobaczyc¢ pierwsze efekty.

Mozesz wdrozy¢ wszystkie 7 krokéw

od razu, o ile masz na to zasoby. Nie rob
tego na site!

Druga opcja - to kazdy dzien
poswiecony jednemu z fundamentow
zdrowej relacji. Ten sposdb nieco

wydtuza proces, jest jednak dla Ciebie

mMniej angazujacy.

Wybierz wiec, ktory sposdb wdrozenia

na teraz bardziej do Ciebie przemawia.

Pamietaj czas | tak uptynie, wiec 7
matych krokow to jest i tak wiecej niz

stanie w miejscu.

www.dorotakreft.pl
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WSKAZOW K|
200t 6( WWm 10,

v Mysl dobrze

Mysl o dziecku dobrze - nasze opinie stajg sie ich

@omatkozcorkaizsynem

pogladami. Usmiechaj sie gdy Wasze spojrzenia
sie spotkaja. Staraj sie tapac kontakt wzrokowy jak
najczesciej! Dzien zacznij od np. przytulasa

na dzien dobry, koncz podobnie. Pielegnuj rytuaty.
Positki staraj sie jes¢ wspdlnie, bez ekrandw

i muzyki. To tez Wasz wspolny czas.

v Uwaznosé

Zadbaj by kazdego dnia spedzi¢ z dzieckiem czas

w 100% uwaznosci, bez ekrandw i w petnej
koncentracji na nim. Czas w przelocie, w aucie czy

nad obiadem taki nie jest, cho¢ tez moze byc

wartosciowy. Zapytaj jak dziecku minat dzien, co

podobato sie najmniej, co najbardziej, jak sie czuje.

v Zainteresowanie

Jezeli dziecko cos Ci chce powiedziec, to skup
sie na nim lub popros, by chwilke poczekato
i wtedy skup sie na nim choc¢by na minute. Popatrz

W oczy, postuchaj co opowiada, dopytaj o cos. Jezeli

pokazuje Ci obrazek to okaz zainteresowanie,
szczerze powiedz co Ci sie podoba - konkrety
(ksztatt, kolor) ale przede wszystkim zawsze staraj

sie skupic¢ na procesie (starania) nie na efekcie.

www.dorotakreft.pl
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4 ZELAZNE ZASADY

@omatkozcorkaizsynem

1) Zawsze dotrzymuj danego stowa. Mow mniej,
bardziej przemyslane deklaracje, ale gdy juz

jakas padnie, zawsze dotrzymuj stowa!

2) Asertywnosc¢ wobec dobrych rad na temat wychowania Twojego
dziecka - nie, nie musisz dziekowac i robi¢ swojego po cichu. Jestes
dorosta, moéw wprost. To mnie nie wspiera. Nie potrzebuje rad, gdy cos
sie zmieni - poprosze o nie. Znajdz Twojg odpowiedz, ktora przychodzi Ci
Nnajtatwiej.

3) Odgruzuj swoja intuicje - tak ona nadal tam jest, nawet jezeli

przykurzona dobrymi radami, zmeczeniem czy frustracja.

4) Zawsze stoj przy dziecku - dorosli sg dorosli, poradza sobie. Gdy
dziecku kortyzol wyleje sie uszami w sklepie czy na spotkaniu
rodzinnym, gdy nie radzi sobie z tym wszystkim co mu sie nazbierato -
badz przy nim. Niech wie, ze wspierasz. Nie pozwdl na osmieszajace lub
zawstydzajgce komentarze. Nie mysl o innych, co pomysla - mysl

o dziecku. Filtruj tematy dorostych rozmow przy dzieciecych uszach.

www.dorotakreft.pl
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@omatkozcorkaizsynem

Uwaznosé 100%. Jezeli dziecko co$ Ci chce powiedzieé¢/pokazad
to skup sie na nim lub popros, by chwilke poczekato. Popatrz

W oczy, postuchaj co opowiada, dopytaj o cos. Jezeli pokazuje Ci
obrazek to okaz szczere zainteresowanie.

Jezyk mitosci i akceptacji. Mysl o dziecku dobrze - nasze opinie
staja sie ich pogladami. Dzieci potrzebuja czuc¢ sie kochane
bezwarunkowo. Koncentruj sie na procesie (widzatam jak

sie starates), nie efekcie. tap z dzieckiem kontakt wzorkowy

i uSmiechaj sie do niego ;)

Rytuaty i przewidywalnosé. Dzien zacznij od np. przytulasa na
dzierh dobry, koncz podobnie. Pielegnuj rytuaty. Positki staraj
sie jes¢ wspolnie, bez ekrandw i muzyki. To tez Wasz wspolny
czas.

Granice. Granice sg wazne zaréwno dla rodzicow, jak i dzieci.
Zamiast ,Nie wolno skakac¢ po kanapie!” sprobuj: ,Widze, ze masz
duzo energiil Mozemy poskakac¢ na materacu albo wyjs¢ do
ogrodka i poskakac po trawie” — to stawianie granic bez uzycia
Sity.

Emocje. Kazda emocja dziecka jest wazna. Jesli dziecko ptacze,
powiedz: ,Widze, ze jest Ci smutno. Chcesz sie przytuli¢ czy
porozmawiac?" — to uczy dziecko rozpoznawania i wyrazania
emocji, pokazuje tez, ze je akceptujemy.

Wspdlny czas i zabawa. Zadbaj by kazdego dnia spedzi¢

z dzieckiem czas w 100% uwaznosci, bez ekrandéw i w petnej
koncentracji na nim. Czas w przelocie, w aucie czy nad obiadem
taki nie jest, choc¢ tez moze by¢ wartosciowy. Raz w tygodniu
wprowadz dzien/wieczor dziecka - ono wtedy wybiera co robicie!

Twoje zasoby. Spokojny rodzic to spokojne dziecko.

Checklista jest na nastepnej stronie, a tu przyktady jak wypetnic:

=7y y

=7y 7

l!‘;v 2een ,//r M// 9 C”' ,/\, Sé /’L\,ﬁ/ /z;‘ zeen //r Wf § C”" (/;5 g} /34’/
Uwaznosé 100% v Uwaznosé 100% VALY
Jezyk mitosci i akceptacji \/ Jezyk mitosci i akceptadji | \//|v/]
Rytuaty v Rytuaty v v
Granice V| Granice vilAlv]
Emocje Vs Emocje v
Wspolny czas \/ Wspolny czas \/ \/
Twoje zasoby \/ Twoje zasoby \/
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CHECKLISTA
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Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci | akceptaci
Rytuaty

Cranice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby
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CHECKLISTA
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Rytuaty
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Wspaolny czas
Twoje zasoby
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Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci | akceptaci
Rytuaty

Cranice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby
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@omatkozcorkaizsynem

DOROTA KREFT
e

Todecer. | Ot S o 0D K

Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci i akceptadi

Rytuaty

Cranice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby

Tooier ] O Wt S Co 0 S (U

Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci | akceptaci

Rytuaty

Granice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby
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DOROTA KREFT
e

Tooer 3 Ot S o 0D K

Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci | akceptac

Rytuaty

Cranice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby

yoen O Wt S Co 0 S (U

Uwaznosc 100%

Jezyk mitosci | akceptaci

Rytuaty

Granice

Emocje

Wspolny czas

Twoje zasoby
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PRZYGOTUJ
STARSZAKA NA

NIEMOW LAKA
szbolence

@omatkozcorkaizsynem

Ml STARSZAKA MA
NIEMOWLAKA

Jestes w kolejnej cigzy?
Niedawno urodzitas?

Planujesz powiekszenie rodziny?
To szkolenie jest stworzone dla Ciebie!

Przygotuj starszaka na niemowlaka to
praktyczne kompendium wiedzy -
dowiesz
sie w nim jak przygotowac starsze dziecko
na rodzenstwo. Z szacunkiem, mitoscia
I wsparciem!

www.dorotakreft.pl
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PAKIE T
VIP

Szczegoty pakietu:

@omatkozcorkaizsynem

e Roczny dostep do
szkolenia 2h
o Matkowe rozmowy 1.1

e do 60 min
« Wideo z mojg autorska
Metodg 7x7
e Checklista uwaznosci PDF
Metoda 7x7
« lista polecanych ksigzek
dla dzieci i dla rodzicow
PODSUMOWANIE WARTOSC PAKIETU
 Pomozesz dziecku odnalez¢ sig
w nowej roli starszaka 3’] 5 ZL

 Wesprzesz starszaka w radzeniu
sobie z trudnosciami (zazdrosc,
dzielenie uwagi rodzicow)

TWOIJA CENA

 dostaniesz ode mnie gotowe

rozwigzania, by starszak nadal czut II 6 5 ZL

sie wazny i kochany

KUP TERAZ W NIZSZEJ CENIE!

www.dorotakreft.pl
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KUP PAKIET BASIC

PODSUMOWANIE

 Pomozesz dziecku odnalez¢ sig
w nowej roli starszaka

 Wesprzesz starszaka w radzeniu
sobie z trudnosciami (zazdrosc,
dzielenie uwagi rodzicow)

 dostaniesz ode mnie gotowe

A , | /
[ tzyooln goﬂgzﬂém nov neefholo| ﬂéﬂ,
| o ¢

PAKIE T
SASIC

Szczegoty pakietu:

e Roczny dostep do
szkolenia 2h

- Matkewerozmowy Ll-do
60-min

« Wideo z mojg autorska
Metodg 7x7

e Checklista uwaznosci PDF
Metoda 7x7

« lista polecanych ksigzek
dla dzieci i dla rodzicow

WARTOSC PAKIETU
195 /1

TWOIJA CENA

rozwigzania, by starszak nadal czut 9 5 ZL

sie wazny i kochany

KUP TERAZ W NIZSZEJ CENIE!

www.dorotakreft.pl
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MATKOWE ROZMO\/\/Y

@omatkozcorkaizsynem

Dla Ciebie jezeli tkwisz w trybie przetrwania, jestes coraz
bardziej zmeczona i cisniesz plan, ktory wymyslitas kiedys,
ale wzietas na siebie zbyt wiele i teraz zaczyna to Ciebie
przygniatac. Tracisz swobodny oddech. Czasem wystarczy to
przegadac i nowe, Izejsze, aktualne rozwigzanie pojawia

sie i przynosi ze soba ulge.

Dla Ciebie jezeli chcesz przegadac cos 1:1 i zyskac nowa
perspektywe, potrzebujesz sie doradzi¢, wygadac jak matka
matce, bez oceniania i w atmosferze wsparcia, jestem!

umow sie na matkowe rozmowy >

info@dorotakreft.pl
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KONTAKT

@omatkozcorkaizsynem

Jezeli masz pytania, zastanawiasz sie czy
to jest dla Ciebie, lub ktory pakiet
szkolenia wybrac - napisz prosze do mnie!
info@dorotakreft.pl
Podpowiem, rozwieje Twoje watpliwosci
albo odradze, jezeli ten produkt nie jest
dla Ciebie )

info@dorotakreft.pl
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