Gdy jestes spokojna/-y, mozesz poméc
dziecku nazwac emocje, ktére doprowa-
dzity do wybuchu. Jesli nadal jestes
zla/-y, lepiej zaczekac: , Jestem zla/-y,
wiem, ze ty tez, porozmawiamy, gdy oboje sig
uspokoimy”. Minusem jest to, ze dziecko
nadal przezywa silne emocje, ale rozztosz-
czony rodzic moze tylko pogorszy¢ sytua-
cje. Lepiej przeczekac ciezkie chwile niz
atakowad.

7. Gdy wszyscy ochlona, pora porozma-
wiac o tym, co zaszlo. Najwazniejsze to
stworzy¢ bezpieczne otoczenie, w ktérym
dziecko bedzie moglo przeanalizowac
emocje, jakie doprowadzity do konkretne-
go zachowania i ruszy¢ dalej. Np.

, Uderzytes go? Byles zty? Czesto sie ztoscisz
na niego, gdy... Czasem kazdy sig tak czuje.
Wiesz, ze Cig kocham, prawda?”

8. Gdy rodzic i dziecko sa juz spokojni

i czuja wiez, czas na nauke. Wyttumacz
dziecku, jak radzi¢ sobie z podobnym za-
chowaniem w przysziosci. Zwréé uwage,
by nie poucza¢ dziecka. Zamiast tego na-
zywaj i wspieraj uczucie dziecka.
Np.,,Wiem, ze bytes wsciekty”, , Nie pozwole
ci bic siostry”, , Jak mozesz postapic nastep-
nym razem?”, ,,Mozesz tupac nogami”,
,,Mozesz poprosi¢ mnie o pomoc”.

9. Lepiej zapobiegac niz leczy¢. Jesli nie
jestes w formie, tatwo o sytuacje zapalna.
Jesli nie jeste$ w stanie zaoferowac swoje-
mu dziecku tyle spokoju i uwagi, ile masz,

zadbaj o siebie. Porozmawiaj z zaprzyjazniong
mama o trudnych sytuacjach, ciesz sie rodziciel-
stwem, pol6z sie wczesniej spac.

10. Dopéki sie nie nauczysz— po prostu nie
prébuj. Co zrobi, jesli wybuchasz, zanim sie
zorientujesz? Przestari krzycze¢ natychmiast,
gdy tylko to zauwazysz, nawet w polowie zda-
nia. Pokazesz dziecku, jak sie kontrolowac i pa-
nowac nad soba.

Nie obawiaj sie, ze dziecko nie oduczy si¢ nie-
pozadanych zachowan, jesli bedziesz spokoj-
nie reagowac. Badania pokazuja, ze kiedy rodzi-
ce denerwuyja sie, dzieci denerwuja sie jeszcze
bardziej — mézg wylacza wtedy funkcje uczenia
sie.

Najskuteczniej dziataja granice wyznaczone em-
patia, zmniejsza sie stres dziecka i mozna prze-
dyskutowac problem.

Porzuémy nawyki znane z naszego dziecifistwa,
zmienmy sposob myslenia i dezaktywujmy te
zapalniki, aby nastepne pokolenia nie musialy
si¢ z nimi mierzy¢.

Opracowata:
Marta Sosiriska

ULOTKA INFORMACYJNA
DLA
RODZICOW

POKONA]
KRZYK

-“. %

i
I' |

2 " { Yk
] | 7"\ l""'
N )ﬁ%ﬁ% L
Zespo6t Szkot Integracyjnych
im. Jana Pawla II
w Radomiu




JAK DZIAEA KRZYK?

Krzyczysz, kiedy dziecko Cie zde-
nerwuje? Przeczytaj, jak mozesz
sie tego oduczy¢.

Najtrudniejszym aspektem rodzi-
cielstwa jest panowanie nad wla-
snymi emocjami. Czasami zacho-
wanie dziecka powoduje, ze ma-
my ochote krzycze¢ ze zlosci.

Mozna ulec emocjom, wykrzyczec¢
sig, a potem zmierzy¢ si¢ z poczu-
ciem winy lub oprze¢ sie checi wy-
krzyczenia i wyciszy¢. Latwo ulec
emocjom wtedy, gdy granice nie
zostang zawczasu wyznaczone,

a zachowanie dziecka jest draznia-
ce. Niektorzy rodzice tak bardzo
staraja sie wykazac cierpliwoscia,
zZe sytuacja wymyka sie im spod
kontroli i co$ w nich w koricu peka.

Najlepiej zareagowac, zanim cier-
pliwosé sie skonczy — wtedy jest
wieksza mozliwosé podjecia kon-
struktywnych zachowan. Kluczem
do sukcesu jest wyznaczenie gra-
nic, zanim pojawig si¢ emogje.

Co zrobié, gdy mimo wszelkich starah dzie-
je sie cos, co wytraca z rownowagi?

1. Przede wszystkim zabierz dziecko z sytu-
acji zagrozenia i ukdj jego placz.

Pod zadnym pozorem nie krzycz, bo po wy-
buchu, gdy emocje opadna, zostanie tylko
poczucie winy. Najwazniejsze, aby wszyscy
byli bezpieczni.

2. Uswiadom sobie, ze to nie jest sytuacja
kryzysowa.

W przypadku zlosci szaleja hormony i ciato
otrzymuje sygnat, ze znalazlo sie¢ w sytuagji
zagrozenia. Pojawia sie nieodparta chec rea-
gowania, najczesciej skanalizowania swoich
emocji na dziecku. I tu pora sie zatrzymad,
wzigé gleboki oddech i powtérzy¢ pare razy:
,, To nie jest sytuacja kryzysowa!”

3. Daj sobie chwile na wyciszenie.

Powiedz spokojnie do dziecka: ,, Musze sie

uspokoic, wroce za minute”

4. Rob wszystko, co Cie uspokaja

i pozwala zwalczy¢ zlosé. Wez ok.
10 gtebokich oddechéw, aby orga-
nizm przestal mysle¢, Ze to sytuacja
alarmowa. Przemyj twarz zimna
woda. Spéjrz w lustro i powiedz:
,,Jestem dobrym rodzicem, wszystko
jest OK. Poradze sobie”

5. Zmien sposob myslenia, dzieki
temu zmienisz swoje emocje.
Dziecko to maty czlowiek, ktory
wszystkie swoje bolaczki komuni-
kuje swoim zachowaniem. Inaczej
nie umie, bo JEST DZIECKIEM

i dopiero uczy sie wszystkiego.

6. Gdy jestes juz spokojna/-y, wr6é
do dziecka i w fagodny sposéb
ustal wszystkie niezbedne granice
(swoje i dziecka). Pamietaj, ze da-
jesz dziecku przykiad, jak regulo-
wac emocje.




