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Co robisz, gdy Twoje dziecko przezywa silne emocje,
a Ty czujesz, ze zaraz stracisz cierpliwosc?

Zajmij swéj mozg, obniz napiecie

ztos¢,
krzyczy, wrzeszczy, tupie, a Ty czujesz,
ze jeszcze kilka sekund i zaczniesz

Twoje dziecko wpada w

robi¢c to samo? Za taka reakcje
odpowiada najbardziej ,prymitywna”,
najstarsza cze$¢ naszego mézgu, ktéra
aktywuje sie i przejmuje dowodzenie
nad dziataniem, uznaje te sytuacje
za zagrozenia i wtacza reakcje ,Uciekaj
albo walcz”. Kontrole przejmuje uktad
limbiczny, czyli emocje biorg gére
nad rozsadkiem. Dziecko wyczuwa
narastajace zdenerwowanie rodzica,
ktére pobudza jeszcze bardziej dziecko,
a na pewno nie pomaga sie uspokoic.
Jak przerwac to btedne koto?

Zajmij swéj moézg - daj mu zadanie
do wykonania, ktére uruchomi czesé
odpowiedzialng za myslenie, analize,
liczenie. Wazne, aby nie byta to
czynno$¢ automatyczna, tylko cos,
co kaze Twojemu moézgowi wyhamowac.

e Zmien pozycje ciata, np. poprzez
obrét, krok w tyt, rozluZnienie
szczeki.

e Wez kilka gtebokich wdechéw -
Swiadomy, gteboki oddech przetacza
nasz mozg na ,racjonalny” tor.

e Licz od 100 do tytu, co 3, co 7,
wymieniaj wszystkie liczby pierwsze.

e Wymieniaj przystanki autobusowe
linii, ktérg dojezdzasz do pracy.

e Sprawdz, czy pamietasz kréléw
polskich, zaczynajac od Mieszka I.

e W myslach $piewaj piosenke,
podktadajac pod znang Ci melodie
Smieszne lub absurdalne stowa.

e Spréobuj sobie przywotaé mitg
sytuacje, w ktérej czutes/as sie
przyjemnie i bezpiecznie.

e Pozbadz sie nadmiaru energii - jesli
mozesz dziecko zostawic pod opieka
drugiej osoby, wyjdZz do innego
pomieszczenia, zréb  przysiady,
energiczne wymachy rekoma, napij
sie wody.



Zaciekaw sie, co moze czuc i czego potrzebowac dziecko

Dziecko ma niedojrzaty uktad nerwowy i trudno mu regulowaé emocje, ktérych
doswiadcza.

Dodatkowo na jego stan silnie wptywaja inne bodzce stresujace, takie jak gtod,
zmeczenie, hatas, silne Swiatto, obecnos¢ wielu oséb.

Zadaj sobie pytanie: co wywotato taka reakcje dziecka, co jest jego problemem,
co oznacza dla niego ta sytuacja? Sprébuj nazwa¢ emocje dziecka, powiedz:
Widze, ze jest Ci trudno, moze sie przestraszytes?”. Zadbaj o Wasze
bezpieczenstwo, na argumenty i ttumaczenie przyjdzie czas po obnizeniu

emod;ji.

Rzu¢ sobie koto ratunkowe

Poszukaj mysli, sentencji, perspektywy,
ktora Cie zatrzyma, pozwoli spojrzeé
inaczej na to, co sie dzieje.

Moze to bedzie:

Szukanie korzysci z danej sytuaciji,
np. kiedy dziecko wyrzuci talerz
z jedzeniem: ,Dobra, to w takim
razie moze to by¢ okazja do nauki
konsekwencji i sprzgtania podtogi”,
kiedy dziecko zbije kubek -
,O, moge kupi¢ nowy”.

Powtarzanie sobie:, Dziecko potrzebuje
uwagi, a nie uwag”.

Zadanie sobie pytania: ,A co, jesli
oczekiwania dziecka sq OK i nic sie
takiego nie stanie, jesli je spetni?”
- gdy dziecko na co$ sie upiera,
np. koniecznie chce sie ubraé
w peleryne, cho¢ na zewnatrz jest
ciepto i $wieci stonce.

Powiedzenie sobie: ,Czy w skali
swiata to jest naprawde wazne?”

Powiedz w myslach i/lub na gtos,
co czujesz w tym momencie. Moze
okaze sie, ze zto$¢ to tylko czubek
g6ry lodowej, a pod spodem s3 inne,
czesto ambiwalentne uczucia.
Skieruj uwage na swoje potrzeby.
Szukaj podpowiedzi w przezywanych
emocjach.

Powiedzenie sobie ,To nie moje
dziecko sprawia mi ktopoty, to ja mam
ktopot (z jego zachowaniem)”.

Powiedzenie sobie, ze to chwilowe.
Jest takie porzekadto: ,Wszystko
mija, nawet najdtuzsza zmija’.

Pamietaj, ze nie jest Twoim celem
zbagatelizowanie swoich uczu¢
i potrzeb. Jedynie w tym trudnym
momencie, jak na morzu sztorm -
przetrwanie i obnizenie swojego
napiecia.



Pod ostrzatem spojrzen

Zbieg réznych okolicznosci, fakt, ze dzieci przezywaja emocje niezaleznie
od miejsca i czasu, a takze zmeczenie iloscia bodzcow powoduja, Zze dzieci
czesto wpadajg w ztos¢, a nawet wsciekto$é, w miejscach publicznych. Do stresu
wynikajgcego z samego zachowania dziecka moze dochodzi¢ napiecie zwigzane
Z poczuciem, Zze ,wszyscy na mnie patrzg” i oceniaja, jakim rodzicem jestem.

» Powtarzaj sobie: ,To moj wybor jak sie zachowam, to ja potem ide z dzieckiem
do domu” - kiedy na przyktad dziecko ptacze, bo nie chcesz kupi¢ mu zabawki,
a czujesz spojrzenia innych oséb w sklepie albo styszysz stowa: ,Pani/pan kupi
mu tego lizaka..."

» Jedli kto$ krytykuje to, jakim rodzicem jestes, obserwuje Twéj trudny moment
z dzieckiem, powtarzaj sobie: ,To ta osoba ma problem, to sq jej emocje, nie
moje. Ja poczekam, az moje dziecko sie wyciszy’.

»  WYyjdz z dzieckiem np. ze sklepu, przerwij zakupy, kiedy czujesz, ze spojrzenia
innych osdéb stajg sie dla Ciebie nie do wytrzymania.

Higiena rodzica

Tak, jak ztos¢ dziecka moze ,zarazi¢” Ciebie i wprawi¢ w ruch btedne koto
emocji, tak Twoj spokdj pomaga dziecku w regulowaniu swoich uczuc.
Ale jak mowi przystowie, z pustego i Salomon nie naleje. Jesli nie zadbasz
o swoj odpoczynek, sen, ruch fizyczny, przyjemnosci, w momentach
kryzysowych trudno bedzie Ci znalez¢ w sobie site na poradzenie sobie
Z problemami.

Pamietaj o sobie!

Zaakceptuj emocje - zaréwno swoje, jak i dziecka - pozwalaja pozna¢c Wasze
potrzeby. Pamietaj, ze kazdy z Was moze miec rézne reakcje emocjonalne na
dang sytuacje. e

Pamietaj, ze emocje nie powstajg tylko tu i teraz - wczesniejsze wydarzenia
moga mie¢ wptyw jak czujemy sie obecnie.

Woyciagnij wnioski z trudnej sytuacji, pomysl, jak mozna jej uniknac
w przysztosci.

Zadbaj o otoczenie, dostosuj je do temperamentu, wieku i potrzeb
dziecka i swoich, zredukuj mozliwe szkody - np. jesli dziecko ciagnie
za obrus, zrezygnuj z niego do czasu, kiedy bedzie starsze.



Obserwuj dziecko, ucz sie jego reakcji, charakteru, oznak, gdy zbliza sie do swojej
granicy cierpliwosci i wytrzymatosci.

Rozpoznawaj swoje granice, jakie sytuacje odbierasz jako podbramkowe, co
wzmaga Twaj stres (np. upat, gtod).

Bardzo czesto Zrédtem stresu, zmniejszajacego odpornos¢ na trudne
wychowawczo sytuacje, jest zmeczenie i poczucie przecigzenia jednego z
rodzicow. Przyjrzyj sie, razem z partnerem/partnerka, podziatowi- Waszych
obowigzkéw zawodowych, domowych i zwigzanych z opieka nad dzieckiem.
Zobaczcie, czy kazde z Was ma w tygodniu choé¢ godzine tylko dla siebie,
zastanowcie sie, jak zorganizowac wyjscie raz na jakis czas tylko we dwoje.

Ustal swojg ,skale ztosci” i informuj dziecko, na ktéorym poziomie
w danej sytuacji sie znajdujesz (jezeli taka forma sie przyjmie, dziecko moze
réwniez stosowac swojg skale, informujac Cie na jakim poziomie jest w swoich
emocjach). Mozecie uzywac cyfr, buziek, poréwnan.

Wazniejsza jest Twoja postawa zaciekawienia sie, poszukiwania
odpowiedzi oraz rozumienie nieporozumien, niz pewnos$¢, co dzieje
z dzieckiem i z Toba.

Do réznych zachowan dziecka, staraj sie wymyslic¢ jak najwiecej hipotez: dlaczego
dziecko mogto sie tak zachowaé, co spowodowato jego zachowanie? Mozesz
prébowac “pobawic sie” z zachowaniami innych oséb.

Korzystaj z pomocy psychologiczne;j.

Materiat powstat w ramach Kampanii Fundacji Dajemy Dzieciom
Site z udziatem blogerow: Natalii nishka.pl,
Magdalenie wymagajace.pl, Joannie matkatylkojedna.pl, Kai moi-mili.pl
i Alicji mataja.pl, Kamilowi blogojciec.pl.
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