10 KROKOW KU TEMU BY STA € SIE LEPSZYM RODZICEM

1. MILOSC JEST NAJWA ZNIEJSZA POTRZEBA WSZYSTKICH DZIECI

Jest takze istotnym elementem pozytywnej dyscypliny. Im cze$ciej okazujesz dziecku mito$¢ przytulajac je, catujac i
moéwigc mu "kocham Cie", tym bardziej bedzie chciato udowodni¢, ze na nig zastuguje. Mitos¢ pozwala dziecku
zbudowaé pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci.

2. SLUCHAJ UWA ZNIE TEGO, CO MOWI TWOJE DZIECKO

Interesuje sie tym co robi i co czuje. Zapewnij je, ze silne uczucia nie sg czyms$ ztym, jesli wyraza sie je w odpowiedni
sposob. Im czesciej bedziesz to robié¢, tym rzadziej bedziesz musial(a) je dyscyplinowac.

3. GRANICE SA POTRZEBNE NAWET W NAJBARDZIEJ KOCHAJ ACYM SIE ZWIAZKU

w ktérym ludzie potrafig sie stuchaé. Bycie rodzicem polega m.in. na wyznaczaniu granic. Pamietaj, ze jest czyms$
naturalnym i normalnym, Ze dziecko testuje owe granice. To nie jest niesforno$¢, ale czesé procesu uczenia sie. Dzieci
czujg sie bezpieczniej, jesli trzymasz sie granic, ktére wyznaczytes(as) (pod warunkiem, ze sg realistyczne), nawet
jesli od czasu do czasu na nie narzekajg-

4. SMIECH POMAGA ROZt ADOWA € NAPIETE SYTUACJE

Czasami rodzice stajg sie tacy powazni, ze rodzicielstwo przestaje dawaé rados¢. Dostrzegaj zabawne strony bycia
rodzicem i pozwol sobie na $miech, kiedy tylko jest to mozliwe.

5. POSTRZEGANIE SWIATA Z PERSPEKTYWY DZIECKA

| wyobrazanie sobie, co czuje Twoje dziecko, jest kluczem do zrozumienia jego zachowania. Przypomnij sobie, jak sie
czutes(as], kiedy bytes(as) dzieckiem i niezrozumiaty wydawat Cl sie swiat dorostych, kiedy miates(as) poczucie, ze
potraktowano Cie niesprawiedliwie.

6. CHWAL | ZACH ECAJ SWOJE DZIECKO

Oczekuj, ze dziecko bedzie sie dobrze zachowywalo i zachecaj je do podejmowania wysitkéw. Chwal je za dobre
zachowania i staraj sie ignorowac te niewtasciwe. Im czesciej bedziesz zrzedzi¢, tym rzadziej Twoje dziecko bedzie
Cie stuchaé.

7. SZANUJ SWOJE DZIECKO TAK JAK SZANOWALBY S$(AIABY S) DOROSEEGO

Pozwdl mu uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji, szczegélnie tych, ktére go dotyczg. Uwaznie wystuchaj jego zdania.
Jesli masz zamiar powiedzie¢ mu cos$ przykrego, zastanOw sie jakby to zabrzmialo, gdyby$ powiedzial(a) to komus
dorostemu. Przepros jesli postgpites(as) niewtasciwie.

8. USTAL PORZ ADEK DNIA

Mate dzieci beda czuly sie bezpieczniej i tatwiej bedzie Wam unikng¢ konfliktéw jesli ustalisz jasny porzadek dnia.
Beda sie czuly lepiej jesli wprowadzisz state pory positkdw, snu i gtosnych zabaw.

9. W KAZDEJ RODZINIE POTRZEBNE SA PEWNE ZASADY

Jednak staraj sie zachowaé elastyczno$¢ w wypadku bardzo matych dzieci. Kiedy juz ustalisz zasady obowigzujace w
Twojej rodzinie badz konsekwentny(a). Dzieci moga sie poczu¢ bardzo niepewnie, jesli jednego dnia wprowadzisz
jaka$ zasade, a nastepnego dnia jg odwotasz. Czasami trzeba ustali¢ odmienne zasady obowigzujace poza domem,
ktére nalezy wyjasnic dziecku.

10. NIE ZAPOMINAJ O WLASNYCH POTRZEBACH

Jesli to wszystko zaczyna za bardzo przypominaé ciezkg prace i czujesz, ze brakuje Ci cierpliwosci, przeznacz troche
czasu tylko dla siebie. Zréb cos$ co sprawia Ci przyjemnos$¢. Jesli kiedykolwiek poczujesz, ze tracisz panowanie nad
soba, albo ze w kazdej chwili mozesz krzykna¢ na dziecko, ponizy¢ je lub uderzy¢, odejdz na chwile, uspokdj sie i
policz do 10.



WSKAZOWKI

1. Dziecko wymaga wsparcia i Waszej pomocy!

2. Uporzadkuijcie dziecku $wiat, wprowadzcie je stopniowo w normy spoteczne.

3. Stworzcie dziecku system zasad, wprowadzcie porzadek i rutyne w przebiegu dnia, zatatwianiu
codziennych obowigzkéw a takze czestg repetycje, nieustanne powtoérki czynnosci, ktére chcemy
utrwali¢ dziecku. Instrukcje dla dziecka nale zy powtarza ¢ kilkakrotnie.

4. Badzcie konsekwentni!!!

5. Zastosuijcie krotkie i jasne upomnienia, unikajcie dtugich wywodow.

6. Mowcie o swoich emocjach i uczuciach, a nie o ztym dziecku, wedlug zasady:
- rozmawiaj o zdarzeniach a nie o osobach

- opisuj co widzisz, czujesz, co Cie smuci

- aktywnie stuchaj co méwi do ciebie

- nie przyklejaj etykiet

- chwal za szczegdly (pochwaty majg moc!)

- haucz sie wyraza¢ emocje

- akceptuj uczucia dziecka

7. Pracujcie nad wyciszeniem negatywnych zachowarn oraz miejcie kontrole nad wydatkowaniem
energii (zajecia ruchowe)

8. Ograniczcie ogladanie telewizji i granie na komputerze do 1 godziny dziennie.

9. Udzielcie podpowiedzi w zorganizowaniu sobie zabaw przez dziecko (klocki, puzzle, plastelina,
masa solna, malowanie itp. )

10. Pozwolcie byc¢ dziecku za co$ odpowiedzialnym i doceniajcie nawet niewielkie rezultaty tej pracy.

11. Nauczcie sie rozmawia € z dzieckiem spokojnie , okazywac wiare w osiggniecie sukcesu przez

dziecko.



