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Twoje dziecko znowu nie posprzatato zabawek? Jestescie w sklepie, a Twoje dziecko krzyczy, bo
chce lizaka? Czujesz wtedy, Ze zaraz stracisz panowanie nad sobg i nakrzyczysz na dziecko? Co
mozesz zrobié, by pomoc sobie i dziecku przetrwac kryzys bez krzyku?

Rutyna
Wprowadz system powtarzalnych czynnosci, porzadkujgcych dzien. Daje to dziecku
poczucie bezpieczenstwa, sprawia, ze wie, jaki jest plan, jakie czynnosci po kolei nastepuja.

Co tak naprawde wyprowadzito Cie z réwnowagi?

Jezeli zblizasz sie do granicy wytrzymatosci, powiedz w myslach: STOP. Zastanow sie
nad przyczyng swojej frustracji. tatwiej sie uspokoisz, jezeli bedziesz swiadoma/-y,
ze Twoja irytacje wywotato nie tylko zachowanie dziecka, ale tez zmeczenie czy
poczucie osamotnienia.

Szept
Gdy trudna sytuacja sie zaognia, zacznij méwic szeptem. Zaciekawisz tym malucha,
a ponadto dziecko, aby ustysze¢, co do niego méwisz, bedzie samo musiato sie uspokoic.

Krok w tyt

Jesli czujesz, ze za chwile wybuchniesz, zréb krok w tyt. Mozesz
powiedziec: ,Twoje zachowanie mnie zeztoscito, potrzebuje sie uspokoié,
bo nie chce na Ciebie krzyczeé. Wréce do Ciebie za chwile”

Wentyl bezpieczenstwa
Dobrze jest mie¢ tzw. osobisty wentyl bezpieczenstwa, czyli cos,
co pozwala Ci sie odprezyc i nabra¢ dystansu. To moze by¢ miejsce,
w ktérym byto Ci przyjemnie, czutas/-es$ sie zrelaksowana/-y

(np. ulubiony fotel), zajecie (np. stuchanie muzyki).

Ztos¢ nie jest zta

Zto$¢ jest naturalng ludzka emocja i kazdy cztowiek ma
do niej prawo. Warto ustali¢ jednak reguty jej wyrazania.
Mozecie z dzieckiem narysowac ,mape emocji” - min,
ktore pokazuja, ze cztowiek jest smutny/radosny/
rozztoszczony - mozesz odwotywac sie do tych
rysunkow, kiedy dziecko bedzie zachowywato sie
inaczej, niz ustaliliscie.

Czutosc i bliskos¢

Dzieci, ktére doznaja od dorostych wiecej czutosci

i akceptacji, chetniej wspotpracuja. Dlatego tak istotne
jest, by dziecko czuto sie kochane i wazne.
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