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Potrafie sie zatrzymac... ale jak to zrobic?!

Co robisz, gdy Twoje dziecko przezywa silne emocje, a Ty czujesz, ze zaraz stracisz cierpliwos¢? Takie pytanie
podczas przygotowan do kampanii Fundacji Dajemy Dzieciom Site ,,Potrafie sie zatrzymac” zadalismy 5
doswiadczonym mamom, blogerkom: Natalii (nishka.pl), Magdalenie (wymagajgce.pl), Joannie
(matkatylkojedna.pl), Kai (moi-mili.pl) i Alicji (mataja.pl), a takze tacie, blogerowi: Kamilowi (blogojciec.pl).

Zajmij swéj mazg, obniz napiecie

Twoje dziecko wpada w zto$¢, histerig, krzyczy, wrzeszczy, tupie, a Ty czujesz, ze jeszcze kilka sekund i zaczniesz
robi¢ to samo? Za taka reakcje odpowiada najbardziej ,, prymitywna”, najstarsza czes¢ naszego mozgu, ktora
aktywuje sie i przejmuje dowodzenie nad dziataniem, uznaje te sytuacje za zagrozenia i wiacza reakcje ,, Uciekaj
albo walcz”. Kontrole przejmuje uktad limbiczny, czyli emocje biorg gére nad rozsagdkiem. Dziecko wyczuwa
narastajgce zdenerwowanie rodzica, ktdre pobudza jeszcze bardziej dziecko, a na pewno nie pomaga sie
uspokoic. Jak przerwac to btedne koto? Zajmij swéj mdzg — daj mu zadanie do wykonania, ktore uruchomi czesé
odpowiedzialng za myslenie, analize, liczenie. Wazne, aby nie byta to czynnos$¢ automatyczna, tylko cos, co kaze
Twojemu mézgowi wyhamowad.

e Zmien pozycje ciata, np. poprzez obrot, krok w tyt.

e  Wez kilka gtebokich wdechéw — Sswiadomy, gteboki oddech przetacza nasz moézg 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 krélow polskich zaczynajac od Mieszka I.

e W myslach spiewaj piosenke, podktadajac pod znang Ci melodie $mieszne lub absurdalne stowa, czy
przeklenstwa (obnizaja poziom ztosci i bélu).

e Pozbadz sie nadmiaru energii — jesli mozesz dziecko zostawi¢ z drugg osobg, wyjdz do innego
pomieszczenia, wykrzycz ztos¢, zréb przysiady, energiczne wymachy rekoma.

Zorientu;j sie, co czuje i czego potrzebuje dziecko

Dziecko ma niedojrzaty uktad nerwowy i trudno mu regulowac emocje, ktérych doswiadcza. Dodatkowo na jego
stan silnie wptywajg inne bodzce stresujace, takie jak gtdd, zmeczenie, hatas, silne swiatto, obecnos¢ wielu
0s6b.

e Zadaj sobie pytanie: co wywotato taka reakcje dziecka, co jest jego problemem, co oznacza dla niego
ta sytuacja?

e Nazwij emocje dziecka, powiedz: ,,Widze, ze sie bardzo zdenerwowates”.

e Obserwuj dziecko, gdy widzisz, ze zbliza sie do granicy swojej wytrzymatosci (np. w sklepie petnym
ludzi), zareaguj — wez na rece, wyjdz na powietrze, zainteresuj czyms.

e Roztaduj sytuacje Smiechem, wierszykiem (ale pamietaj, aby porozmawiac z dzieckiem, o tym, co
wywotato jego zto$¢ — aby Smiech nie stat sie sposobem na ttumienie emocji).
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Rzué sobie koto ratunkowe
Poszukaj mysli, sentencji, perspektywy, ktora Cie zatrzyma, pozwoli spojrze¢ inaczej na to, co sie dzieje.
Moze to by¢:

e Szukanie korzysci z danej sytuacji, np. kiedy dziecko wyrzuci talerz z jedzeniem: , To dobrze sie sktada,
bo miatam umyé podtoge”; kiedy dziecko zbije kubek — ,Swietnie, moge kupi¢ nowy”.

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

e Zadanie sobie pytania: ,A co, jesli oczekiwania dziecka sg ok i nic sie takiego nie stanie, jesli je spetni?”
— gdy dziecko na cos sie upiera, np. koniecznie chce sie ubra¢ w peleryne, cho¢ na zewnatrz jest ciepto
i stonce.

e Powiedzenie sobie: ,Czy w skali $wiata to jest naprawde wazne?”.

e Powiedz w myslach i/lub na gtos, co czujesz w tym momencie.

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

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

Pod ostrzatem spojrzen

Zbieg réznych okolicznosci, fakt, ze dzieci przezywajg emocje niezaleznie od miejsca i czasu, a takze zmeczenie
iloscig bodzcow powoduja, ze dzieci czesto wpadajgq w ztos¢, histerie, a nawet furie, w miejscach publicznych.
Do stresu wynikajgcego z samego zachowania dziecka dochodzi napiecie zwigzane z poczuciem, ze ,, wszyscy na
mnie patrzg” i oceniajg, 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...”.

- Jesli ktos krytykuje to, jakim rodzicem jestes, obserwuje Twoj trudny moment z dzieckiem, powtarzaj sobie:
,To ta osoba ma problem, to sg jej emocje, nie moje. Ja poczekam, az moje dziecko sie wyciszy”.

- Wyjdz z dzieckiem np. ze sklepu, przerwij zakupy, kiedy czujesz, ze spojrzenia innych osdb stajg sie nie do
wytrzymania.

Higiena rodzica i profilaktyka ztosci

Tak, jak ztos¢ dziecka moze ,,zarazi¢” Ciebie i wprawi¢ w ruch btedne koto emocji, tak Twdj spokdj pomaga
dziecku w regulowaniu swoich uczuc. Ale jak méwi 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.

e Pamietaj o sobie!

e Woyciggnij wnioski z trudnej sytuacji, pomysl, jak mozna jej unikngé w przysztosci.

e Zadbaj o otoczenie, dostosuj je do temperamentu i potrzeb dziecka, zredukuj mozliwe szkody — np.
jesli dziecko zrzuca naczynia na podtoge, daj mu plastikowe talerze.

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



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

e  Ustal swojg ,skale ztosci” i informuj dziecko, na ktérym 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.

e  Zaakceptuj emocje — zarowno swoje, jak i dziecka — pozwalajg poznac¢ Wasze potrzeby.

Chcesz poczytac wiecej na ten temat? Zajrzyj takze na:

https://www.blogojciec.pl/dzieci/rzecz-ktorej-najbardziej-zaluje-w-calym-moim-rodzicielstwie/

https://www.blogojciec.pl/dzieci/cztery-slowa-ktore-pomogly-mi-na-nowo-odkryc-rodzicielstwo/

https://www.blogojciec.pl/dzieci/co-naprawde-chcialbym-przekazac-rodzicom-stosujacym-klapsy/

https://www.wymagajace.pl/pulapka-ktora-wpadaja-bliskosciowi-rodzice/

https://www.wymagajace.pl/prosic-dziecko-by-chcialo-ze-mna-wspolpracowac/

https://mataja.pl/2016/04/czy-klapsy-rzeczywiscie-szkoda-nowe-badania/

http://www.nishka.pl/piasecki-jest-potworem-choc-gdy-sie-urodzil-byl-uroczym-rafalkiem/

Fundacja Dajemy Dzieciom Site bardzo dziekuje blogerom za udziat w warsztatach i wspdlne

IH

wypracowanie poradnika dla rodzicow ,Potrafie sie zatrzymac... ale jak to zrobi¢?


https://www.blogojciec.pl/dzieci/rzecz-ktorej-najbardziej-zaluje-w-calym-moim-rodzicielstwie/
https://www.blogojciec.pl/dzieci/cztery-slowa-ktore-pomogly-mi-na-nowo-odkryc-rodzicielstwo/
https://www.blogojciec.pl/dzieci/co-naprawde-chcialbym-przekazac-rodzicom-stosujacym-klapsy/
https://www.wymagajace.pl/pulapka-ktora-wpadaja-bliskosciowi-rodzice/
https://www.wymagajace.pl/prosic-dziecko-by-chcialo-ze-mna-wspolpracowac/
https://mataja.pl/2016/04/czy-klapsy-rzeczywiscie-szkoda-nowe-badania/
http://www.nishka.pl/piasecki-jest-potworem-choc-gdy-sie-urodzil-byl-uroczym-rafalkiem/

