


Adasiu, ubieraj sie raz, dwa,
trzy i idziemy do domu!

Nieeee, ja jeszcze
nie ide do domu!

Mam na imie Alicja, mam 30 lat i 4-letniego synka.

Kiedy urodzit sie Adas, poczutam, ze jest dla mnie najcen-
niejszy na $wiecie. Obiecatam sobie, Ze bede dobrg mama
i dam mu dziecinnstwo, o jakim ja mogtam tylko pomarzy¢.
Bycie rodzicem okazato sie wspaniatym doswiadczeniem,
ale przyniosto tez trudne chwile - zmeczenie, frustracje,
poczucie, ze wciaz sie spiesze i mato rzeczy mnie cieszy.
Bycie mama, Zong i pracownicg to ciggta zonglerka!

Podobnie jak wielu innym rodzicom, zdarzyto mi sie kilka
razy dac dziecku klapsa. Ttumaczytam sie zdenerwowaniem,
zmeczeniem, nieznosSnym zachowaniem Adasia.

Zdatam sobie sprawe, ze dajac
synkowi klapsa, wytadowuje
swoja ztos¢, a nie go wychowuje.

Zazwyczaj przebiega to tak:

Zmeczona po pracy i obtadowana dokumentami, ktére
powinnam jeszcze przejrze¢ wieczorem,

chce odebrac Adasia z przedszkola.

A on - c6z, kolejny raz nie chce sie ubrac i wyjsc!

Jestem wykonczona i zta.
Chciatabym odpoczac, a tyle
jeszcze do zrobienia w domu -
obiad, pranie, powinnam dzi$
optacié¢ rachunki.

On sie nie chce ubra¢, znowu ta
makabra z wychodzeniem.

To sie nigdy nie skonczy!

O, mama przyszta, juz sie

nie mogtem doczekac.

Super sie dzi$ bawitem

w przedszkolu, ale jestem
zmeczony, nie mam sity sie ubierac.
Chce ci jeszcze co$ pokazaé

fajnego w sali zabaw.

Caty dzien radzitem sobie sam, teraz
ty sie mna zajmij, chce by¢ mata dzidzia.
Skoro wiem, ze mama juz jest,

moge sie dalej spokojnie bawic.




Zmeczenie i bezsilno$¢ powoduja, Ze narasta we mnie ztos¢
i zachowuje sie wobec dziecka w sposab, ktorego potem zatuje.

Przerywam zabawe dziecka Krzyczy.

i wyciagam je z grupy. Rzuca sie na ziemie.

Moéwie: ,Gdy wrécimy do domu,
to porozmawiamy, tutaj wszyscy
na nas patrza”.

Bije, pluje, wyzywa.
Wyrywa sie.

Ubieram dziecko na site. Ptacze.

Nie wytrzymuje - daje klapsa.

W wychowaniu nie ma miejsca na zadna forme przemocy.
W trudnych rodzicielskich sytuacjach, mozesz sobie radzic,
zachowujac szacunek dla dziecka, nawet wtedy, gdy jest
niepostuszne i wyprowadza Cie z r6wnowagi. Zanim dasz
klapsa mozesz sie zatrzymac.

Alicja: Ostatnio coraz
czesciej tatwo sie irytuje
i ztoszcze. Chciatabym
to zmienic.




A gdybym tak potrafita sie zatrzymac?

Co pomaga innym rodzicom?

Pomaga mi, gdy

méwig sobie: ,To ja : Biore gteboki oddech

jestem tutaj dorosta’”. i daje sobie 10 sekund
na wyciszenie.

Pomaga mi, gdy

Powtarzam sobie

, . sobie mowie:
w mys.lach, z€ gdy b_ede Opuszczam »Moje zdener-
spokojny, tatwiej mi . .
bedzie zachecic dziecko na chwnle , wowanie nak‘i:eca
do wspéipracy. poml,eszczeme, moje dziecko”.
w ktorym
jestem, aby sie
uspokoic.
Mysle o czyms
Pomaga mi, gdy mitym, co zrobie
sobie méwie: ,Chce dla siebie po
zachowac sie inaczej, Licze do 10, 20 lub nawet powrocie do domu,
niz robili moi rodzice’. do 100, najlepiej wspak na przyktad kubku
lub na przyktad co 3. ulubionej herbaty.
To mi pomaga ztapac
dystans do sytuaciji.
Jesli to mozliwe, prosze
partnera, zeby zajqt sie Powtarzam
dzieckiem, a sama ide na 5 sobie w myslach:
spacer lub dzwonie do W prosty sposob ,On nie robi tego
kolezanki, aby sie wygadac. owics dziecku, specjalnie”.
co czuje.
Potrafie sie
zatrzymac.

wpisz swaj sposéb na uspokojenie sie



Potrafie sie zatrzymac, biore 3 gtebokie oddechy, czuje, ze jestem
spokojniejsza...a potem nazywam swdj stan i méwie o tym dziecku.

Adasiu, jestem bardzo zmeczona,
miatam ciezki dzien.
Chciatabym juz p6js¢ do domu. Nieeee, ja jeszcze nie ide do domu!

Zastanawiam sie, co czuje i czego potrzebuje synek.

Ciekawa jestem, jak ci minat dzien?
Super sie bawitem, ale teraz
jestem zmeczony.

Nie chcesz wychodzic...

Powiedz, czy oderwatam cie

od waznej zabawy? Tak, mamy nowe klocki,
caty dzien z nich budowatem.
Musisz to zobaczy¢, mamo!

Daje sobie czas na zobaczenie, czym sie interesuje dziecko.
Proponuje umowe i zachecam do wspétpracy.

To zrébmy tak, Ze teraz pokazesz mi klocki, a potem razem poéjdziemy
do szatni. Mozemy tak sie uméwic?

Po kilku minutach jestesmy juz w drodze do domu.



Umiejetnos¢ samokontroli, zatrzymania sie
zanim ,zaleje Cie ztos¢” spowoduje, ze masz
wiekszy wptyw na wtasne zachowanie,

a takze na zachowanie dziecka.

Alicja: Jesli zdarzyto Ci sie dac dziecku
klapsa, obwinianie sie w niczym nie pomoze.
Zastanow sie, co mozesz zmieni¢? Panowania
nad sobg w trudnych sytuacjach musiatam =
sie nauczyc. Posztam na warsztaty
dla rodzicéw organizowane

w przedszkolu. 4
Zmiana jest mozliwa! i
Marek, tata 5-letniej Julki: “
- - Najtrudniejsze momenty sq wtedy, gdy Julka sie uprze, ze czegos
iz g chce, np. w sklepie lizaka czy batonik, i piszczy, ptacze, wymusza.
L Momentalnie robie sie wsciekty, a jeszcze Ci ludzie wokdt, ktérzy

patrzq... Czuje sie wtedy okropnie. Da¢ klapsa bytoby pewnie
najprosciej, ale powtarzam sobie w duchu: ,To ja jestem dorosty,
potrafie sie zatrzymac”. Mdéwie wtedy Julce: ,Rozumiem, Ze mozesz
by¢ na mnie zta, bo nie chce kupic lizaka, ale uméwilismy sie, ze
stodycze jemy tylko raz dziennie. A Ty zjadtas lody na deser.

Co ty na to, Ze lizaka kupimy jutro?”. Pewnie, trudno sie przestawic
i ta metoda nie zawsze dziata od razu, ale warto prébowac!

Jesli zdarza Ci sie mysle¢, ze jestes ztym rodzicem, czesto czujesz bezradnosc
i nie wiesz, jak postepowac z dzieckiem, aby Cie stuchato, mozesz:

zZwracic sie o pomoc do psychologa,

skorzystac z warsztatow dla rodzicéw,

przeczyta¢ o emocjach dorostych i dzieci oraz konstruktywnych
metodach wychowawczych na stronie rodzice.fdds.pl.

Kampania ,Potrafie sie zatrzymac” realizowana jest w ramach projektu “From policy to reality - shifting attitudes

— and practices from corporal punishment to safeguarding children” wspoétfinansowanego przez Komisje Europejska

:"": CHl oraz zadania ,Ochrona dzieci przed przemoca - ksztattowanie postaw spotecznych braku przyzwolenia na przemoc
LA Q A0 wobec dzieci i gotowosci reagowania w sytuacji zagrozenia dziecka” wspétfinansowanego ze srodkéw m.st. Warszawy.
v Materiaty kampanijne wyrazaja stanowisko Fundacji Dajemy Dzieciom Site, Komisja Europejska nie ponosi

odpowiedzialnosci za ich tres¢.



