Dziesie¢ krokéw ku temu by stac sie lepszym
rodzicem

1. Mitos¢ jest najwazniejszqg potrzebg wszystkich dzieci. Im czeSciej okazujesz dziecku
mito§¢, przytulajqc je, catujgc i méwigec mu ,kocham cig”, tym bardziej bedzie chciato
udowodni€, ze na nig zastuguje. Mito§¢ pozwala dziecku zbudowaé pewno$¢ siebie
i poczucie wtasnej wartosci.

2. Stuchaj uwaznie tego, co moéwi Twoje dziecko. Interesu;j sie tym, co robi i co czuje.
Zapewnij je, ze silne uczucia nie sq czyms$ ztym, jesli wyraza sig je w odpowiedni
sposbb.

3. Granice sq potrzebne nawet w najbardziej kochajgcym zwigzku, w ktorym ludzie
potrafig sie stuchag€. Bycie rodzicem polega miedzy innymi ha wyznaczaniu granic.
Pamietaj, ze jest czym$ naturalnym i normalnym, ze dziecko testuje owe granice. To
nie jest niesforno&¢, ale czeS¢ procesu uczenia sie. Dzieci czujq sie bezpieczniej, jesli
trzymasz sie granic, ktére wyznaczyte$(-as) (pod warunkiem, ze sq realistyczne),
nawet jesli od czasu do czasu na nie narzekajq.

4. Smiech pomaga roztadowaé napiete sytuacje. Czasami rodzice stajq sie tacy
powazni, ze rodzicielstwo przestaje dawac im rados¢. Dostrzegaj zabawne strony
bycia rodzicem i pozwdl sobie na §miech, kiedy tylko jest to mozliwe.

5. Postrzeganie Swiata z perspektywy dziecka i wyobrazanie sobie, co czuje Twoje
dziecko, jest kluczem do zrozumienia jego zachowania. Przypomnij sobie, jak sie
czute$(-as), kiedy bytes(-as) dzieckiem, i jak niezrozumiaty wydawat Ci sie §wiat
dorostych, kiedy miates(-as) poczucie, ze potraktowano Cig niesprawiedliwie.

6. Chwal i zachecaj swoje dziecko. Oczekuj, ze dziecko bedzie sie dobrze zachowywato
i zachecaj je do podejmowania wysitkdw. Chwal je za dobre zachowania i staraj sie
ignorowac te niewtasciwe. Im czeSciej bedziesz zrzedzi€, tym rzadziej Twoje dziecko
bedzie Cie stuchac.

7. Szanuj swoje dziecko tak, jak szanowatby$ (szanowatabys) dorostego. Pozwdl mu
uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji, szczegdlnie tych, ktére go dotyczq. Uwaznie
wystuchaj jego zdania. Je§li masz zamiar powiedzie¢ mu co$ przykrego, zastandw sig,
jakby to zabrzmiato, gdybys powiedziat(-a) to komus dorostemu. Przepros, jesli
postgpite$(-as) niewtasciwie.

8. Ustal porzgdek dnia. Mate dzieci bedq sig czuty bezpieczniej i tatwiej bedzie Wam
unikng¢ konfliktdw, jesli ustalisz jasny porzgdek dnia. Bedq sig czuty lepiej, jesli
wprowadzisz state pory positkdw, snu i glosSnych zabaw.

9. W kazdej rodzinie potrzebne sq pewne zasady, jednak staraj sie zachowaé
elastyczno$¢ w wypadku bardzo matych dzieci. Kiedy juz ustalisz zasady
obowigzujgce w Twojej rodzinie, bqdz konsekwentny(-a). Dzieci mogq sie poczué



bardzo niepewnie, jesli jednego dnia wprowadzisz jakq$ zasade, a nastepnego dnia jq
odwotasz. Czasami trzeba ustali€ odmienne zasady obowiqgzujgce poza domem,
ktére nalezy wyjasni¢ dziecku.

10. Nie zapominaj o witasnych potrzebach. Jesli to wszystko zaczyna za bardzo
przypominaé ciezkqg prace i czujesz, ze brakuje Ci cierpliwosci, przeznacz troche czasu
tylko dla siebie. Zréb co§, co sprawia ci przyjemnos¢. Jesli kiedykolwiek poczujesz, ze
tracisz panowanie nad sobq, albo ze w kazdej chwili mozesz krzykng€ na dziecko,
ponizy¢€ je lub uderzy€, odejdz na chwilg, uspokdj sie i policz do dziesigciu.

Jak mozna poméc dziecku dobrze si¢ zachowywaé

Wigkszo&€ rodzicbw martwi sig, czy postepuje wiasciwie. Oczywiscie nie ma rodzicoéw
~doskonatych”. Wszyscy rodzice miewajq trudnosci i niepokojq sie o to, czy wywierajq na
swoje dzieci dobry wptyw. Zadajqg sobie pytanie, co zrobi¢, aby dzieci dobrze sie
zachowywaty. Dla wielu rodzicéw ten problem moze sie okaza€ bardzo trudny. Wydaje sie,
ze kazdy ma swoje zdanie na temat tego, jak nalezy wychowywac¢ dzieci. Wiemy, ze
dzieciom sq potrzebne granice, aby mogty czu¢ sie bezpiecznie, ale wcale nie jest tatwo
wyznaczy€ owe granice.

W tej ulotce przedstawiono pozytywne sposoby zachecania dzieci do tego, aby dobrze sig
zachowywalty. Pozytywne podejscie polega na chwaleniu dziecka i zachecaniu go do
pozgdanych zachowanh oraz upewnianiu sig, ze poswigcamy dziecku uwage, kiedy
zachowuje sie we wiasciwy sposdb. Pozytywne podejscie nie obejmuje bicia dziecka.
Niektdrzy rodzice obawiaqjqg sig, ze jesli nie bedq stosowali kar fizycznych, to stracg nad
dzie€mi panowanie, jednak w rzeczywistosci dzieje sie zupetnie inaczej. Im czesciej
okazujemy dzieciom mitoS¢ i szacunek oraz im lepiej dzieci rozumiejq, dlaczego chcemy,
zeby zachowywaty sie w okreslony sposoéb, tym bardziej chcqg spetniac nasze oczekiwania.
Przyjecie tego podejscia pozwala traktowa¢ wszelkie kary jako Srodek ostateczny.

Pozytywne wybory rodzicow

Dawaj dzieciom przyktad dobrego zachowania. Dzieci uczq sig, nasladujgc zachowania
innych. Z pewnosciq bedg nasladowaé Twoje postepowanie. Zmieniaj otoczenie, a nie
dziecko. Lepiej jest trzymac cenne, niebezpieczne lub kruche przedmioty poza zasiegiem
dziecka, niz kara¢ dziecko za jego naturalng ciekawos¢.

Wyrazaj swoje zyczenia pozytywnie! Méw dzieciom, czego od nich oczekujesz, a nie tylko,
Cczego sobie nie zyczysz.

Pamietaj o tym, aby zadawac sobie pytanie, czy Twoje wymagania odpowiadajq wiekowi
i sytuaciji dziecka. Musisz okaza¢ wigcej cierpliwosci, jesli Twoje dziecko jest jeszcze bardzo
mate, albo kiedy choruje lub jest zmeczone.

Nie polegaj zanadto na nagrodach i karach. W miare, jak dzieci dorastajq, kary i nagrody
stajqg sie coraz mniej skuteczne. Wyjasniaj powody Twoich decyzji. Negocjuj ze starszymi
dzie€mi, stosuj taktyke odwracania uwagi w wypadku matych dzieci.



Wybierz wychowywanie bez bicia i krzyku. Na poczgtku klapsy mogq sie wydawac
skuteczne, jednak moze sie okazag, ze rodzice muszq uderza¢ coraz mocniej, zeby
osiggnqc¢ ten sam skutek. Krzyczenie na dzieci lub nieustanne ich krytykowanie bywa
réwnie szkodliwe i moze doprowadza¢ do dtugotrwatych trudnosci emocjonalnych. Takie
kary nie pomagajq dziecku wyksztatci¢ w sobie samokontroli i szacunku dla innych.

To daje do myslenia! Fakty, ktére mogq cie zadziwié¢

Czasami niesfornos¢ i niepostuszenstwo sq oznakami zdrowia! Dzieci sq z natury
entuzjastyczne i ciekawskie. To sprawia, ze czasami zachowujqg sie w sposob, ktory rodzice
nazywajqg niesfornosciq, jednak bytoby bardzo dziwne, gdyby dziecko nigdy nie probowato
nowych rzeczy ani nie popetniato bteddw. Nie znaczy to, ze dzieciom nalezy pozwala¢ na
wszystko! Muszg pozna¢ zasady obowigzujgce w Waszej rodzinie i nauczy¢ sie
wspoétdziata€ z innymi. Pomaganie dzieciom w rozwijaniu samokontroli wymaga czasu

i cierpliwosci.

Dzieci czesto nie rozumiejq, dlaczego zostaty ukarane. Badania dowodzq, ze zasady
dorostych czgsto wydajq sie dzieciom bardzo niejasne. Dzieci nie zawsze rozumiejq, co
zrobity Zle. Dzieje sig tak szczegdlnie wtedy, kiedy dziecko dostato klapsa, poniewaz jest
tym zbyt rozztoszczone i zdenerwowane, aby méc jasno myslec.

Dajgc dzieciom wybér, pomagamy im lepiej sie zachowywac. Nie spieraj sig¢ z dzie€mi

o sprawy, ktére nie majqg znaczenia. Pozwél im dokonywaé wiasnych wyboréw — niech
same decydujqg, w co sie ubiorqg lub co bedq jadty, zeby nie czuty sig dotkniete tym, ze
nieustannie je kontrolujesz. Takie postgpowanie pomaga przeciwdziataé napadom ztoSci
i ktopotliwym zachowaniom.

Refleksja rodzica

.~ Wszystko zalezy od tego, w jakim jestem nastroju. Staram sie wyjasniac dzieciom,
dlaczego jakie$ zachowanie jest niewtasciwe, albo ignoruje to zachowanie — oba sposoby
sq skuteczne. Jednak kiedy jestem w ztym humorze lub trace panowanie nad sobq —
wtedy krzycze albo daje dziecku klapsa”.

Rodzice sq tylko ludZzmi, a wychowywanie dzieci wydaje sie czasami cigzkqg pracg,
szczegblnie kiedy masz na gtowie wiele innych spraw. Byé moze zdarza Ci si¢ odreagowaé
swoj stres na dziecku, jednak zwykle czujesz sie pozniej winny(-a).

Mozna zrozumie¢, dlaczego rodzice bijg swoje dzieci. Jednak, jak pokazujg wyniki badan,
czesto nie chcq tego robi¢ — bijg z bezradnosci, pod wptywem stresu i Zle sie czujg z tym,
ze nie potrdfili sig opanowac. Bicie dzieci nie jest skuteczng metodq przekonywania ich, by
dobrze sig zachowywaty — uczy agresiji, rodzi bunt i ostabia wiez pomigdzy rodzicem

a dzieckiem.
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