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Budujcie w dziecku poczucie wiasnej wartosci

Wspierajcie w dziecku poczucie wiasnej wartosSci. To zaczyna sig ksztattowac jeszcze

w okresie niemowlecym, kiedy dziecko widzi siebie oczyma rodzicow. Dzieci styszg Wasz
ton gtosu, widzg mowe ciata, kazdy wyraz twarzy. Wasze czynnosSci i stowa w najwiekszym
stopniu wptywajg na rozwdj samooceny dziecka. Zauwazanie drobnych rzeczy i pochwaty
zachecajq je do bycia z siebie dumnym. | na odwrét — kiedy styszy negatywne komentarze
i poréwnywanie do innych dzieci, czuje sie bezwartoSciowe. Unikajcie umniejszajgcych
stwierdzen i nie uzywaijcie stow, ktére mogq ponizy¢ dziecko. Komentarze (,Jak mozesz tak
gtupio postepowaé!” albo ,Zachowuijesz sig jok Twoj malutki brat!”) oddziatujg na dziecko
rébwnie mocno jak kara fizyczna. Ostroznie dobierajcie stowa i bgdzcie uwazni. Pozwélcie
dziecku dowiedzie€ sig, ze wszyscy popetniajg btedy. Niech ma ono §wiadomosg¢, ze i tak
je bedziecie kochag€, nawet jezeli nie podoba Wam sig jego zachowanie.

Zauwazcie odpowiednie zachowanie

Czy kiedykolwiek zatrzymaliScie sie i pomysSlelicie o tym, ile razy w ciggu dnia
zareagowaliScie na negatywne zachowanie dziecka? Mozecie niespodziewanie odkry¢, ze
czesciej krytykujecie niz chwalicie swoje dziecko.

Znacznie skuteczniejsze jest zauwazenie tego, co dzieci robiq dobrze: ,Sam pamigtate$

i poScielite$ sobie t6zko — bardzo sie z tego ciesze!” albo ,Widziatem jak bawita$ sie

z siostrq. Podobato mi sig jak spedzatyscie razem czas — dzielityScie sig zabawkami,
rozmawiatyscie”. Przy zachecaniu dziecka do odpowiedniego zachowania, takie uwagi sq
efektywniejsze od zarzutéw. Kazdego dnia wymyslajcie, z jakiego powodu moglibyscie
pochwali¢ swoje dziecko. Nie zatujcie nagradzania — swojej mitosci, obje¢, pochwat.

Ustalcie granice i bgdzcie konsekwentni w wychowaniu

Pewne zasady sq konieczne w kazdej rodzinie. Stosujgc reguty, dgzymy do tego, by poméc
dzieciom wybiera¢ dobre zachowania i nauczy¢ je samokontroli. Ustalcie jasne zasady
w domu. Kiedy dziecko nie stucha, spokojnie powiedzcie mu, zeby tak sie nie zachowywato



(.Proszeg, nie hatasuj”) i czego oczekujecie w zamian, jokie zachowanie jest pozgdane
(,Mbw cichutko, poniewaz siostra §pi). Pochwalcie dziecko, jesli postucha.

Czestym btedem, ktory popetniajq rodzice, jest brak konsekwencji w stosowaniu zasad.
Z punktu widzenia dziecka istotne jest, aby rodzice zawsze taka samo reagowali na
okre$lone zachowania. Kiedy jesteScie konsekwentni, dzieci wiedzq, czego moggq sie po
Was spodziewac i czujq sie bezpieczne. Ustalone zasady domowe pomagajq dzieciom
zrozumieg, czego od nich oczekujecie i ksztattujg w nich samokontrole.

Miejcie dla dziecka czas

Czesto dzieciom i rodzicom trudno jest spotkac¢ sie i poby¢€ razem, jednak dla dzieci to
najwieksza radoS¢. Mozecie przeznaczy¢ jeden ,szczegdlny wieczor” w tygodniu, kiedy
bedziecie wszyscy razem. Dzieci, ktére nie doSwiadczajq wystarczajgco duzo uwagi,
czesto prébujg zwréci€ jg na siebie w nieodpowiedni sposdb, poniewaz wiedzq, ze
wowczas ha pewno zostang dostrzezone. Zwrécenie uwagi nawet w sposéb negatywny
jest dla dziecka czyms$ lepszym niz pozostanie catkowicie niezauwazonym. Samoocena
dziecka zalezy nie tylko od tego, ile czasu przebywacie razem, ale rowniez od tego, jak go
spedzacie. Poniewaz jesteSmy bardzo zajeci, to czesto stuchajgc dziecka, juz myslimy

o tym, co musimy zrobi¢ potem. W ten sposob nie koncentrujemy sie w petni na tym, co
dziecko do nas méwi. Czesto tylko udajemy, ze stuchamy, albo po prostu ignorujemy
wysitki dziecka, by by¢ z nami. Wazne jest, zeby nawet niewiele czasu spedzi€ razem

z dzieckiem, robigc co$, co podoba sie obu stronom.

Bgdzcie dobrym przykiadem

Mate dzieci uczq sie zachowania, obserwujgc rodzicdw. Im sq mniejsze, tym wiecej rzeczy
przejmujq od Was. Zanim wybuchniecie gniewem na oczach dziecka, pomysicie, czy
chcecie, aby ono réwniez tak sie zachowywato, kiedy sie rozgniewa. Starajcie sie
kontrolowa¢ zachowania, ktére widzqg dzieci. Badania potwierdzajq, ze dzieci, ktore bijg
inne dzieci, czesto wczesniej byty Swiadkami takich sytuacji w swoich domach. Réwniez
odwrotnie — chcqc nauczy¢ pewnych zachowan, najpierw sami je stosujcie.
Zaprezentujcie takie wartosci, jakie chcecie wyksztatci€¢ u swoich dzieci: szacunek,
przyjazh, uczciwos¢, dobrog, tolerancije.

Przede wszystkim rozmawiajcie

Wazne jest wyttumaczenie dziecku, dlaczego trzeba postepowaé w taki czy inny sposob.
Jezeli pojawiajq sie problemy, nazwijcie je, wyrazcie swoje uczucia i podejmijcie decyzje.
Mozecie przedstawic kilka wariantéw i pozwoli¢ dzieciom wybiera¢. Kiedy dzieci same
wybierajg, sq bardziej sktonne zaakceptowac konsekwencje tych wyboréw. Zawsze
rozmawiajcie o tym, co sie dzieje. Jezeli rozgniewane dziecko krzyczy i tupie nogami,
pomdzcie mu, zachecajqc, zeby powiedziato stowami, czego chce, co mu sie nie podoba.
Podpowiedzcie, jak sie zachowywag, wspbtczujcie, nie odwracajcie sie plecami, nie
milczcie.



Badzcie elastyczni

Jezeli czesto jesteScie zawiedzeni zachowaniem swojego dziecka, to byé moze
spodziewacie sig rzeczy nierealnych. Otoczenie mocno oddziatuje na zachowania dzieci,
dlatego mozecie modyfikowac¢ te zachowania, zmieniajgc wiasnie otoczenie. Jezeli
zauwazycie, ze ciqgle powtarzacie swojemu dwulatkowi ,nie mozna”, pomysicie, gdzie
mozecie pouktadaé niektére rzeczy tak, aby dziecko nie mogto ich dosiegnq¢. Zmniejszy
to zarébwno Wasz stres, jak i dziecka. W miare jak zmienia sie dziecko, Wy takze musicie
stopniowo zmienia¢ swoje metody wychowawcze. Moze okaza€ sig, ze to, co jest
skuteczne dzisiaj, nie bedzie dobre za trzy miesiqce.

Pokazcie, ze Wasza mitos¢ jest bezwarunkowa

Wasza odpowiedzialnoS¢ jako rodzicow to wychowanie i uczenie dzieci, jednak istotny jest
sposob, w jaki to robicie. Kiedy rozmawiacie z dzieckiem unikajcie obwiniania

i krytykowania, poniewaz to sprawiaq, ze czuje sie ono ponizane. Pokazcie dziecku, ze mimo,
iz oczekujecie zmiany jego zachowania, to i tak zawsze jest przez Was kochane. Nie
moéwcie dziecku, ze jest zte, poniewaz to rébwniez obniza jego samooceneg.

Pozwédlcie dzieciom odczuwaé, ze majg moc, ze sg wazne

Jezeli nie bedziecie tego robi€, dziecko znajdzie nieodpowiednie sposoby, aby okazaé
swojq site. Dzieci czujq, ze sq wazne, gdy zapytacie je o rade, dacie im prawo do wyboru,
pozwolicie im poméc Wam wykona¢ codzienne prace, np. dwulatek moze pomoc umy¢é
plastikowe naczynia czy optukaé warzywa. Czesto wyreczamy dzieci nawet

w najprostszych pracach, poniewaz mozemy je wykona¢ szybciej, ale wtedy dzieci mogqg
czuc sie mniej wazne.

Zauwazcie swoje osobiste przymioty i przyznaijcie sie do swoich wad

Musicie sie zgodzi€ - nie jesteScie idealnymi rodzicami. Macie zarébwno mocne, jak i stabe
strony. Postarajcie sie rozpozna¢ swoje umiejetnosci, np. ,czesto chwale i zachecam
swoje dziecko”. Starajcie sig tez pokonac¢ swoje stabosci — ,powinienem by¢ bardziej
konsekwentny i stanowczy”. Nie musicie zna¢ wszystkich odpowiedzi — bgdzcie
wyrozumiali w stosunku do siebie. Rodzicielstwo powinno by¢ dla Was pracg, ktérq
jesteScie w stanie wykonywac. Skoncentrujcie sie na tych dziedzinach, ktére wymagajq
najwiecej uwagi, nie starajcie sie wszystkiego zmieni¢ za jednym razem. Przyznaijcie to
przed sobgq, kiedy czujecie sie przemeczeni, wypaleni. Sprébujcie, chociaz raz na tydzien,
znalez€ czas dla siebie i oderwac sig na krotko od typowych codziennych czynnosci, tak
zebyscie mogli robi¢ to, co Was osobiscie (lub z partnerem) cieszy. Jezeli zwracacie
uwage na swoje potrzeby, nie oznacza to, ze jesteScie samolubni. Troszczycie sig o swoje
dobro, a to jeszcze jedna wazna wartos¢, ktorg przekazujecie dzieciom. Jezeli bedziecie
czuli sie dobrze, to robwniez Wasze dzieci bedq czuty sie dobrze. Cigzko jest by€ dobrym
rodzicem, jezeli jest sie zmeczonym, niespokojnym, przygnegbionym.



Nie wdawaijcie sie w konflikty

Jezeli czujecie, ze dziecko testuje Waszq cierpliwo$¢ lub rozmawiajgc z Wami jest
niegrzeczne, to najlepszqg reakcjq jest zatrzymanie sig i danie sobie chwili na ,ztapanie
oddechu”. Jezeli dziecko mocno sie gniewa, kiedy czego$ nie dostato albo kiedy mu co$
nie wychodzi, okazcie mu, ze rozumiecie, co sie dzieje, ale nie ustepujcie. Jezeli Wasz syn
albo cérka tupie nogami i ptacze w sklepie dlatego, ze nie kupicie nowej zabawki, to
powiedzcie: ,Rozumiem, ze jest Ci przykro, kiedy nie otrzymujesz tego, co chcesz, ale dzisiqj
tej rzeczy nie kupimy, natomiast bedziemy mogli pobawi¢ sie w domu razem jakgs inng
zabawkq”. Nie opuszczajcie dziecka, jezeli jest zagniewane lub czuje sie zawiedzione, ono
potrzebuje waszej obecnosci, zeby dac sobie rade z trudnymi emocjami.

Badzcie i delikatni i stanowczy

Wychowanie dziecka, to mito§¢, akceptacja i rados¢, ale takze stawianie granic,
wymagan czy zakazéw. Dziecko jest kruche i wrazliwe, réb to delikatnie, z szacunkiem
i mitosciq. Ztos¢, strach, nieufno$€ nie budujqg szczesliwego cztowieka.

Materiat powstat na podstawie publikaciji: ,Dorosnijmy razem - jak cieszy€ sie¢ udanym
rodzicielstwem?”
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