DLA RODZICOW

,Policz do dziesieciu | pomysl jeszcze raz’

Opracowata: Anna Komor pedagog klasy 0-1ll SP3 Zabki



Przymusowy pobyt w domu, ktéry nie wiadomo
kiedy sie skonczy to trudny czas dla rodzicow
| dzieci.
Kiedy Twoje dziecko Cie zdenerwuje, mozesz w gniewie
powiedziec lub zrobic¢ cos, co mogtoby je skrzywdzi¢, sprawic,
ze poczutoby sie zle potraktowane a na pewno popsuc atmosfere
pomiedzy Wami.

Oto kilka wskazowek, ktore pomoga Ci wybrngc z trudnej
sytuacji:




. Wyjdz na chwile do innego pokoju i zastanow sie dlaczego
odczuwasz ztosc. Czy rzeczywiscie z powodu dziecka,
czy moze jest cos innego co cie denerwuje, niepokoi.

. Oddychaj wolno i gteboko. Policz do dziesieciu.

. Przypomnij sobie, ze to Ty jestes osobg dorostg i musisz
swojemu dziecku dawac przyktad zachowania, ktore
W przysztosci i ono powtorzy wobec Ciebie.

. Zastanow sie nad tym, co zamierzasz powiedziec. Jakbys
sie czut/a, gdybys ustyszat/a cos takiego od innej osoby
dorostej?

. Dziataj....... Kochasz, potrafisz, musisz, kto jak nie Ty?



. Zadzwon do kogos, z kim mozesz porozmawiac o swoich
trudnosciach. Moze problem juz nie bedzie wydawat sie
tak powazny, kiedy podzielisz sie nim z inng osobg

. Kiedy czujesz sie naprawde przygnebiona/y zrob cos
mitego najpierw dla siebie, a potem dla wszystkich
— zaplanuj razem z dzie¢mi cos ekstra: np.: wieczor
filmowy z popcornem, wspodlne ¢wiczenia z
Chodakowska/Lewandowska, gry planszowe, wspdlne
czytanie ulubionych ksigzek...

. Czasami najlepszym lekarstwem jest poczucie humoru!

. Staraj sie dostrzec zabawne strony tej sytuacji.



. Wyjdz z pokoju i krzycz, ale tak, zeby nie wystraszy¢
domownikow i sgsiadow, jesli potrzebujesz... lepie;
krzycze¢ w poduszke lub na puste sciany, niz na
wtasne dzieci.

. Uruchom wyobraznie... Ty w pieknej, spokojnej
scenerii na Barbados lub w raju.....

* Moze to pomoze Ci sie uspokoic.




Pamietaj!!!

By¢ rodzicem to jedno z Twoich najbardziej wartosciowych i waznych zadan.

Spogladajgc wstecz wielu rodzicow zatuje, ze nie spedzato wiecej czasu z dziecmi na robieniu tego,

co sprawiato im przyjemnosc¢, a mniej na ztoszczeniu sie na nie z mato istotnych powodow.

Pojedyncze gniewne stowo nie zaszkodzi Twojemu dziecku, ale pod warunkiem, ze t3czg Was dobre

relacje.

Zastanow sie, co jest najlepszego w byciu rodzicem oraz jak poradzic sobie z problemami, ktore teraz

Cie przygnebiajg?

To moze byc krok do tego, by mdc w petni cieszyc sie relacjg ze swoim dzieckiem
i pomoc mu wyrosngc na szczesliwego cztowieka, ktéry przymusowg izolacje z Tobg w roli gtdwnej

bedzie wspominat jak najlepsze wakacje zycia.

* wykorzystano materiaty Fundacji Dajemy Dzieciom Site. Anna Komor



