10 krokéw ku temu, by stac sie lepszym rodzicem:

1. Mitos¢ jest najwazniejsza potrzeba wszystkich dzieci. Jest takze istotnym elementem pozytywnej
dyscypliny. Im czeéciej okazujesz dziecku mito$¢, przytulajac je, catujac i méwigc mu ,kocham Cig”,
tym bardziej bedzie chciato udowodni¢, ze na nig zastuguje. Mito$¢ pozwala dziecku zbudowac
pewnos$¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci.

2. Stuchaj uwaznie tego, co méwi Twoje dziecko. Interesuj si¢ tym, co robi i co czuje. Zapewnij je, ze
silne uczucia nie s3 czyms$ ztym, jesli wyraza sig je w odpowiedni sposéb. Im czesciej bedziesz to robic,
tym rzadziej bedziesz musiat(a) je dyscyplinowac.

3. Granice s3 potrzebne nawet w najbardziej kochajacym sie zwigzku, w ktérym ludzie potrafig sig
stucha¢. Bycie rodzicem polega migdzy innymi na wyznaczaniu granic. Pamigtaj, ze jest czyms$
naturalnym, ze dziecko testuje owe granice. To nie jest niesfornosc, ale czgé¢ procesu uczenia sie.
Dzieci czuja sie bezpieczniej, jesli trzymasz sig granic, ktére wyznaczytes(-a$) (pod warunkiem, ze s3
one realistyczne), nawet jesli od czasu od czasu na nie narzekaj3.

4. Smiech pomaga roztadowaé napigte sytuacje. Czasami rodzice staja sig tacy powazni, ze
rodzicielstwo przestaje dawaé im rado$¢. Dostrzegaj zabawne strony bycia rodzicem i pozwol sobie
na $miech, kiedy tylko jest to mozliwe.

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

6. Chwal i zachecaj swoje dziecko. Oczekuj, ze dziecko bedzie si¢ dobrze zachowywato i zachgcaj je
do podejmowania wysitkéw. Chwal je za dobre zachowanie i staraj sig ignorowac te niewlasciwe. Im
czeiciej bedziesz zrzedzi¢, tym rzadziej Twdj dziecko bedzie Cig stuchac.

7. Szanuj swoje dziecko tak, jak szanowatby(szanowatabys) dorostego. Pozwdl mu uczestniczyé

w podejmowaniu decyzji, szczegdlInie tych, ktdre go dotycza. Uwaznie wystuchaj jego zdania. Jesli
masz zamiar powiedzie¢ mu co$ przykrego, zastandw sig, jakby to zabrzmiato, gdybys powiedziat(-a)
to komusé dorostemu. Przepros, jesli postapites(-as) niewtasciwie.

8. Ustal porzadek dnia. Mate dzieci beda czuly sie bezpieczniej i tatwiej bedzie Wam unikngé
konfliktéw, jedli ustalisz jasny porzadek dnia. Bedq sie czuly lepiej, jesli wprowadzisz state pory
positkdw, snu i gtosnych zabaw.

9. W kazdej rodzinie potrzebne s3 pewne zasady, jednak staraj sig zachowac elastycznos¢ w
wypadku bardzo matych dzieci. Kiedy juz ustalisz zasady obowigzujace w Twojej rodzinie, badz
konsekwentny(-a). Dzieci moga sig poczu¢ bardzo niepewnie, jesli jednego dnia wprowadzisz jaka$
zasade, a nastepnego dnia jg odwotasz. Czasami trzeba ustalic odmienne zasady obowigzujgce poza
domem, ktdre nalezy wyjasnic¢ dziecku.

10. Nie zapominaj o wiasnych potrzebach. Jesli to wszystko zaczyna za bardzo przypominac ciezkg
prace i czujesz, ze brakuje Ci cierpliwosci, przeznacz troche czasu dla siebie. Zrob cos, co sprawia Ci
przyjemnoéc. Jesli kiedykolwiek poczujesz, ze tracisz panowanie nad sobg, albo ze w kazdej chwili



mozesz krzykna¢ na dziecko, ponizy¢ je lub uderzyc¢, odejdz na chwile, uspokoj sig i policz do
dziesieciu.

Pozytywne wybory rodzicow:

Dawaj dzieciom przyktad dobrego zachowania. Dzieci uczg sig, nasladujac zachowania innych.
Z pewnoscig bedq nasladowac Twoje postgpowanie.

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! Mow dzieciom, czego od nich oczekujesz, a nie tylko, czego
sobie zyczysz.

Stawiaj realistyczne wymagania. Pamietaj o tym, aby zadawac sobie pytanie, czy Twoje wymagania
odpowiadajg wiekowi i sytuacji dziecka. Musisz okazac wigcej cierpliwosci, jesli Twoje dziecko jest
jeszcze bardzo mate, albo kiedy choruje lub jest zmeczone.

Nie polegaj zanadto na nagrodach i karach. W miarg, jak dzieci dorastaja, kary i nagrody staja sig
coraz mniej skuteczne. Wyjasniaj powody Twoich decyzji. Negocjuj ze starszymi dzie¢mi, stosuj
taktyke odwracania uwagi w wypadku matych dzieci.

Wybierz wychowanie bez bicia i krzyku. Na poczatku klapsy moga sig wydawac skuteczne, jednak
moze sie okazac, ze rodzice musza uderza¢ coraz mocniej, zeby osiggnac ten sam skutek. Krzyczenie
na dzieci i lub nieustanne ich krytykowanie bywa réwni szkodliwe i moze doprowadzic¢ do
dtugotrwatych trudnosci emocjonalnych. Takie kary nie pomagaja dziecku wyksztatci¢ w sobie
samokontroli i szacunku dla innych.

To daje do myslenia! Fakty, ktére moga Cig zadziwic:

Czasami niesfornoéé i niepostuszeristwo sg oznakami zdrowia! Dzieci s3 z natury entuzjastyczne i
ciekawskie. To sprawia, ze czasami zachowuj3 sie w sposéb, ktéry rodzice nazywaja niesfornoscig,
jednak bytoby bardzo dziwne, gdyby dziecko nigdy nie prébowato nowych rzeczy ani nie popetniato
bteddw. Nie znaczy to, ze dzieciom nalezy pozwalac na wszystko! Musza pozna¢ zasady obowigzujace
w Waszej rodzinie i nauczy¢ sig wspdtdziata¢ z innymi. Pomaganie dzieciom w rozwijaniu
samokontroli wymaga czasu i cierpliwosci.

Dzieci czesto nie rozumiejg, dlaczego zostaly ukarane. Badania dowodzg, ze zasady dorostych czgsto
wydaja sie dzieciom bardzo niejasne. Dzieci nie zawsze rozumieja, co zrobity Zle. Dzieje sig tak
szczegdInie wtedy, kiedy dziecko dostato klapsa, poniewaz jest tym zbyt rozztoszczone

i zdenerwowane, aby méc jasno myslec.

Dzieci maja prawo do pozytywnej dyscypliny. Polskie wiadze zobowiazaly sie przestrzegac zasad
Konwencji Organizacji Narodéw Zjednoczonych o Prawach Dziecka. Gtosi ona, ze dzieci majg prawa,
a jednym z nich jest prawo do ochrony przed wszelkimi formami fizycznej i psychicznej przemocy oraz

ponizania.



