Jak poméc dzieciom, by radzity sobie z wkasnymi uczuciami

Gdy jestesmy zdenerwowani lub ktos nas zrani, ostatnig rzecza, ktérg chcielibysmy
ustyszec, jest rada formutowany z punktu widzenia innej osoby, ktéra to w zyciu btedéw
nie popetniata. Takie wypowiedzi sprawiajg, ze czujemy sie jeszcze gorzej niz poprzednio.
Wspotczucie powoduje, ze patrzymy na siebie jak na godnych pozatowania.

Kiedy jednak ktos nas rzeczywiscie wystucha, kiedy doceni nasz wewnetrzny bol i da
mozliwos$¢ porozmawiania o tym, co nas najbardziej trapi, wtedy zdenerwowanie ustepuje.
JesteSmy bardziej zdolni do poradzenia sobie ze swoimi odczuciami i problemami.

W taki sam sposob reagujg, takze dzieci, czasem starczy znalez¢ wolng chwile by
wspolnie ze swoim dzieckiem posiedzieC w milczeniu. Bez niepotrzebnego zgietku,
komputera, telewizora, dzwonigcych komorek....

By¢ moze za pierwszym razem dziecko bedzie na tyle zdziwione obecnoscig rodzica, ze
nie powie nic. Nie bedzie potrafito sie wyzali¢, szczerze porozmawia¢ gdyz nie potrafi
przewidzie¢ reakcji swojego rodzica lub catkiem zapomniato, Ze rodzic jest jego
wsparciem, a nie tylko straznikiem zasad i tadu. Zapewnij dziecko, ze jestes w poblizu i

gdy nabierze ochoty jeste$ gotowy je wystuchac

Czytajgc te stowa jako rodzic zadaj sobie pytanie: ile czasu w danym dniu, tygodniu
poswiecitem dla mojego dziecka ? Kiedy ostatnio je przytulitem, powiedziatem kocham...

To nie prawda, ze dziecko dorastajgc nie potrzebuje rodzicielskiej czutosci, dzieci czesto
za tym tesknig, ale to my dorosli w procesie wychowania odsuwamy ich od siebie,

traktujgc zbyt szybko dziecko jako samowystarczalne, doroste emocjonalnie.

Czy Twoje dziecko w ostatnim czasie powiedziato Ci te proste stowa KOCHAM CIE ?

Jesli TAK to znaczy, ze dziecko czuje sie bezpieczne i mocno zwigzane z osobg rodzica.
Jezeli, nie potrafisz przypomnie¢ sobie kiedy te stowa ustyszates od swojego dziecka,
odpowiedz jest prosta: A kiedy Ty jako rodzic powiedziate$ dziecku KOCHAM CIE, kiedy te

stowa mogto ustysze¢ Twoje dziecko.

Nietatwo by¢ rodzicem w dzisiejszych czasach, kiedy do domu wracamy zmeczeni po
catym dniu pracy, a przed nami tyle jeszcze do zrobienia. Szczerze jednak musimy zadacé
sobie pytanie, jakim chce byC¢ rodzicem dla mojego dziecka ? Jakg chce z nim mie¢
relacje ? | czy tak naprawde jako rodzic znam mojego syna/ mojg corke ?



Dzieci czesto cierpig na samotnosé lub intensywniej odczuwajg brak zainteresowania.
Jak wiec rozmawiac z dzieckiem, aby czufo ze jest dla nas wazne ? Wystarczy umiejetnie

zadawac pytania i wykorzysta¢ nadarzajgce sytuacje dnia codziennego.
KILKA PRZYDATNYCH RAD JAK UTRZYMAC WIEZ ZE SWOIM DZIECKIEM

e Wspodlny positek- postaraj sie, aby cho¢ jeden positek w ciggu dnia byt jedzony
przy wspolnym stole, jest to naturalna okazjg do rozmdw, wymiany poglgdow, czy

tez opowiedzenia zdarzen z mienionego dnia

e Rozmawiaj z dzieckiem- wybieraj dowolne tematy rozmow, od btahych historii po
problemy Zzycia rodzinnego, rozmawiajgc z dzieckiem podkre$laj swoje emocje i
mow co czujesz. Umiejetnie zadawaj pytanie uzywajgc stow: Dlaczego; jaki byt
powdd takiego zachowania, jak czujesz sie gdy. Standardowe pytanie rodzica co
byto w szkole? Lub co masz zadane? Zamien na czego sie dzi$§ nauczytes na lekgji

matematyki ? Jak sie dzis czutes wsrod koelgow

e Bawmy sie —zabawa jest dla dzieci wazna! Bawmy sie z dzieCmi w to, co nam
zaproponujg. Pamietajmy, ze dzieci liczg inaczej wspdlnie spedzony czas (rodzinna

jazda samochodem nie jest dla nich tak wartosciowa, jak zabawa w chowanego).

¢ Dotrzymujmy stowa- jesli cos obiecujemy to niech bedg to realne rzecz mozliwe
do spefnienia, jesli wycofujemy sie danej obietnicy dziecko czuje sie oszukane i

traci do rodzica zaufanie.

e Znajdz wspodlne zainteresowana ze swoim dzieckiem- postaraj sie znalez¢
forme spedzania czasu wolnego, ktéra obojgu Wam przyniesie zadowolenie i chwile
dobrej zabawy by¢ moze lubicie podobne komedie, jazde na rowerze. Pamietajmy ,
jednak, ze jesli posiadamy kilkoro dzieci z kazdym dzieckiem nalezy spedzi¢ chwile

czasSu sam na sam...
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