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Wyobraz sobie, ze dobre wychowanie to taboret z trzema
nogami. Potrzebne sg wszystkie trzy nogi, w przeciwnym razie
taboret bedzie sie chwiat.

Aby Twoje dziecko mogto sie zdrowo rozwija¢, pomocne bedg
nastepujace trzy rzeczy:

v" Poswiecanie mu uwagi, aby czuto sie kochane.

v Ustrukturyzowanie dnia codziennego poprzez dobre
planowanie i jasne reguty, aby umiato sie odnalez¢ w

Swiecie.

v' Wsparcie w radzeniu sobie z emocjami, aby dawato
sobie rade w zyciu.
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Poswiecanie uwagi/mitos¢

Zaoferowanie wa|a (np.
pomoc przy nowych zadaniach)

Bliskos¢ fizyczna (np.

objecie, przytulenie) Rézne sposoby okazywania

uwagi i mitosci

Drobne gesty i prezenty (np. & ‘ LT Q

umieszczanie wiadomosci w pudetku sniadaniowym) Wspdlne spedzanie czasu (np. Wyrazanie mitosci np.
uwzglednienie w planie dnia czasu powiedzenie ,kocham Cig”)
na zabawe lub czytanie)

U Wskazéwka: Pokaz swojemu dziecku na rézne sposoby, ze je kochasz.
o Zaobserwuj, jakiego sposobu uzywasz najczesciej i przez nastepny tydzien
Swiadomie wyprébuj ten, ktdrego uzywasz rzadko.



Ustrukturyzowanie i orientacja
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Zapewnij swojemu dziecku pewnego rodzaju strukture
i orientacje poprzez:

Codzienne state czynnosci, np.: Q
v’ state rytuaty poranne
v’ ustalony czas na wykonywanie pracy domowej \/

v’ state rytuaty wieczorne (np. czytanie przed snem)

Wskazdéwka: Stwdrz wspdlnie z dzieckiem plakat
przedstawiajgcy typowy przebieg dnia. Wtedy Twoje
dziecko bedzie wiedziato, co sie wydarzy pdzniej i bedzie
mogto cieszy¢ sie wolnym czasem.

o

Jasne i przewidywalne zachowanie:
v' Wprowadz reguty rodzinne
v" Rozdziel zadania
v Chwal swoje dziecko réwniez za mate sukcesy

U Wskazdéwka: Zastandwcie sie wspdlnie, dlaczego reguty
2 sg wazne i co dzieje sie, gdy cztonkowie rodziny ich nie

przestrzegaja.

Pomimo ustalonych rytuatéw, w codziennym zyciu
rodzinnym dochodzi zwykle do tych samych konfliktow.
Ten film wyjasnia, co czesto sie dzieje, gdy pojawia sie
konflikt: https://www.hf.uni-koeln.de/41541
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Wsparcie w radzeniu \ \ (
sobie z emocjami

Wszystkie emocje majg znaczenie i majg prawo
sie pojawiac. Sg czescig zycia.

Ale trzeba nauczy¢ sie:
v" rozumie¢ swoje aktualne emocje
v' nie zawsze od razu postepowacé zgodnie z nimi

na przyktad:
Nie uciekaj ani nie chowaj sie od razu, jesli
sie czegos boisz.

Nie niszcz czegos$ od razu ani nie
krzywdz innych, poniewaz jestes zty.

» Celem jest nauczenie sie radzenia sobie z trudnymi
emocjami, takimi jak ztos¢, strach i smutek.

Wskazdéwka: Pomdz swojemu dziecku odnalez¢ stowa do
wyrazenia wtasnych emocji. Obserwuj swoje dziecko i opisuj
na gtos emocje, np.:

,Widze, ze sie teraz boisz, prawda?”

,Mysle, ze jestes teraz zly. Zgadza sie?”

Aby uzyska¢ wiecej pomystéw na to, jak rozmawiaé z
dzieckiem na temat radzenia sobie z trudnymi emocjami,
obejrzyj ten film: https://www.hf.uni-koeln.de/41541



Wazne: Dbaj rowniez o siebie i obserwuj wtasne emocje! W
ten sposdb mozesz dowiedziec sie wiecej o swoich uczuciach
i by¢ wzorem dla dziecka w radzeniu sobie z emocjami.

Wskazowka: Zawies$ na lodéwce karty pogody z
nastepnej strony. Zaproponuj dziecku, aby kazdego
dnia zastanowito sig, jak sie czuje, kiedy wraca ze
szkoty. Nastepnie niech umiesci magnes na symbolu
pogody, ktéry odpowiada jego emocjom.

¢

Mozesz oczywiscie uzy¢ wiasnych symboli lub
narysowac je wspdlnie z dzieckiem.

Objasnienie symboli:

= zty/zdenerwowany/niezadowolony
& = smutny/przygnebiony/zmartwiony

= wesoty/szczesliwy/w dobrym nastroju

= niejasne/zupetnie nie wiem, co czuje









