Moje Bezpieczne Dziecko

Jak wspiera¢ rozwoj, stawia¢ granice i budowa¢ spokojng
relacje

Bycie rodzicem to codzienne balansowanie migdzy milo$cig a wymaganiami, bliskoscig a
b
granicami. Czasem pojawia si¢ zmeczenie, czasem frustracja. A czasem pytanie: ,,Dlaczego
moje dziecko tak si¢ zachowuje?”
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze za wickszos$cig trudnych zachowan stoi nie zta wola, lecz

rozw0j. A kiedy zrozumiemy, co dzieje si¢ w gltowie i sercu dziecka, tatwiej reagowac
spokojniej.

Dlaczego male dziecko nie potrafi sie ,,opanowac”?

Kiedy dziecko wpada w ztos¢, krzyczy lub ptacze, czgsto myslimy: ,,Przesadza” albo ,,Robi to
specjalnie”. Tymczasem jego mdzg dopiero si¢ rozwija.

Struktury odpowiedzialne za emocje dojrzewaja wczesniej niz kora przedczotowa — czgs§¢
mozgu odpowiedzialna za planowanie, przewidywanie skutkow 1 kontrolg impulsow'.
Dlatego w silnych emocjach dziecko naprawdg nie potrafi zachowac si¢ racjonalnie.
Co mozesz zrobic?

e Zachowaj spoko;.

e Przytul lub usiadz blisko.

e Nazwij emocj¢: ,,Widzg, ze jeste$ bardzo zty”.

Twoj spokoj wspiera rozwdj samoregulacji?.

Najpierw relacja, potem wychowanie
Dziecko wspotpracuje chetniej, gdy czuje si¢ wazne 1 zauwazone.

Koncepcja spokojnego rodzicielstwa rozwijana przez Laura Markham opiera si¢ na zasadzie:
najpierw nawiaz kontakt, potem koryguj zachowanie®.

Zanim zwrdcisz uwage:
e nawigz kontakt wzrokowy,

e dotknij ramienia,
e poswiec chwilg wylacznej uwagi.



Badania nad przywiazaniem pokazuja, ze bezpieczna wi¢z sprzyja wigkszej wspotpracy i
stabilnos$ci emocjonalnej*.

Trudne zachowanie to sygnal

Dziecko najczesciej zachowuje si¢ w sposob trudny, gdy:
e jest zmeczone lub glodne,
e czuje zazdros¢,
e nie posiada jeszcze odpowiednich umiejetnosci,

e potrzebuje bliskos$ci.

Zamiast skupia¢ si¢ wylacznie na konsekwencjach, warto zada¢ pytanie: ,,Jaka potrzeba stoi
za tym zachowaniem?”

Dom, ktory pomaga zamiast utrudnia¢

Srodowisko ma ogromny wptyw na zachowanie dziecka.

Bezpieczenstwo

Zabezpieczenie przestrzeni zmniejsza ilo$¢ konfliktow 1 konieczno$¢ ciaglych zakazow.
Zamiana zamiast zakazu

Zamiast odbiera¢ — proponuj alternatywe. Takie podejscie wspiera rozw6j autonomii 1
kompetencji®.

Jasne granice przestrzeni

Dzieci potrzebujg przewidywalnosci. State miejsca 1 rytuaty zwigkszaja poczucie
bezpieczenstwa.

Jak stawia€ granice bez krzyku?

Granice nie sg przeciwienstwem bliskos$ci — sg jej dopetnieniem.

Model komunikacji oparty na komunikatach ,,ja” opisany przez Thomas Gordon w ksigzce
Wychowanie bez porazek pomaga wyraza¢ oczekiwania bez zawstydzania dziecka®.

Schemat:



1. Opis sytuacji.
2. Informacja o wlasnych uczuciach.
3. Jasne oczekiwanie.

Dawanie wyboru w granicach zwigksza motywacj¢ wewnetrzng dziecka’.

Czego naprawde potrzebuje dziecko?

Wedlug teorii schematoéw autorstwa Jeffrey Young dziecko ma podstawowe potrzeby
emocjonalne®:

e Dbezpieczenstwo,

e WigzZ,

e autonomia,

e poczucie wartosci,

e mozliwo$¢ wyrazania emocji,
« realistyczne granice.

Niezaspokojenie tych potrzeb moze prowadzi¢ do trudno$ci w pdzniejszym funkcjonowaniu.

Jak wspiera¢ regulacje emocji?
Dzieci ucza si¢ radzenia sobie z emocjami poprzez modelowanie — obserwujgc dorostych®.
Pomocne s3:

e rozmowy o uczuciach,

e (Cwiczenia oddechowe,

e kacik wyciszenia,

o przewidywalna struktura dnia.

Pelniejsza zdolno$¢ samoregulacji rozwija si¢ stopniowo i zalezy od dojrzewania uktadu
nerwowego'®.

Autonomia i odpowiedzialnos¢

Badania nad motywacja wewnetrzng pokazuja, ze mozliwo$¢ wyboru zwigksza
zaangazowanie 1 poczucie sprawczosci’.

Warto pozwoli¢ dziecku:

e podejmowac drobne decyzje,



e wspottworzy¢ zasady,
e uczestniczy¢ w obowigzkach domowych.

Autonomia buduje kompetencje, a kompetencja wzmacnia poczucie wlasnej wartosci.

Najwazniejsze: rOwnowaga

Dziecko potrzebuje zarowno mitosci, jak i granic.
Zaréwno swobody, jak i przewodnictwa.

Nie chodzi o perfekcje. Wystarczy by¢ wystarczajaco dobrym, uwaznym dorostym.

Bezpieczne dziecko to takie, ktére wie, ze jest kochane nawet wtedy, gdy popetnia btedy.
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