Jak wzmacniac¢ wiez z dzieckiem nie tylko w czasie zarazy

Drogi Rodzicu!

To jak postrzegamy obecng rzeczywistosc¢ zalezy w duzej mierze od nas samych.
To nie sytuacja, ale myslenie o niej wptywa na nasze emocje, zachowanie,
samopoczucie. Jesli nieustannie $ledzisz informacje na temat rozprzestrzeniajgcej
sie choroby, méwisz o tym na okragto, wiedz, Zze wzmaga to lek, frustracje, poczucie
bezsilnosci, pozbawia energii, rodzi napiecie. Swoim mys$leniem, postawg zarazasz

osoby z najblizszego otoczenia.

Pamietaj, ze do kazdej trudnej sytuacji w zyciu mozna podej$¢ konstruktywnie,
wyprowadzi¢ z niej co$ dobrego. Niewychodzenie z domu nie ogranicza nas, a raczej
stwarza wiele mozliwosci do  zmian i rozwoju. Wykorzystaj ten czas na
wzmachnianie wiezi z dzieckiem, z rodzing. Twoje dziecko potrzebuje Twojej
bliskiej obecnosci, uwagi, poczucia, ze jest akceptowane i kochane, a jednoczesnie
jasnych, zdrowych granic i wymagan. Postaraj sie, by w tym czasie petnym niepokoju
— dominujgcym uczuciem w Waszych relacjach rodzinnych byta mitosé. Zadbaj
0 poczucie bezpieczenstwa swojego dziecka, staraj sie ogranicza¢ doptywajgce do
niego informacje, rozmowy, ktére napawatyby je lekiem i poczuciem bezradnosci.
Swiat niewatpliwie ,zwolnit” w ostatnim czasie — zatrzymaj sie i Ty. Pomysl, co
mogtbys zmieni€¢ w swoim zyciu na lepsze, jak uczynic relacje z dzieckiem, z rodzing

bardziej serdeczng i bliska.
Oto wskazéwki i propozycje, ktére moga Ci w tym pomoc:

e Zadbaj o dobry klimat w swoim domu, postaraj sie, by dominowat w nim
pogodny nastrdj, wzajemna zyczliwos$¢. Niech centralnym miejscem w Twoim
domu bedzie stof, przy ktérym wspodlnie spozywacie positki, rozmawiacie,
celebrujecie chwile (bez telewizora w tle, ktéry rozprasza, zakidca, odcigga
uwage). Zwykte ,codzienne rytuaty” mozna uczyni¢ wyjgtkowymi, jesli tylko

troche sie postaramy.

e Docen to, co masz. Postaraj sie nie narzekac¢. Narzekanie jest jak trucizna,
ktéra przenika twoje mysili i ciato, pozbawia energii, entuzjazmu, przenosi sie

na osoby z twojego otoczenia.



Ciesz sie swoim dzieckiem. Za kilka (kilkanascie) lat opusci Twoj dom, bedzie
zyto swoim zyciem. To jest wasz wspdlny czas, dzisiejszy dzien, ta chwila.

Innego nie bedzie. Wykorzystaj go madrze.

Pamietaj, ze wychowywanie odbywa sie na co dzien, przez kazdy gest, kazde

stowo skierowane do dziecka.

Badz wrazliwy na potrzeby dziecka i reaguj na nie najlepiej jak potrafisz.
Poswiecaj mu swoj czas i uwage. Nawet krotki czas spedzony na zabawie
z dzieckiem, wspolnej aktywnos$ci, rozmowie jest o wiele cenniejszy niz

diugotrwate ,poswiecanie czasu”. Bardziej niz ilo$¢ liczy sie jakosc.

Pamietaj o codziennym przytulaniu, bliskosci fizycznej podczas zabawy
i wspélnych zajeé, gestach dajgcych dziecku odczué, ze jest kochane
(stwierdzono naukowo, ze do przezycia trzeba nam czterech usciskow

dziennie, do zachowania zdrowia trzeba o$miu, by sie rozwija¢ — dwunastu).

Stuchaj uwaznie, kiedy dziecko do Ciebie méwi, nie lekcewaz jego problemow,

rozmawiaj z nim.

Nawigzuj z dzieckiem kontakt wzrokowy za kazdym razem, kiedy cos do niego
moéwisz, albo ono do Ciebie (lepiej sie skupi i bedzie czuto sie dla Ciebie

wazne).

Zwracaj uwage na jezyk, ktérym sie postugujesz. Stowa, ktdérych uzywasz, ich
emocjonalne zabarwienie majg wplyw na atmosfere w domu. Postaraj sie
wyeliminowa¢ ze swojego stownika to, co stanowi blokade w komunikacji
z dzieckiem, moze go rani¢, upokarza¢ i zamykaC¢ na kontakt z Tobg
(sarkazm, ironia, moralizowanie, kazania, porownywanie do innych, niemite

komentarze, ciggte upominanie itp.).

Usamodzielniaj swoje dziecko, angazuj do wspolnych prac domowych.
Pamietaj, ze im wiecej potrafi, im bardziej jest samodzielne, tym pewniej sie

czuje, lepiej sobie radzi w nowych, trudnych sytuacjach.

Wprowadz zwyczaj wspolnego spedzania czasu, wspolnej zabawy, ktérym
towarzyszy dobry humor, Smiech (gry planszowe, wspolne czytanie, oglagdanie
filmu, kalambury, zabawy konstrukcyjne, ruchowe, taniec i in.), powoduje to

wydzielanie endorfin — hormondw szczescia.



Zwracaj uwage na to, co méwisz dziecku o nim samym, jakie komunikaty do
niego Kkierujesz. Pamietaj, Zze jego osobowosC dopiero sie ksztattuje
| wszystko, co ustyszy na swoj temat od osdb znaczgcych — wpisze
w wewnetrzny obraz swojej osoby, w myslenie o sobie samym, poczucie
wiasnej wartosci. Niech w tym, co styszy przewaza pochwata, podkreslanie

jego mocnych stron, zacheta.

Stawiaj dziecku jasne, czytelne granice. Pokazuj co jest dobre, a co zie.
Krytycznie odnos sie do nieodpowiedniego zachowania, nie do dziecka.

Wprowadzaj zasady i reguty i bgdZ konsekwentny w ich przestrzeganiu.

Zamiast kar (zwtaszcza tych ranigcych, upokarzajgcych) pozwdl dziecku na
ponoszenie konsekwencji jego nieodpowiednich zachowan i decyzji, zaréwno
tych konsekwenciji, ktdére pojawiajg sie w sposob naturalny, jak i tych
zapowiedzianych czy regulaminowych. Rozwigzania sitowe sg najwiekszg

putapkg jakiej powinni wystrzegac sie rodzice.

Pomagaj dziecku regulowa¢ emocje. Nie zabraniaj mu ptakac, ztosci¢ sie,

smucié, ale naucz je jak sobie radzi¢ z trudnymi emocjami.

Pamietaj, ze Twoja postawa ma wiekszy wptyw na dziecko niz stowa. Dziecko

uczy sie przez nasladowanie, robi to, co robig (a nie moéwig) rodzice.

Zadbaj o siebie. Zastandéw sie co mozesz zmienic w swoim zyciu, by byc¢
szczesliwym. Nie mozna by¢ zaangazowanym rodzicem, okazujgcym bliskosc,
serdecznos¢, jezeli zaniedbuje sie samego siebie. Trudno wychowac
szczesliwe dziecko, jesli samemu sie jest nieszczesliwym. Spetniony rodzic
ma wiecej sity, kreatywnosci, entuzjazmu. Chetniej spedza czas z dzieckiem

dajgc mu odczuc, ze jest wazne i kochane.
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