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1. Jak reagowac, kiedy dziecko ma napad ztosci.

1. Co robi rodzic ?
e Zatrzymuje sie i robi 2-3 gtebokie oddechy.
¢ Przypomina sobie: ,,Moje dziecko nie robi mi na ztos¢. Ono nie umie inaczej.”
e Staje w bezpiecznej odlegtosci, ale blisko.

2. Co MOWI rodzic do dziecka?

Krétkie zdania, spokojnym tonem:
o ,Widze, ze jest ci bardzo trudno.”
e ,Twoje ciato méwi, ze masz duzo ztosci.”
e ,Jestemtu.”
e ,Zaraz znajdziemy sposoéb, zeby ci poméc.”

3. Czego NIE méwi i NIE robi rodzic !

e nie krzyczy

e nie moralizuje (,Uspokdj sie”, ,,Przestan”)
e nie dotyka dziecka, jesli nie chce

e nie grozi

e nie szantazuje (,,Jak tego nie zrobisz, to...”)
e nie odchodzi w ztosci

4. Jak konczy sie napad ztosci u dziecka
e gdy dziecko zaczyna odzyskiwaé spokdj, rodzic méwi:
»Juz troche lepiej. Teraz mozemy wybrac, co dalej — przytulenie, napdj albo chwila
odpoczynku.”
Przyktady:
Inne zdania, ktdre rodzic moze powiedziec:
e ,Twoje emocje sg bardzo duze. Dam ci chwile.”
o ,Widze, ze twoje ciato krzyczy. Jestem obok.”
e, Ztos¢ przyszta jak wielka fala. Poczekam, az troche opadnie.”
o ,Stysze cie. To jest trudny moment.”
e ,Toniejest czas narozmowe, ale jestem tu.”
Inne reakcje, ktére pomagajg bez stéw:
e usigs$é na podtodze obok, w stabilnej pozycji
e podajdziecku poduszke do $ciskania
e potdz obok, pluszaka ,do trzymania”

e powoli oddychaj na oczach dziecka (modelowanie)
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2. Jak stawiac granice bez przemocy.

Wzor trojstopniowy
1. Nazwij emocje dziecka
~Widze, ze jestes zdenerwowana.”
2. Postaw granice:
»Nie moge pozwolié, zebys mnie bita.”
3. Alternatywa/regulacja

»Mozesz uderzyé poduszke albo mocno tupngé noga.”

Przyktady, co mozna powiedzieé:
e ,,1.Widze, ze jestes wsciekta. 2.Nie wolno bi¢. 3.Mozesz rzuci¢ miekka pitka.”
e ,1.Widze, ze ci bardzo trudno.2. Nie wolno drzeé ubran. 3.Mozesz $cisngé mocno
maskotke.”

e ,1.Chcesz, zebym byta blisko. 3.Jestem tu, ale 2. nie bede pozwalaé na kopanie.”

Inne przyktady trzystopniowej granicy:
1. ,Widze, ze jestes$ bardzo poruszona.”
2. ,Nie pozwole, zebys szarpata moje ubranie.”

3. ,Mozesz pociggnac szarfe albo mocno scisngé moje rece, jesli chcesz.”

1. ,Wyglada, jakby w Srodku byto bardzo trudno.”
2. ,Nie zgadzam sie na rzucanie zabawkami.”

3. ,Mozeszrzucic¢ tg miekka pitkg tutaj na podtoge.”

1. ,,Czuje, ze cos cie bardzo boli w srodku.”
2. ,Nie moge pozwolié, zebys krzyczata w twarz.”

3. ,Mozesz krzycze¢ w poduszke albo w koc.”
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CO ZROBIC GDY DZIECKO BIJE RODZICA

Krok 1: STOP - ZATRZYMANIE REKI

Nie sitg catego ciata.
Tylko zatrzymanie ruchu.

»Zatrzymuje twoja reke. Nie wolno bié. Jestem tu, zeby cie zatrzymaé, nie zeby karaé.”

Ton: spokojny, niski, bez krzyku.
Klucz: mama ma by¢ ,,bezpieczna scianag”, nie przeciwnikiem.

Krok 2: NAZWANIE EMOCIJI DZIECKA

»Widze, jak bardzo jestes w ztosci/strachu.”
»10 silne uczucie.”

Dziecko musi ustyszeé, ze emocja jest widziana, nie tylko zachowanie.

Krok 3: NADANIE GRANICY
»Twoja ztos¢ jest okej. Bicie nie jest okej.”

Oddzielamy zachowanie dziecka od emocji.

Krok 4: ZAOFEROWANIE FORMY WYLADOWANIA
»Mozesz krzyczeé w poduszke / tupac / rzucacé pitka w kanape.”

Dziecko musi dosta¢ wyjscie awaryjne.

Krok 5: REGULACJA WSPOLNA (co-regulation)
Jesli dziecko pozwala:

»Oddycham z toba.”
»Jestem przy tobie.”

Jesli nie pozwala — zostajemy obok, ale nie dotykamy.

Krok 6: ROZMOWA ,,PO BURZY”
Dopiero gdy dziecko jest spokojne.

»Widze, jak bardzo ci byto trudno. Bytam tu, zeby cie zatrzyma¢, bo moja rola jest dbaé¢ o
bezpieczenstwo.” Nie oceniamy, nie zawstydzamy.!!!
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Rytuaty dajace poczucie bezpieczenstwa

Poranny rytuat:

Przytulenie 10 sekund

Krétka informacja: ,,Dzis jest...”

Plan dnia w dwdch zdaniach: ,,Najpierw przedszkole, potem dom.”
Krétka zabawa przejscia: np. ,kotowrotek rgk”, ,,przybij pigtke”.

O O O O

Dodatkowe alternatywy:

krotkie ,,wspolne przecigganie si¢”

»pogoda uczu¢”: dziecko wybiera jedng buzke — pogodna, zachmurzong, burzowa
10 sekund tanca lub podskokow

krétkie zdanie: ,,Dzi$§ poradzimy sobie razem”

Wieczorny rytuat:
1. Obowiazkowe wyciszenie (10 min bez ekrandw)
2. Ksigzka
3. Krotkie zdanie: ,,Jestem blisko, gdy $pisz.”

Dodatkowe alternatywy:
e . pranie emocji” — strzepniecie rgk z napiecia
e ,pudetko zmartwien” — dziecko wrzuca do niego symbolicznie swoje leki
e piosenka powtarzana co wieczor
e trzy zdania na koniec dnia:
¢ ,,Co byto mite?”
¢ ,Co byto trudne?”
e ,Z czym idziesz spaé?”

Rytuat rozstan:

Idealne dla dzieci z lekiem separacyjnym:
e state stowa: ,,Zawsze wracam.”
e buziak w dton > dziecko ,,zamyka” go w kieszeni
e informacja: ,Zobaczymy sie po obiedzie.”
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Jak méwié do dziecka, po ataku ztosci/agresii,
(gdy rodzic jest w duzych emocjach)

bez obcigzania dziecka emocjami dorostego

Zamiast mowié:
e ,Przezciebie jestem wykonczona.”
e ,Zaraz zwariuje.”
e ,Niewiem, co ztobg zrobi¢.”

Mozna méwic:

e Jest miteraztrudno, ale sobie poradzimy.”

o ,Potrzebuje chwili, zeby sie uspokoic.”

e ,Zrébmy to razem, powoli.”

e Jestem zmeczona, ale to moja sprawa — nie twoja wina.”

e Teraz potrzebuj¢ chwili na doroste sprawy, a potem bede dla ciebie.”
e _Mozesz by¢ zta. Ja dam radg to znie$¢.”

e Twoje uczucia sg glosne, ale ja ci¢ nadal bardzo kocham.

3 zdania, ktérych warto uzywac¢ codziennie:
e ,Lubie byé twojg mama.”
e ,Jestem blisko.”
e ,Twoje uczucia sg w porzadku.”
e Nawet kiedy krzyczysz, jestem po twojej stronie.”
e  Nie zawsze musisz by¢ mita. Mozesz po prostu by¢ soba.”
e ,(Czasem jest cigzko i to jest normalne.”
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GOTOWE ZESTAWY ZDAN DLA RODZICA

(do uzycia natychmiast)

Zatrzymanie:
e ,Stop. Zatrzymuje reke.”
e ,Nie bijemy.”
Nazwanie emociji:
o ,Widze twoja wielkg ztosc¢.”
e ,Wtwoim brzuszku robi sie strach.”
e ,Twoje ciato krzyczy.”
Granica:
e ,Ztosc jest okej. Bicie nie jest.”
¢ ,Rece majg by¢ bezpieczne.”
Propozycje wytadowania:
e ,Tupnijmocno.”
e ,Kopnij poduche.”
e, Scisnij misia.”
Regulacija:
e ,0ddycham tu obok ciebie.”
e ,Jestemw poblizu.”
Powrét:
e ,Juz spokojniej.”

e ,Poradzitas sobie.”
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Jak przewidziec¢ i zapobiec atakom ztosci dziecka

KROK 1 -Obserwacja i wczesne sygnaty

Zastanoéw sie: jakie sg pierwsze oznaki, ze Twoje dziecko zaczyna sie ztoscic¢?
Np.:

e marszczenie brwi, zaciskanie ust

e tupanie nogg, wiercenie sie

e podniesiony gtos lub szeptany gniew
e nerwowe ruchy rak

e powtarzanie okreslonych stow lub préby manipulacji

KROK 2 - Identyfikacja sytuacji ryzykownych
Zastanoéw sie, w jakich sytuacjach dziecko najczes$ciej wpada w ztosé:
e zmeczenie, gtdd, brak snu
e przejscia (np. wychodzimy z domu, koniec zabawy)
e konflikty z rodzehAstwem
e ograniczeniaizakazy

Zadanie:
Zréb liste 3-5 takich sytuacji w tygodniu.

KROK 3 - Planowanie zapobiegania

Dla kazdej sytuacji z Kroku 2, zaplanuj co mozesz zrobié¢ wczesniej, zeby atak ztosci sie nie
wydarzyt.

Przyktady:
e Zabawa w cichym kaciku, gdy dziecko jest zmeczone.
e Krotka rozmowa o tym, co bedzie sie dziato (,,Za 5 minut kornczymy zabawe”).
e Drobna przekgska przed wyjsciem.

e Ustalenie prostych wyboréw (,,Chcesz wzigé niebieski czy czerwony kubek?”).



Zadanie dla rodzica:

Mozesz stworzy¢ taka tabele, aby tatwiej byto Ci rozumieé i reagowacé w sytuacjach
kryzysowych:

Stwoérz tabele:

Sytuacja

ryzykowna Co moge zrobi¢ wczes$niej? Jak poinformuje dziecko?

KROK 4 - Strategia natychmiastowa

Zastanodw sie, co mozesz zrobié w momencie, gdy pojawi sie ztosé, zanim stanie sie atakiem.

Przyktady:

Oddech razem z dzieckiem (,0ddech w brzuszku”).

Zaproponowanie wyciszenia w bezpiecznym miejscu (,Chcesz chwile poby¢ w kaciku
spokoju?”).

Drobna aktywnos¢ ruchowa (tupanie, uderzanie poduszka, rzucanie pitka w bezpieczne
miejsce).

Wyrazne nazwanie emocji (,Widze, ze w srodku jest bardzo duzo ztosci”).

Zadanie dla rodzica:
Stworz liste 3-5 prostych sposobdw, ktére dziatajg u Twojego dziecka.

KROK 5 - Refleksja po dniu

Na koniec dnia lub tygodnia zastandw sie:

1.

Kiedy udato Ci sie przewidzie¢ ztos¢ dziecka?

2. Kiedy atak sie wydarzyt mimo przygotowania? Co mogto pomaéc?

3.

Co zrobito Ci dobrze i dodato spokoju w relac;ji?

Zadanie dla rodzica:
Zapisz w prostych punktach, co zadziatato najlepiej i co warto poprawic.

Wskazéwki dodatkowe:

Zacznij od matych krokoéw — nawet jedno przewidzenie sytuacji dziennie to sukces.
Zapisuj swoje obserwacje — pomaga zauwazy¢ wzorce.

Nie obwiniaj siebie ani dziecka — celem jest przewidywanie, a nie kontrolowanie
catkowicie.

W trudniejszych chwilach przypomnij sobie swoje strategie regulacyjne (oddech,
przerwa, wsparcie dorostego obok).
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Pamietaj, ze kazdy krok w strone spokoju i zrozumienia swojego dziecka jest

sukcesem. Nie musisz by¢ idealny — wystarczy, ze jeste$ obecny.

Jezeli czujesz, ze jest Ci trudno, w roznych obszarach zycia lub rodzicielstwa,
nie wstydz sie prosi¢ o pomoc. W ,,Perly Mocy” Osrodku Psychoterapii i
Rozwoju, Dzieci, Mlodziezy, Rodzin — znajdziesz specjalistow, ktorzy
wspieraja dzieci, rodzicow i cale rodziny. Tu mozesz szukac¢ wsparcia bez oceny
i bez krytyki. JesteSmy po Twojej stronie, rodzicu. Budujemy mosty miedzy
Toba a Twoim dzieckiem, rozumiemy Twoj trud i wyzwania codziennego

rodzicielstwa.

Pamietaj — nie jeste$ sam/a, jeste$my tu, by Cie wspierac.

Z wyrazami wsparcia i cieplych pozdrowien:
Zalozycielka i koordynatorka ,,Peret Mocy”
Monika E. Kwiecirniska



