WYCHOWANIE | stop przemocy

Stosowanie kar cielesnych wobec dzieci jest w Polsce zabronione prawnie.
Nadal jednak ponad 70 proc. Polakow uwaza, ze czasem trzeba da¢ dziecku klapsa, ze trzeba je zlamac
Zeby bylo postuszne. I ze ,.klaps to Zadne bicie”.
My méwimy klapsom stanowcze NIE! I wiqczamy sie w kampanie ,,Kocham. Nie daje klapséw”

(stopklapsom.pl). W kolejnych numerach ,.Dziecka” postaramy sie pokaza¢ swiat oczami dziecka, ktére
doswiadcza przemocy. A takze cierpienie rodzicow, ktérzy chwytajq sie klapséw z poczucia bezsilnosci.
Wierzymy, ze ten wezet gordyjski da sie przeciqgé. I Zze mozna porozumiec sie z dzieckiem bez przemocy.
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Nie warto zamiatac ztosci pod dywan
Na tych emocjonalnych nieréwnosciach
tatwo sie potknaé. A to juz tylko krok

od zachwiania relacji w rodzinie.

Tekst ZOFIA ZUCZKOWSKA

toé¢ sama w sobie nie

jest zta. To prawidtowa

reakcja organizmu, kto-

ry domaga sie zaspoko-
jenia wiasnych potrzeb.

My, jako rodzice, czesto re-
zygnujemy z wiasnych potrzeb.
Jestedmy czesto tak zmeczeni,
ze nie dostrzegamy narastaja-
cej w nas ztosci. Zauwazamy
ja dopiero, gdy rozwinie sie
w gniew, szati furie. A wtedy jest
juz za pézno, by pokierowac nig
tak, zeby nikogo nie krzywdzi¢
— zwhaszcza dzieci.

Na szczescie istnieja sposo-
by, ktére pomagaja ztos¢ skiero-
waé na wiasciwe tory.

Oswojmy ztos¢.

O ztosci trzeba rozmawiaé.
Trzeba sie nad nig zastanawiac.
Nie warto spychac jej w kat
podswiadomosci. Nawyk ttu-
mienia i osadzania ztosci, trak-
towania jej jako co$ niepoza-
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danego, tkwi w nas czesto od
dziecinstwa, kiedy to dorosli za-
wstydzali nas, wy$miewali, igno-
rowali albo wysytali do kata lub
—co gorsza—bili, za to, ze w zto-
éci tupalismy nogami, krzycze-
lismy bad?z zanosilismy sie pta-
czem. A to wiasnie wtedy
najbardziej potrzebowali$my ich
wsparcia i pomocy.

Akceptujmy
swoje uczucia.

Zachowanie dziecka wyzwala
w nas okreslone uczucia.

Jesli umiejetnie zaspokajamy
wtasne potrzeby, wtedy bez
wzgledu na okolicznosci mamy
wptyw na jako$¢ tych uczué
i wiasciwie je odczytujemy. To
dlatego tak wazne jest $wiado-

'

me przezywanie emocji i tacze-
nie ich z wtasnymi potrzebami,
a nie z tym, co robig albo méwia
inni. Wtedy stajemy sie za nie
odpowiedzialni. Jezeli jednak
zaprzeczamy istnieniu w nas
przykrych uczu¢ i udajemy, ze
wszystko jest OK — powstaje
mieszanka wybuchowa.

Okreslmy potrzeby.

Gdy czujemy narastajaca ztos¢,
zadajmy sobie pytanie: ,,Czego
chce, o co mi chodzi?

Jaka niezaspokojona potrzebe
sygnalizuje emocja, ktéra w tej
chwili odczuwam?”. Moze to
by¢ na przyktad potrzeba bez-
pieczenstwa, wptywu, porzadku,
potrzeba wspdlnoty, kontaktu,
pomocy czy wsparcia.

' Nie obwmla] Sl@ » gdy odczuwasz
- zlosé. Wez jg w swoje rece
: i wlasciwie niq pokieruyj.

To nie zachowanie
dziecka

ztosci rodzicow,
ale ich wtasne
niezaspokojone
potrzeby.

Pamietajmy, ze to nie dziecko
ma zaspokoi¢ nasza potrzebe,
tylko my sami. Skupmy uwage
na sobie — pytajmy siebie: ,Co
JA moge zrobi¢, zeby zaspokoié¢
MOJA potrzebe?”.

Dbajmy o siebie.

Zmeczenie, irytacja, zniechece-
nie maja zwiazek z fizjologia.
Nasilaja sie np. przed miesiaczka,
Warto to wzia¢ pod uwage
i w tym okresie szczegdlnie za-
dba¢ o siebie i zorganizowac
pomoc w opiece nad dzieckiem.

Szukajmy wsparcia.

Zrobmy liste oséb, z ktoérymi
mozemy porozmawia¢ o SWo-
ich emocjach.

Przyjaciét, krewnych, do ktérych
mozemy zadzwoni¢, kiedy po-
trzebujemy szczegdlnego kon-
taktu. Ludzi, ktérzy zamiast pou-
czaé, po prostu nas wystuchaja.
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CO ROBIC W RAZIE ATAKU ZtOSCI?

¥ Dziatania dorazne

Praca nad emocjami to dtugi proces. Musimy sie wiec takze
nauczy¢ dziata¢ w sytuacjach awaryjnych, gdy nie zdazymy na czas
‘zahamowa¢ powodzi ztoéci. Jednym stowem, warto wiedzie¢,

%jak wziaé ztos¢ w swoje rece.

[I Starajmy sie uchwyci¢ pierwsze odczucie irytacji w swoim
- ciele, moga to by¢ np. przyspieszony oddech albo bicie serca,
zacisnigcie ust, piesci, skurcz w zotadku, w gardle, mrowienie
w nogach.

Kiedy tylko odczuwamy podobny dyskomfort — weimy gtebo-

- ki oddech, dwa, a nawet wiecej. To istotny moment — stajemy
si¢ panem sytuacji, stawiamy w sobie naturalng zapore przed
fala ztoéci. Kiedy w pore ztapiemy oddech, odzyskamy moc.

Zabezpieczmy przestrzen. Kiedy widzimy, jak maluch wcho-

. dzina szafe — natychmiast zdejmijmy go, kiedy rusza w strone
ulicy — biegnijmy za nim, przytrzymajmy go! Mamy jeden cel:
bezpieczenstwo. Nie pouczajmy, nie strofujmy — nie czas na to.

n Dziatajmy bez stéw. Nie tra¢émy energii na méwienie,

: skupiajmy uwage na oddychaniu — tlen doda nam sity. Swiadome
i spokojne oddychanie pomoze powstrzymac¢ sig od krzyku.
Mozna éwiczy¢ glosne oddychanie, dyszenie, szumienie
przez zaciéniete zeby — sprawdzaja sie zamiast krzyku.

ﬂ Jesli jui podniesiemy gtos — krzyczmy DO dziecka,

: a nie NA dziecko. Zamiast: ,,Co ty robisz! Przestan! Nie wolno!
Ty maty kretynie! Jak nie przestaniesz, to...!” itp. — wotaj: ,,Chce,
zebys byt bezpieczny!”, ,,Chce, zeby byto czysto!”, ,,Chce odpo-
cza¢!”. Jal Ja! Ja! Nie obawiajmy sie egoizmu. Kiedy dobijamy sie
o zaspokojenie wtasnych potrzeb, chronimy takze wszystkich
wokét siebie. Dbajac o siebie — dbamy o innych.

E Przygotujmy takie miejsce dla siebie, w ktérym moina

. bezpiecznie wytadowaé ztoéé. Moze to byé¢ osobny pokoj,
tazienka, w kazdym razie inne pomieszczenie niz to, gdzie jest
dziecko. W tazience warto obmy¢ twarz zimna woda. W pokoju
rzucaé poduszkami lub wali¢ w nie pigsciami, dobrze ttumia
hatas — dziecko moze nawet nie zorientowac sig, ze na chwile
zniknetas.

Najlepiej odizolujmy sig, zamknijmy pokéj na klucz,

© zabarykadujmy krzestami — zeby dziecko nie mogto wejs¢
do srodka, bo wtedy ryzyko wytadowania na nim ztosci wzrasta.
Nie unikajmy rozmowy z najblizszymi o tym, ze nas poniosto.
Warto miec przy sobie telefon, zadzwoni¢ do kogos z listy
i opowiedzieé, co sie stato i czego potrzebujemy.

E §wietuimy kazda sytuacje, kiedy udato nam sie skutecznie
: poradzi¢ ze ztoscia. Sukces mobilizuje do pracy nad soba.
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W TROSCE O... RODZICOW

Jak oszczedzi¢ czas i sity, gdy ma

sie¢ pod opieka malutkie dziecko?

BEZPIECZNE POZYCJE
DO SPANIA DLA NOWORODKA

W CO SIE BAWIC
Z NIEMOWLECIEM?

DZIECKO W CZASIE ROZWODU
Jak mu poméc przezy¢ zmianeg

KONFLIKT SEROLOGICZNY
Leczenie w ciazy i po porodzie

OWOCE DLA NAJMLODSZYCH
Przepisy na pyszne dania
i zdrowe przetwory
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