P0 (0 NAM GRANICE!

JAK WYCHOWAC DZIECKD, KTORE POTRAFL ZADBAC 0 STEBE,
SWOJE EMOCTE T BEZPLECZENSTWO

E-book dla rodzicéw dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.




Kilka stéw wstepu...

Niniejszy e-book skierowany jest do rodzicow dzieci wczesnoszkolnych. Bez
obaw, nie chodzi o to aby od razu znalazty sie na liscie ,Forbesa”, ale
zbudowaty pewnos¢ siebie i wiare w swoje mozliwosci. Poprzez stawanie im

wyzwan i zachecanie do nauki, dzieci majg wiekszg motywacje do
eksplorowania, odkrywania i rozwijania swoich umiejetnosci, a to sq wtasnie
fundamenty do osiggniecia wszystkich celdw.... i marzen!




LOTOWI?




0 (0 DZTECKU GRANICET

Granice pomagajq dziecku zrozumieg, ze jest wazne, ma swoje potrzeby i moze
o nich mdéwié. Dzieki nim dziecko uczy sie, ze nie musi zgadza¢ sie na wszystko
tylko po to, zeby ktos byt zadowolony. To wtasnie od codziennych sytuaciji buduje
sie pozniejsze poczucie bezpieczenstwa, pewnos¢ siebie i zdrowe relacje
Z innymi ludzmi.

Dziecko, ktére zna swoje granice, tatwiej rozpoznaje, co jest dla niego
komfortowe, a co juz nie. Potrafi lepiej komunikowaé swoje emocje, potrzeby
i sprzeciw.




NAUKA GRANIC ZACZYNA SIE
0D PLERWSZYCR DNT ZY(IA

Nie ma jednego ,,dobrego momentu”, zeby zaczqgc¢ uczy¢ dziecko granic. Robimy
to juz od pierwszych chwil zycia, poprzez sposéb, w jaki reagujemy na jego
potrzeby i komunikaty.

Nawet mate dziecko potrafi pokazac, czego chce, a czego nie. Gdy odwraca
gtowe od piersi lub butelki, komunikuje: ,,nie chce juz”. Kiedy ptacze, daje znaé, ze
czegos potrzebuje.

Reagujgc na te sygnaty:

- uczymy dziecko, ze jego potrzeby sq wazne,

- pokazujemy, ze ma prawo komunikowa¢ dyskomfort,

- budujemy poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

10 WEASNIE W CODZIENNYCH MARYCH SYTUACTACH DZIECKO UCZY SIE:

MOJ GEOS MA ZNACZENTE.”

MOJE POTRZEBY SA WAINE.”
“TATESTEM WAZNY/A"




GRANICE UCZA DZTECKD MOWIC
NIF”

choty na rozmowe,
‘nie zgadzac sie na taskotki,
-powiedziec ,,stop”, gdy cos jest nieprzyjemne.

T acza wychowywania niegrzecznego dziecka.
To nauka szacunku do wtasnego ciata, emociji i komfortu.
Kiedy rodzic szanuje granice dziecka w matych sytuacjach,

NIKT NIE POWINIEN ZMUSZAC CIE DO BLISKOS(L.”
TWOTE UCZUCTA SA WAINE."

_MASZ PRAWO DECYDOWAC O SOBIE.”




DIACZEGO GRANTCE SA TAK WAZNE!

Granice pomagajg dziecku budowaé¢ poczucie witasnej wartosci
i bezpieczenstwa. Dzieki nim dziecko uczy sie rozpoznawadé swoje emocje
i potrzeby. Wie, kiedy czuje sie dobrze, a kiedy cos zaczyna przekraczac¢ jego
komfort.

To bardzo wazne takze w przysztosci - w relacjach z réwiesnikami, partnerami
czy dorostymi. Dziecko, ktdére od najmtodszych lat styszy, ze moze mie¢ wiasne
zdanie, tatwiej potrafi zadbac o siebie i swoje bezpieczenstwo.

Granice uczqg takze, ze relacja nie powinna opierac¢ sie na strachu, presji czy
podporzgdkowaniu.




GRANICE CHRONTA DZTECKD

Uczenie granic to takze wazny element ochrony dziecka przed przemocqg
i niebezpiecznymi sytuacjami. Dziecko, ktdére zna swoje granice:

- szybciej zauwaza, ze cos jest ,nie tak”,

- czesciej moéwi dorostym o trudnych sytuacjach,
- latwiej reaguje na przekraczanie jego komfortu,
- wWie, ze ma prawo powiedziec ,nie”.

To pomaga chroni¢ dzieci przed:

-ztym dotykiem,
-manipulacjq,

‘presjq,

‘przemocaq,
‘niebezpiecznymi relacjami.

Najwazniejszy komunikat, jaki dziecko
powinno ustyszed:

_TWOJE CTALO NALEZY DO CTEBIE.”
MASZ PRAWO CZUC SIF BEZPIECINIE.”
“TAWSZE MOZEST POWIEDZIEC NIE.”



JAK RODZIC MOZE UCZYC GRANIC NA
(0 DITENT

Dzieci uczq sie granic przede wszystkim przez codzienne sytuacje.
Nie przez wyktady, tylko przez to, jak sg traktowane w domu.

Kiedy pytasz:

,Moge cie przytuli¢?”

»,Masz ochote teraz porozmawiadé?”

~Widze, ze potrzebujesz chwili dla siebie” - pokazujesz dziecku, ze jego potrzeby
i emocje majqg znaczenie.

To uczy je rowniez szacunku do granic innych ludzi. Granice buduje sie
w prostych momentach:

-pukaniu do pokoju,
-SZzanowaniu prywatnosci,
‘nieczytaniu wiadomosci dziecka,

-dawaniu prawa do witasnych emociji i zdania.



JAKICH SEOW LEPIE] UNTKACT

Niektére komunikaty uczq dziecko, ze jego granice nie sq wazne.

Warto unikaé¢ zdan takich jak:

-,Nie przesadzaj.”

-,Daj buzi cioci, bo bedzie jej przykro.”
-,Nie masz powodu do ptaczu.”
-,Musisz by¢ grzeczny.”

.,Jak mnie kochasz, to to zrobisz.”
Takie stowa mogqg uczy¢é dziecko
i ignorowania witasnego dyskomfortu.
Zamiast tego lepiej powiedzied:

-, Widze, ze nie masz na to ochoty.”
.,Masz prawo odmadwic.”

-,JWOje emocje sq wazne.”

.,Porozmawiajmy o tym spokojnie.”
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podporzgdkowania, tlumienia emocji
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Dzieci, ktére nie uczg sie granic, czesto majqg trudnosé:

« mowic ,,nie”,

- rozpoznawac wiasne potrzeby,
- zauwaza¢ manipulacje,
- reagowac na przekraczanie ich komfortu.

W przysztosci mogq czesciej:

- bac sie odmowy,

- wchodzi¢ w relacje oparte na presiji,

- robi¢ cos kosztem siebie, zeby zadowoli¢ innych,
- mie¢ trudnos¢ z budowaniem zdrowych relaciji.

Dlatego granice nie sqg ,fanaberiqg”
ani ,bezstresowym wychowaniem?”.

To jedna z najwazniejszych umiejetnosci zyciowych.



JAK WSPTERAC DZIECKO
W BUDOWANIU GRANIC]

Najwazniejsze jest stworzenie relaciji, w ktérej dziecko czuje:
. Ze moze mowic szczerze,

. ze nie zostanie wysmiane,

- ze rodzic je wystucha,

- ze nawet w trudnych sytuacjach moze przyjs¢ po pomoc.

Dziecko nie potrzebuje idealnego rodzica.
Potrzebuje dorostego, ktory:

- jest obecny,

- rozmawia spokojnie,
- nie zawstydzaq,

- daje poczucie bezpieczenstwa.

To wtasnie wtedy dziecko uczy sie,
ze zdrowa relacja opiera sie na
szacunku, zaufaniu i komunikacii.




NATWAZNIESZE, (0 MOZEST DAC
DZIECKU NA PRIYSZEOSC

Dziecko, ktére zna swoje granice:

- lepiej rozumie siebie,

- Czuje sie wazne,

- potrafi zadbac¢ o swoje bezpieczeristwo,
- buduje zdrowsze relacje,

‘ma wiekszg pewnos¢ siebie.

To nie oznacza, ze zawsze bedzie
podejmowacd idealne decyzje.
Ale bedzie wiedziato, ze:

« ma prawo mowic , nie”,
+ moze prosi¢ o pomoc,
- zastuguje na szacunek,

- jego ciato i emocje sq wazne.

Granice nie oddalajg dzieci od rodzicéw. Dobrze postawione granice budujg
bliskos¢, bezpieczenstwo i zaufanie.



Od ponad 30 lat otaczamy opiekqg dzieci, mtodziez i rodziny w kryzysie na
Slgsku i w Zagtebiu. Tworzymy bezpiecznq przestrzen, w ktérej dzieci mogqg
otrzymac¢ wsparcie, pomoc psychologiczng i obecnos¢ bezpiecznego
dorostego - kogos, kto ich wystucha, zrozumie i pomoze uwierzy¢ w siebie.

Kazdego dnia jesteSmy blisko - pomagamy w nauce, wspieramy
emocjonalnie, pokazujemy, ze kazdy zastuguje na mitos¢, szacunek i szanse.
Dzieki ludziom o wielkich sercach mozemy zmieniac¢ los dzieci, ktére same
nie miatyby takiej mozliwosci.

Dolgcz do nas i stan sie czesciq tej dobrej zmiany.

anioly24.pl



