PSYCHOLOG RADZI

Rodzicu.

Domowa szkota oraz okres dhugotrwalego przebywania w domu to czas nowych zadan dla
rodzicow. Pojawiajg si¢ problemy, ktérych wczesniej nie byto. Rodzicu, jesli masz problem,
sprobujemy pomoc. Zadaj pytanie — specjalisci odpowiedza. Mozesz wysta¢ swoje pytanie na
adres centrum@pcpppidn.eu. Odpowiedz zamieScimy na naszej stronie internetowej.
Prawdopodobnie nie tylko Ty zmagasz si¢ z nowa sytuacja. Twoje pytanie i nasza odpowiedz
moze postuzy¢ innym. Mozesz tez zadzwoni¢ pod numer poradni 76 833 32 93. Codziennie
petnione sg dyzury specjalistow.

Na poczatek

Jak obudzi¢ dziecko rano, na czas zaje¢¢ szkolnych?

Wielu rodzicow dzieci w wieku szkolnym wie, ze obudzenie latoro$li wezesnie rano jest sprawa
trudng. Wielu z nas do§wiadcza ztosci i niezadowolenia swoich dzieci, oporu i1 braku gotowosci
do wspotpracy, zwlaszcza jesli sg to nastolatkowie. Wielu styszy: po co ?, przeciez nie musze!!,
pdzniej. Jak zacheci¢ dziecko do wspolpracy dzi$, gdy nie musi wstawac na czas do szkoty??
Czy to mozliwe? Tak, nie bgdzie tatwo, ale moze zakonczy¢ si¢ sukcesem. Oto kilka prostych
wskazowek.

1. Ustalcie wspolnie godzing, o ktorej twoje dziecko wstanie. Niech bedzie to efekt
negocjacji, tak aby obie strony uznaty to za dobre osiggniecie, i dobrowolnie si¢ na to
zgodzity. Jes$li dziecko samo zdecydowalo o czym$, zwykle bardziej stara sie¢
dotrzymywac¢ stowa. My réwniez dotrzymujmy stowa i nie budzmy ich ani wcze$niej,
ani pdzniej, wazna jest tu konsekwencja w przestrzeganiu umowy.

2. Na poranne nerwy i zlo§¢ dzieci reagujmy spokojnie. Pamigtajcie, ze wszystko co
mowig 1 robig jest wyrazem niezadowolenia, z tego, ze muszg si¢ obudzi¢. Wyrazcie
zrozumienie dla uczu¢ dziecka, uzywajac formuty Rozumiem, ze..., np :

Rozumiem, ze jeste$ niezadowolony/a.
Rozumiem, Ze tak przyjemnie jest zosta¢ w 16zku.
Tak, wiem, ze bardzo Ci si¢ nie chce. Tez tego nie lubie.

3. Przypomnijcie o umowie, o jej/ jego zobowigzaniu, co do pobudki o okreslonej
godzinie. Jesli dziecko odmawia wspolpracy warto zastosowac strategi¢ zdartej ptyty —
powtarzac¢ jedno zdanie, wyrazajace oczekiwanie, prosbe, np.:” Proszg wstan. Juz 9.00,
prosz¢ wstan”, bez mozliwos$ci negocjacji, bez wdawania si¢ z dzieckiem w dyskusje.

4. Jesli napotykacie opdr, mozecie odwotac si¢ do strategii stawiania w sytuacji wyboru,
wczesniej jednak wyrazcie swoje niezadowolenie z braku wspotpracy 1 zastosujcie
ostrzezenie. Jesli to nie pomoze, odwotajcie si¢ do zapowiedzianej konsekwencji, np.:
Oczywiscie mozesz nie wsta¢, ale ja wtedy bed¢ musiata/musiat zrobi¢ to co
zapowiedziatem/tam... (1 tu ostrzegacie jakie przyjemnosci lub przywileje tego dnia
straci dziecko).

Zostawcie swoja latorosl, niech si¢ zastanowi 1 dokona wyboru. Jesli nie wstanie,
musicie wprowadzi¢ zapowiedziane konsekwencje, tylko to utrzyma Wasz autorytet i
skuteczno$¢. Konsekwentny rodzic jest skuteczny. By¢ moze dopiero za drugim lub
trzecim razem osiaggniecie sukces, gdy wasze dziecko przekona sig¢, Ze nie rzucacie stow
na wiatr.
Najwazniejsze!! Pamietajcie o docenieniu wysitku jakie podejmuje wasze dziecko aby wstaé,
pochwalcie je, nagrodzcie pysznym $niadankiem ©
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