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Inspirujemy ciekawymi pomystami, edukujemy ekologicznie
i nie tylko, pomagamy rozprawiac sie ze stresem i codzien-
nymi ktopotami.

Uczymy, jak budowac dobre relacje w rodzinie. Znajdziesz
u nas pomysty na ciekawe spedzanie czasu, upraszczanie
sobie zycia, przepisy na smaczne i zdrowe potrawy. Kochamy
alternatywna edukacje, permakulture, ekologiczne kosme-
tyki, pomysty na ,cos$ z niczego” i ,zréb to sam”. Usmiechamy
sie do zycia.

Dotacz do nas na https://www.facebook.com/StressFreepl
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Nasza misja - Proste zycie z dzie¢mi!

Zycie rodzica jest skomplikowane i wymagajace. Na wiele codziennych ktopotéw nie
mamy wptywu. Jest jednak sporo spraw, gdzie to od naszej decyzji, organizacji czasu,
zajec i przestrzeni zalezy, jak bedzie wygladat dzien naszej rodziny oraz to, czy pojawia
sie zgrzyty w relacjach miedzy jej cztonkami.

Czesto wystarczg mate zmiany, by znikneto wiele z tych ,drobiazgéw”, ktére czynig na-
szg codzienno$¢ stresujaca i dostarczajg nam regularnej dawki frustracji.

Dbajmy o to, by dazy¢ do jak najwiekszej prostoty: ograniczajmy niepotrzebne wydatki,
czynnosci, zadania. Wybierajmy to, co istotne dla rodziny - to na czym chcemy sie sku-
pi¢, co jest dla nas wartosciowe. Przekazujmy dzieciom tylko takie wzorce, ktére buduja
w rodzinie zgode i poczucie jednosci. Zadbajmy o dobre relacje pomiedzy nami. To za-
procentuje lepszym zyciem!

Niech nie przeraza Cie ilo$¢ ponizszych zalecen. Nie proponuje, zeby je wszystkie na
raz wprowadzi¢ w zycie. To by dopiero byta komplikacja, a przeciez chcemy wiekszej

prostoty!

Woybierz tylko te, ktére moga sprawdzic¢ sie w Twojej rodzinie i uczynic jej zycie prost-
szym i szczesliwszym.

Do dzieta - trzymam za \Was kciuki!:)
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Twoja postawa ma znaczenie

° ))

Porzuc swoje wizje
Twojego dziecka

Wielu rodzicéw tworzy sobie obrazek wymarzonego, idealnego potomka
- ,Bedzie stawnym lekarzem, piosenkarks ..”. Gdy sie okazuje, ze maluch/star-
sze dziecko nie pasuje do tego schematu - przezywaja frustracje. Czasem na site
probuja je zmieni¢ (nie zwracajgc uwagi na jego mozliwosci, talenty, pasje, tempe-
rament). Przyjrzyj sie swojemu stosunkowi do dziecka, bo moze sie okazaé, ze to
nie jego zachowanie jest problemem, ale Twoja wizja tego, jakie ono powinno by¢.
Daj dziecku wolnos¢ wyboru - doradzaj, ale pozwdél mu byc¢ soba. W ten sposéb,
zaoszczedzisz sobie i jemu niepotrzebnego stresu. Bedziesz dla niego przyjacie-
lem, a nie nadzorca. Nie traktuj go jak plasteliny, z ktérej ulepisz kogos, kto spet-
ni wszystkie Twoje wymagania i marzenia. Kazdy ma swoje indywidualne cechy.
Pamietaj o tym i uszanuj... Nie zamieniaj wychowania w tresure.

/ Wyznaczaj granice

Bywa, ze nasze postepowanie tworzy w umysle dziecka przeswiadczenie, ze
otrzyma wszystko, czego sobie zazyczy. Z uptywem czasu roszczeniowa postawa
dziecka moze stac sie przyczyna zupetnie niepotrzebnych wydatkéw i frustracji
w rodzinie. Nie ucz dziecka, ze dostanie np. stodycze, gdy tylko o nie poprosi/
zazada, ze kazda wyprawa do sklepu - to na pewno nowa zabawka. Przyzwycza-
jajac je do czegos miej na uwadze, ze bedzie ono sie tego pézniej domagato, uwa-
zato za norme, a Twoje nagte NIE - uzna za niezrozumiata krzywde i niesprawie-
dliwosc.
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3 Nie trzes” sie nad dzieckiem

Wielu rodzicéw jest tak przewrazliwionych na punkcie bezpieczenstwa dzieci, ze
gdyby tylko mogli, zamkneliby je w szklanej kuli. To zrozumiate, ze rodzic chce
chronié¢, da¢ wszystko, co najlepsze - jednak bez zachowania zdrowego rozsad-
ku w tej kwestii, wychowa dzieci na niezaradnych zyciowo i nieszczesliwych lu-
dzi. Troszcz sie o dziecko madrze, ucz zasad bezpieczenstwa dajgc jednoczesnie
pole do samodzielnosci. Pozwalaj na zabawe w piasku (nie marudz, ze to siedlisko
zarazkoéw), na bieganie po trawie (nawet, jesli przy tym mozna upasc). Nie strofuj
zawszystko. Pamietaj, ze dziecko uczy sie zycia biorac przyktad z Twoich zacho-
wan - nie przenos na niego swoich nadmiernych lekéw i obaw. Nie pozwdl, aby
rodzicielstwo byto dla Ciebie jednym wielkim zamartwianiem sie , a dla Twojego
dziecka lekcja leku przed swiatem.

& Dziccko to nie projekt

Angielski od 2-go roku zycia, kurs rysunku od 3-go. PdzZniej balet, basen, nauka
gry na fortepianie... uff co$ jeszcze? Co bardziej ,kreatywni” rodzice zameczaja
zaréwno siebie, jak i swoje dzieci takim ogromem zaje¢, wymagan i rzeczy do na-
uczenia, zrobienia, ze azdziw bierze, ze wystarczaim doby. Czy podobacisie zycie
w ciggtym biegu, bez chwili na odpoczynek, refleksje? Nie? To dlaczego skazujesz
na to swoje dziecko... i przy okazji zameczasz catg rodzine? Daj sobie i dziecku
czas. Niech samo uczy sie go sobie organizowad, niech ma szanse na dzieciece
przemysleniainarozmowe z Toba; w spokoju, a nie w biegu. To nieprawda, ze bez
100 zaliczonych warsztatéw Twoje dziecko bedzie ,gtupsze”. Nie daj sie wciggnaé
w kotowrotek biegania z dzieckiem z zajec na zajecia. Lekcje/zajecia dodatkowe
powinny by¢ czyms przyjemnym, radosnym i ciekawym - a nie przymusem, ktory
w koncu zabije w nim wszelkg motywacje i pasje.
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Szacunek

Tak tatwo czasem zapomnied, ze dziecko tez jest cztowiekiem - tyle ze mniejszym.
Wielu rzeczy jeszcze nie rozumie, zachowuje sie nie po naszej mysli, a jednak na-
lezy mu sie szacunek. Traktujac dziecko z zyczliwoscia i szacunkiem, staniesz sie
wzorem, ktéry bedzie nasladowato - i kiedy$ Tobie i innym odpowie tym samym.
Przy okazji sprawisz, ze w domu bedzie mniej konfliktéw, a problemy beda roz-
wigzywane w spokojnej atmosferze.

8 Nicwalczo bycie
idealnym rodzicem
- tacy nie istnieja

Masz okreslone sity, czas, warunki zycia. Dostosowujesz sie do tego, co przynosi
kazdy dzien. Nie ma ludzi idealnych, a tym samym nie ma takich matek/ojcow.
Popetniamy btedy, uczymy sie na nich. Oczekujac od siebie czegos niemozliwego,
popadniesz jedynie w stres, frustracje. Daz do tego, by byc jak najlepszym rodzi-
cem, jednak bez robienia dramatu, zatamywania sie kazdym niepowodzeniem.
Masz prawo nie mie¢ sity, by¢ zmeczony 30-tym pytaniem zadanym przez dziec-
ko - to normalne. Nie czyni to z nikogo ztego rodzica... Grunt, zeby kocha¢ dziec-
ko, okazywa¢ mu to, kierowac sie jego i swoim dobrem. Tak - Twoim rowniez.
Dbajac o siebie, dbasz takze o nie.

/ Odpusc sobie 1 dzieciom

Licza sie tylko priorytety - nie skupiaj sie na rzeczach, ktoére tak naprawde nie
maja znaczenia. Zastanow sie, co jest Twoim priorytetem, co jest najwazniejsze
dla Twojej rodziny i odpusc¢ sobie perfekcjonizm.
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Chciatabys wprowadzi¢ w zycie
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B crvalidocenia

Motywuj dziecko do dobrych zachowan nagradzajac pochwaty, usciskiem.
Pokazuj mu, ze widzisz jego starania. Nie ,pta¢” jednak za dobre postepowa-
nie. Btedem jest méwienie: - ,Posprzataj swoj pokdj - dostaniesz nowa gre’,
,Nie niszcz zabawek, kupie ci czekolade”. Odniesie to bowiem odwrotny skutek
- dziecko uzna, ze na ztym zachowaniu wychodzi sie lepiej niz na dobrym.

f Nic dawa] powodow
do zazdrosci, nie porownuj

Dziecku bardzo zalezy na tym, by byc¢ kims waznym, wyjatkowym dla rodzica. Je-
$li np. starszy syn styszy komunikat ,Ola jest taka grzeczna i mita... - nie to, co ty”,
,Tobie nie dam, to dla Oli, ona jest mtodsza” - nabiera przekonania ,Mama/tata
woli jg ode mnie”. Narasta w nim zto$¢ na siostre, ktéra odbiera mu mitos¢ mamy/
taty. Swoje negatywne emocje odreagowuje walczac z tym, kogo obwinia o za-
wtaszczenie rodzicoéw . Pojawia sie ztosliwe zachowanie w stosunku do siostry
(rodzaj zemsty), szturchanie, ktétnie o kazda drobnostke. Wszystko, byle poka-
zac, ze ona wcale nie jest taka ,fajna” i skupi¢ na sobie uwage rodzicéw.

Warsztaty internetowe dla Ciebie ZrelaksowanaMama.pl | ProsteZycie.pl
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Przyktad | konsekwencja

Dziecko nasladuje rodzicow, bierze z nich przyktad. Bardzo wazne jest, by byt
on dobry. Jesli rodzice szanuja siebie wzajemnie i swojg prace (takze te w domu),
wspieraja sie, zwracajac sie do dziecka mowig ,jednym gtosem” - uczy sie ono,
Zze pomaganie sobie, szacunek we wzajemnych relacjach i sprawiedliwy podziat
obowigzkdéw sa naturalnym elementem rodzinnego zycia. Moze sie okaza¢, ze
dziecko jest ,trudne” - ale by¢ moze ono po prostu nie wie, jakie zachowania sg
dobre, a jakie nie. Szczegdlnie, gdy od rodzica otrzymuje tak niespdjne komu-
nikaty i oczekiwania, ze sie w nich gubi. Jesli okreslasz jakie$ zasady - trzymaj
sie ich. Daj dziecku czas, by swoje zachowania zakodowalo, jako pozadane lub
niepozadane. Nie zmieniaj zasad ze wzgledu na wtasng wygode, presje czy opér
ze strony dziecka. (,A niech dzi$ pogra na komputerze dtuzej, chwila spokoju”,
,No dobrze, nie mam pieniedzy, ale skoro tak krzyczysz to pozycze i ci to kupie).
Mow jasno, konkretnie i zwarcie formutuj swoje wypowiedzi. Unikaj wyktadéw.
Jesli chcesz szacunku - szanuij. Jesli chcesz szczerosci - badz szczery. Jesli chcesz
otwartosci - badzZ otwarty.

11 Daj sobie prawo do bataganu

Zabrakto czasu, byto cos wazniejszego do zrobienia? A moze po prostu potrze-
bowates$ odpoczaé? To nie znaczy, ze jestes ztg mama/tata. Nie traktuj chwilo-
wego bataganu, jako porazki rodzicielskiej. Nie dajesz sobie rady z porzadkami
- pros innych domownikéw o pomoc. Nie walcz usilnie o pedantyczny porzadek,
bo sie zameczysz.

Warsztaty internetowe dla Ciebie ZrelaksowanaMama.pl | ProsteZycie.pl
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Nie szufladku]

Jesli raz przypniesz dziecku tatke ,zte dziecko” - trudno bedzie zaréwno jemu,
jaki i Tobie sie jej pozby¢. Nie méw do niego i przy nim (w rozmowie z innymi),
ze juz masz go dos¢, ze cie zawiodto, ze jest niedobre. W ten sposdb tworzysz
sobie w gtowie taki jego obraz, ktéry moze juz nigdy sie nie zmieni¢ (nawet,
jesli dziecko sie zmieni). Jeszcze gorzej, gdy ono uzna, ze ,jest do niczego, zte”
- bo mu to ,przypadkiem” wmowites. W efekcie trudno mu bedzie uwierzy¢
w siebie, swojg wartosc i moze wybrac to, co tatwiejsze - czyli by¢ ,tym ztym”.

Tego warto uczyc dzieci

Rodzenstwo sobie pomaga

Jesli w rodzinie jest wiecej dzieci uczmy je, aby sobie wzajemnie pomagaty.
Uwaga! Nigdy nie robmy tego na zasadzie przymusu czy traktowania starszego
dziecka, jako ,darmowej nianki”. To Ty jestes rodzicem i nie mozesz przerzucac
obowigzku wychowania swoich dzieci na inne swoje dzieci. Niektérzy rodzice
zapominajg o tym - w efekcie, w rodzinie zamiast dobrych relacji pojawia sie nie-
ched i agresja pomiedzy rodzenstwem. Starajmy sie pokazywa¢, ze mtodszy brat
czy siostra nie odbiera starszemu dziecku jego miejsca w rodzinie, ze jest nadal
tak samo wazne, ze mtodsze go potrzebuje, jako kogos wyjatkowego. Prosmy -
zamiast zadac. Angazujmy np. starsze rodzenstwo w opieke nad maluchem, ale
w granicach rozsadku. Niech ma swiadomos¢, ze rodzice doceniaja taka pomoc.
Dzieki temu dzieci nauczg sie odpowiedzialnosci, wzmocnig sie ich wiezi rodzin-
ne, a Ty zyskasz chwile na odsapniecie, bo np. zorganizujg wspdélng zabawe albo
pomoga mtodszym sie ubrac, posprzatac zabawki itp.

Warsztaty internetowe dla Ciebie ZrelaksowanaMama.pl | ProsteZycie.pl
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Wiara we wtasne sity

Jesli  bedziesz méwic¢ dziecku przy kazdej sposobnosci: - ,Ty nie potra-
fisz, mamusia/tatus zrobi to szybciej, lepiej, doktadniej” nastaw sie na to,
ze do tego przywyknie i przez reszte zycia bedzie oczekiwato, ze rodzi-
ce, partner, a nawet jego wtasne dzieci wyrecza je we wszystkim, zata-
twig, nakarmia, posprzataja, pomyslag. Moze sie réwniez utrwali¢ w jego
psychice niskie poczucie wtasnej wartosci. Daj wiec dziecku przestrzen
do samodzielnosci, do préb i bteddéw, okazujac mu jednoczesnie, ze zawsze jestes
obok, wspierasz i masz czas, by czegos nowego je nauczy¢.

D Rozwiazywanie problemow

W zaleznosci od wieku, dziecko miewa rozne problemy. Rodzic jest tym, do kogo
przybiega ono ze swoimi troskami - ,Zepsut mi sie samochodzik”, ,Kasia mnie
popchneta”, Arek nie chce sie ze mng bawi¢”. Problemy rosng wraz z dzieckiem
i trzeba stawiac im czota. Wtasnym przyktadem uczmy je samodzielnego mysle-
nia, madrego wyciagania wnioskow, rozsadku, spokojnego reagowania na rézne
sytuacje. - Dzieki temu, bedzie w stanie w przysztosci odwaznie i samodzielnie
mierzyc sie z tym, co przynosi zycie.
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Oszczedzanie | zarzadzanie

Od matego warto oswajac¢ dziecko z tym, ze istnieje cos takiego jak pieniadze,
za ktore kupuje sie rézne rzeczy. Ich zdobywanie za$ wymaga wysitku ro-
dzica, energii, systematycznosci i czasu. Niech dziecko ma s$wiadomosc¢,
ze rodzic nie zawsze ma S$rodki lub ma ich zbyt mato, by natychmiast kupié
np. wymarzong gre, komputer czy zestaw drogich klockéw. Uczac szacun-
ku do pieniedzy - pomagamy dziecku zrozumieé, ze brak czego$ nie wyni-
ka np. ze ztosliwosci mamy czy taty, ale z sytuacji finansowej rodziny. Juz
nawet maluch moze mie¢ swojg skarbonke, do ktérej trafiajg drobne od ro-
dzicéw, prezent urodzinowy czy kilka ztotych od dziadkéw. Zastanawia-
nie sie na co je wyda¢, ile brakuje do upragnionej zabawki, co ile kosztuje
(z pomoca rodzicow) - sprawi, ze dziecko nauczy sie dokonywaé madrych za-
kupdw, przewidywac ich konsekwencje (np. pusta skarbonka i brak pieniedzy
nainny zakup).

1/ Rozwigzywanie konfliktow
inaczej niz przez ktdtnie/bojki

Ttumacz, ze w sytuacjach konfliktowych nalezy rozmawiac, wyjasnia¢, szukac
kompromisu i przepraszac, gdy zrobito sie cos Zle. Poméz dzieciom wyrazaé
uczucia - niech nazwa te, ktére pojawity sie przed ktétnig i w jej trakcie. Niech
wzajemnie postuchajg swojej wersji wydarzen, zrozumiejg motywy brata/siostry,
ustysza o wzajemnych potrzebach i uczuciach. Przy okazji wymyslajcie wspdlnie,
jak w przysztosci mozna unikng¢ ktotni w podobnej sytuacji! Pamietaj, ze czesto
dochodzi do konfliktéw, gdyz dzieci nie wiedza, co to znaczy i jak negocjowac.
- Wyjasniajimto na przyktadach np., 10 minut Tomek stoi nabramce, a pézniejty
10 minut - moze tak by¢?” (i nie ma ktétni o to, ze kazdy chce tylko strzelac gole),
,Basia chce sie bawic¢ lalkami? A ty w zoo? To moze pobawcie sie teraz w jedng
zabawe, a po obiedzie w drugg?”.

WAZNE - nie pokazuj, ze sposobem na rozwiazywanie konfliktéw sa ktétnie
czy rekoczyny. Jesli dzieci widza/styszg, ze rodzice w taki sposéb je rozwigzuja
pomiedzy soba, jest bardzo prawdopodobne, ze same tak beda postepowacd.
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@ Kazdy ma obowigzKi

Nie pozwdl, by ktorys z cztonkdw rodziny dzwigat na sobie caty ciezar organizacji
zycia domowego. Pomagaijcie sobie wzajemnie i wpajajcie dzieciom, ze w domu
nie ma ,stuzacych”. Kazdy na miare swoich mozliwosci moze uczestniczy¢ w tym,
aby dom byt miejscem, gdzie panuje porzadek i tad. Bywa, ze rodzice prawie
dorostych juz dzieci raz w tygodniu wkraczaja do ich pokoju, by zrobi¢ gene-
ralne porzadki. Nie doprowadzaj do takiej sytuacji. Etap po etapie ucz dziecko,
jak dbac o porzadek w jego pokoju i oddaj mu odpowiedzialnosc za te przestrzen.
Dyzury na sprzatnie np. kuchni i tazienki, dbanie o zwierze domowe (szczegol-
nie, gdy zakup byt poprzedzony deklaracjg dziecka, ze bedzie sie nim opiekowac),
pomoc W zrobieniu prania -uczg odpowiedzialnosci i zaradnosci.

VWycigganie
wnioskow z btedow

Jesli np. dziecko otrzymato kieszonkowe i od razu je bezmysInie wydato (nie bio-
rac pod uwage, ze bedzie za chwile potrzebowato na cos$ dla siebie istotnego) -
konsekwentnie odmawiajmy dania kolejnych pieniedzy.
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Dbamy o komunikacje

Regulamin rodzinny

Sam fakt przygotowania regulaminu - potaczenie dobrej zabawy ze wspdlnym
podjeciem waznych dla domownikdéw decyzji - to pokazanie dzieciom, ze kazdy
z cztonkow rodziny odpowiada za atmosfere w niej panujaca. Ustalajgc zasady,
jakimi chcecie sie kierowaé, okreslacie jednoczes$nie fundament rodziny. To juz
nie jest dyscyplina narzucana dzieciom i traktowana przez nie, jako kolejna
forma ,ucisku” - ale co$, z czym one sie identyfikujg i na co same wyrazity zgo-
de uznajac za istotne. Wskazéwki, jak przygotowac Regulamin

/1 Rozsadnie z NIE

Zastanodw sie, jak czesto w swoich rozmowach z dzieckiem stosujesz stowo
NIE? Moze uzywasz go juz jak automat, nie zastanawiajac sie nawet, czy aby na
pewno masz stusznosc... Sprobuj je ograniczy¢ i dobrze sie zastanowic¢ zanim je
wypowiesz. Skoro Ciebie tak denerwuje NIE wydobywajace sie z ust dziecka - to
zapewne u niego wywotuje taka samg reakcje. Zamiast szybko rzucanego NIE
- ttumacz, z czego wynika Twaj brak zgody. Dzieki temu unikniesz wielu ktétni,
oskarzen o brak zainteresowania i tatwiej bedzie ci budowac z dzieckiem dobrag
relacje. Moze dzieki temu, ono wezmie z Ciebie przyktad i samo nie bedzie uzy-
wac nagminnie NIE, bez wyjasniania swoich motywow.
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SpOjrz oczami dziecka

Trudno ci rozwigzac jakis konflikt, nie mozesz sie z dzieckiem dogadac? Sprébuj
wczuc sie w jego sytuacje, ,popatrzec jego oczami”. Z czego moze wynikac takie
zachowanie? Dlaczego uwaza tak, a nie inaczej? Sprobuj sie nad tym zastanowic.
tatwiej ci bedzie dojs¢ z nim do porozumienia.

Sprawiedliwe,
Jasne zasady dla wszystkich

Jesli np. mtodsze dziecko ma powiedziane, ze nie wolno mu zabiera¢ przedmio-
tow nalezacych do starszego bez jego zgody (lub na odwrdét) - starsze dziecko
rowniez powinno o taka zgode pyta¢ malucha. W innym przypadku, powstanie
sytuacja, ze jedno z nich bedzie czuto sie niesprawiedliwe traktowane przez ro-
dzica, gorsze. Jesli ustalamy jakies zasady - starajmy sie, aby byty sprawiedliwe
i zrozumiate dla wszystkich domownikéw. Nie rébmy wyjatkow, ktére moga zo-
sta¢ odebrane przez ktéres dzieci, jako faworyzowanie brata czy siostry.

Przytul, zamiast reagowac
agresja/ztoscia

Dziecko zZle sie zachowuje, grymasi - zwykle bytby krzyk, bura? - tym razem ze
spokojem wyttumacz i przekaz duzg dawke mitosci w postaci przytulania:) To
duzo lepsza odpowiedz!
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Niech stanie sie czyms oczywistym dla kazdego, ze raz dziennie spotykacie sie
wszyscy razem np. na kolacji (bez TV, stuchawek na uszach, gazety, smartphonéw).
Wykorzystajcie ten wspdlny czas na rozmowy, wystuchanie siebie nawzajem.

& <

Chcesz mie¢ wiecej czasu
dla siebieirodziny? &5
e _

s )
""":ﬂ-‘F]

%‘L ~ - .
A o

Zapisz sie na internetowe warsztaty www.prostezycie.pl

POLECA WOIJCIECH EICHELBERGER

/abawa - Moj dzien

Gdy juz spotkacie sie przy wspdélnym stole - bawcie sie w gre ,Mdéj dzien”. Kazdy

z domownikéw opowiada najlepsze i najgorsze wydarzenie, ktére go spotkato w
danym dniu, a nastepnie reszta rodziny prébuje je ocenic¢ w skali 1-10. Na koniec
losowanie - jeden z cztonkéw rodziny opowiada $mieszny dowcip lub historyjke.
To prosta zabawa, ale pozwala przetamac np. napieta sytuacje w domu i by¢ pre-
tekstem do podjecia dialogu.
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Czas na dyskusje
- narada rodzinna

Czestodzieci dochodzg do wniosku, ze rodzicéw nie obchodzi ich zdanie wiec nie
ma sensu z nimi w ogoéle rozmawiac¢. W efekcie rodzice nie wiedzg, jakie ich dzieci
maja problemy czy dylematy. Postarajcie sie wprowadzi¢ w rodzinie nawyk dys-
kusji - np.raz w tygodniu zbierajcie sie wszyscy razem i niech kazdy z was wpisze
na kartce temat, ktory chciatby, aby zostat oméwiony. Przyjmijcie zasade, ze w
trakcie rozmowy szanujemy zdanie innych, nie krzyczymy i staramy sie zachowac
spokdj. Nastaw sie, ze moga pojawic sie tematy typu - wysokos¢ kieszonkowe-
g0, wyjazd pod namiot z chtopakiem/dziewczyna, wakacje z kolegami w gorach,
itp. Starajcie sie stuchac i spokojnie argumentowac. Pozwadlcie dziecku wyrzucic¢
z siebie swoj gniew i zal, ze cos jest nie po jego mysli. Takie spotkania dajg szan-
se pokojowego rozwigzywania konfliktow i wyjasniania niedomowien, poznania
wzajemnych opinii i modyfikacji przekonan.

g& Nic mow krzykiem

To bardzo przykre, jednak niektérzy rodzice nie potrafig méwié. Komunikaty,
ktore kieruja do dziecka to krzyk. Podaja jedzenie - krzyczg, ubieraja - krzycza,
daja zabawke - krzycza. Agresja rodzi agresje, a podniesiony ton gtosu motywuje
do tego samego. Jesli Ty sie , drzesz” - dziecko uzna, ze to normalny sposéb komu-
nikacji i bedzie ci w ten sam sposéb odpowiadato.
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1 CODZIENNOSC
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Jedzenie i zakupy

Planowane zakupy
(starsze dzieci)

Razem z dzieémi przygotuj liste zakupdw, zrébcie je, a nastepnie wspodlnie cos
ugotujcie. Dzieki temu, nie dos$¢, ze poznajg wartos$¢ pieniedzy, to jeszcze naucza
sie odpowiedzialnie planowac, kupowac oraz doswiadczy¢ frajdy z rodzinnego

przygotowywania czegos smacznego.

@ Nie zabieraj dzieci na zakupy
(mtodsze dzieci)

Zabierajac mate dzieci na zakupy zwykle wracamy z kilkoma dodatkowymi i nie-
przewidzianymi rzeczami (stodycze, zabawka, jakis$ drobiazg). Jesli to nie jest ko-

nieczne i chcemy nieco zaoszczedzi¢ - wybierajmy sie na nie sami.
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Nie kupuj zbyt wielu ksigzek

Zamiast kupowac ksigzki sprawdz, czym dysponuje lokalna biblioteka. Warto
rowniez - jesli jest tylko taka mozliwos¢ - wymieniac sie nimi z zaprzyjaznionymi
rodzicami innych dzieci. Dzieki temu zaoszczedzisz pienigdze, sterty ksigzek nie
beda zalegad na pétkach, a wasza rodzina zawsze bedzie miata co$ ciekawego do
poczytania.

% Upraszczaj jedzenie,
ograniczaj stodycze

Zréb sobie ,$cigge” - pomysty na szybkie, zdrowe, proste positki. Do takiego do-
mowego menu (np. na tydzien) zawsze spisuj liste zakupéw. Zadbaj o to, zeby
na stole zwykle byty jakies owoce. Wtedy dzieci jedz3 je, zamiast niezdrowych
przekasek, takich jak stodycze.
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Gotuj nawiece]
niz jeden dzien - rob zapasy

Staraj sie gotowac tak, zeby cos zostato réwniez do odgrzania na kolejny dzien.
Zamrazaj jedzenie - bedzie jak znalazt, gdy kiedys zabraknie ci czasu na dtuzsze
gotowanie. Gdy robisz nalesniki czy pierogi - zréb ich zawsze wiecej i trzymaj w
zamrazalniku. Nie raz ,uratuja ci zycie”, gdy w domu nie bedzie nic do jedzenia,
lub gdy trzeba bedzie podac cos cieptego na szybko. Jest wielu przeciwnikéw za-
mrazania jedzenia na pozniej, ale mam wrazenie, ze lepiej mie¢ co$ wtasnego w
zamrazalniku na ,czarng godzine”, niz jes¢ pdzniej niezdrowe jedzenie z fastfo-
odowych restauraciji, czy jakies przypadkowe zapiekanki/kebaby.

€4 NIE dlafast food

Nie konicz pobytu w supermarkecie rodzinng wyprawa na fast food. Rachunek
spory, jedzenie niezdrowe. Komu to stuzy? Lepiej kupi¢ sktadniki i zrobi¢ cos
smacznego w domu. Nie wybierajcie sie na zakupy gtodni - to sprzyja ,ratowa-
niu” sie Smieciowym jedzeniem.
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Ubrania i zabawki

Prosta szafa

Rob sezonowy przeglad ubran catej rodziny - wyrzucaj/oddawaj wszystko to, co
niepotrzebnie zalega w szafie lub jest juz bardzo zniszczone. Unikniesz tym sa-
mym problemu - ,nie ma sie w co ubrac¢”, gdy tymczasem szafa peka w szwach.

Jakosc i funkcjonalnosc

Woybieraj zabawki, ktére od razu sie nie zepsuja i dajg mozliwos¢ kreatywnej za-
bawy na wiele sposobdéw - np. klocki, r6zne uktadanki. Taka zabawka szybko sie
nie znudzi. Podobnie z ubraniami - staraj sie, zeby byto ich moze mniej, ale z ma-
teriatow dobrej jakosci, ktore sie nie gniotg zbytnio; bez ozdéb, ktére odpadaja
po pierwszym praniu; w kolorach, ktére tatwo ze sobg zestawiac.
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Oszczednosc na ,metce’
- second hand

Czy rzeczywiscie maluch potrzebuje bardzo drogich $pioszkéw, kaftanikéw lub
zabawek z logo bardzo znanej firmy? Czy jest sens ptaci¢ za metke? Czesto
cena nie idzie w parze z jakoscia lub produkt jest identyczny, jak te duzo tansze.
Pocoprzeptacacigenerowacniepotrzebnekoszty?Dziecko,szczegolniematebar-
dzo szybko rosnie - potrzeba wiec ciggle uzupetniac jego garderobe. Kupowanie
w sklepach z uzywang odziezg to nie wstyd! To bardziej kwestia rozsagdnej kal-
kulacji. W cenie jednego nowego ubranka mamy kilka. Sklepy z uzywana odzieza
oferuja dzis czesto rzeczy nawet nowe, swietnej jakosci lub w idealnym stanie
(w tym firmowe - jesli ci na tym zalezy).

5 Ograniczaj 1losc rzeczy

Dzieci czesto zarzucane sa nieprawdopodobng iloscig zabawek, ubran, gadze-
téw. Zabawki sg wszedzie - czesto nie mieszcza sie w przeznaczonej im prze-
strzeni. Nie kupuj bez umiaru i zastanowienia. Wybieraj prezenty przemyslane i
takie, jakie dzieci sobie wymarzyty. Jest wtedy szansa, ze po kilku godzinach nie
wyladuja na pétce na zawsze. Informuj rodzine i przyjaciot, co dzieciom jest rze-
czywiscie potrzebne (np. przed urodzinami, czy innymi okazjami), by ograniczy¢
nietrafione podarunki. Mozna sie umawiac z bliskimi np. na dawanie w prezencie
dziecku konkretnych, potrzebnych mu ubran.
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Masz juz dos¢ bataganu i chaosu,

ktory Cie otacza?

Przez Internet
prosto, wygodnie

tylko 69 zt za 9 tygodni!

Przekonaj sie, ze minimalizm jest kluczem do szczescia.
Uwolnij sie od zbednych przekonan, obowigzkdw,

obciagzen, rzeczy. Rady psychologa,
praktyczne ¢wiczenia

i wskazowki.

Krok po kroku nauczysz sie:

e wprowadzac tad w swoim otoczeniu i w myslach

e budowac relacje w oparciu

o wzajemny szacunek i empatie

akceptowac siebie i zbudowac wiare

we wtasng wartosé

skutecznie odpoczywac - zgodnie z duchem slow life
wyciszac sie, uspokajac burze negatywnych mysli
patrzec¢ z optymizmem na zycie

rozsadnie podchodzi¢ do obowigzkéw zawodowych
jak eliminowac niepotrzebne wydatki

zmieni¢ nawyki, by zlikwidowac dtugi i nie popadac
W nowe

prostezycie.pl

Autorka Joanna Wrzesniowska - psycholog
kliniczny, terapeuta, trener.

Poleca Wojciech Eichelberger - psycholog
i terapeuta, autor licznych ksigzek z dzie-
dziny psychologii, duchowosci i rozwoju oso-
bistego.
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S Skrzynie lub kosze na zabawki

Mtodszym dzieciom przydadza sie skrzynie lub kosze na zabawki. Pomagajg one
ogarngc batagan, jaki powstaje po zabawie. S3 domy, w ktérych kazda zabawka
ma swoje miejsce i sprzatanie ich zajmuje ogromng ilos¢ czasu. Zapomnij o tym!
Ucz dziecko, by po zabawie wrzucato wszystko, czym sie bawito do pudet/koszy
i po sprawie!

uy Akcje wymiany/porzadkowania
zabawek

Co jakis$ czas, rébcie wspdlnie z dzie¢mi akcje przegladania zabawek i wynosze-
nia czesci z nich np. na strych, oddawania innym oraz wyrzucania tych, ktére sg
zepsute. Dobrym pomystem jest rotacja zabawek - potowa zabawek dziecka cze-
ka na strychu lub w pawlaczu. Gdy te, ktérymi sie ono aktualnie bawi mu sie znu-
dza - wyciggamy druga partie i chowamy te pierwszg czesc. Jesli dzieci ktécg sie
ciagle o jakas zabawke - zastandw sie, czy nie lepiej pozby¢ sie jej zdomu. Mozna
réwniez wymieniac sie zabawkami, ubraniami, ksigzkami, itp. wykorzystujac w
tym celu specjalne miejsca w sieci, np. GieldaMamy.pl. Da sie dzieki temu zaosz-
czedzié¢ sporo pieniedzy.
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Atrakcje i media

Darmowe atrakcje

Chcielibyscie wybrac sie gdzies catg rodzing, zabrac dzieci na ciekawe warszta-
ty, zapewni¢ im lekcje dodatkowe - jak zminimalizowa¢ koszty? W takiej sytu-
acji warto sprawdzic¢ oferty np. domoéw kultury, fundacji, bibliotek, kin i teatréw.
Oczywiscie zalezy to od miasta, jednak w wielu z nich sg organizowane cykle fil-
mowe, bajkowe oraz warsztaty dla rodzin z dzie¢mi - w cenach symbolicznych
lub nawet bezptatne. Pikniki, festyny, gry miejskie - tu réwniez nie ma zwykle
biletow wstepu, a oferta atrakcji dla dzieci jest bogata. Chcac zaoszczedzi¢ czas
na wyszukiwaniu, mozesz zapisac sie np. na newsletter portalu MiastoDzieci.pl
i co tydzien otrzymasz na maila informacje o ciekawych wydarzeniach w Twojej
okolicy.

s Limitu] czas na media

Wiele z probleméw dzieci bierze sie z nadmiaru otaczajacych je medidw, elektro-
nicznych gadzetow - zaburzenia koncentracji, nadpobudliwosé, uzaleznienia - to
tylko niektore z nich. Dobra zasadg jest ograniczenie mediéw podczas tygodnia
szkoty - ZERO telewizji, komputer/Internet w ograniczonym, ustalonym czasie.
Zamiast tego np. czytanie ksigzek, uktadanie klockéw/puzzli, zabawa z réwiesni-
kami, czas na hobby.
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@ Bez przemocy

Ogranicz dzieciom dostep do brutalnych programow telewizyjnych, filmow i gier
komputerowych. Ogladanie aktéw przemocy sprawia, ze dzieci bywajg bardziej
sktonne do agresji fizycznej i stowne;j.

/achecaj do zabawy
na swiezym powietrzu

Zabawa to nie tylko czas na integracje, fajne spedzenie czasu, ale réwniez oka-

zja do aktywnego wypoczynku, dotlenienia organizmu, roztadowania emocji

i nadmiaru energii. Dzieki temu dzieci beda zdrowsze, spokojniejsze, tatwiej be-

dzie im zasnac¢ wieczorem. Inspiracje - 10 pomystéw na oryginalne gry i zabawy
| lla dzieci.

&8 \\/spolna pasja zbliza

ZnajdZcie sobie ciekawe rodzinne hobby - cos, co sprawi rados¢ wam wszystkim,
zaangazuije i zblizy, np. wycieczki rowerowe, wyprawy pod namiot, ptywanie, ko-
lekcjonowanie czegos, prowadzenie kroniki rodzinne;j.
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Ucz robic, anie kupowac

Postaraj sie, aby rozrywki waszej rodziny nie koncentrowaty sie gtownie
na wydawaniu pieniedzy na atrakcje typu kino, park rozrywki, kregle czy inne.
Zamiast kupowac kolorowanki - wydrukuj je z Internetu lub narysuj wtasne,
ktore dziecko moze pokolorowaé. Moze to byc¢ takze kolorowanka z wtasnego
zdjecia. Wspdlnie szyjcie zabawki, wyszukujcie pomysty na wykonanie np. ozdéb,
dekoracji, ciekawych potraw. Dzieki temu dzieci stang sie zaradne, kreatywne;
nauczg sie rzeczy, ktére przydadza im sie w przysztosci; bedzie okazja do rozmo-
wy i radosc z efektow prac.

&4 Stata pora snu

To bardzo utatwia zycie nie tylko rodzicom, ale i wbrew pozorom - réwniez dzie-
ciom. Wyznaczona, stata pora snu pozwala dziecku na prawidtowy wypoczynek,
daje poczucie stabilnosci, bezpieczenstwa. Rodzice przy okazji zyskuja wieczo-
rem czas na rozmowe i inne rzeczy, ktérych nie zdotali zrobié w ciggu dnia.
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Rzeczy do szkoty, ubrania
- przygotowujemy wieczorem

Ten nawyk warto wpajac dzieciom, gdy tylko zaczna chodzi¢ do szkoty. Oszcze-
dza to wielu nerwéw, konfliktow i pozwala dziecku dtuzej pospac z rana. Podob-
nie z ubraniami - lepiej wybrac je wieczorem i odtozy¢. Niech czekaja przygoto-
wane na nowy dzien.

&4 O ktadaj rzeczy na miejsce

Staraj sie nie zostawiac rzeczy byle gdzie, zamiast odtozy¢ je na przewidziane dla
nich miejsce. Nie dos¢, ze sam bedziesz pdzniej ich szukat i sie denerwowat, to
dziecko bedzie brato przyktad - i ,gubito” swoje rzeczy po catym domu, gtosnoich
sie pdzniej domagajac.

Wszystko w kalendarzu

Bywa, ze w nattoku zajec, spraw do zatatwienia sami juz nie wiemy - co, gdzie
i kiedy. Powoduje to stres i ciggte zastanawianie sie, czy aby o czyms nie zapo-
mnielisSmy. Tu pomocny okaze sie rodzinny kalendarz, gdzie mozecie wpisywac
terminy wizyt u lekarz/dentysty, zaje¢ dodatkowych, wycieczek, wywiadowek,
spotkan ze znajomymi i wszystko to, o czym istnieje obawa, ze ,wyleci z gtowy”.
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Niepubliczna Placowka O$wiatowo - Wychowawcza
Swietochow koto Tarczyna, ul. Warszawska 10

Lato i zima z Bullerbyn ?l Iﬂl‘@

obozy stacjonarne i wedrowne, kolonie na wsi, potkolonie w miescie; w
wyjazdy adaptacyjne tygodniowe dla najmtodszych (od 6 r.z.);
dwutygodniowe w indianskich tipi dla starszych;
obozy narciarskie i ferie rodzinne w gorach

Swietlica Bullerbyn:
Unschooling i Szkota Demokratyczna

PORADNIA BULLERBYN

Niepubliczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna Bullerbyn
Warszawa, Aleja Wyzwolenia 7

. . f?rf
Akademia Wychowawcéw Bullerbyn ((d fu
roczny staz rozwojowy dla osob pracujacych z dziecmi
Programy wsparcia
dla szkot i placowek;
dla rodzicow i zespotow szkot demokratycznych oraz grup inicjatywnych
Superwizje
dla wychowawcow, nauczycieli i mentorow
Warsztaty
psychoedukacyjne i grupy wsparcia dla rodzicow, rozwojowe dla dzieci
i mtodziezy, teatralne dla rodzin, chustowe dla rodzicow
Konsultacje indywidualne
psychologiczne, opinie i diagnozy; dot. edukacji alternatywnej
Psychoterapia
indywidualna, par, rodzin, dzieci i mtodziezy

WWW.BULLERBYN.ORG.PL

> _BULLERBYN-

Nasza Misja: Wspieramy Rodzicow, Wychowawcow i Dzieci w budowaniu wigzi
opartych na szacunku i zaufaniu.

FUNDACJA BULLERBYN NA RZECZ WSPOLNOTY DZIEC! | DOROSLYCH
- Organizacja Pozytku Publicznego
KRS 0000292425
05-506 Wilcza Gora, ul. Nieziemska 1

tel.: 517 226 734 / 5, e-mail: biuro@bullerbyn.pl
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/akonczenie

Bycie dobrym rodzicem to zarazem piekne, jak i trudne zadanie.
Wymaga wiele madrosci, refleksji nad sobg i swoim postepowaniem
oraz co wazne, przewidywania konsekwencji wtasnych dziatan.

Wychowanie dziecka nie powinno by¢ ,formowaniem” go wedle
witasnego kaprysu, ale zaopatrywaniem w takie umiejetnosci,
wartosci, ktore utatwiag mu doroste zycie i jednoczesnie pozwolg mu
by¢ soba. Nie mecz sie z ,naginaniem” dziecka do swojego pomystu.
Daj mu przestrzen do rozwoju i towarzysz na drodze wzrostu. Dzieki
temu, zycie zarowno Twoje, jak i catej rodziny bedzie szczesliwsze,
prostsze, petne harmonii i duzo mniej stresujace.

A \/\/y? W jaki sposob upraszczacie swoje zycie z dzie¢mi, dbacie
o dobre relacje w rodzinie? Macie jakie$ inne pomysty, sprawdzone
patenty?:)

Zapraszam do dzielenia sie doswiadczeniami

redakcja@stressfree.pl oraz https://www.facebook.com/StressFree
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Dodatek specjalny

Jak byc cierpliwym rodzicem?

Nie ma rodzicow, ktorych cierpliwosé bytaby jak studnia bez dna. Trzeba miec
swiadomosé, ze przemeczenie, codzienne problemy, jakies stresujace sytuacje
potrafig nam jej zasoby/granice radykalnie obnizaé. Zdajac sobie z tego sprawe,
mozemy miec sie na bacznosci i w trudnych sytuacjach zastosowac kilka pro-
stych sposobdw, by szybko sie uspokoic i powstrzymac przed utratg panowania
nad soba. Jak nie krzyczec na dziecko i zachowac spokoj?

Inni widzg moje zachowanie

Gdy tylko czujesz, ze zaraz wybuchniesz wyobraZ sobie, ze masz widownie,
ktéra patrzy na Twoje zachowanie. Zwykle na mysl, ze inni nas obserwujg jeste-
sSmy bardziej powsciagliwi i motywuje nas to do trzymania nerwéw na wodzy.

Dobre wzorce

Nie masz juz sity, gniew zaczyna rosnac - dziecko znowu przyniosto jedynke, wal-
neto drzwiami lub wdato sie w béjke? Poszukaj dla siebie wzoru - moze nim by¢
np. Twoja mama, ktos znajomy, kogo uwazasz za przyktad do nasladowania, je-
sli chodzi o zachowanie cierpliwosci. W chwili ztosSci, przywotuj obraz tej osoby.
Pomysl, jak ona by sie zachowata w takiej sytuacji? Moze ma duzo wiecej powo-
déw do frustracji, a mimo to dzielnie walczy o zachowanie cierpliwosci?

Policzdo 10

Bardzo prosty, ale skuteczny sposdb. Dziecko zrobito co$ nie po Twojej mysli?
Masz ochote wrzeszcze¢? Policz najpierw do 10 (w myslach lub na gtos) - dzieki
temu nie postgpisz pochopnie i zyskach chwile, by emocje opadty.
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Gteboko oddychaj

Bardzo skuteczne w potaczeniu z liczeniem, by sie uspokoi¢. Najpierw 1, 2, 3...,
a pozniej trzy wolne, gtebokie oddechy. Emocje opadna, ztos¢ przygasnie - real-
nie spojrzysz na sytuacje.

Czy to pomaga mojemu dziecku?

Dobrym sposobem na przywotanie sie do porzadku w chwili zniecierpliwienia,
jest postawienie sobie w myslach pytania - ,Co ja robie, jak to wptynie na moje
dziecko?”. Szarpanie czy krzyk, bo dziecko np. nie zjadto positku - raczej nie zbu-
duje u niego poczucia bezpieczenstwa.

Chwila przerwy

Nie reaguj od razu (impulsywnie), daj sobie chwile czasu na ochtoniecie. Gniew
jest ztym doradca. Zréb sobie przerwe od sytuacji. Na 5-15 minut wyjdz do dru-
giego pokoju, do ogrodu. Uspokdj sie; przemysl, co chcesz powiedzieé, jakie roz-
wigzania zaproponowac i dopiero wtedy wré¢ do rozmowy z dzieckiem.

Jestes nauczycielem

Staraj sie zawsze pamieta¢, ze dziecko nie ma tych doswiadczen, wiedzy co Ty
i Twoim przywilejem jest moc je uczy€. Jesli ttumaczysz mu cos juz ktérys raz
z kolei i popadasz w zto$¢, ze nadal nie rozumie - zmien swoje podejscie. Wypro-
buj inne sposoby, inne przyktady zamiast 100 razy robi¢/moéwi¢ cos, co widzisz,
ze i tak nie dziata.
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/Zaplanuj reakcje

Stato sie, stracites cierpliwosc... Czasu nie da sie cofnac, ale z danej sytuacji moz-
na wyciggnac wnioski na przysztos¢. W wolnej chwili usiadz wygodnie, przy-
pomnij sobie okolicznosci, w jakich wybuchtes ztoscig i w myslach napisz nowy
scenariusz tego zdarzenia - dobry dla Ciebie i dziecka. Gdy nastepnym razem
dojdzie do podobnej sytuacji - postepuj tak, jak to sobie wczesniej ustalites.

Cierpliwosc

Cierpliwos¢ jest trudng sztuka, ale wyjatkowo cenng - bez niej niemozliwe
jest zbudowanie szczesliwej i kochajacej sie rodziny. Okazujac cierpliwos¢
- okazujesz mitosc.

o b
1

Poleca Wojciech Eichelberger

zycz na mnie!

Zapisz sie na warsztaty internetowe ZrelaksowanaMama.pl
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