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StressFree.pl – żyj świadomie i z pasją! 

Inspirujemy ciekawymi pomysłami, edukujemy ekologicznie  

i nie tylko, pomagamy rozprawiać się ze stresem i codzien-

nymi kłopotami. 

Uczymy, jak budować dobre relacje w rodzinie. Znajdziesz 

u nas pomysły na ciekawe spędzanie czasu, upraszczanie  

sobie życia, przepisy na smaczne i zdrowe potrawy. Kochamy 

alternatywną edukację, permakulturę, ekologiczne kosme-

tyki, pomysły na „coś z niczego” i „zrób to sam”. Uśmiechamy 

się do życia. 

Dołącz do nas na https://www.facebook.com/StressFreepl 

http://stressfree.pl/
http://stressfree.pl/
https://www.facebook.com/StressFreepl?ref=ts&fref=ts
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Nasza misja - Proste życie z dziećmi!

Życie rodzica jest skomplikowane i wymagające. Na wiele codziennych kłopotów nie 

mamy wpływu. Jest jednak sporo spraw, gdzie to od naszej decyzji, organizacji czasu, 

zajęć i przestrzeni zależy, jak będzie wyglądał dzień naszej rodziny oraz to, czy pojawią 

się zgrzyty w relacjach między jej członkami.

Często wystarczą małe zmiany, by zniknęło wiele z tych „drobiazgów”, które czynią na-

szą codzienność stresującą i dostarczają nam regularnej dawki frustracji. 

Dbajmy o to, by dążyć do jak największej prostoty:  ograniczajmy niepotrzebne wydatki, 

czynności, zadania. Wybierajmy to, co istotne dla rodziny - to na czym chcemy się sku-

pić, co jest dla nas wartościowe. Przekazujmy dzieciom tylko takie wzorce, które budują 

w rodzinie zgodę i poczucie jedności. Zadbajmy o dobre relacje pomiędzy nami. To za-

procentuje lepszym życiem!

Niech nie przeraża Cię ilość poniższych zaleceń. Nie proponuję, żeby je wszystkie na 

raz wprowadzić w życie. To by dopiero była komplikacja, a przecież chcemy większej 

prostoty!

Wybierz tylko te, które mogą sprawdzić się w Twojej rodzinie i uczynić jej życie prost-

szym i szczęśliwszym.

Do dzieła - trzymam za Was kciuki!:)

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Upraszczamy 
relacje 
rodzinne
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Wielu rodziców tworzy sobie obrazek wymarzonego, idealnego potomka  

– „Będzie sławnym lekarzem, piosenkarką ...”. Gdy się okazuje, że maluch/star-

sze dziecko nie pasuje do tego schematu – przeżywają frustrację. Czasem na siłę  

próbują je zmienić (nie zwracając uwagi na jego możliwości, talenty, pasje, tempe-

rament). Przyjrzyj się swojemu stosunkowi do dziecka, bo może się okazać, że to 

nie jego zachowanie jest problemem, ale Twoja wizja tego, jakie ono powinno być. 

Daj dziecku wolność wyboru – doradzaj, ale pozwól mu być sobą. W ten sposób, 

zaoszczędzisz sobie i jemu niepotrzebnego stresu. Będziesz dla niego przyjacie-

lem, a nie nadzorcą. Nie traktuj go jak plasteliny, z której ulepisz kogoś, kto speł-

ni wszystkie Twoje wymagania i marzenia. Każdy ma swoje indywidualne cechy.  

Pamiętaj o tym i uszanuj… Nie zamieniaj wychowania w tresurę.

Bywa, że nasze postępowanie tworzy w umyśle dziecka przeświadczenie, że 

otrzyma wszystko, czego sobie zażyczy. Z upływem czasu roszczeniowa postawa 

dziecka może stać się przyczyną zupełnie niepotrzebnych wydatków i frustracji 

w rodzinie. Nie ucz dziecka, że dostanie np. słodycze, gdy tylko o nie poprosi/ 

zażąda, że każda wyprawa do sklepu - to na pewno nowa zabawka. Przyzwycza-

jając je do czegoś miej na uwadze, że będzie ono się tego później domagało, uwa-

żało za normę, a Twoje nagłe NIE - uzna za niezrozumiałą krzywdę i niesprawie-

dliwość.

Porzuć swoje „wizje” 
Twojego dziecka

Wyznaczaj granice

1

2

Twoja postawa ma znaczenie 

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Wielu rodziców jest tak przewrażliwionych na punkcie bezpieczeństwa dzieci, że 

gdyby tylko mogli, zamknęliby je w szklanej kuli. To zrozumiałe, że rodzic chce 

chronić, dać wszystko, co najlepsze – jednak bez zachowania zdrowego rozsąd-

ku w tej kwestii, wychowa  dzieci na niezaradnych życiowo i nieszczęśliwych lu-

dzi. Troszcz się o dziecko mądrze, ucz zasad bezpieczeństwa dając jednocześnie 

pole do samodzielności. Pozwalaj na zabawę w piasku (nie marudź, że to siedlisko  

zarazków), na bieganie po trawie (nawet, jeśli przy tym można upaść). Nie strofuj 

za wszystko. Pamiętaj, że dziecko  uczy się życia biorąc przykład z Twoich zacho-

wań – nie przenoś na niego swoich nadmiernych lęków i obaw. Nie pozwól, aby 

rodzicielstwo było dla Ciebie jednym wielkim zamartwianiem się , a dla Twojego 

dziecka lekcją lęku przed światem.

Angielski od 2-go roku życia, kurs rysunku od 3-go. Później balet, basen, nauka 

gry na fortepianie… uff coś jeszcze? Co bardziej „kreatywni” rodzice zamęczają 

zarówno siebie, jak i swoje dzieci takim ogromem zajęć, wymagań i rzeczy do na-

uczenia, zrobienia, że aż dziw bierze, że wystarcza im doby. Czy podoba ci się życie 

w ciągłym biegu, bez chwili na odpoczynek, refleksję? Nie? To dlaczego skazujesz 

na to swoje dziecko… i przy okazji zamęczasz całą rodzinę? Daj sobie i dziecku 

czas. Niech samo uczy się go sobie organizować, niech ma szansę na dziecięce 

przemyślenia i na rozmowę z Tobą; w spokoju, a nie w biegu. To nieprawda, że bez  

100 zaliczonych warsztatów Twoje dziecko będzie „głupsze”. Nie daj się wciągnąć 

w kołowrotek biegania z dzieckiem z zajęć na zajęcia. Lekcje/zajęcia dodatkowe 

powinny być czymś przyjemnym, radosnym i ciekawym – a nie przymusem, który 

w końcu zabije w nim wszelką motywację i pasję. 

Nie „trzęś” się nad dzieckiem

Dziecko to nie projekt

3
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http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Tak łatwo czasem zapomnieć, że dziecko też jest człowiekiem - tyle że mniejszym. 

Wielu rzeczy jeszcze nie rozumie, zachowuje się nie po naszej myśli,  a jednak na-

leży mu się szacunek. Traktując dziecko z życzliwością i szacunkiem, staniesz się 

wzorem, który będzie naśladowało - i kiedyś  Tobie i innym odpowie tym samym. 

Przy okazji sprawisz, że w domu będzie mniej konfliktów, a problemy będą roz-

wiązywane w spokojnej atmosferze.

Masz określone siły, czas, warunki życia. Dostosowujesz się do tego, co przynosi 

każdy dzień. Nie ma ludzi idealnych, a tym samym  nie ma takich matek/ojców. 

Popełniamy błędy, uczymy się na nich. Oczekując od siebie czegoś niemożliwego, 

popadniesz jedynie w stres, frustrację. Dąż do tego, by być jak najlepszym rodzi-

cem, jednak bez robienia dramatu, załamywania się każdym niepowodzeniem. 

Masz prawo nie mieć siły, być zmęczony 30-tym pytaniem zadanym przez dziec-

ko – to normalne. Nie czyni to z nikogo złego rodzica… Grunt, żeby kochać dziec-

ko,  okazywać mu to, kierować się jego i swoim dobrem.  Tak – Twoim również.  

Dbając o siebie, dbasz także o nie.

Szacunek 

Nie walcz o bycie  
idealnym rodzicem  
– tacy nie istnieją

5

6

Liczą się tylko priorytety -  nie skupiaj się na rzeczach, które tak naprawdę nie 

mają znaczenia. Zastanów się, co jest Twoim priorytetem, co jest najważniejsze 

dla Twojej rodziny i odpuść sobie perfekcjonizm.

Odpuść sobie i dzieciom7

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl


Zapisz się na internetowe warsztaty  

ZrelaksowanaMama.pl

Nauczysz się m.in.:

  komunikować się z dzieckiem bez przemocy

  ustalać priorytety, wyznaczać granice

  relaksować się, 

  regenerować siły fizyczne i psychiczne

  reagować w mądry sposób na ataki złości u dziecka

  świadomie przeżywać swoje macierzyństwo

  i cieszyć się nim

   pozbywać się negatywnych przekonań i poczucia winy

   być cierpliwą i panować nad emocjami

   pomagać dziecku wyrażać uczucia i wyciszać się

Chciałabyś wprowadzić w życie 
rady z tego e-booka?
Nie wiesz jak zacząć? 

Autor  
Krystyna Łukawska  

- psycholog,  
psychoterapeuta  

kliniczny  
i coach rodzinny.

Poleca 

Wojciech 
Eichelberger 

- psycholog i terapeuta, 

autor licznych książek 

z dziedziny psychologii, 

duchowości i rozwoju 

osobistego.

Dla mam maluchów, przedszkolaków i nastolatków! 
Praktyczne warsztaty. tylko 69 zł za 7 tygodni.

Filmy, ćwiczenia  i mnóstwo konkretnych  wskazówek. Wszystko przez Internet.
 

https://zrelaksowanamama.pl/?utm_medium=newslettertekst&utm_source=miastodzieci&utm_campaign=ebook
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Motywuj dziecko do dobrych zachowań nagradzając pochwałą, uściskiem.  

Pokazuj mu, że widzisz jego starania. Nie „płać” jednak za dobre postępowa-

nie. Błędem jest mówienie: - „Posprzątaj swój pokój – dostaniesz nową grę”, 

„Nie niszcz zabawek, kupię ci czekoladę”. Odniesie to bowiem odwrotny skutek  

– dziecko uzna, że na złym zachowaniu wychodzi się lepiej niż na dobrym.

Dziecku bardzo zależy na tym, by być kimś ważnym, wyjątkowym dla rodzica. Je-

śli np. starszy syn słyszy komunikat „Ola jest taka grzeczna i miła… - nie to, co ty”, 

„Tobie nie dam, to dla Oli, ona jest młodsza” - nabiera przekonania „Mama/tata 

woli ją ode mnie”. Narasta w nim złość na siostrę, która odbiera mu miłość mamy/

taty. Swoje negatywne emocje odreagowuje walcząc z tym, kogo obwinia o za-

właszczenie rodziców . Pojawia się złośliwe zachowanie w stosunku do siostry 

(rodzaj zemsty), szturchanie, kłótnie o każdą drobnostkę. Wszystko, byle poka-

zać, że ona wcale nie jest taka „fajna” i skupić na sobie uwagę  rodziców.

Chwal i doceniaj 

Nie dawaj powodów  
do zazdrości, nie porównuj

8

9

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Dziecko naśladuje rodziców, bierze z   nich przykład. Bardzo ważne jest, by był 

on dobry. Jeśli rodzice szanują siebie wzajemnie i swoją pracę (także tę w domu), 

wspierają się, zwracając się do dziecka mówią „jednym głosem” - uczy się ono, 

że  pomaganie sobie, szacunek we wzajemnych relacjach i sprawiedliwy podział 

obowiązków są naturalnym elementem rodzinnego życia. Może się okazać, że  

dziecko jest „trudne” – ale być może ono po prostu nie wie, jakie zachowania są 

dobre, a jakie nie. Szczególnie, gdy od rodzica otrzymuje tak niespójne komu-

nikaty i oczekiwania, że się w nich gubi. Jeśli określasz jakieś zasady – trzymaj 

się ich. Daj dziecku czas, by swoje zachowania zakodowalo, jako pożądane lub 

niepożądane. Nie zmieniaj  zasad ze względu na własną wygodę, presję czy opór 

ze strony dziecka. („A niech dziś pogra na komputerze dłużej, chwila spokoju”, 

„No dobrze, nie mam pieniędzy, ale skoro tak krzyczysz to pożyczę i ci to kupię). 

Mów jasno, konkretnie i zwarcie formułuj swoje wypowiedzi. Unikaj wykładów. 

Jeśli chcesz szacunku - szanuj. Jeśli chcesz szczerości - bądź szczery. Jeśli chcesz 

otwartości - bądź otwarty.

Zabrakło czasu, było coś ważniejszego do zrobienia? A może po prostu potrze-

bowałeś odpocząć? To nie znaczy, że jesteś złą mamą/tatą.  Nie traktuj chwilo-

wego bałaganu, jako porażki rodzicielskiej. Nie dajesz sobie rady z porządkami  

- proś innych domowników o pomoc. Nie walcz usilnie o pedantyczny porządek, 

bo się zamęczysz.

Przykład i konsekwencja 

Daj sobie prawo do bałaganu

10

11

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Jeśli raz przypniesz dziecku łatkę „złe dziecko” – trudno będzie zarówno jemu, 

jaki i Tobie się jej pozbyć. Nie mów do niego i przy nim (w rozmowie z innymi),  

że już masz go dość, że cię zawiodło, że jest niedobre. W ten sposób tworzysz 

sobie w głowie taki jego obraz, który może już nigdy się nie zmienić (nawet, 

jeśli dziecko się zmieni). Jeszcze gorzej, gdy ono uzna, że „jest do niczego, złe”  

– bo mu to „przypadkiem” wmówiłeś. W efekcie trudno mu będzie uwierzyć  

w siebie, swoją wartość i może wybrać to, co łatwiejsze - czyli być „tym złym”. 

Jeśli w rodzinie jest więcej dzieci uczmy je, aby sobie wzajemnie pomagały. 

Uwaga! Nigdy nie róbmy tego na zasadzie przymusu czy traktowania starszego 

dziecka, jako „darmowej niańki”. To Ty jesteś rodzicem i nie możesz przerzucać 

obowiązku wychowania swoich dzieci na inne swoje dzieci. Niektórzy rodzice 

zapominają o tym - w efekcie, w rodzinie zamiast dobrych relacji pojawia się nie-

chęć i agresja pomiędzy rodzeństwem. Starajmy się pokazywać, że młodszy brat 

czy siostra nie odbiera starszemu dziecku jego miejsca w rodzinie, że jest nadal 

tak samo ważne, że młodsze go potrzebuje, jako kogoś wyjątkowego. Prośmy – 

zamiast żądać. Angażujmy np. starsze rodzeństwo w opiekę nad maluchem, ale 

w granicach rozsądku. Niech ma świadomość, że rodzice doceniają taką pomoc. 

Dzięki temu dzieci nauczą się odpowiedzialności, wzmocnią się ich więzi rodzin-

ne, a Ty zyskasz chwilę na odsapnięcie, bo np. zorganizują wspólną  zabawę albo 

pomogą młodszym się ubrać, posprzątać zabawki itp.

Nie szufladkuj

Rodzeństwo sobie pomaga

12

13

Tego warto uczyć dzieci

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Jeśli  będziesz mówić dziecku przy każdej sposobności: - „Ty nie potra-

fisz, mamusia/tatuś zrobi to szybciej, lepiej, dokładniej” nastaw się na to, 

że do tego przywyknie i przez resztę życia będzie oczekiwało, że rodzi-

ce, partner, a nawet jego własne dzieci wyręczą je we wszystkim, zała-

twią, nakarmią, posprzątają, pomyślą. Może się również utrwalić w jego 

psychice niskie poczucie własnej wartości. Daj więc dziecku przestrzeń  

do samodzielności, do prób i błędów, okazując mu jednocześnie, że zawsze jesteś 

obok, wspierasz i masz czas, by czegoś nowego je nauczyć. 

W zależności od wieku, dziecko miewa różne problemy. Rodzic jest tym, do kogo 

przybiega ono ze swoimi troskami - „Zepsuł mi się samochodzik”, „Kasia mnie  

popchnęła”, Arek nie chce się ze mną bawić”. Problemy rosną wraz z dzieckiem  

i trzeba stawiać im czoła. Własnym przykładem uczmy je samodzielnego myśle-

nia, mądrego wyciągania wniosków, rozsądku, spokojnego reagowania na różne 

sytuacje. - Dzięki temu, będzie w stanie w przyszłości odważnie i samodzielnie 

mierzyć się z tym, co przynosi życie. 

Wiara we własne siły

Rozwiązywanie problemów

14
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http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl


14

 Warsztaty internetowe dla Ciebie  ZrelaksowanaMama.pl  |  ProsteZycie.pl 

Proste życie z dziećmi               

Od małego warto oswajać dziecko z tym, że istnieje coś takiego jak pieniądze,  

za  które kupuje się różne rzeczy. Ich zdobywanie zaś wymaga wysiłku ro-

dzica, energii, systematyczności i czasu. Niech dziecko ma świadomość, 

że rodzic nie zawsze ma środki lub ma ich zbyt mało, by natychmiast kupić 

np. wymarzoną grę, komputer czy zestaw drogich klocków. Ucząc szacun-

ku do pieniędzy – pomagamy dziecku zrozumieć, że brak czegoś nie wyni-

ka np. ze złośliwości mamy czy taty, ale z sytuacji finansowej rodziny. Już 

nawet maluch może mieć swoją skarbonkę, do której trafiają drobne od ro-

dziców, prezent urodzinowy czy kilka złotych od dziadków. Zastanawia-

nie się na co je wydać, ile brakuje do  upragnionej zabawki, co ile kosztuje  

(z pomocą rodziców) - sprawi, że dziecko nauczy się dokonywać mądrych za-

kupów, przewidywać ich konsekwencje (np. pusta skarbonka i brak pieniędzy  

na inny zakup).

Tłumacz, że w sytuacjach konfliktowych należy rozmawiać, wyjaśniać, szukać 

kompromisu i przepraszać, gdy zrobiło się coś źle. Pomóż dzieciom wyrażać 

uczucia – niech nazwą te, które pojawiły się przed kłótnią i w jej trakcie. Niech 

wzajemnie posłuchają swojej wersji wydarzeń, zrozumieją motywy brata/siostry, 

usłyszą o wzajemnych potrzebach i uczuciach. Przy okazji wymyślajcie wspólnie, 

jak w przyszłości można uniknąć kłótni w podobnej  sytuacji! Pamiętaj, że często  

dochodzi do konfliktów, gdyż dzieci nie wiedzą, co to znaczy i jak negocjować. 

– Wyjaśniaj im to na przykładach np. „10 minut Tomek stoi na bramce, a później ty  

10 minut - może tak być?” (i nie ma kłótni o to, że każdy chce tylko strzelać gole), 

„Basia chce się bawić lalkami? A ty w zoo? To może pobawcie się teraz w jedną 

zabawę, a po obiedzie w drugą?”.

WAŻNE - nie pokazuj, że sposobem na rozwiązywanie konfliktów są kłótnie  

czy rękoczyny. Jeśli dzieci widzą/słyszą, że rodzice w taki sposób je rozwiązują 

pomiędzy sobą, jest bardzo prawdopodobne, że same tak będą postępować.

Oszczędzanie i zarządzanie

Rozwiązywanie konfliktów  
inaczej niż przez kłótnie/bójki 
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Nie pozwól, by któryś z członków rodziny dźwigał na sobie cały ciężar organizacji 

życia domowego. Pomagajcie sobie wzajemnie i wpajajcie dzieciom, że w domu 

nie ma „służących”. Każdy na miarę swoich możliwości może uczestniczyć w tym, 

aby dom był  miejscem, gdzie panuje porządek i  ład. Bywa, że rodzice prawie  

dorosłych już dzieci raz w tygodniu wkraczają do ich pokoju, by zrobić gene-

ralne porządki. Nie doprowadzaj do takiej sytuacji. Etap po etapie ucz dziecko,  

jak dbać o porządek w jego pokoju i oddaj mu odpowiedzialność za tę przestrzeń.  

Dyżury na sprzątnie np. kuchni i łazienki, dbanie o zwierzę domowe (szczegól-

nie, gdy zakup był poprzedzony deklaracją dziecka, że będzie się nim opiekować),   

pomoc w zrobieniu prania -uczą odpowiedzialności i zaradności. 

Jeśli np. dziecko otrzymało kieszonkowe i od razu je bezmyślnie wydało (nie bio-

rąc pod uwagę, że będzie za chwilę potrzebowało na coś dla siebie istotnego) - 

konsekwentnie odmawiajmy dania kolejnych pieniędzy.

Każdy ma obowiązki

Wyciąganie  
wniosków z błędów

18
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Sam fakt przygotowania regulaminu - połączenie dobrej zabawy ze wspólnym 

podjęciem ważnych dla domowników decyzji - to pokazanie dzieciom, że każdy  

z członków rodziny odpowiada za atmosferę w niej panującą. Ustalając zasady,  

jakimi chcecie się kierować, określacie jednocześnie fundament rodziny. To już 

nie jest dyscyplina narzucana dzieciom i traktowana przez nie,  jako kolejna 

forma „ucisku” – ale coś, z czym one  się identyfikują i na co same wyraziły zgo-

dę uznając za istotne. Wskazówki, jak przygotować  Regulamin 

Zastanów się, jak często w swoich rozmowach z dzieckiem stosujesz  słowo 

NIE? Może używasz go już jak automat, nie zastanawiając się nawet, czy aby na 

pewno masz słuszność… Spróbuj je ograniczyć i dobrze się zastanowić zanim je 

wypowiesz. Skoro Ciebie tak denerwuje NIE wydobywające się z ust dziecka – to 

zapewne u niego wywołuje taką samą reakcję. Zamiast szybko rzucanego  NIE 

- tłumacz, z czego wynika Twój brak zgody. Dzięki temu unikniesz wielu kłótni, 

oskarżeń o brak zainteresowania i łatwiej będzie ci budować z dzieckiem dobrą 

relację. Może dzięki temu, ono weźmie z Ciebie przykład i samo nie będzie uży-

wać nagminnie NIE, bez wyjaśniania swoich motywów. 

Regulamin rodzinny

Rozsądnie z NIE

20
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Dbamy o komunikację
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Trudno ci rozwiązać jakiś konflikt, nie możesz się z dzieckiem dogadać? Spróbuj 

wczuć się w jego sytuację, „popatrzeć jego oczami”. Z czego może wynikać takie 

zachowanie? Dlaczego uważa tak, a nie inaczej? Spróbuj się nad tym zastanowić. 

Łatwiej ci będzie dojść z nim do porozumienia. 

Jeśli np. młodsze dziecko ma powiedziane, że nie wolno mu zabierać przedmio-

tów należących do starszego bez jego zgody (lub na odwrót) - starsze dziecko 

również powinno o taką zgodę pytać malucha. W innym przypadku, powstanie 

sytuacja, że jedno z nich będzie czuło się niesprawiedliwe traktowane przez ro-

dzica, gorsze. Jeśli ustalamy jakieś zasady – starajmy się, aby były sprawiedliwe 

i zrozumiałe dla wszystkich domowników.  Nie róbmy wyjątków, które mogą zo-

stać odebrane przez któreś dzieci, jako faworyzowanie brata czy siostry. 

Dziecko źle się zachowuje, grymasi – zwykle byłby krzyk, bura? – tym razem ze 

spokojem wytłumacz i przekaż dużą dawkę miłości w postaci przytulania:) To 

dużo lepsza odpowiedź!

Spójrz oczami dziecka

Sprawiedliwe,  
jasne zasady dla wszystkich

Przytul, zamiast reagować 
agresją/złością 

22
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Niech stanie się czymś oczywistym dla każdego, że raz dziennie spotykacie się 

wszyscy razem np. na kolacji  (bez TV, słuchawek na uszach, gazety, smartphonów). 

Wykorzystajcie ten wspólny czas na rozmowy, wysłuchanie siebie nawzajem.

Gdy już spotkacie się przy wspólnym stole - bawcie się w grę „Mój dzień”. Każdy 

z domowników opowiada najlepsze i najgorsze wydarzenie, które go spotkało w 

danym dniu, a następnie reszta rodziny próbuje je ocenić w skali 1-10. Na koniec 

losowanie - jeden z członków rodziny opowiada śmieszny dowcip lub historyjkę. 

To prosta zabawa, ale pozwala przełamać np. napiętą sytuację w domu i być pre-

tekstem do podjęcia dialogu. 

Wspólny posiłek

Zabawa - Mój dzień

25
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P O L E C A   W o j c i E c h   E i c h E l b E r g E r

Zapisz się na internetowe warsztaty www.prostezycie.pl

Chcesz mieć więcej czasu  
                                 dla siebie i rodziny?

http://zrelaksowanamama.pl
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https://prostezycie.pl/?utm_medium=newslettergrafika&utm_source=miastodzieci&utm_campaign=ebook
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Często dzieci dochodzą do wniosku, że rodziców nie obchodzi ich zdanie więc nie 

ma sensu z nimi w ogóle rozmawiać.  W efekcie rodzice nie wiedzą, jakie ich dzieci 

mają problemy czy dylematy. Postarajcie się wprowadzić w rodzinie nawyk dys-

kusji – np. raz w tygodniu zbierajcie się wszyscy razem i niech każdy z was wpisze 

na kartce temat, który chciałby, aby został omówiony. Przyjmijcie zasadę, że w 

trakcie rozmowy szanujemy zdanie innych, nie krzyczymy i staramy się zachować 

spokój. Nastaw się, że mogą pojawić się tematy typu - wysokość kieszonkowe-

go, wyjazd pod namiot z chłopakiem/dziewczyną, wakacje z kolegami w górach, 

itp. Starajcie się słuchać i spokojnie argumentować. Pozwólcie dziecku wyrzucić 

z siebie swój gniew i żal, że coś jest nie po jego myśli. Takie spotkania dają szan-

sę pokojowego rozwiązywania konfliktów i wyjaśniania niedomówień, poznania 

wzajemnych opinii i modyfikacji przekonań.

To bardzo przykre, jednak niektórzy rodzice nie potrafią mówić. Komunikaty, 

które kierują do dziecka to krzyk. Podają jedzenie - krzyczą, ubierają - krzyczą, 

dają zabawkę - krzyczą. Agresja rodzi agresję, a podniesiony ton głosu motywuje 

do tego samego. Jeśli Ty się „drzesz” - dziecko uzna, że to normalny sposób komu-

nikacji i będzie ci w ten sam sposób odpowiadało. 

Czas na dyskusję  
- narada rodzinna

Nie mów krzykiem 

27
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UPRASZCZAMY   
NASZĄ 
CODZIENNOŚĆ

http://zrelaksowanamama.pl
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Razem z dziećmi przygotuj listę zakupów, zróbcie je, a następnie wspólnie coś 

ugotujcie. Dzięki temu, nie dość, że poznają wartość pieniędzy, to jeszcze nauczą 

się odpowiedzialnie planować, kupować oraz doświadczyć frajdy z rodzinnego 

przygotowywania czegoś smacznego.

Zabierając małe dzieci na zakupy zwykle wracamy z kilkoma dodatkowymi i nie-

przewidzianymi rzeczami (słodycze, zabawka, jakiś drobiazg). Jeśli to nie jest ko-

nieczne i chcemy nieco zaoszczędzić - wybierajmy się na nie sami.

Planowane zakupy  
(starsze dzieci)

Nie zabieraj dzieci na zakupy 
(młodsze dzieci)

29
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Jedzenie i zakupy
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Zamiast kupować książki sprawdź, czym dysponuje lokalna biblioteka. Warto 

również – jeśli jest tylko taka możliwość - wymieniać się nimi z zaprzyjaźnionymi 

rodzicami innych dzieci. Dzięki temu zaoszczędzisz pieniądze, sterty książek nie 

będą zalegać na półkach, a wasza rodzina zawsze będzie miała coś ciekawego do 

poczytania. 

Zrób sobie „ściągę” - pomysły na szybkie, zdrowe, proste posiłki. Do takiego do-

mowego menu (np. na tydzień) zawsze  spisuj listę zakupów. Zadbaj o to, żeby 

na stole zwykle były jakieś owoce. Wtedy dzieci jedzą je, zamiast niezdrowych 

przekąsek, takich jak słodycze. 

Nie kupuj zbyt wielu książek

Upraszczaj jedzenie,  
ograniczaj słodycze 

31
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mamo, 
nudzi mi sie

Wypowiadamy wojnę słowom 

,
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Staraj się gotować tak, żeby coś zostało również do odgrzania na kolejny dzień. 

Zamrażaj jedzenie - będzie jak znalazł, gdy kiedyś zabraknie ci czasu na dłuższe 

gotowanie. Gdy robisz naleśniki czy pierogi - zrób ich zawsze więcej i trzymaj w 

zamrażalniku. Nie raz „uratują ci życie”, gdy w domu nie będzie nic do jedzenia, 

lub gdy trzeba będzie podać coś ciepłego na szybko. Jest wielu przeciwników za-

mrażania jedzenia na później, ale mam wrażenie, że lepiej mieć coś własnego w 

zamrażalniku na „czarną godzinę”, niż jeść później niezdrowe jedzenie z fastfo-

odowych restauracji, czy jakieś przypadkowe zapiekanki/kebaby.

Nie kończ pobytu  w supermarkecie rodzinną wyprawą na fast food. Rachunek 

spory, jedzenie niezdrowe. Komu to służy? Lepiej kupić składniki i zrobić coś 

smacznego w domu. Nie wybierajcie się na zakupy głodni – to sprzyja „ratowa-

niu” się śmieciowym jedzeniem. 

Gotuj na więcej  
niż jeden dzień - rób zapasy

 NIE dla fast food

33
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Rób sezonowy przegląd ubrań całej rodziny - wyrzucaj/oddawaj wszystko to, co 

niepotrzebnie zalega w szafie lub jest już bardzo zniszczone. Unikniesz tym sa-

mym problemu - „nie ma się w co ubrać”, gdy tymczasem szafa pęka w szwach. 

Wybieraj zabawki, które od razu się nie zepsują i dają możliwość kreatywnej  za-

bawy na wiele sposobów -  np. klocki, różne układanki. Taka zabawka szybko się 

nie znudzi. Podobnie z ubraniami – staraj się, żeby było ich może mniej, ale z ma-

teriałów dobrej jakości, które się nie gniotą zbytnio; bez ozdób, które odpadają 

po pierwszym praniu; w kolorach, które łatwo ze sobą zestawiać. 

Prosta szafa

Jakość i funkcjonalność

35
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Ubrania i zabawki
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Czy rzeczywiście maluch potrzebuje bardzo drogich śpioszków, kaftaników lub 

zabawek z logo bardzo znanej firmy? Czy jest sens płacić za metkę? Często 

cena nie idzie w parze z jakością lub produkt jest identyczny, jak te dużo tańsze.  

Po co przepłacać i generować niepotrzebne koszty? Dziecko, szczególnie małe bar-

dzo szybko rośnie - potrzeba więc ciągle uzupełniać jego garderobę. Kupowanie  

w sklepach z używaną odzieżą to nie wstyd! To bardziej kwestia rozsądnej kal-

kulacji. W cenie jednego nowego ubranka mamy kilka. Sklepy z używaną odzieżą 

oferują dziś często rzeczy nawet nowe, świetnej jakości lub w idealnym stanie  

(w tym firmowe - jeśli ci na tym zależy).

Dzieci często zarzucane są nieprawdopodobną ilością zabawek, ubrań, gadże-

tów. Zabawki są wszędzie - często nie mieszczą się w przeznaczonej im prze-

strzeni. Nie kupuj bez umiaru i zastanowienia. Wybieraj prezenty przemyślane i 

takie, jakie dzieci sobie wymarzyły. Jest wtedy szansa, że po kilku godzinach nie 

wylądują na półce na zawsze.  Informuj rodzinę i przyjaciół, co dzieciom jest rze-

czywiście potrzebne (np. przed urodzinami, czy innymi okazjami), by ograniczyć 

nietrafione podarunki. Można się umawiać z bliskimi np. na dawanie w prezencie 

dziecku konkretnych, potrzebnych mu ubrań.

Oszczędność na „metce”  
- second hand

 Ograniczaj ilość rzeczy
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Masz już dość bałaganu i chaosu,  
który Cię otacza?

wprowadzać ład w swoim otoczeniu i w myślach
budować relacje w oparciu  
o wzajemny szacunek i empatię
akceptować siebie i zbudować wiarę  
we własną wartość
skutecznie odpoczywać - zgodnie z duchem slow life
wyciszać się, uspokajać burzę negatywnych myśli
patrzeć z optymizmem na życie
rozsądnie podchodzić do obowiązków zawodowych
jak eliminować niepotrzebne wydatki
zmienić nawyki, by zlikwidować długi i nie popadać 
w nowe

Przez internet  
 prosto, wygodnie

tylko 69 zł za 9 tygodni!  

Rady psychologa,  
praktyczne ćwiczenia  

i wskazówki.

Przekonaj się, że minimalizm jest kluczem do szczęścia.  
Uwolnij się od zbędnych przekonań, obowiązków,  
obciążeń, rzeczy.

Krok po kroku nauczysz się:

https://prostezycie.pl/?utm_medium=newslettertekst&utm_source=stressfree&utm_campaign=ebook
https://prostezycie.pl/?utm_medium=newslettertekst&utm_source=miastodzieci&utm_campaign=ebook
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Młodszym dzieciom przydadzą się skrzynie lub kosze na zabawki. Pomagają one 

ogarnąć bałagan, jaki powstaje po zabawie. Są domy, w których każda zabawka 

ma swoje miejsce i sprzątanie ich zajmuje ogromną ilość czasu. Zapomnij o tym! 

Ucz dziecko, by po zabawie wrzucało wszystko, czym się bawiło do pudeł/koszy 

i po sprawie!

Co jakiś czas, róbcie wspólnie z dziećmi akcję przeglądania zabawek i wynosze-

nia części z nich np. na strych, oddawania innym oraz wyrzucania tych, które są 

zepsute. Dobrym pomysłem jest rotacja zabawek - połowa zabawek dziecka cze-

ka na strychu lub w pawlaczu. Gdy te, którymi się ono aktualnie bawi mu się znu-

dzą - wyciągamy drugą partię i chowamy tę pierwszą część. Jeśli dzieci kłócą się 

ciągle o jakąś zabawkę - zastanów się, czy nie lepiej pozbyć się jej z domu. Można 

również wymieniać się zabawkami, ubraniami, książkami, itp. wykorzystując w 

tym celu specjalne miejsca w sieci, np. GieldaMamy.pl. Da się dzięki temu zaosz-

czędzić sporo pieniędzy.

Skrzynie lub kosze na zabawki

Akcje wymiany/porządkowania 
zabawek
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Chcielibyście wybrać się gdzieś całą rodziną, zabrać dzieci na ciekawe warszta-

ty, zapewnić im lekcje dodatkowe - jak zminimalizować koszty? W takiej sytu-

acji warto sprawdzić oferty np. domów kultury, fundacji, bibliotek, kin i teatrów. 

Oczywiście zależy to od miasta, jednak w wielu z nich są organizowane cykle fil-

mowe, bajkowe oraz warsztaty dla rodzin z dziećmi - w cenach symbolicznych 

lub nawet bezpłatne. Pikniki, festyny, gry miejskie - tu również nie ma zwykle 

biletów wstępu, a oferta atrakcji dla dzieci jest bogata. Chcąc zaoszczędzić czas 

na wyszukiwaniu, możesz zapisać się np. na newsletter portalu MiastoDzieci.pl

i co tydzień otrzymasz  na maila informacje o ciekawych wydarzeniach w Twojej 

okolicy.

Wiele z problemów dzieci bierze się z nadmiaru otaczających je mediów, elektro-

nicznych gadżetów - zaburzenia koncentracji, nadpobudliwość, uzależnienia - to 

tylko niektóre z nich. Dobrą zasadą jest ograniczenie mediów podczas tygodnia 

szkoły - ZERO telewizji, komputer/Internet w ograniczonym, ustalonym czasie. 

Zamiast tego np. czytanie książek, układanie klocków/puzzli, zabawa z rówieśni-

kami, czas na hobby.

Darmowe atrakcje

Limituj czas na media

41

42

Atrakcje i media
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Ogranicz dzieciom dostęp do brutalnych programów telewizyjnych, filmów i gier 

komputerowych. Oglądanie aktów przemocy sprawia, że dzieci bywają bardziej 

skłonne do agresji fizycznej i słownej. 

Zabawa to nie tylko czas na integrację, fajne spędzenie czasu, ale również oka-

zja do aktywnego wypoczynku, dotlenienia organizmu, rozładowania emocji  

i nadmiaru energii. Dzięki temu dzieci będą zdrowsze, spokojniejsze, łatwiej bę-

dzie im zasnąć wieczorem. Inspiracje - 10 pomysłów na oryginalne gry i zabawy 

ruchowe dla dzieci.

Znajdźcie sobie ciekawe rodzinne hobby - coś, co sprawi radość wam wszystkim, 

zaangażuje i zbliży, np. wycieczki rowerowe, wyprawy pod namiot, pływanie, ko-

lekcjonowanie czegoś, prowadzenie kroniki rodzinnej. 

Bez przemocy

Zachęcaj do zabawy  
na świeżym powietrzu

Wspólna pasja zbliża
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Postaraj się, aby rozrywki waszej rodziny nie koncentrowały się głównie  

na wydawaniu pieniędzy na atrakcje typu kino, park rozrywki, kręgle czy inne. 

Zamiast kupować kolorowanki - wydrukuj je z Internetu lub narysuj własne, 

które dziecko może pokolorować. Może to być także kolorowanka z własnego 

zdjęcia. Wspólnie szyjcie zabawki, wyszukujcie pomysły na wykonanie np. ozdób, 

dekoracji, ciekawych potraw. Dzięki temu dzieci staną się zaradne, kreatywne; 

nauczą się rzeczy, które przydadzą im się w przyszłości; będzie okazja do rozmo-

wy i radość z efektów prac. 

To bardzo ułatwia życie nie tylko rodzicom, ale i wbrew pozorom – również dzie-

ciom. Wyznaczona, stała pora snu pozwala dziecku na prawidłowy wypoczynek, 

daje poczucie stabilności, bezpieczeństwa. Rodzice przy okazji zyskują wieczo-

rem czas na rozmowę i inne rzeczy, których nie zdołali zrobić w ciągu dnia.

Ucz robić,  a nie kupować

Stała pora snu 
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Nawyki
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Ten nawyk warto wpajać dzieciom, gdy tylko zaczną chodzić do szkoły. Oszczę-

dza to wielu nerwów, konfliktów i pozwala dziecku dłużej pospać z rana. Podob-

nie z ubraniami - lepiej wybrać je wieczorem i odłożyć. Niech czekają przygoto-

wane na nowy dzień.

Staraj się nie zostawiać rzeczy byle gdzie, zamiast odłożyć je na przewidziane dla 

nich miejsce. Nie dość, że sam będziesz później ich szukał i się denerwował, to 

dziecko będzie brało przykład - i „gubiło” swoje rzeczy po całym domu, głośno ich 

się później domagając. 

Bywa, że w natłoku zajęć, spraw do załatwienia sami już nie wiemy – co, gdzie 

i kiedy. Powoduje to stres i ciągłe zastanawianie się, czy aby o czymś nie zapo-

mnieliśmy. Tu pomocny okaże się rodzinny kalendarz, gdzie możecie wpisywać  

terminy wizyt u lekarz/dentysty, zajęć dodatkowych, wycieczek, wywiadówek, 

spotkań ze znajomymi i wszystko to, o czym istnieje obawa, że „wyleci z głowy”. 

Rzeczy do szkoły, ubrania  
- przygotowujemy wieczorem 

Odkładaj rzeczy na miejsce

Wszystko w kalendarzu
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Niepubliczna Placówka Oświatowo - Wychowawcza
Świętochów koło Tarczyna, ul. Warszawska 10

Lato i zima z Bullerbyn
obozy stacjonarne i wędrowne, kolonie na wsi, półkolonie w mieście;

wyjazdy adaptacyjne tygodniowe dla najmłodszych (od 6 r.ż.);
dwutygodniowe w indiańskich tipi dla starszych;

obozy narciarskie i ferie rodzinne w górach

Świetlica Bullerbyn:
Unschooling i Szkoła Demokratyczna

PORADNIA BULLERBYN
Niepubliczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna Bullerbyn

Warszawa, Aleja Wyzwolenia 7

Akademia Wychowawców Bullerbyn
roczny staż rozwojowy dla osób pracujących z dziećmi

Programy wsparcia 
dla szkół i placówek;

dla rodziców i zespołów szkół demokratycznych oraz grup inicjatywnych 

Superwizje
dla wychowawców, nauczycieli i mentorów

Warsztaty
 psychoedukacyjne i grupy wsparcia dla rodziców, rozwojowe dla dzieci 

i młodzieży, teatralne dla rodzin, chustowe dla rodziców

Konsultacje indywidualne
psychologiczne, opinie i diagnozy; dot. edukacji alternatywnej

Psychoterapia
indywidualna, par, rodzin, dzieci i młodzieży

WWW.BULLERBYN.ORG.PL

http://bullerbyn.org.pl/
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Bycie dobrym rodzicem to zarazem piękne, jak i trudne zadanie.  

Wymaga wiele mądrości, refleksji nad sobą i swoim postępowaniem 

oraz co ważne, przewidywania konsekwencji własnych działań.

Wychowanie dziecka  nie powinno być „formowaniem” go wedle  

własnego kaprysu, ale zaopatrywaniem w takie umiejętności,  

wartości, które ułatwią mu dorosłe życie i jednocześnie pozwolą mu 

być sobą. Nie męcz się z „naginaniem” dziecka do swojego pomysłu. 

Daj mu przestrzeń do rozwoju i towarzysz na drodze wzrostu. Dzięki 

temu, życie zarówno Twoje, jak i całej rodziny będzie szczęśliwsze, 

prostsze, pełne harmonii i dużo mniej stresujące.

A Wy? W jaki sposób upraszczacie swoje życie z dziećmi, dbacie 

o dobre relacje w rodzinie? Macie jakieś inne pomysły, sprawdzone 

patenty? :) 

Zapraszam do dzielenia się doświadczeniami   

Zakończenie

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

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
mailto:redakcja%40stressfree.pl?subject=
https://www.facebook.com/StressFreepl?fref=ts
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Nie ma rodziców, których cierpliwość byłaby jak studnia bez dna. Trzeba mieć 

świadomość, że przemęczenie, codzienne problemy, jakieś stresujące sytuacje 

potrafią nam jej zasoby/granice radykalnie obniżać. Zdając sobie z tego sprawę, 

możemy mieć się na baczności i w trudnych sytuacjach zastosować kilka pro-

stych sposobów, by szybko się uspokoić i powstrzymać przed utratą panowania 

nad sobą. Jak nie krzyczeć na dziecko i zachować spokój?

Gdy tylko czujesz, że zaraz wybuchniesz wyobraź sobie, że masz widownię,  

która patrzy na Twoje zachowanie. Zwykle na myśl, że inni nas obserwują jeste-

śmy bardziej powściągliwi i motywuje nas to do trzymania nerwów na wodzy. 

Nie masz już siły, gniew zaczyna rosnąć – dziecko znowu przyniosło jedynkę, wal-

nęło drzwiami lub wdało się w bójkę? Poszukaj dla siebie wzoru – może nim być 

np. Twoja mama, ktoś znajomy, kogo uważasz za przykład do naśladowania, je-

śli chodzi o zachowanie cierpliwości. W chwili złości, przywołuj obraz tej osoby.  

Pomyśl, jak ona  by się zachowała w takiej sytuacji? Może ma dużo więcej powo-

dów do frustracji, a mimo to dzielnie walczy o zachowanie cierpliwości?

Bardzo prosty, ale skuteczny sposób. Dziecko zrobiło coś nie po Twojej myśli? 

Masz ochotę wrzeszczeć? Policz najpierw do 10 (w myślach lub na głos) – dzięki 

temu nie postąpisz pochopnie i zyskach chwilę, by emocje opadły.

Jak być cierpliwym rodzicem?

Inni widzą moje zachowanie

Dobre wzorce

Policz do 10 

Dodatek specjalny

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Bardzo skuteczne w połączeniu z liczeniem, by się uspokoić. Najpierw 1, 2, 3…,  

a później trzy wolne, głębokie oddechy. Emocje opadną, złość przygaśnie - real-

nie spojrzysz na sytuację.

Dobrym sposobem na przywołanie się do porządku w chwili zniecierpliwienia,  

jest postawienie sobie w myślach pytania - „Co ja robię, jak to wpłynie na moje 

dziecko?”. Szarpanie czy krzyk, bo dziecko np. nie zjadło posiłku - raczej nie zbu-

duje u niego poczucia bezpieczeństwa.

Nie reaguj od razu (impulsywnie), daj sobie chwilę czasu na ochłonięcie. Gniew 

jest złym doradcą. Zrób sobie przerwę od sytuacji. Na 5-15 minut wyjdź do dru-

giego pokoju, do ogrodu. Uspokój się; przemyśl, co chcesz powiedzieć, jakie roz-

wiązania zaproponować i dopiero wtedy wróć do rozmowy z dzieckiem.

Staraj się zawsze pamiętać, że dziecko nie ma tych doświadczeń, wiedzy co Ty 

i Twoim przywilejem jest móc je uczyć. Jeśli tłumaczysz mu coś już któryś raz  

z kolei i popadasz w złość, że nadal nie rozumie – zmień swoje podejście. Wypró-

buj inne sposoby, inne przykłady zamiast 100 razy robić/mówić coś, co widzisz, 

że i tak nie działa.

Głęboko oddychaj

Czy to pomaga mojemu dziecku? 

Chwila przerwy 

Jesteś nauczycielem

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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Stało się, straciłeś cierpliwość… Czasu nie da się cofnąć, ale z danej sytuacji moż-

na wyciągnąć wnioski na przyszłość. W wolnej chwili usiądź wygodnie, przy-

pomnij sobie okoliczności, w jakich wybuchłeś złością i w myślach napisz nowy  

scenariusz tego zdarzenia - dobry dla Ciebie i dziecka. Gdy następnym razem 

dojdzie do podobnej sytuacji - postępuj tak, jak to sobie wcześniej ustaliłeś.

Cierpliwość  jest trudną sztuką, ale wyjątkowo cenną – bez niej niemożliwe 

jest zbudowanie szczęśliwej i kochającej się rodziny. okazując cierpliwość 

– okazujesz miłość. 

Zaplanuj reakcję

Cierpliwość

http://zrelaksowanamama.pl
http://prostezycie.pl
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