4 Zte zachowanie

Wszystkim dzieciom zdarza sie zle zachowywac. To normalne, kiedy sa zmeczone, gtodne, przestraszone
lub ucza sie niezaleznosci. | moga doprowadzaé nas do szalenstwia, kiedy sa pozamykane w domach!

Odwracaj uwage Zrob sobie przerwe

Zauwazaj zte zachowania odpowiednio wczesnie i

Czujesz, ze zaraz wybuchniesz? Zréb @
sobie 10-sekundowg przerwe. Wdychaj i
wydychaj powoli powietrze. Powt6rz to 5
razy. Potem sprébuj zareagowaé

odwracaj uwage dziecka w kierunku tych
pozadanych.

Zatrzymaj ktopoty, zanim sie zaczng! Kiedy - -
dzieci zaczynaja by¢ niespokojne, odwr6é

ich uwage czyms interesujacym lub fajnym: Miliony rodzicow twierdza, zeto €@

,ChodZcie, zagramy w jakas gre!” BARDZO pomaga.
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StOSUj konsekwencje Trzymaj €© Czas sam na sam, pochwaly za dobre
. zachowanie i ustalony plan dnia ograniczg
SI¢ niepozadane zachowania.
Konsekwencje uczg brania punktow

odpowiedzialnosci za swoje czyny. 1-3 © Przydziel dzieciom i nastolatkom proste prace, za
Pozwalajg tez na wprowadzenie ktére beda odpowiedzialne. Tylko upewnij sie, ze

kontrolowanej dyscypliny. To bardziej beda w stanie je wykonaé i chwal, kiedy to robia!
skuteczne niz bicie lub krzyk.

Daj dziecku wybdr: albo postucha
twoich polecen, albo poniesie
konsekwencije.

Sprébuj zachowaé spokoj, wprowadzajac konsekwencije.

Upewnij sie, ze wytrwasz w zarzadzonych
konsekwencjach. Na przyktad zabranie nastolatkowi
telefonu na tydzien bedzie trudne do
wyegzekwowania. Zabranie go na godzine jest
bardziei realistvczne.

Kiedy skonczy sie ponoszenie konsekwencji,
daj dziecku sposobnos¢ do zrobienia czego$ Kliknij tutaj po wiecej porad!
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