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Dla rodzicow

10 MINUT UWAZNOSCI

Czasem, aby odpowiedzie¢ na wiele bardzo waznych dla dziecka potrzeb, wystarczy
10 minut. 10 minut, kiedy dziecko zajete jest zabawq, a rodzic po prostu jest przy dziecku.
Nie musi robi¢ wiele, cho¢ jednoczesnie to, do czego Panstwa zachecamy, pozwoli dac¢
dziecku fo, czego poftrzebuje najbardziej — Panstwa uwage. Wykonanie tego zadania
przez kilka minut dziennie pozwoli Panstwa dziecku poczuc sie waznym, widzianym,
samodzielnym i mgdrym. Na czym polega to zadanie?

Kiedy Twoje dziecko zajmie sie swobodnqg zabawq, Ty:

zajmij pozycje blisko dziecka. Jesli ono siedzi, usigdz, jesli stoi, mozesz stac, a mozesz
usigsc. Wazne, abys mogt swobodnie obserwowac jego twarz.

obserwuj dziecko. Nie to co robi, tylko jego twarz. Patrz na nie. Skoncenftryj sie tylko
na nim.

nie musisz nic moéwic, wystarczy, ze jestes, i widzisz. Bqdz uwazny na swoje dziecko.
pozwol dziecku robi¢ to, co chce. Nawet jesdli poczgtkowo cos Ci sie nie podoba,
poczekaj. Mozesz przerwac zabawe dziecka, jedli zaczyna zagrazac ona jemu,
Tobie, lub rzeczom, z ktorych korzysta. Jednak zanim jq przerwiesz, sprawdz, czy to
naprawde zagrozenie (batagan da sie posprzgtac, ale debowy parkiet moze nie
przetrwac roli basenu). Kiedy potrzebne jest postawienie dziecku granicy, najpierw
mu o tym powiedz wskazujgc na to, czego oczekujesz np. ,,mazakami malujemy po
kartce”, daj dziecku czas na zmiane zachowania.

jesli chcesz co$ powiedziec, opisuj tylko to co widzisz np. ,,wyglgda na to, ze ta
zabawa sprawia Ci radosc” , ,wyglgda na to, ze twoje lalki sie ktdcg o to, kto ma
wybrac zabawe”, ,,wyglgda na to, ze ten rysunek bedzie bardzo brokatowy”

jesli Twoje dziecko, zapyta Cie o cos, lub bedzie chciato wtgczy¢ Cie do zabawy,
zanim to zrobisz, nazwij to, co sie dzieje np. ,wyglgda na to, ze chcesz poznac
mojg opinie na temat tej pracy”, ,wyglgda na to, ze wazne jest dla Ciebie to, czy
mi sie podoba”, ,,chcesz, zebym dotqgczyta do tej zabawy” i...poczekaqj. Postuchaqj
co dziecko odpowie. Daj mu czas. Pozwdl znalezé wtasne rozwigzanie, podjgé
decyzje, wyraziC siebie: ,,a co Ty bys zrobite” ,a jak ty bys to rozwigzat”, ,jestem
ciekaw/a, czy Tobie sie podoba”.

| juz. To wszystko. Niby nic, a dziecku te kilka rzeczy pozwoli poczuc sie akceptowanym,
dostrzezonym, waznym. | jednoczesnie kims, kto potrafi, umie, wie, i zaczyna byc¢ bardziej
Swiadomy tego, kim jest i co odczuwa. Po prostu wyjatkowym.
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