5 zdan, ktore pomoga Ci nie wybuchna¢ przy dziecku

(nawet gdy jestes na granicy)

Wstep

Sa takie momenty w rodzicielstwie, kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz.

Jedno zdanie wiecej. Jeszcze jeden sprzeciw. Jeszcze jedno ,nie chee”. I napiecie
ro$nie.

To nie znaczy, ze jeste$ ztym rodzicem. To znaczy, ze jeste$ zmeczonym czlowiekiem.
W takich chwilach nie brakuje Ci milo$ci. Brakuje Ci stow.

Ten material daje Ci 5 prostych zdan, ktére mozesz powiedzie¢ zamiast krzyku. Nie

po to, by by¢ idealnym — ale po to, by mie¢ wybér.

5 zdan, ktore pomagaja zatrzymac¢ wybuch
1. ,<Jestem teraz bardzo zdenerwowana/y. Potrzebuje chwili.”
Kiedy uzy¢:

e czujesz, ze napiecie szybko rosnie

o masz ochote podniesc glos
Dlaczego dziala: Zatrzymujesz sytuacje i nazywasz emocje — bez atakowania dziecka.
Wazne: To nie jest wycofanie. To regulacja.
2. ,,Zré6bmy pauze. Zaraz wrocimy do tej rozmowy.”
Kiedy uzy¢:

e rozmowa zaczyna przeradzac sie w konflikt

o dziecko krzyczy / Ty czujesz przecigzenie
Dlaczego dziala: Daje przestrzen, zanim emocje przejma kontrole.
Pamietaj: Zawsze wro¢ do rozmowy — to buduje zaufanie.

3. ,Nie zgadzam sie na to zachowanie.”



Kiedy uzy¢:
o dziecko przekracza granice
o chcesz zareagowac stanowczo, ale spokojnie
Dlaczego dziala: Oddziela zachowanie od dziecka.
Zamiast: ,Jeste$ niegrzeczny”, mowisz: ,,To zachowanie nie jest OK.”
4. ,Widze, ze jest Ci trudno. Mi tez.”
Kiedy uzy¢:
o dziecko przezywa silne emocje
e czujesz, ze napiecie ro$nie po obu stronach
Dlaczego dziala: Buduje most zamiast walki.
To zdanie:
o nie oznacza zgody na wszystko
e oOznacza zrozumienie emocji
5. ,,Chce zareagowa¢ spokojnie. Daj mi chwile.”
Kiedy uzy¢:
e czujesz, ze mozesz powiedziec co$, czego pdzniej pozatujesz
Dlaczego dziala: Pokazujesz dziecku, ze emocje mozna regulowac.

To modelowanie: Dziecko uczy sie, co robié¢ z trudnymi emocjami.

Jak korzystaé¢ z tych zdan?
Nie probuj zapamieta¢ wszystkiego naraz.
Wybierz jedno zdanie, ktore najbardziej do Ciebie pasuje. Uzywaj go przez kilka

dni. Zobacz, co sie zmienia. Male kroki naprawde dzialaja.

Wazne

Nie chodzi o to, zeby nigdy nie krzykna¢.



Chodzi o to, zeby:

czesciej sie zatrzymac,

szybciej wraca¢ do rownowagi,

mniej ranic¢ stowami,

bardziej by¢ w relacji.

Na koniec

Twoje dziecko nie potrzebuje rodzica idealnego.
Potrzebuje rodzica, ktory:

e czasem sie zatrzyma,

» czasem sprobuje inaczej,

e czasem wroci po trudnym momencie.

To wystarczy.

Chcesz wiecej wsparcia?

Jesli czujesz, ze:
o czesto towarzyszy Ci frustracja i bezsilno$¢
« boisz sie, ze Twoje reakcje wplywaja na relacje
o chcesz reagowac spokojniej, ale nie wiesz jak

Zapraszam Cie na szkolenie w trzech czeéciach:

»Od bezsilnosci do pewnosci siebie: Jak reagowac spokojnie w trudnych

sytuacjach z dzieckiem”

Znajdziesz tam:

v konkretne narzedzia regulacji emocji



v gotowe strategie na trudne sytuacje
v sposoby na odbudowanie relacji

v plan dzialania krok po kroku



