Po krzyku

aoier 5 KROKOW POWROTU DO DZIECKA

Najpierw zatrzymaj wtasne zachowanie. Wyjasnienia i rozwigzanie konfliktu mogg poczekac.

Jesli ktos jest zagrozony, najpierw zadbaj o bezpieczenstwo.

GDY MASZ TYLKO 30 SEKUND

Skrot awaryjny:

Krzyknatem i to byto nie w porzadku. Odpowiadam za swdj ton. Potrzebuje przerwy. Wréce w realnym
momencie i porozmawiam spokojniej.

Moja wersja:

MOJ PLAN PRZED NASTEPNA SYTUACJA

Po czym najwczesniej poznaje, ze trace kontrole?

Jaki ruch wykonam, zeby przerwac¢ eskalacje?

Jaki realny moment powrotu moge zapowiedzie¢?

Po jakie wsparcie siegne, jesli przerwa nie wystarczy?
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Pie¢ krokow powrotu

some NIE MUSISZ ROBIC WSZYSTKIEGO W JEDNEJ ROZMOWIE

Zatrzymanie moze wydarzy¢ sie od razu. Wystuchanie dziecka i powrét do zasad mogg nastgpi¢ pdznie;.

5 KROKOW

Przerwij eskalacje i zapowiedz powrét.
Powiedz, Ze robisz przerwe. Podaj konkretny i mozliwy do dotrzymania moment powrotu.

Moje zdanie:

Nazwij swoj krzyk bez usprawiedliwien.
Powiedz jasno, za co odpowiadasz. Nie dopisuj "ale" ani winy dziecka.

Moje zdanie:

Dopusc¢ skutek i nie wymuszaj kontaktu.
Uznaj, ze dziecko mogto sie przestraszy¢ lub zrani¢. Pozwdl mu powiedzie¢: "nie teraz".

Moje zdanie:

Oddziel naprawe relacji od zasad.
Przeprosiny nie kasujg rozsadnej granicy. Do wczesniejszej sprawy wréé spokojnie i osobno.

Moje zdanie:

Ustal konkretny plan na nastepny raz.
Zapisz: sygnat w ciele - ruch zatrzymujacy - wsparcie, gdy sam nie odzyskujesz spokoju.

Moje zdanie:

Tato.Net - konkretne narzedzia dla ojcéw 2/4



Zapis jednego zdarzenia
worer FAKTY | NAPRAWA | PLAN NA NASTEPNY RAZ

Ta karta dotyczy jednego epizodu. Zapisz konkretng sytuacje, nie ogdlng ocene siebie.

CO SIE WYDARZYtO

Q Co dziato sie tuz przed krzykiem?

° Co powiedziatem lub zrobitem?

o Jak zareagowato dziecko i czego mogto potrzebowac?

CZY WYKONALEM RUCH NAPRAWCZY?

Zatrzymatem eskalacje i zapowiedziatem powrét.
Wzigtem odpowiedzialnos$¢ bez "ale".

Nie wymusitem rozmowy ani szybkiego wybaczenia.
Worécitem do zasady osobno i bez krzyku.

Nazwe konkretny plan na nastepny raz.

Oodgg

Co nadal wymaga spokojnego rozwiagzania: zasada, konsekwencja lub bezpieczenstwo?
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Po siedmiu dniach
wonee EWALUACJA | SYGNAL - RUCH - WSPARCIE

PODSUMOWANIE TYGODNIA

Czy zrobitem przerwe przed kolejnym wybuchem?

Czy wrécitem w zapowiedzianym czasie?

Czy przeprositem bez "ale" i bez wymuszania wybaczenia?

Czy oddzielitem naprawe relacji od rozmowy o zasadzie?

Moéj najwczesniejszy sygnat:

Moj ruch zatrzymujacy:

Moje wsparcie i staty plan na nastepny raz:

KARTA NIE WYSTARCZA, GDY WZORZEC SIE POWTARZA LUB BUDZI STRACH.

Przy wyzwiskach, grozbach, niszczeniu rzeczy, blokowaniu wyjscia, przemocy albo obawie, ze mozesz kogo$ skrzywdzié, potrzebna jest pomoc
specjalisty. Przy bezposrednim zagrozeniu szukaj natychmiastowej pomocy.
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