1. Checklista: Czy moje dziecko ma bezpieczng baze?
(Zaznacz, ktére z ponizszych stwierdzen sg prawdziwe w Waszej
codziennosci)
[ Moje dziecko wie, Ze jestem obok - nawet kiedy jest zajete zabawg lub
eksploracja.
O W trudnych emocjach nie karze, nie zawstydzam - jestem obecna/y i
wspierajgcaly.
[ Moje dziecko moze nie chcie¢ sie przytuli¢ - i to jest w naszej relacji OK.
[0 Mam czas, by codziennie zauwazy¢ moje dziecko - nie tylko reagowac.
O Rozpoznaje sygnaty, ze moje dziecko czuje sie zagubione, przecigzone
lub niepewne.
[J Wiem, co dodaje mojemu dziecku poczucia bezpieczenstwa (np.
konkretny rytuat, przedmiot, stowa, gesty).
[ Potrafie powiedzie¢, co dla mojego dziecka jest trudne, gdy znika
rutyna.
O Mamy wspdlne rytuaty - chociazby krotkie - ktére nas tgczg kazdego
dnia.
[ Moje dziecko czuje, ze jego granice sg szanowane - fizycznie i
emocjonalnie.
[ Nasza relacja to nie tylko obowigzki - jest w niej czuto$¢, zabawa, luz.
Im wiecej zaznaczen - tym silniejsza baza.
Brakuje kilku? Swietnie - masz teraz konkretne punkty do rozwiniecia.
Bliskos¢ to proces, nie certyfikat. #

* Nasz rytuat przejscia
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2. CHECKLISTA: Bezpieczna podréz autem z dzieckiem
PRZED WYJAZDEM - CZY AUTO JEST GOTOWE?
O Auto po przegladzie technicznym (hamulce, $wiatta, ptyny)
[ Sprawdzone opony (ci$nienie, bieznik, zapasowe koto)
[ Gasnica z aktualng datg waznosci
O Tréjkat ostrzegawczy
[ Apteczka z kompletem wyposazenia
[ Sprawna klimatyzacja (oczyszczony filtr, brak zapachu)
[ Nawigacja + tadowarka samochodowa do telefonu
O Koc ratunkowy i butelka wody w bagazniku (na wszelki wypadek)

# Na co zwréci¢ uwage:
[ Czy fotelik jest dobrze zamocowany.
[ Czy pasy sg na wysokosci ramion dziecka (nie za wysoko, nie za nisko).
[ Czy dziecko ma odpowiednie ubranie - kurtki ZDEJMUJEMY do jazdy.
[ Czy klamra pasa znajduje sie w odpowiednim miejscu a pasy sg napiete.
[ Czy fotelik jest dopasowany do wzrostu i wagi dziecka.
[ Czy fotelik nie byt po wypadku (nawet lekkim!).

Jak mozesz to popro$ ekspertke/fachowca o konsultacje - wiele bteddw
trudno dostrzec samemu.
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® WYPOSAZENIE DLA DZIECKA - BEZPIECZNIE | MADRZE

[ Zabawki tylko miekkie (pluszaki, miekka ksigzeczka, przytulanka)
[ Zestaw ,,czasoumilaczy” - karty, audiobooki,

[ Ulubiony przedmiot dziecka (np. kocyk, mis)

[ Rzeczy dostepne w zasiegu dziecka - bez potrzeby schylania sie
rodzica

ZASADY | PLAN PODROZY

[ Ustalony rytm podrézy: co ile robimy przerwy, kiedy jemy

O Wspdlne ustalenie zasad (np. kiedy tablet, kiedy audiobook, co
wolno w aucie)

[ zaplanowane postoje (plac zabaw, stacja, park)

[ Zapakowane ,niespodzianki” na trudniejsze momenty

[ Zasady granic: mama/tata tez majq prawo do
muzyki/przerwy/zmeczenia

“* DO ZAPISANIA:
Nasze wspolne zasady podrézy (3 najwazniejsze punkty):
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+ E4. Zasady ruchu i orientacja
5 zasad bezpieczenistwa na parkingu

1. Zawsze trzymamy sie za reke z dorostym.

2. Nie biegamy pomiedzy samochodami.

3. Przechodzimy tylko wyznaczong drogg lub przy dorostym.
4. Nie wchodzimy za zaparkowane auta.

5. Czekamy przy naszym aucie na wspolne wejscie - nigdy nie
wsiadamy sami.
@ Gra terenowa: ,Znajdz droge do naszego domku”
Zabawa, ktéra rozwija orientacje przestrzenng dziecka i daje
poczucie sprawczosci. Dostosuj jg do wieku dziecka - mtodsze
mogga podawac kierunki, starsze - prowadzi¢ samodzielnie.

Krok 1: Wybierz 3 r6zne miejsca w okolicy (np. plac zabaw,
recepcja, sklepik).

Krok 2: Popro$ dziecko, by sprébowato Cie zaprowadzi¢ do
Waszego miejsca pobytu.

Krok 3: Zadaj pytania pomocnicze: 'Znasz te droge?', 'Co
widzisz po drodze?', 'Gdzie skrecamy?'

Krok 4: Na koniec zapytaj: 'Co by pomogto Ci zapamietacd te
trase?'
¥ Szablon: ,Moja mapa terenu”
Dziecko moze samodzielnie lub z Twojg pomocg narysowac
mapke okolicy, w ktérej sie znajdujecie.

# Elementy, ktére warto dodac:

- Nasz domek / pokédj / namiot

- Plac zabaw / recepcja / tawka

- Punkty charakterystyczne: drzewo, $mietnik, fontanna
- Miejsce, gdzie mozna sie spotka¢, gdy sie zgubimy

Wydrukuj pusta kartke z ramkg - pozwol dziecku poczu¢
sie matym kartografem!




5. Ciato, granice, kontakt z obcymi

Zdania dla rodzica - jak méwic o granicach dziecka
dorostym
- ,Asia dzi$ nie ma ochoty sie przytulac - ale moze przybic
pigtke.”
- ,Michat jeszcze nie jest gotowy - da znag, jesli bedzie chciat.”
- ,Nie zmuszamy do buziakéw - uczymy, ze ciato to jego
decyzja.”
- ,Nie kazemy dziecku sie przytula¢ - ma prawo do wiasnych
granic.”
- ,Mozesz sie przywitac stowem, usmiechem albo po prostu
machajac reka.”
2 Plansza: ,,Moje cialo nalezy do mnie” - co moge
powiedzie¢, kiedy...

Kiedy kto$ mnie dotyka, a ja tego nie chce: ,Nie chce, zeby$
mnie dotykat/a.”

Gdy kto$ méwi, ze co$ musi zostac¢ ,nasza tajemnica™:
~Powiem o tym mamie/tacie.”

Kiedy kto$ mnie namawia, zeby i$¢ gdzies$ bez rodzicow:
»Nie moge is¢. Musze zapytac rodzicow.”

Jesli cos$ mnie przestraszyto: ,Nie czuje sie bezpiecznie.
Potrzebuje mamy/taty.”

Gdy kto$ méwi cos dziwnego o moim ciele: ,Nie chce o tym
rozmawia¢. Powiem o tym dorostemu.”

¢ Nasze hasto bezpieczenstwa

Ustal z dzieckiem jedno proste, zabawne hasto-klucz. Uzyje go
tylko osoba, ktéra naprawde ma prawo odebra¢ dziecko.
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2 6. Bezpieczne miejsce - plaza, basen, hotel, namiot
~Zasady miejsca” - do wspdlnego ustalenia z dzieckiem

~ Miejsce (zaznacz): PLAZA / HOTEL / NAMIOT / BASEN
Dokad moge i$¢ sam/sama:

Kiedy musze wrocic:

Gdzie sie spotykamy, jesli sie zgubimy:

Nasz sygnat / hasto przywotawcze:

¥t ,,Gdzie co jest?” - mapa naszej przestrzeni
Narysujcie razem z dzieckiem mape miejsca, w ktérym
mieszkacie na wakacjach.

Elementy do zaznaczenia:

- Wasz namiot/pokoéj/dom

- Najblizszy plac zabaw / tazienka / sklep

- Bezpieczne miejsce spotkania, gdy sie zgubicie
- Recepcja / ratownik / cien / parasol

Uzyjcie koloréw i symboli, ktére dziecko rozpozna!
Z .3 zasady na plaze” - do powieszenia przy drzwiach
1. Do wody wchodzimy tylko z dorostym i tylko do
kolan/pepka.
2. Nosimy czapke i pijemy wode co jaki$ czas - razem z
mamay/tata.
3. Zawsze zostajemy blisko lezaka/parasolki i wracamy, gdy
styszymy umowiony sygnat.



7. Wakacje to tez potrzeby

Zasada 3 pytan - wieczorna rozmowa z dzieckiem
Codziennie wieczorem zadaj te 3 pytania. Pozwalajg dziecku
poczud sie waznym i wspieranym.
1. Co byto dzi$ dla Ciebie najwazniejsze?

2. Czego potrzebujesz jutro?

3. Z czego mozemy zrezygnowac, zeby byto Izej?

@ Moja lista rzeczy na wakacje - do uzupetnienia z
dzieckiem

[£] Rzeczy, ktére chce zabrad:

1.
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0.
Dodaj tu swoje ulubione rzeczy, ksigzki, zabawki, ubrania,
przytulanki, czasoumilacze...
Co dla mnie wazne na tych wakacjach?
Narysuj lub napisz, co chciatabys/chciatbys robi¢ na tych
wakacjach, co jest dla Ciebie wazne.




