Jak pomac starszemu dziecku poradzie sobie z zazdroScig wobec
mlodszego rodzenstwa?

Jestem mamg 5-letniej Zosi, ktora od narodzin naszego drugiego dziecka, Antosia, przezywa silne
emocje zwigzane z zazdroscig. Ostatnio sytuacja sie pogorszyta - kiedy tylko poswiecam wiecej
uwagi Antosiowi, Zosia wpada w szat Krzyczy, placze, a nawet probuje zwrocic na siebie uwage,
robigc rozne psoty. Najtrudniejsze jest to, ze nie wiem, jak zareagowac, aby nie poglebic jej
frustracji i jednoczesnie nie zaniedbac¢ mlodszego dziecka. Co moge zrobié, aby pomoc Zosi
poczuc sie bezpieczniej i pewniej w tej nowej sytuacji rodzinnej?

Droga Mamo Zosi,

to, czego doswiadcza Twoja corka, jest zupetnie naturalne. Zazdro$¢ starszego rodzenstwa wobec
miodszego to powszechne zjawisko, zwlaszcza kiedy dziecko musi dzieli¢ uwage rodzicow,
ktorg wczesniej miato w catosci dla siebie. Oto kilka sugestii, ktore moga pomodc ztagodzi¢
napigcia i sprawic, ze Zosia poczuje si¢ bezpieczniej i pewniej w nowej sytuacji rodzinnej:

e Staraj si¢ spedzaé z Zosig czas sam na sam, nawet jesli to bedzie tylko kilkanascie minut
dziennie. Moze to by¢ czas na wspdlng zabawe, czytanie ksigzek czy rozmowg.

e Wilaczaj Zosi¢ w opieke nad Antosiem: to sprawi, Ze poczuje si¢ pomocna
| zaangazowana. Moze np. wybiera¢ ubranka czy $piewac piosenki dla braciszka.

e Chwal dobre zachowanie: zwracaj uwage na momenty, kiedy Zosia zachowuje si¢ dobrze,
1 poswigcaj jej wtedy szczegdlng uwage. To pomoze jej zrozumieé, ze pozytywne
zachowanie przycigga uwage rodzicow.

e Rozmawiaj o emocjach: pom6z Zosi zrozumie¢ i nazwa¢ doswiadczane emocje.

e Dbaj o codzienng rutyne: dzieci czujg si¢ bezpieczniej, gdy maja ustalony plan dnia. Stale
godziny positkow, zabawy i snu pomoga Zosi przewidzie¢, kiedy nadejdzie czas tylko dla
niej.

e Pamigtaj, Ze zmiany wymagaja czasu na adaptacje: staraj si¢ by¢ cierpliwa
1 konsekwentna w swoich dziataniach. Z czasem Zosia nauczy si¢ dzieli¢ Twoja uwage
z Antosiem.

e Znajdz wsparcie: rozmowa z innymi rodzicami, ktorzy przeszli przez podobne
doswiadczenia, moze by¢ bardzo pomocna.

Zycze duzo cierpliwosci i sity. Kazdy trudny etap kiedy$ mija, a starania o zrozumienie i wsparcie
dla Zosi z pewnoscia przyniosg pozytywne rezultaty.
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