W obecnej sytuacji osoby doroste, mtodziez i dzieci muszg radzi¢ sobie ze stresem i
réznymi obliczami radosci, smutku, zazdrosci, Igku, ztosci, bezradnosci — ale nie mozemy
zapomnie¢, ze jest to takze czas odkrywania na nowo naszych bliskich, budowania i
poglebiania istniejacych juz relacji (co bywa z jednej strony bardzo wazne, ale wiaze si¢ takze
z duzg liczbg wyzwan).

Duzo mowi si¢ o dzieciach 1 ich potrzebach, ale odnosz¢ wrazenie, ze zapomnieliSmy
w tym o rodzicu. Jesli rodzic jest zestresowany, z powodu przezywanych problemow
osobistych (m.in. lle to jeszcze potrwa? Co z pracg? Co z finansami? Teraz mam robié¢
wszystko? Kiedy...? Co...? Jak...?) — trudno mu jeszcze wykonywa¢ wszystkie obowigzki i
prace zwigzane z wychowaniem. Stres odczuwany przez rodzica moze przektada¢ sie na stres
osobisty, stres matzenski/zwigzany z relacja, stres zwigzany z wychowaniem i brak wsparcia
spotecznego. Stres osobisty, wigze si¢ z tym, ze rodzic czuje si¢ bardzo przyttoczony zyciem
(w skrajnych sytuacjach moga wystapi¢ objawy depresji lub zaburzenia Igkowe, sieganie po
substancje psychoaktywne w celu poradzenia sobie z przezywanymi problemami). Stres
matzenski/zwigzany z relacja, gdy rodzic do$wiadcza cigglego konfliktu z partnerem (moze
mie¢ to rozne nasilenie od sprzeczek do przemocy). Stres zwigzany z wychowaniem
dziecka/dzieci, z ktorym mamy do czynienia w przypadku biezacych probleméw z
wychowaniem — szczegoélnie obecnie kiedy przebywamy z dzieCmi 24/7, czgsto na
ograniczonej przestrzeni, koficzg nam si¢ pomysty na zagospodarowanie czasu lub mamy go
za malo, bo jak pogodzi¢ pracg, zadania dzieci, obowiazki domowe, itd. Brak wsparcia
spotecznego, gdy rodzic czuje si¢ osamotniony i ma odczucie, ze ma niewielkg pomoc ze
strony innych. Moze budzi¢ to zmgczenie, irytacje, ztos¢, bezradnosc¢, Iek, brak motywacii,
itd. Jest to catkiem naturalne. Mamy tak zwane lepsze i gorsze dni. Izolacja wywotuje
szczegolnie silny stres. Czgsto wyzej wymienione formy stresu sa powigzane z
niekonstruktywnym mysleniem u rodzicow np. z negatywnymi przekonaniami i zalozeniami
na temat siebie, dzieci i innych osob.

Wigkszy stres u rodzica, w potaczeniu z niekonstruktywnymi przekonaniami moga
negatywnie wptywac na proces wychowawczy. Ptynie z tego wniosek, ze wskazane jest aby
rodzice podjeli dziatania zmierzajace do obnizania przezywanego stresu i zmiany sposobu
myslenia, co przetozy si¢ na lepsze relacje z dzie¢mi. No dobrze, ale jak to zrobi¢? Nie bgdzie
to natychmiastowe 1 bedzie wigzac si¢ z wysitkiem (przynajmniej na poczatku), ale mysle, ze
warto sprobowac. Umiejetnosci dbania o siebie przez rodzica, trzeba si¢ czesto nauczy€ i ja
rozwija¢ — chcialabym zwroci¢ uwage szczeg6lnie na 3 aspekty: 1) poprawy umiejetnoSci
radzenia sobie ze stresem, 2) panowanie nad emocjami przy dziecku, 3) zmiana niegatywnych
mysli u rodzica.

1) STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

- odprez sig, mogg pomoéc w tym rozne Sposoby relaksacyjne np. techniki oddechowe,
wizualizacyjne, rozluzniajace napigte migsnie;

- zaplanuj sobie czasu na wtasng aktywno$¢ np. sportowa;

- zaplanuj specjalnego czasu dla dziecka np. na rozmowe, przyjemne wydarzenie, wyjscie na
spacer;

- poszukaj wsparcia u rodziny/znajomych/itd. Np. z wykorzystaniem rozméw telefonicznych,
komunikatorow internetowych;



- zadbaj o aktywno$¢ fizyczna, odpowiednig ilos¢ snu;

- jesli zmagasz si¢ z tymi samymi problemami, przydatne moze by¢ zastosowanie Strategii
rozwigzania problemu (Na czym polega problem? Co lub kto spowodowalo problem? Co
ja/inni czuja w tej sytuacji? Co moge/mozna zrobi¢, zeby rozwigzaé problem? Wykonaj
wybrany plan dziatania. Czy to rozwigzalo problem?);

- mysl adekwatnie i1 racjonalnie np. :Zachowaj spoko6j”, ,,Zrob kilka gltebokich wdechow”,
., Wyluzuj si¢”, ,,Nie daj si¢ zdenerwowac”, ,,Poradze sobie”, ,,Nic si¢ nie stanie jak nie bede
w tym dobry”, ,,Sprobuje zrobi¢ co w mojej mocy”, itp.;

- naucz si¢ kontrolowa¢ swoj gniew. Gniew to uczucie dyskomfortu lub cierpienia, ktore
pojawia si¢ w reakcji na to, ze co$ dzieje si¢ nie po naszej mysli. Moze mie¢ rézne nasilenie.
Warto zada¢ sobie kilka pytan: Jakie wydarzenie lub problem wywotuje mdj gniew? Jakie
sygnaly moéwiag mi, ze ogarnia mnie gniew? (objawy fizjologiczne, mysli, dziatania); Co mogg
zrobi¢ zeby sie rozluzni¢? Jakie mysli moga mi pomoc? Co moge zrobi¢, zeby uporaé si¢ z
sytuacja lub rozwigza¢ problem?.

2) PANOWANIE NAD EMOCJAMI PRZY DZIECKU

Rodzice czesto wpadajag w gniew z powodu dziecka lub czuja si¢ przez nie przyttoczone.
Panowanie nad emocjami w czasie interakcji z dzieckiem polega na rozpoznawaniu i
kontrolowaniu swoich reakcji na pojawiajace si¢ stresujace zdarzenie. O ile to mozliwe staraj
si¢ by¢ swiadoma/Swiadomy swojego ciata, mysli i dziatania, gdy wchodzisz w interakcje z
dzieckiem. Oznacza to, ze musisz nauczy¢ si¢ rozluzni¢, mysle¢ w sposob konstruktywny i
podejmowac skuteczne dziatanie (czasami moze by¢ to np. zignorowanie, porozmawianie o
problemie, wyrazenie swoich uczu¢, oddalenie si¢ od dziecka, zastanowienie si¢ nad
sposobami rozwigzania problemu, wystuchanie potrzeb dziecka, bycie przy dziecku poki si¢
nie uspokoi — czasami wystarczy tylko obecnos¢ ,.fizyczna”). A gdy zdarzy nam si¢ tzw.
,wpadka” i nie uda si¢ nam opanowaé, mozemy to wykorzystac i szczerze powiedzie¢ o tym
dziecku np. ,,Przepraszam nie powinnam/nie powinienem krzycze¢”. Damy mu przyktad, ze
nie ma ,,nic ztego” w tym, ze przyznamy si¢ do btedu. Bo kazdy z nas ma prawo do pomytek,
a przez swoje dziatanie stajemy si¢ wzorem do nasladowania pod wzglgdem radzenia sobie ze
stresem.

3) ZMIANA NEGATYWNYCH/”NIEZDROWYCH” MYSLI U RODZICA

Mysli rodzica wptywaja na relacje miedzy nim a dzieckiem i sa po$rednio zwigzane z
rozwojem problemowych zachowan. Niektorzy rodzice uwazaja, ze ich dziecko jest
przyczyna okreslonych trudnosci. Inni moga oczekiwa¢ od dziecka rzeczy, ktore znacznie
przekraczaja jego mozliwosci. Mozna tez spotka¢ rodzicow, ktorzy sa przekonani, ze
zachowanie dziecka jest poza ich kontrolg i nic nie moga zrobié¢. Za trudnosci dziecka rodzice
moga obwinia¢ siebie, wspdimaltzonka/partnera lub inne osoby.

Niezaleznie czy nasze mys$li zawieraja w sobie ziarno prawdy, czy nie, sg one
niekonstruktywne i mogg prowadzi¢ do dodatkowych probleméw dziecka i rodziny.
Czlowiek jest tym, co sobie mysli. Twoje mysli/przekonania na temat siebie, dziecka i
innych maja zwiazek z tym, jak si¢ pozniej zachowujesz. Dlatego wazne jest, zebySmy

.......

mozna zmieni¢ na ,,Zobaczymy ile zrobimy.”; ,,Nie dam rady” — ,,Dam rad¢/ uda mi si¢/



zrobi¢ tyle ile bede wstanie”; ,,Jestem ghlupia/glupi” — ,,Mam prawo popeinia¢ biedy/ucze
si¢/wazne zeby probowac”.

Zauwaz i przeanalizuj negatywne/”niezdrowe” mysli. Co niekonstruktywnego jest w tej
mysli? W jaki sposéb ta mysl moze wplywa¢ na moje zachowanie w stosunku do
dziecka/wspolmalzonka/partnera/innych os6b? W jaki sposéb moje zachowanie moze
wplyna¢ na  dziecko/wspélmalzonka/partnera/inne osoby? Gdy zrozumiesz
nieprzydatnos¢ tych mysli mozesz je zmieni¢.

Np. Mysl — ,,Moje dziecko celowo zle si¢ zachowuje”

Co niekonstruktywnego jest w tej mysli? — dziecko moze nie zdawaé sobie sprawy, ze
zachowuje si¢ niewtasciwie

W jaki sposéb ta mysl moze wplywa¢ na moje zachowanie w stosunku do
dziecka/wspolmalzonka/partnera/innych os6b? — jesli zatozysz, ze twoje dziecko umyslnie
zachowuje si¢ zle, bardzo prawdopodobne jest, ze mozesz je obwiniaé, ztosci¢ si¢ na nie lub
je kara¢

W jaki sposéb moje zachowanie moze wplyna¢ na dziecko/wspolmalzonka/partnera/inne
osoby? — skutkiem moze by¢ obwinianie i karanie dziecka, a to oznacza wystanie mu
negatywnego komunikatu. Dziecko moze obwinia¢ siebie, a zachowanie rodzica
zinterpretowac, ze nie jest zbyt dobre.

Eksperci w dziedzinie rozwoju dziecka i rodziny zgadzajg si¢, ze rodzice ktorzy sa
zwigzani z dzieckiem i zwracajg uwage na jego pozytywne zachowania majg wigksze szanse
na wychowanie ,radzacego” sobie dziecka. Oto kilka wskazoéwek jak mozna budowac
pozytywna wiez z dzieckiem.

1. Ustalenie w ciagu tygodnia zaje¢ kierowanych przez dziecko. Takie zajecia powinny
by¢ wybrane przez dziecko i to ono powinno odpowiada¢ za ich przebieg. Sporzadz
liste zaje¢ — wymien jak najwigcej zaje¢ z twoim udziatem, ktore lubi twoje dziecko i
ktore mozna przeprowadzi¢ w czasie do 30 minut np. zagranie w jakas$ gre, zabawa
samochodami/lalkami/klockami, rozmowa, zbudowanie czego$, upieczenie czegos,
ulepienie czegos, narysowanie czego$, itp. Zaplanuj spotkania z dzie¢mi — zaplanuj
co najmniej dwa, 30 minutowe spotkania w tygodniu z dzieckiem, podczas ktérych
bedziecie oddawac si¢ jednemu z zaje€ z listy; najlepiej jesli ustalicie date 1 czas — np.
jutro, po obiedzie. Przejawiaj zachowania sprzyjajace budowaniu relacji — pozwol
dziecku kierowa¢ zabawa albo zeby moglo wykonywa¢ kolejne dziatania (np. przy
wspolnym gotowaniu); staraj si¢ przejawia¢ wiecej zachowan 0 charakterze
chwalenia, opisywania i dotykania (chwalenie — dobra robota/brawo/dobry
pomysl/$wietnie/to jest tadne/niezle si¢ spisates; opisywanie — komentarze opisujace,
co dziecko robi, jak moze si¢ czu¢, co przezywa lub gdzie jest w czasie zaje¢ np.
zlapates/as pitke/wygladasz na zadowolonego/schowates si¢/ chyba cie to
ztosci/wydaje mi sig, ze si¢ zastanawiasz; dotykanie — wszelki pozytywny kontakt
fizyczny z dzieckiem podczas zaje¢ np. uSciski, calusy, dotknigcie ramienia,
poklepanie po plecach, przybicie ,,piatki/zotwika”. Staraj si¢ unikaé pytan, polecen i
krytycznych uwag. Pytania — pytanie dziecka, co robi, dlaczego to robi np. Dlaczego




rzucite$ pitke?, A moze zagramy w jakas gre? Dlaczego tak si¢ denerwujesz?.
Polecenia — mowienie dziecku co ma robi¢ w czasie zaje¢ np. wtoz lalki do domku;
potrzasnij kostka; ty odbijaj ja bed¢ rzucal; chodzmy tak. Krytyczne uwagi —
krytykowanie zachowania dziecka podczas zajg¢ np. to nie tak ma byc¢; pokaze ci, jak
to trzeba zrobi¢; to powinno si¢ tak zrobiC; postaraj si¢ bardziej. Nie oznacza to, ze
rodzic nigdy nie powinien zadawa¢ dziecku pytan, wydawa¢ mu polecen czy
krytykowa¢ je. Zachowania te jednak nie sg konieczne podczas pozytywnych zajec
kierowanych przez dziecko.

Ocen efekty zaje¢ — po zakonczeniu zajg¢ warto porozmawiac z dzieckiem o swoich
spostrzezeniach i wrazeniach na temat spedzonego razem czasu. Aktywnie stuchaj, co
twoje dziecko ma do powiedzenia i przekaz mu tyle pozytywnych informacji ile
mozesz.

. Specjalny czas na rozmowe, kiedy dziecko bedzie moglo podzieli¢ si¢ swoimi
przezyciami i do§wiadczeniami. Podczas tych rozméw warto, aby rodzice catkowicie
skupili si¢ na dziecku i dazyli do zrozumienia jego uczu¢. Mozna zadawac pytania, ale
przede wszystkim warto skupi¢ si¢ na stworzeniu atmosfery, ktora bedzie sprzyjac
swobodnej rozmowie.

. Badz ,,dostgpny” i planuj specjalne zajecia — wazne jest, aby zdoby¢ si¢ na wysitek i
zaangazowacé w zycie dziecka. Pokaza¢, ze moze na nas liczy¢. Jesli umawiamy si¢ z
dzieckiem ma wspodlng aktywnos¢, ale ,,co$ nam wypadto” i nie mozemy dotrzymac
stowa, warto uprzedzi¢ o tym dziecko i wyznaczy¢ inny czas naszego ,,spotkania”.

. Zwracanie uwagi na dobre zachowania dziecka. Rodzice czesto nie zauwazaja
pozytywnych zachowan dziecka. Sposobem na ich zauwazenie moze by¢ np. Pudetko
na dobre zachowania — w dowolnym miejscu umie$¢ pudetko do ktérego bedziesz
wrzuca¢ w ciggu dnia zapisane na kartce dobre zachowania dziecka (np. dzieli si¢ z
innymi, bawi si¢ sam, pomaga w domu, siedzi spokojnie). Warto powiedzie¢ dziecku,
ze wktadamy kartke do pudetka. Pod koniec dnia znajdz trochg czasu, zeby wspoélnie z
dzieckiem przeanalizowa¢ notatki z pudelka.

Reguta ,,2 do 1” w odniesieniu do komentarzy rodzica. Zaleca si¢ podjecie wysitku i
dawanie dziecku dwukrotnie wigkszej liczby pozytywnych niz negatywnych
komentarzy w stosunku do jego zachowania.
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