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Marzenia o wiekszej cierpliwosci do wlasnych dzieci poja-
wiaja sie bardzo czesto w moich rozmowach z mamami.
Wersja idealna jest taka, ze bez wzgledu na zachowania, stowa, gesty
dzieci zachowujesz spokéj. Rozwigzujesz problem, nie podnosisz
glosu, nie krzyczysz, nie wéciekasz sie i nie warczysz na wszystkich
wokot jak rozjuszone zwierze. Usmiechasz sie, bierzesz dziecko za
reke, ofiarowujesz mnostwo czuloéci, ciepla i uzywasz delikat-
nych stéw. To ideal. Moze by¢ tez inaczej. Czasem wystarcza bzdura
i ostatnie opary cierpliwoéci ulatuja daleko od Ciebie.

Twoja filizanka,
ktorg oprdzniasz za szybko

Cierpliwo$¢ jest czyms, co dla wielu z nas pozostaje marzeniem.
Czesto obiecujemy sobie, ze nastepnego dnia zaczniemy wszystko
od nowa, wezmiemy gleboki oddech, nie zapalimy sie tak od razu,
porozmawiamy, bedziemy bardziej czule. Czy takie przyrzeczenie
zawsze udaje sie spelni¢?

Spéjrz dzi§ na swoja cierpliwosé troche inaczej niz do tej pory.
Wyobraz sobie piekna porcelanows filizanke, ktora zachwyca Cie
za kazdym razem, kiedy na nia spogladasz. Gdy delikatnie chwytasz
za jej uszko, dostrzegasz w $rodku plyn. Filizanka jest wypelniona
ciecza az po same brzegi. Co to jest? Nazwijmy to pozytywna energia.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Pozytywna energia jest w kazdym z nas. Kazdy z nas nosi w swo-
ich dloniach przesliczna filizanke i kazdego dnia oprdznia ja w swoim
tempie. Kolejne krople znikaja z niej wtedy, gdy starasz sie dobrze
wypasé w pracy, rozwigzujesz konflikt z bliska Ci osoba, stajesz na
wysokoéci zadania, blyskawicznie zalatwiasz milion spraw ze swojej
listy zadan czy walczysz z wyjatkowo trudnym klientem. Energia
znika z filizanki takze wtedy, gdy oddajesz sie jednej rzeczy w stu
procentach. Plyn wyparowuje, gdy po raz kolejny nie wysypiasz sie,
nie odpoczywasz i przecigzasz swoj organizm. Mndstwo kropel znika
z zawrotna predkoscia wéwczas, gdy udajesz, ze cos Cie nie rusza, nie
pozwalasz sobie na placz i robisz wszystko, aby wyjsé na te dziel-
na. Najdzielniejsza z dzielnych. Bardzo szybko docierasz do dna
filizanki wtedy, gdy w domu panuja ciche dni, gdy znéw klécisz sie
z partnerem, Twoje dzieci non stop choruja lub przer6zne wypad-
ki losowe (male i duze) daja Ci w kos¢.

Kazdy czlowiek ma swéj wlasny sposéb reagowania na rézne
sytuacje zyciowe. Moze by¢ tak, ze Twoja cierpliwosé bedzie nie do
wyczerpania az do momentu, w ktorym wyzwan bedzie za duzo.
Moze by¢ tez tak, ze to drobiazg wyprowadzi Cie z rbwnowagi, a nie
wielkie sprawy, z ktorymi aktualnie sie zmagasz. Dlaczego tak sie
dzieje? Spojrz na swoj sposob reagowania jak na skomplikowany
system. Kazdego dnia wykonujesz obowiazki, pracujesz, godzisz
wiele réznych rol i odpowiadasz nie tylko na wlasne emocje — ra-
dzisz sobie tez z tymi uczuciami, ktore maja inni ludzie. Jezeli
w jednym czasie stanie przed Toba zbyt wiele wyzwan, a Ty nie
zadbasz o swoj poziom pozytywnej energii, nie mozesz liczy¢ na
wlasng cierpliwosé. Bedziesz wybuchaé, bedziesz negatywnie na-
stawiony, a Twoje rodzicielstwo bedzie obarczone poczuciem winy.
Na ponizszym rysunku mozesz zobaczy¢ kilka przykladéw codzien-
nych drobnych wyzwan, ktére wplywaja na poziom Twojej pozy-
tywnej energii w ciggu dnia. Zwrd¢ uwage na to, ze Twdj nastroj
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i nastawienie zaleza zaréwno od tych oczywistych rzeczy (np. od
sytuacji w Twoim zwigzku), jak i od drobiazgéw, ktére na pierwszy
rzut oka nie sg obciagzajace. Kazda z tych rzeczy sprawia, ze Twoja
filizanka sie oproznia. Im wiecej takich sytuacji w ciagu dnia, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze nie bedziesz juz mieé¢ pozytyw-
nej energii do radzenia sobie z kolejnymi wyzwaniami — przede
wszystkim w rodzicielstwie.

Kup ksigzke

o | ktotnia
nieprzewidziany wydatek
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konflikty w pracy
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Rysunek: przykltady rzeczy, ktére moga sprawic,
ze Twoj poziom pozytywnej energii obnizy sie w ciagu dnia
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Twoja filizanka pozytywnej energii opréznia sie w zwigzku z tym,
co dzieje sie w kilku obszarach Twojego zycia. Ponizej pokrdtce je
opisatam.

OTOCZENIE

To, jak wyglada przestrzen, w ktorej przebywasz, ma duzy wplyw
na to, jak sie czujesz i jak reagujesz. Balagan, sterty niepotrzebnych
rzeczy, nieporzadek, trudno$é¢ w znalezieniu przedmiotéw, chaos
— to wszystko sprawia, ze generuje sie strest. Wplyw nadmiaru
przedmiotdéw na Twoj stan moze nie byé¢ dla Ciebie zauwazalny.
Jak to sie dzieje, ze powstaje stres?

¢ Balagan jest sygnalem dla naszego umyslu — jedli otaczaja
Cie niezliczone przedmioty, $mieci, w zlewie jest sterta brud-
nych talerzy, a stét ugina sie pod ciezarem przeréznych rzeczy,
Twoj umyst otrzymuje bardzo jasng informacje o tym, ze lista
rzeczy do wykonania jest jeszcze bardzo dluga. Jeszcze co$ jest
do zrobienia, cos$ jest pilne, co$ przeszkadza.

e Balagan przeciaza — sygnaly, ktére docieraja do Ciebie,
wiaza sie nie tylko z niezno$nym wrazeniem, ze trzeba co$ jeszcze
dzisiaj wykona¢. Nadmiar nieuporzadkowanych rzeczy to nad-
miar informacji. Wszystkie Twoje zmysly atakowane sa tym,
co widzisz, czujesz, czego dotykasz. Twoéj umyst jest przeciazo-
ny bodzcami.

1 Jedli chcesz przeczytaé interesujace wyniki badan nad wplywem liczby
przedmiotéw w domu na powstawanie stresu, zachecam Cie do lektury
ksigzki Life at Home in the Twenty-First Century: 32 Families Open
TheirDoors autorstwa Jeanne Arnold, Anthony’ego P. Graescha, Elinor
Ochs oraz Enza Ragazziniego.
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e Balagan sprawia, ze trudno jest sie skoncentrowaé —
im wiecej bodzcow dociera do Ciebie, tym wieksze prawdopo-
dobienstwo rozpraszania sie. Wyobraz sobie, ze pracujesz przy
komputerze i za kazdym razem, gdy podnosisz wzrok, widzisz
sterty papieréw, plamy na stole, kilka otwartych ksigzek, paragon
ze sklepu, stare zdjecie, notes, probke kremu i skarpetke do zace-
rowania, ktéra polozytaé na biurku, zeby o niej nie zapomnie¢.
Wszystko to odwraca Twoja uwage chociaz na krétki moment.
Powrdét do produktywnoéci i stanu skupienia sie na zadaniach
jest w takiej sytuacji niezwykle trudny.

¢ Balagan wplywa na jako$é relaksu i wypoczynku —
liczba atakujacych Cie bodzcow decyduje o tym, czy chwila dla
Ciebie bedzie wigzaé sie z rzeczywistym ladowaniem baterii.
Im wiecej chaosu, tym trudniej o relaks — zaréwno fizyczny, jak
i umystowy.

¢ Balagan rodzi mnoéstwo negatywnych emocji — zyjemy
w kulturze, ktéra bombarduje nas teoriami dotyczacymi tego,
jak powinnismy zy¢. Poréwnujemy sie do innych ludzi i czesto
oceniamy swoje zycie na podstawie takich zestawien. Stan oto-
czenia staje sie zrédlem wielu frustracji, poczucia winy i pretensji
do samego siebie. Moze pojawié sie wstyd, zwigzany z tym, ze
kto§ moze zobaczy¢, jak wyglada nasz dom, wnetrze samochodu
czy nawet zawarto$¢ torebki. Gdy nie jesteSmy tacy, jacy po-
winnismy by¢, powstaje caly wachlarz negatywnych emocji.

¢ Balagan wplywa na poczucie kontroli — a raczej na jego
niski poziom. Jesli otacza Cie chaos, nie mozesz znalez¢ rzeczy,
ktorych potrzebujesz, wcigz wyrzucasz jedzenie mimo tego, ze
obiecujesz sobie, ze lepiej wykorzystasz to, co kupujesz, spoz-
niasz sie i zapominasz o waznych wydarzeniach, masz wraze-
nie, ze nie panujesz nad swoim zyciem. Dzialasz od przypadku

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/rodzic
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/rodzic

26 | RODZIC NAJLEPSZY POD StONCEM

do przypadku. Wciaz biegniesz, starajgc sie wypelnié zadania,
ktore przed Tobg stoja. Jednoczesnie masz wrazenie, ze wystar-
czy drobiazg i upadniesz na kolana. Gdy nie ma poczucia kontro-
li, pojawia sie nieprzyjemne odczucie, ze katastrofa jest tuz-tuz.

Chaos w Twoim otoczeniu ma duzy wplyw na poziom Twojej
pozytywnej energii kazdego dnia. Nieuporzadkowane, przepelnione
przedmiotami pomieszczenia sprawiaja, ze Twoje dziecko rowniez
jest niespokojne. Balagan czesto jest przyczyna konfliktéw w rodzinie
i probleméw w komunikacji. Im wiecej chaosu w Twoim otocze-
niu, tym mniej jest w Tobie energii do radzenia sobie z pozostaly-
mi wyzwaniami.

RELACJE Z NAJBLIZSZYMI

Tworzenie szczeSliwych zwigzkédw bywa trudnym zadaniem, wy-
maga pracy, zaangazowania i gotowosci do rozumienia drugiego
czlowieka. To, jak ksztaltuja sie nasze relacje z najblizszymi, wplywa
na to, jak wykorzystujemy pozytywna energie w ciggu dnia. Jestes$
jak lustro — Twoje zachowania, reakcje i decyzje odzwierciedlaja
to, jakie zwiazki z ludzmi tworzysz. Jesli Twoje zwiazki nie sa dla
Ciebie psychicznie obcigzajace, masz wieksza szanse na wykorzy-
stanie pozytywnej energii do radzenia sobie z wyzwaniami w in-
nych sferach zycia.

Relacje z bliskimi ludZmi maja bardzo duzy wplyw na cale Twoje
zycie. Konflikty, trudnosci, kiétnie o drobiazgi, watpliwoéci czy kry-
Zysy angazuja, mecza i sprawiaja, ze zapas Twojej pozytywnej
energii sie zmniejsza. Zwro¢ uwage na to, jak trudne emocje zwia-
zane z réznymi relacjami, w jakich pozostajesz, moga wplywaé na
Ciebie w roli rodzica:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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¢ Konflikty w relacji z partnerem — nie zyjemy w prozni.
Trudne momenty w zwiazku oddzialuja na to, jak zachowuje-
my sie na innych polach zycia. Konflikty w relacji z partnerem
moga by¢ przyczyna ogélnego podenerwowania. Zwréé uwage
na to, kiedy najczesciej tracisz cierpliwo$¢ wobec swoich dzieci.
Czy dzieje sie to po kldtni z partnerem? A moze masz mniej
cierpliwosci, kiedy on jest obok (bo dzieki temu zobaczy, jak
wiele wyzwan przed Tobg stoi)? Warto zwrdci¢ uwage na sche-
maty, ktdre sie powtarzaja.

¢ Samotnos¢ — to stan, ktéry moze byé¢ bardzo niedocenianym
powodem mniejszej cierpliwosci do dzieci. Bez wzgledu na to, czy
wychowujesz swoje dziecko z jego tata, czy samodzielnie, samot-
no$¢ moze by¢ Twoim czestym towarzyszem. Mnéstwo obo-
wiazkow, zmartwien, kredyty, zawsze co$ do zrobienia w domu,
praca, ktdra konczy sie wieczorami, niewiele okazji do rozmoéw,
bycia z kims$ bliskim, dzielenia sie swoimi trudnosciami. A gdy
dodamy do tego wszystkiego mate szanse na oddanie wlasnych
obowigzkéw choé na chwile drugiej osobie, moze byé¢ bardzo
trudno trwaé w pozytywnym nastawieniu do dzieci.

e Toksyczni rodzice lub teSciowie — to, jak wygladaja
Twoje relacje z rodzicami i teSciami, ma wplyw na to, jak wycho-
wujesz swoje dziecko. Konflikty i trudne sytuacje tworza Klimat,
ktéry wyczuwa kazdy maluch. Nawet jesli dziecko bedzie wspa-
niale traktowane zaréwno przez rodzicow, jak i dziadkow, tok-
syczna relacja miedzy nimi bedzie wplywaé na to, jak ten maty
cztowiek rozumie $wiat. Rodzic, zmagajacy sie z toksycznoscia,
traci mnéstwo energii na radzenie sobie z sytuacja, tagodzenie
swoich emocji oraz angazowanie sie w te relacje. Czasem moze
roztadowywaé napiecie poprzez bardziej gwattowne reakcje na
zachowania dziecka. lIdealng ilustracja tego jest jedno z afrykan-
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skich przystéw Omwana takulila nju emoi?,ktére méwi wprost:
Drziecko nie dorasta w tylko jednym domu. Dziecko tworzg do-
$wiadczenia, przezycia, ale tez to, co obserwuje ono na co dzien.

INNI LUDZIE

Twoja filizanka pozytywnej energii jest niezwykle delikatnym
przedmiotem. Oznacza to, ze na jej zawarto$¢ wplywaja nie tylko
znaczace bodzce, ale tez drobne sytuacje — szczegdlnie te zwigzane
zinnymi ludzmi. Czasem ostatnie zasoby cierpliwoéci znikaja pod-
czas spotkania z wyjatkowo niemila pania w sklepie. Niekiedy wy-
starczy by¢ Swiadkiem nieprzyjemnej wymiany zdan.

Nie tylko bliscy ludzie tworza nasz emocjonalny $wiat. Kazdy
czlowiek, z ktérym spotykasz sie w ciggu dnia, moze mie¢ pozytywny
lub negatywny wplyw na poziom Twojej energii. Jesli masz to szcze-
Scie, ze otaczaja Cie serdeczni i zyczliwi ludzie, zasoby Twojej cier-
pliwosci beda nienaruszone. Jezeli jednak zmagasz sie z osobami,
ktoére sa trudne we wspdlpracy i konfliktowe, mozesz mie¢ duzy
problem z zachowaniem cierpliwosci na pézniejsze chwile dnia.

¢ Klopoty w pracy — konflikt ze wspélpracownikami, nieprzy-
jemna rozmowa z szefem, nagana, spoznienie na wazne spotka-
nie, nadgodziny, brak elastycznosci — zaréwno duze, jak i po-
zornie drobne rzeczy maja wplyw na to, ile pozytywnej energii
zostanie Ci danego dnia. Zwr6¢ uwage na momenty, w ktérych
przenosisz napiecia z pracy na swoje zycie rodzinne.

¢ Toksyczna atmosfera w miejscu pracy — szkodliwe zacho-
wania wigza sie z réznymi dzialaniami. O toksycznosci méwimy
wtedy, gdy zachowania drugiego czlowieka wplywaja negatywnie

2 Omwana takulila nju emoi to przystowie majace swoje korzenie w kultu-
rze krélestwa Bunyoro (Uganda).
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na Twoje emocje. Toksyczna atmosfera powstaje zaréwno wtedy,
gdy plotkujesz, jak i wtedy, gdy kto$ plotkuje o Tobie. Cho¢ moze
Ci sie wydawa¢, ze plotkowanie to nieszkodliwy sposob spe-
dzania czasu, sprawia ono, ze skupiasz sie na negatywnych
aspektach zycia innych ludzi, wykorzystujesz swoja energie do
rozwazania ich, a takze generujesz mnoéstwo niszczacych emo-
cji (np. zal, zawi$¢, zazdrosé, agresje). Wszystko to wplywa na
Twoj stan emocjonalny po powrocie do domu.

¢ Nieprzyjemne epizody — poziom Twojej pozytywnej energii
zalezy réwniez od tego, z jakimi sytuacjami stykasz sie w ciagu
dnia. Kazdy z nas od czasu do czasu ma kontakt z ludzmi, kto-
rzy wysysaja energie — nieuprzejmy sprzedawca, kurier, ktéry
niszczy przesylke, czy sasiadka, ktéra postanawia niemito co$
skomentowaé. Takie sytuacje moga mie¢ duze znaczenie wte-
dy, gdy sie nimi przejmujesz, przezywasz je lub analizujesz.

Nie zyjesz w prézni — reagujesz na otoczenie, na zachowania
innych ludzi oraz na emocje, ktérymi Cie bombarduja. Nagromadze-
nie takich wydarzen oraz Twdéj spos6b reagowania na nie wplywa
na to, ile pozytywnej energii pozostanie w Twojej filizance.

TwOJ STYL ZYCIA

Brak cierpliwosci i pozytywnego nastawienia w obliczu przerdznych
zdarzen w zyciu zwykle wiazemy bezposrednio z tym, co dzieje sie
w danym momencie. Przykladem jest sytuacja, w ktoérej rodzic krzy-
czy na dziecko. Gdy pojawia sie poczucie winy, taki rodzic najcze-
$ciej zastanawia sie nad tym, jak spokojnie reagowa¢ na dzieciece
wybryki. A gdyby tak spojrze¢ na to wydarzenie z nieco szerszej
perspektywy?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/rodzic
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/rodzic

30 | RODZIC NAJLEPSZY POD StONCEM

To, w jaki sposéb reagujesz, nie wynika tylko z tego, co dzieje sie
w danej chwili. Na Twoje zachowania wplywa rowniez Twoj styl zycia
i to, czy dbasz o swoje zdrowie i samopoczucie. Poziom Twojej po-
zytywnej energii w ciagu dnia maleje wtedy, gdy czescig Twojej
codziennosci sa:

e Zmeczenie — brak odpoczynku, chwili dla siebie, spokojniej-
szego momentu w ciggu dnia moze mie¢ bardzo duzy wplyw
na to, jak reagujesz na codzienne sytuacje. Ciekawe jest to, ze
u wielu oséb zmeczenie daje o sobie znaé¢ wtedy, gdy zostaja
przekroczone pewne granice, przykladowo kiedy nie pozwalasz
sobie na odrobine relaksu przez dtuzszy czas lub gdy praca moc-
no daje Ci w ko§¢ — kiedy konczysz jg wieczorami czy wstajesz
bardzo wcze$nie rano, zeby ze wszystkim zdazy¢.

¢ Brak ruchu — aktywno$¢ fizyczna jest niezwykle wazna za-
roéwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Zasada jest
jedna: gwaltowna emocje rozladowuje gwaltowna reak-
¢ja. Oznacza to, ze jezeli w Twoim zyciu pojawia sie silne uczucie
(np. agresja, zazdro$¢, zawisé, frustracja), mozesz je rozlado-
wacé poprzez ruch. W przypadku wielu takich uczué nie wystar-
cza moment refleksji — emocje wplywaja na to, jak funkcjonuje
organizm, i dlatego aby sobie z nimi poradzié, trzeba réwniez
zadba¢ o ciato. Brak ruchu sprawia, ze uczucia gromadza sie
w ciele. Im wiecej trudnych emocji jest w Twoim zyciu, tym wiek-
sze napiecie towarzyszy Ci kazdego dnia. Radzenie sobie z nim
wyczerpuje zasoby pozytywnej energii, a takze wplywa na to,
ze pojawiaja sie reakcje, ktérych nie chcesz (np. krzyk).

¢ Niezdrowa dieta — to, jak sie odzywiasz, ma bardzo duzy
wplyw na Twoje reakcje na codzienne wyzwania. Kazdego dnia
dostarczasz swojemu organizmowi paliwo, ktére bedzie napedzaé
go do dzialania. Jezeli to paliwo jest zlej jakosci, Twoje reakcje
beda takie same. Stresujqca dieta to:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/rodzic
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/rodzic

SKAD WZIAC CIERPLIWOSC? | 31

o duze ilosci kofeiny,

e wysoko przetworzone produkty,

¢ sklonnoé¢ do podjadania,

e pomijanie positkéw,

e objadanie sie polaczone z dlugimi przerwami miedzy po-
sitkami,

¢ nadmierne spozycie cukru.

¢ Deprywacja snu — dla wielu wciaz zajetych os6b sen moze byé
strata czasu. lle rzeczy mozna nadrobi¢ péznym wieczorem,
gdy dzieci juz leza w swoich t6zeczkach! Okazuje sie jednak,
ze niedobory snu (czyli ponizej 7 godzin przespanych w ciagu
doby) wplywaja negatywnie na calo$¢ funkcjonowania czlowieka.
Amnesty International® uznaje dlugotrwale pozbawianie snu
za torture. Lekarze natomiast wskazujg wplyw deprywacji snu
na stan zdrowotny czlowieka — obniza sie odporno$¢, poja-
wiaja sie zaburzenia hormonalne, zwieksza sie ryzyko wysta-
pienia cukrzycy i choréb ukladu krwionoénego, a takze prawdo-
podobienstwo wystapienia otyloSci — az o 60%*. Perspektywa
psychologiczna ma réwnie duze znaczenie. Osoby, ktére ogra-
niczaja liczbe godzin przespanych w ciaggu doby, sa bardziej ze-
stresowane (ze wzgledu na wyzszy poziom hormonu stresu we
krwi), mniej kreatywne i produktywne. Maja problemy z pa-
miecia i zdolno$cig do koncentracji. Dla rodzicielstwa bardzo
duze znaczenie ma fakt, ze niedosypianie wplywa na procesy
poznawcze, miedzy innymi na wycigganie wnioskow i interpre-
towanie wydarzen. Oznacza to, ze w wymagajacym momencie,

3 Informacje o rodzajach tortur i stanowisku Amnesty International mo-
zesz znalez¢ na stronie https://www.amnesty.org/.

4 Badania Eve Van Cauter z University of Chicago opisane miedzy inny-
mi w ksiazce Taka praca nie ma sensu.
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takim jak histeria dziecka w sklepie, moze pojawiac¢ sie rozdraz-
nienie, brak zrozumienia emocji dziecka, a w rezultacie zachowa-
nia, ktore nie sprzyjaja radosnemu rodzicielstwu (np. krzyk, nie-
przyjemne komentarze, szarpanie, szantazowanie, karanie).

e Jeden cel — lub kilka jedynych — brak celéw moze ode-
braé¢ nadzieje na przyszlosc. Jesli masz przed soba niewiele do
zrealizowania, mozesz w pewnym momencie trafi¢ na bardzo
niebezpieczna Sciezke prowadzaca do frustracji i niezadowole-
nia ze swojego zycia. Gdy pojawiaja sie wyzwania, trudniejsze
momenty lub gdy trwa kryzys, potrzebna jest nam nadzieja.
Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej przez dluzszy czas zmagasz
sie z rodzicielskimi wyzwaniami. Zal6zmy, ze Twdj niejadek od
kilku tygodni odmawia zjedzenia niemal kazdego positku. Po-
jawia sie stres, pojawiaja sie nerwy, nie masz juz pomystéw na to,
jak ten problem rozwiazaé. O tak, to jest koniec $wiata! A teraz
wyobraz sobie, ze w tej meczacej sytuacji przypomnisz sobie
swoje male cele — stworzysz z dzieckiem liste przezy¢, ktéra
daje Wam mnostwo radoéci, poczytacie wspdlnie ksiazki w ra-
mach akcji Oczytane dzieci lub po prostu postawisz sobie i swojej
rodzinie drobne wyzwania, ktdre pozwalaja przesta¢ myslec¢
o problemie numer jeden.

NIESPRZYJAJACE SYTUACJE

Powtorzmy: ilo§¢ pozytywnej energii w filizance jest ograniczona.
Gdy zaczyna sie dzien, masz do dyspozycji mnéstwo sit do dzialania,
zmagania sie z obowigzkami, zadaniami i rodzinnymi sprawami.
Sen i nocny odpoczynek dzialaja jak reset — kolejnego dnia mo-
zemy zacza¢ wszystko od nowa. W miare upltywu czasu iloé¢ energii
maleje. Pozytywna moc ulatuje réwniez wtedy, gdy stajesz w obliczu
drobnych i wiekszych nieprzyjemnych sytuacji. Kazda rzecz, ktéra
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wytraca Cie z rbwnowagi, wymaga Twojej elastycznosci czy szuka-
nia rozwigzan, konsumuje energie.

Gdy czujesz, ze nie masz w sobie cierpliwosci, zwrdé uwage na to,
co wydarzylo sie w Twoim zyciu w ostatnim czasie. Pozornie drobne
rzeczy moga by¢ obciazajace psychicznie — moga budzié niepokdj,
rodzi¢ znaki zapytania, martwié¢ lub moga byé przyczyng zmian
planéw. Jezeli nie udato Ci sie znalezé chwili na uporanie sie ze
skutkami tych wydarzen lub bagatelizujesz je ze wzgledu na to, ze
moga byé uznane za blahe, beda one pozbawia¢ Cie tak cennej po-
zytywnej energii. Ponizej przedstawiam Ci liste niesprzyjajacych
sytuacji, ktére moga mie¢ wplyw na to, jak funkcjonujesz w rela-
cjach ze swoimi dzie¢mi i innymi ludzmi:

¢ Nieprzewidziany wydatek.

¢ Brak mozliwosci zaspokojenia swoich potrzeb — zaréwno tych
podstawowych, jak i wyzszych. Osoba, ktéra wcigz odklada na
bok kwestie dbania o siebie i wspierania swojego rozwoju, zu-
zywa duzo pozytywnej energii na frustracje.

e Choroba dziecka — a wraz z nig konieczno$¢ zmiany planéw,
dostosowywania sie do nowej sytuacji, lek o zdrowie malucha,
stres zwigzany przykladowo z kolejkami u lekarza czy z uzyska-
niem pomocy specjalisty.

e Zabkowanie — nieprzespane noce, cierpienie dziecka, placz,

problem ze znalezieniem rozwigzania i pomocy dla malucha.

o Sthluczka, zniszczenie czego$ waznego, zgubienie — to generuje
stres, jest powodem do zmartwien, pretensji do samego siebie,
a takze wymaga podejmowania dzialan, ktére naprawia dana
sytuacje.
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e Problemy z karmieniem piersig, odzywianiem niejadka — lek
o0 zdrowie dziecka, czasem réwniez wyrzuty sumienia, poczucie
winy, caly wachlarz negatywnych emaociji.

o Ukrywanie emocji — stawanie na wysokosci zadania bez wzgledu
na koszty, udawanie bohatera. Wszystko to wiaze sie z nieche-
cig do proszenia o pomoc, czasem rowniez ze wstydem. Ukry-
wanie emocji nie sprawia, ze one znikaja. Efekt jest przeciwny —
wszystkie skrywane odczucia kumuluja sie i wplywaja na ca-
los¢ funkcjonowania czlowieka.

To, ile sfer Twojego Zycia wiaze sie z trudnosciami, wyzwaniami,
nieprzyjemnosciami czy drobnymi niepowodzeniami, wplywa na
poziom Twojej pozytywnej energii. Jesli mimo trudnosci w jakiej$
sferze odnajdujesz ukojenie w innej — masz szanse na zachowanie
cierpliwoéci i regeneracje zszarganych nerwoéw. Jezeli jest tak, ze
nadwyrezasz swoje sily psychiczne na kazdym polu, nie masz
szans na spokojne reagowanie na to, co dzieje sie w Twojej relacji
z dzieckiem.

Jesli Twoja filizanka jest pelna, masz w sobie mnéstwo pozy-
tywnego nastawienia, bardzo duzo cierpliwosci, zadowolenia i na-
dziei. Rozwiazujesz problemy z wdziekiem, cieplem i radoécia. Nie
czekasz z niecierpliwoécia na wieczor, nie traktujesz wieczornego
leniuchowania jak nagrody za wyczerpujacy dzien. Nie spogladasz
z nadzieja na zegarek, liczac na to, ze nadszed} upragniony czas usy-
piania dzieci. Cieszysz sie chwilg, ktora masz — bawisz sie z dziec-
kiem, zartujesz z nim, czytasz bajke na dobranoc. Nosisz w sobie
spokdj, ktory sprawia, ze dzien konczy sie wspaniale.

Jesli jednak Twoja filizanka jest oprdzniana za szybko, masz
za malo energii na to, aby dawa¢ cierpliwo$é swoim dzieciom. Wybu-
chasz. Wystarcza Ci drobiazg. Buzuja w Tobie wyjatkowo trudne
emocje.
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WYSTARCZY TYLKO MIESIAC,
BY STAC SIE LEPSZA MAMA,
LEPSZYM TATA..

Najlepszy rodzic pod storicem, czyli jaki? Perfekcyjny, nieomylny i bezbtedny?
Oddajacy sto procent swojego czasu dziecku czy moze cieszacy sie wiasng, niezalezna
czescig zycia? Czy mozna stac sie najlepszym rodzicem, jesli ma sie za sobg trudne
doswiadczenia i nie raz, nie dwa dokonato sie nie najlepszego wyboru wychowawczego?
Rodzicielstwo to nieustajacy rozwdj. Te piekna przygode zaczynamy jako czysta kartka
i wraz z kolejnymi miesigcami uczymy sie znaczenia stéw ,,spetnione rodzicielstwo".
| cho¢ kazdy z nas od czasu do czasu popetnia btedy lub podejmuje niezbyt dobre
decyzje, nic nie jest stracone. Zawsze przeciez mozna zacza¢ od nowa.
Najlepszy pod storicem rodzic jest w kazdym z nas — trzeba tylko obudzi¢ go ze snu.

Rozpocznij miesigc pracy nad piekniejszym rodzicielstwem:
Zbuduj poktady cierpliwosci, z ktérych mozesz czerpa¢ bez korica
Zadbaj o konsekwencje w dziataniu i stwdérz dzieki temu szczesliwy dom

Stworz z dzieckiem piekngq relacje ‘
Zadbaj o swoj rozwdj, ktory bedzie inspirowac Twoje dziecko P
do wtasnych poszukiwari -

W ciggu tych czterech tygodni przepracujesz najwazniejsze tematy
zwigzane z Twoim kluczowym zyciowym zadaniem — byciem matka
lub ojcem. Przeanalizujesz to, co wydarza sie w Twojej psychice,
nastawieniu i emocjach, gdy wchodzisz w role rodzica. Ze swoich
obserwacji wyciagniesz budujace wnioski i na ich podstawie
wprowadzisz zmiany, ktore uczynia Cie rodzicem najlepszym
pod storicem, czyli szczesliwym!

EDYTA ZAJAC jest psychologiem, trenerem i pisarka. Psychologia to dla niej
praktyka — dlatego na swoim blogu pokazuje, jak ja wykorzystaé, do czego
moze sie przydac i jak sprawi¢, by codziennos¢ miata w sobie cho¢
odrobine magii. Jest zong Mirka i mama tréjki dzieci.
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