
7 SKUTECZNYCH SPOSOBÓW 
na zmagania ze swoimi dziećmi



Winienie naszych dzieci za różne rzeczy wydaje 
się kuszące, ale jednym z najskuteczniejszych 
sposobów na wdrożenie trwałych zmian w 
naszym życiu jest zmienienie naszego własnego 
podejścia. 

Oznacza to, że musimy wziąć na siebie całą 
odpowiedzialność za nasze problemy. Nie 
oczekujmy, że zmienią się inni. Zacznijmy 
zmiany od siebie. Czy jesteś gotowy wziąć 
odpowiedzialność za swoje czyny i zachowania? 

To na rodzicach spoczywa obowiązek 
wprowadzania zmian. To trudne, ale na to się 
pisaliśmy, podejmując decyzję o rodzicielstwie.

Przejęcie odpowiedzialności za własne czyny 
oznacza: 

•	 przejęcie 100% odpowiedzialności za swoje 
relacje

•	 samodzielne leczenie starych ran i uporanie 
się z bagażem przeszłości

•	 pracę wewnętrzną, by zagoić rany z 
przeszłości

•	 podejmowanie dorosłych wyborów, nawet 
gdy nie masz na to ochoty

•	 niepozwalanie, by emocje wzięły górę 

•	 przyznanie się przed samym sobą do 
współodpowiedzialności

•	 wprowadzanie niezbędnych zmian, nawet 
kiedy są trudne

•	 wdzięczność za lekcje życia, jakie otrzymałeś 
od innych

Będąc rodzicami maluchów lub nastolatków, trudno jest uniknąć słownych utarczek z naszymi 
dziećmi. Czujemy się sfrustrowani, zaniepokojeni i zestresowani. 

Jeśli stracisz nad sobą panowanie i podniesiesz głos, będziesz później odczuwać wstyd i będzie Cię 
trapiło poczucie winy! Brzmi znajomo? 

Jeśli tak, poniżej znajdziesz 7 wskazówek, jak położyć kres tym bolesnym przepychankom. Nie uda Ci 
się to od razu, będziesz potrzebować trochę czasu, by wprowadzić nowe zasady w życie, ale możesz 
przynajmniej spróbować wykorzystać wybrane z prezentowanych strategii, by zakończyć spory na 
chwilę obecną. 

Dopiero, kiedy będziesz gotowy przejąć PEŁNĄ ODPOWIEDZIALNOŚĆ, uda Ci się zmienić 
dynamikę relacji w swoim życiu i położyć kres negatywnym cyklom. Przestań czekać aż to inni się 
zmienią. Czy jesteś gotowy zakończyć wzajemne obwinianie się? Czy jesteś gotowy przejąć pełną 

odpowiedzialność za swoje własne życie?

1# PRZEJMOWANIE ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA SWOJE ZACHOWANIE



Rozpoznanie cyklu bodźców
Bodźce zewnętrzne wywołują myśli i uczucia. 
Nasze myśli przyczyniają się do powstawania 
uczuć, które przekładają się na konkretne reakcje 
i zachowania. Jeśli nie zdamy sobie sprawy, że 
tkwimy w cyklu bodźców, nie będziemy w stanie 
go przerwać. Jeżeli sami reagujemy na bodźce, 
nie jesteśmy w stanie rozpoznać, kiedy nasze 
dzieci postępują w ten sam sposób. 

Czy jesteś w stanie rozpoznać cykl bodźców u 
siebie i u swoich dzieci?

Czy jesteś gotowy przerwać cykl 
bodźców?

Bodźce zewnętrzne stanowią dla nas zagrożenie, 
ponieważ wywołują w nas negatywne myśli.

Czy znasz swoje negatywne myśli? Zwykle 
dotyczą niedoskonałości, które dostrzegasz 
u siebie lub u innych. Bodźce wywołują w nas 
także myśli o przyszłości. 

Znasz swoje myśli o przyszłości? Dotyczą zwykle 
czegoś złego, co ma się wydarzyć.

Negatywne myśli o przyszłości 
sprawiają, że czujemy się niepewni  

i poddenerwowani.
Możemy także odczuwać frustrację lub rozpacz. 
Te odczucia mogą spowodować, że konkretny 
bodziec przyczyni się do tego, iż “wybuchniemy”. 
Nasze reakcje są często negatywne i silnie 
nacechowane emocjonalnie. Czy jesteś w stanie 
zidentyfikować swój cykl bodźców?

2# POTENCJAŁ ŚWIADOMOŚCI

Utarczki z naszymi dziećmi trwają, ponieważ 
obie strony chcą postawić na swoim. Kiedy 
chcemy, by ostatnie słowo należało do nas, 
skupiamy się na swoim EGO i jesteśmy 
ROZEMOCJONOWANI. Kiedy za wszelką 
cenę chcemy wygrać spór, to na pewno go 
PRZEGRAMY.

Jeśli Twoje ego ma obsesję na punkcie 
wygrywania, musisz liczyć się z przegraną. 

Co stoi na szali?
•	 zdrowy rozsądek

•	 spokój umysłu

•	 wewnętrzna harmonia

•	 spokój i radość

•	 racjonalność

•	 połączenie ze swoim wewnętrznym “ja”

•	 relacje z innymi / chwila obecna

Dopiero, kiedy zdamy sobie sprawę, że nasza 
wola zwyciężenia w konflikcie pochodzi od 
naszego ego, będziemy gotowi, by położyć kres 
takim wzorcom zachowań.

Odpuszczanie wygranej na rzecz 
nowego celu

Gdy naszym celem jest odniesienie zwycięstwa, 
a to nie jest dobry cel. Jako rodzice musimy 
obrać sobie nowy cel. TAKIM CELEM 
JEST WYCISZENIE KONFLIKTU.  Kiedy 
skoncentrujemy się na deeskalacji, zmieniamy 
zasady gry.

3# UMIEJĘTNOŚĆ ODPUSZCZANIA



Kiedy już uwolnimy się od obsesji wygrywania i 
uporamy się z naszymi negatywnymi uczuciami, 
będziemy w stanie myśleć racjonalnie i 
kreatywnie. Zdajemy sobie sprawę, że gdy 
buzują w nas emocje, nie jesteśmy w stanie 
efektywnie rozwiązywać problemów.

 Dlatego też musimy nauczyć się odkładać 
rozwiązywanie problemów na później. 
Spróbujmy powiedzieć: “hmm, to dobry 
pomysł, porozmawiajmy o tym później!” Można 
także spróbować innych wybiegów, by ostudzić 
emocje w danej chwili.

Kiedy zdamy sobie sprawę, jak przydatna jest 
umiejętność odkładania pewnych spraw na 
później, zrozumiemy, że nie wszystkie problemy 
muszą być rozwiązane tu i teraz.

 Kiedy przestaniemy odczuwać presję, będziemy 
w stanie poszukać kreatywnych rozwiązań 
zamiast się kłócić.  

Możemy: 
•	 wybrać się na spacer

•	 wziąć kilka głębokich oddechów

•	 zrobić sobie przerwę i położyć się

•	 porozmawiać z przyjacielem

•	 zrobić sobie chwilę przerwy

Sztuka Nieoceniania
Utarczki słowne z naszymi dziećmi są 
często powodowane przez formułowanie 
różnorodnych ocen. Kiedy oceniamy, że 
druga osoba robi coś źle, zaczynamy się 
bronić i walczyć. Musimy pamiętać, by 
starać się zachować NEUTRALNOŚĆ i NIE 
OCENIAĆ. Kiedy skupimy się na danej chwili 
i powstrzymamy od formułowania ocen, to 
zobaczymy, że druga osoba nie jest ani dobra 
ani zła. Po wyeliminowaniu nawyku oceniania 
będziemy w stanie osiągnąć wewnętrzny spokój 
i harmonię.

Kiedy oceniamy, że nasze dzieci są w jakiś 
sposób “złe”, to oceniamy także siebie. 

Powoduje to eskalację naszych reakcji i podjęcie 
próby kontroli naszych dzieci. 

Czujemy się źle sami ze sobą i dlatego staramy 
się kontrolować nasze wewnętrzne odczucia. 

Zdajemy sobie sprawę, że walka z naszymi 
dziećmi jest tak naprawdę naszą walką 
WEWNĘTRZNĄ.

4# UMIEJĘTNOŚĆ ODKŁADANIA NA PÓŹNIEJ

5# MOC NEUTRALNOŚCI



Wchodząc w reakcje z naszymi dziećmi, nie 
jesteśmy w stanie zrozumieć, czego potrzebują. 
Postrzegamy świat przez pryzmat naszych 
własnych przemyśleń, które powodują 
określone reakcje. 

Tak samo, jak my nasze dzieci pragną być 
zrozumiane i akceptowane. Kiedy zaczynamy z 
nimi walczyć, pokazujemy im, że nie jesteśmy 
im w stanie zaoferować zrozumienia.

Zrozumienie naszych dzieci nie musi oznaczać 
zgadzania się z nimi. Ale oznacza, że staramy 
się zobaczyć i zrozumieć daną sytuację z ich 
perspektywy. Kiedy dzieci dostrzegą, że staramy 
się zrozumieć ich punkt widzenia, ostudzi to 
ich emocje. Zróbmy przerwę i postarajmy się 
zrozumieć dzieci i ich argumenty, a wtedy 
będziemy w stanie wspólnie wypracować 
rozwiązanie tak, by obie strony czuły się 
wygrane.

Fundamentem świadomego rodzicielstwa są 
RELACJE. Jeśli liczą się dla nas relacje z naszymi 
dziećmi, znajdziemy kreatywne sposoby na 
ich podtrzymanie pomimo różnych czynników 
powodujących stres. Starajmy się pamiętać, że 
RELACJE SĄ WAŻNIEJSZE NIŻ KORYGOWANIE 

i KONTROLA zachowań naszych dzieci. W ten 
sposób będziemy w stanie działać w zgodzie 
z własnym sercem i uczuciami, ograniczając 
niepotrzebne wybuchy złości. Relacje to spoiwo, 
które łączy nas z naszymi dziećmi.

Twoje dzieci to Twoje lustrzane odbicie. 

Postarajmy się, by wyrosły na lepszą wersję nas samych. 

Pomoże nam to w pełni zaakceptować to, kim jesteśmy, a 
im w pełni realizować się w swoim własnym życiu.

6# MOC ZROZUMIENIA

5# MOC RELACJI


