7 SKUTECZNYCH SPOSOBOW

na zmagania ze swoimi dziecmi




Bedac rodzicami maluchéw lub nastolatkéw, trudno jest unikna¢ stownych utarczek z naszymi
dzie¢mi. Czujemy sie sfrustrowani, zaniepokojeni i zestresowani.

Jesli stracisz nad soba panowanie i podniesiesz gtos, bedziesz pézniej odczuwaé wstyd i bedzie Cie

trapito poczucie winy! Brzmi znajomo?

Jeslitak, ponizej znajdziesz 7 wskazéwek, jak potozy¢ kres tym bolesnym przepychankom. Nie uda Ci
sie to od razu, bedziesz potrzebowac troche czasu, by wprowadzi¢ nowe zasady w zycie, ale mozesz
przynajmniej sprobowaé wykorzysta¢ wybrane z prezentowanych strategii, by zakoriczy¢ spory na

chwile obecna.

1# PRZEJMOWANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SWOJE ZACHOWANIE

Winienie naszych dzieci za rézne rzeczy wydaje
sie kuszace, ale jednym z najskuteczniejszych
sposobéw na wdrozenie trwatych zmian w
naszym zyciu jest zmienienie naszego wtasnego
podejscia.

Oznacza to, ze musimy wziaé na siebie cata
odpowiedzialno$¢ za nasze problemy. Nie
oczekujmy, ze zmienig sie inni. Zacznijmy
zmiany od siebie. Czy jeste$ gotowy wziagé
odpowiedzialnos¢ za swoje czyny i zachowania?
To na rodzicach spoczywa obowiazek

wprowadzania zmian. To trudne, ale na to sie
pisalismy, podejmujac decyzje o rodzicielstwie.

Przejecie odpowiedzialnosci za wlasne czyny
oznacza:

+ przejecie 100% odpowiedzialnosci za swoje
relacje

+ samodzielne leczenie starych ran i uporanie
sie z bagazem przesztosci

+ prace wewnetrzng,
przesztosci

by zagoi¢ rany z

- podejmowanie dorostych wyboréw, nawet
gdy nie masz na to ochoty

- niepozwalanie, by emocje wziety gére

+ przyznanie sie przed samym soba do
wspétodpowiedzialnosci

+ wprowadzanie niezbednych zmian, nawet
kiedy sa trudne

- wdzieczno$é za lekcje zycia, jakie otrzymates
od innych

Dopiero, kiedy bedziesz gotowy przeja¢ PELNA ODPOWIEDZIALNOSC, uda Ci sie zmienié
dynamike relacji w swoim zyciu i potozy¢ kres negatywnym cyklom. Przestan czekac az to inni sie

zmienia. Czy jeste$ gotowy zakonczy¢ wzajemne obwinianie sie? Czy jestes gotowy przejaé petna
odpowiedzialno$¢ za swoje wtasne zycie?




2# POTENCJAL SWIADOMOSCI

Rozpoznanie cyklu bodzcow

BodZce zewnetrzne wywotujg mysli i uczucia.
Nasze mysli przyczyniaja sie do powstawania
uczué, ktére przektadaja sie nakonkretnereakcje
i zachowania. Jesli nie zdamy sobie sprawy, ze
tkwimy w cyklu bodZcéw, nie bedziemy w stanie
go przerwac. Jezeli sami reagujemy na bodZce,
nie jesteSmy w stanie rozpozna¢, kiedy nasze
dzieci postepuja w ten sam sposéb.

Czy jeste$ w stanie rozpozna¢ cykl bodzcéw u
siebie i u swoich dzieci?

Czy jestes gotowy przerwac cykl
bodzcow?

BodZce zewnetrzne stanowia dla nas zagrozenie,
poniewaz wywotuja w nas negatywne mysli.

Czy znasz swoje negatywne mysli? Zwykle
dotycza niedoskonatosci, ktére dostrzegasz
u siebie lub u innych. BodZce wywotuja w nas
takze mysli o przysztosci.

Znasz swoje myslio przysztosci? Dotycza zwykle
czego$ ztego, co ma sie wydarzyc.

Negatywne mysli o przysztosci
sprawiaja, ze czujemy sie niepewni
i poddenerwowani.

Mozemy takze odczuwac frustracje lub rozpacz.
Te odczucia moga spowodowac, ze konkretny
bodziec przyczynisie do tego, iz “wybuchniemy”.
Nasze reakcje sa czesto negatywne i silnie
nacechowane emocjonalnie. Czy jeste$ w stanie
zidentyfikowa¢ swéj cykl bodZcow?

'»

3# UMIEJETNOSC ODPUSZCZANIA

D,

Utarczki z naszymi dzie¢mi trwaja, poniewaz
obie strony chca postawi¢ na swoim. Kiedy
chcemy, by ostatnie stowo nalezato do nas,
skupiamy sie na swoim EGO i jesteSmy
ROZEMOCJONOWANI. Kiedy za wszelka
cene chcemy wygra¢ spér, to na pewno go
PRZEGRAMY.

Jesli Twoje ego ma obsesje na punkcie
wygrywania, musisz liczy¢ sie z przegrana.

Co stoi na szali?
- zdrowy rozsadek
spokéj umystu
wewnetrzna harmonia
spokdj i rados¢
racjonalnos¢
potaczenie ze swoim wewnetrznym “ja”
relacje zinnymi / chwila obecna

Dopiero, kiedy zdamy sobie sprawe, ze nasza
wola zwyciezenia w konflikcie pochodzi od
naszego ego, bedziemy gotowi, by potozy¢ kres
takim wzorcom zachowan.

Odpuszczanie wygranej na rzecz
nowego celu

Gdy naszym celem jest odniesienie zwyciestwa,
a to nie jest dobry cel. Jako rodzice musimy
obra¢ sobie nowy cel. TAKIM CELEM
JEST WYCISZENIE KONFLIKTU. Kiedy

skoncentrujemy sie na deeskalacji, zmieniamy
zasady gry.




Kiedy juz uwolnimy sie od obsesji wygrywania i
uporamy sie z naszymi negatywnymiuczuciami,
bedziemy w stanie mysle¢ racjonalnie i
kreatywnie. Zdajemy sobie sprawe, ze gdy
buzuja w nas emocje, nie jesteSmy w stanie
efektywnie rozwiazywac problemow.

Dlatego tez musimy nauczy¢ sie odktadac
rozwigzywanie  probleméw na  pdzniej.
Sprébujmy powiedzie¢: “hmm, to dobry
pomyst, porozmawiajmy o tym pézniej!” Mozna
takze sprébowac innych wybiegdéw, by ostudzi¢
emocje w danej chwili.

Kiedy zdamy sobie sprawe, jak przydatna jest
umiejetnoé¢ odktadania pewnych spraw na
pbZniej, zrozumiemy, ze nie wszystkie problemy
musza by¢ rozwiazane tu i teraz.

Kiedy przestaniemy odczuwac presje, bedziemy

w stanie poszukaé kreatywnych rozwiazan
zamiast sie ktécié.

5# MOC NEUTRALNOSCI

Sztuka Nieoceniania

Utarczki stowne =z naszymi dzie¢mi sa
czesto powodowane przez formutowanie
réznorodnych ocen. Kiedy oceniamy, ze
druga osoba robi co$ Zle, zaczynamy sie

broni¢ i walczy¢. Musimy pamietaé, by

stara¢ sie zachowaé NEUTRALNOSC i NIE
OCENIAC. Kiedy skupimy sie na danej chwili
i powstrzymamy od formutowania ocen, to
zobaczymy, ze druga osoba nie jest ani dobra
ani zta. Po wyeliminowaniu nawyku oceniania
bedziemy w stanie osiagna¢ wewnetrzny spokdj
i harmonie.

Mozemy:
- wybracsie na spacer

-+ wzig¢ kilka gtebokich oddechéw

«  zrobic sobie przerwe i potozy( sie
-+ porozmawiac z przyjacielem

- zrobic sobie chwile przerwy

Kiedy oceniamy, ze nasze dzieci sa w jakis
sposéb “zte”, to oceniamy takze siebie.

Powoduje to eskalacje naszych reakcji i podjecie
préby kontroli naszych dzieci.

Czujemy sie Zle sami ze sobg i dlatego staramy
sie kontrolowaé nasze wewnetrzne odczucia.

Zdajemy sobie sprawe, ze walka z naszymi
dzie¢mi jest tak naprawde nasza walka
WEWNETRZNA.




6# MOC ZROZUMIENIA

Wchodzac w reakcje z naszymi dzie¢mi, nie
jestesmy w stanie zrozumie¢, czego potrzebuija.
Postrzegamy $wiat przez pryzmat naszych
wtasnych  przemysle,  ktére  powoduja
okreslone reakgcje.

Tak samo, jak my nasze dzieci pragna by¢
zrozumiane i akceptowane. Kiedy zaczynamy z
nimi walczy¢, pokazujemy im, ze nie jesteSmy
im w stanie zaoferowaé zrozumienia.

Zrozumienie naszych dzieci nie musi oznaczaé
zgadzania sie z nimi. Ale oznacza, ze staramy
sie zobaczy¢ i zrozumie¢ dana sytuacje z ich
perspektywy. Kiedy dzieci dostrzega, ze staramy
sie zrozumie¢ ich punkt widzenia, ostudzi to
ich emocje. Zrébmy przerwe i postarajmy sie
zrozumie¢ dzieci i ich argumenty, a wtedy
bedziemy w stanie wspdlnie wypracowac
rozwiazanie tak, by obie strony czuty sie
wygrane.

5# MOC RELAC()I

Fundamentem $wiadomego rodzicielstwa sa
RELACJE. Jesli licza sie dla nas relacje z naszymi
dzie¢mi, znajdziemy kreatywne sposoby na
ich podtrzymanie pomimo réznych czynnikéw
powodujacych stres. Starajmy sie pamietac, ze
RELACJE SAWAZNIE)SZENIZ KORYGOWANIE

Twoje dzieci to Twoje lustrzane odbicie.

Postarajmy sie, by wyrosty na lepsza wersje nas samych.

Pomoze nam to w petni zaakceptowac to, kim jestesmy, a
im w petni realizowa¢ sie w swoim wtasnym zyciu.

i KONTROLA zachowan naszych dzieci. W ten
sposéb bedziemy w stanie dziata¢ w zgodzie
z wtasnym sercem i uczuciami, ograniczajac
niepotrzebne wybuchy ztosci. Relacje to spoiwo,
ktére taczy nas z naszymi dzie¢mi.




