JAK BYC CIERPLIWYM RODZICEM

~Mamo, dlaczego...?” z 50 razy dziennie, ,,Nie zjem tego
czerwonego”, ,Nudzi mi sie”, ,,Szkota nie jest mi potrzebna” ,,Kup
mi, ja chce” - to i wiele innych testéow cierpliwosci przechodzi
kazdy rodzic towarzyszac codziennie dziecku w jego odkrywaniu
swiata. Jak zachowac cierpliwos¢, gdy wszystko sie w nas gotuje
i dlaczego warto?

Niespozyta energia, tysigc pytan na sekunde, zaskakujgce pomysty

i zachowania - nawet najbardziej kochajqcy rodzic miewa chwile
zwatpienia, gdy jego cierpliwos$¢ jest wystawiana na probe.
Codzienne troski i zmartwienia, koniecznos$¢ godzenia obowigzkdéw
rodzicielskich z zawodowymi czesto sprawia, ze trudno nam zachowac
spokdj i wpadamy w ztos$¢, gdy dziecko zaczyna marudzié, robi nam na
przekodr czy domaga sie uwagi akurat, gdy mamy pilng prace do zrobienia.
Chcieliby$Smy, zeby zrozumiato... ,Mama nie ma czasu, Nie dzis, Zajmij sie
sobg” - bronimy sie, jak przed natretng muchg, byle tylko na chwile mie¢
Swiety spokdj. Gdy cierpliwos¢ radykalnie spada — pojawia sie krzyk,
szarpanie, a nawet i bicie... W koncu wiele oséb maltretujgcych dzieci po
prostu ,,stracito cierpliwosc¢”.

Jak zachowac¢ cierpliwos¢?

Nie ma rodzicow, ktérych cierpliwos¢ bytaby jak studnia bez dna. Trzeba
miec¢ Swiadomos¢, ze przemeczenie, codzienne problemy, jakies$ stresujace
sytuacje potrafiag nam jej granice radykalnie obniza¢. Zdajac sobie z tego
sprawe, mozemy miec sie na bacznosci i w trudnych sytuacjach
zastosowac kilka prostych sposobodw, by szybko sie uspokoié

i powstrzymac przed utratg panowania.

Jak nie krzyczec i zachowac cierpliwos¢?

Policz do 10

Bardzo prosty, ale skuteczny sposdb. Dziecko zrobito co$ nie po twojej
mysli? Masz ochote wrzeszczec? Policz najpierw do 10 (w myslach lub na
gtos) - dzieki temu nie postgpisz pochopnie i zyskach chwile, by emocje
opadty.

Gteboko oddychaj

Bardzo skuteczne w potaczeniu z liczeniem, by sie uspokoié. Najpierw
1, 2, 3..., a pézniej trzy wolne, gtebokie oddechy. Emocje opadng, ztos¢
przygasnie - realnie spojrzysz na sytuacje.


http://stressfree.pl/oddech-emocje-stres-naczynia-polaczone/

Inni widzg moje zachowanie

Gdy tylko czujesz, ze zaraz wybuchniesz wyobraz sobie, ze masz
widownie, ktéra widzi twoje zachowanie. Zwykle na mysl, ze inni nas
obserwujg jestesmy bardziej powsciggliwi i motywuje nas to do trzymania
nerwow.

Dobre wzorce

Nie masz juz sity, gniew zaczyna rosng¢ — dziecko znowu przyniosto
jedynke, walneto drzwiami czy wdato sie w bojke? Poszukaj dla siebie
wzoru — moze nim by¢ np. twoja mama, kto$ znajomy, kogo uwazasz za
przyktad do nasladowania, jesli chodzi o zachowanie cierpliwosci. W chwili
ztosci, przywotuj obraz tej sposoby... Pomysl, jak by sie zachowata w takiej
sytuacji? Moze ma duzo wiecej powoddéw do frustracji, a mimo to dzielnie
walczy o zachowanie cierpliwosci?

Czy to pomaga mojemu dziecku?

Dobrym sposobem na przywrdcenie sie do porzadku w chwili
zniecierpliwienia jest postawienie sobie w myslach pytania - ,Co ja robie,
jak to wptynie na moje dziecko?”. Szarpanie czy krzyk, bo dziecko np. nie
zjadto positku - raczej nie zbuduje u niego poczucia bezpieczenstwa.

Chwila przerwy

Nie reaguj od razu (impulsywnie), daj sobie chwile czasu na ochtoniecie.
Gniew jest ztym doradcg. Zrob sobie przerwe od sytuacji. Na 5-15 minut
wyjdz do drugiego pokoju, do ogrodu. Uspokdj sie, przemysl, co chcesz
powiedziec¢, jakie rozwigzania zaproponowac i dopiero wtedy wrdc do
rozmowy z dzieckiem.

Jestem nauczycielem

Staraj sie zawsze pamieta¢, ze dziecko nie wie jak zrobi¢ wiele rzeczy, nie
ma tych doswiadczen co ty i twoim przywilejem jest moc je uczyé. Jesli
ttumaczysz cos juz ktérys raz z kolei i popadasz w ztos¢, ze dziecko nadal
nie rozumie - zmien swoje podejscie. Wyprébuj inne sposoby, inne
przyktady zamiast 10 razy robic¢ cos, co widzisz, ze i tak nie dziata.

Zaplanuj reakcje

Stalo sie, stracites cierpliwos¢... Czasu nie da sie cofng¢, ale z danej
sytuacja mozna wyciggna¢ wnioski na przysztos¢. W wolnej chwili usigdz
wygodnie, przypomnij sobie okolicznosci, w jakich wybuchte$ ztoscig

i w myslach napisz nowy scenariusz tego zdarzenia - dobry dla ciebie

i dziecka. Gdy nastepnym razem dojdzie do podobnej sytuacji — przywotaj
wizualizacje i postepuj tak, jak to sobie wczesniej ustalites.

MiloS¢ cierpliwa jest
Cierpliwosc¢ jest trudng sztuka, ale wyjatkowo cenng - bez niej

niemozliwe jest zbudowanie szczesliwej i kochajacej sie rodziny, bo
przeciez ,mitosc¢ cierpliwa jest”. Zamiast reagowac gniewam, naucz sie



reagowac z mitoscig. Dziecko nie jest dorostym... jest matym cztowiekiem,
ktéry doswiadczajac, przygladajac sie swiatu, biorgc przyktad z rodzica

i odnoszac sie do jego wskazdéwek tworzy siebie. To, co czesto nas
denerwuje, wyprowadza z rownowagi — jest dla niego po prostu
odkrywaniem $wiata, szukaniem u rodzica odpowiedzi na nurtujace
pytania, wyrabianiem swojego podejscia do zycia, wartosci, nawykow...

Mimo Ze bywa to dla rodzica frustrujgce nalezy pamietac¢, ze okazujac
cierpliwosc¢ - okazujesz milos¢é. Pomagasz dziecku wzrasta¢, jestes
jego przewodnikiem i w znacznym stopniu od ciebie zalezy, w jaki bagaz
zostanie ono zaopatrzone na doroste zycie.



