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Jak by¢ cierpliwym rodzicem?

Porady dla rodzicow

Rodzicielstwo to przywilej, ale i obowigzek. Bycie mamg czy tata wigze si¢ z mnostwem radosci,
szczescia, kiedy obserwuje si¢ mate sukcesy wilasnego dziecka. Bycie rodzicem nie jest jednak wolne od
niepokojow, lekow, zmeczenia i frustracji. Zdarza si¢ straci¢ cierpliwos¢ do wiasnego dziecka. Ma si¢ wtedy
wszystkiego dos¢ 1 najchetniej zrezygnowaltoby si¢ na jaki$ czas z petnienia funkcji rodzica 24 godziny na
dobe bo zaden maluch nie jest grzeczny i postuszny 24 godziny na dobe. Niespozyta energia, tysigc pytan,
prosb i roszczen oraz zaskakujace pomysty i zachowania wzbudzaja w rodzicach skrajne uczucia. Z jednej
strony, che¢ pomocy, okazania zrozumienia i wsparcia, z drugiej — che¢é pozbycia si¢ go lub uciszenia. Z
jednej strony, mitos¢ rodzicielska, z drugiej strony, stabos$¢, zto$¢ i brak cierpliwosci. Nawet najbardziej
kochajacy rodzic miewa chwile zwatpienia, gdy jego cierpliwos$¢ jest wystawiana na probg. Codzienne
troski 1 zmartwienia, konieczno$¢ godzenia obowigzkow rodzicielskich z zawodowymi czgsto sprawia, ze
trudno nam zachowac¢ spokoj i wpadamy w ztos¢, gdy dziecko zaczyna marudzi¢, robi nam na przekor czy
domaga si¢ uwagi akurat, gdy mamy pilng prace do zrobienia. ChcielibySmy, zeby zrozumiato... ,, Mama
nie ma czasu, Nie dzis, Zajmij si¢ sobg” — bronimy sie, jak przed natrgtng mucha, byle tylko na chwile mie¢
swiety spokdj. Gdy cierpliwo$¢ radykalnie spada — pojawia si¢ krzyk, szarpanie, a nawet i bicie...

Jak by¢ cierpliwym rodzicem?

Na poczatku trzeba okreslié, co wytraca ci¢ z rownowagi. Moze twoja wrodzona nerwowos¢,
moze bezsilno$¢, brak umiejetnosci radzenia sobie z domagajacym si¢ ciggltego zainteresowania szkrabem
albo rozczarowanie w zwigzku z twoimi wygérowanymi oczekiwaniami? A moze wcale nie denerwuje ci¢
samo dziecko, ale twoja sytuacja zyciowa — koniecznos$¢ ciaglej opieki nad malcem, brak czasu dla siebie,
na rozrywki, brak wsparcia ze strony partnera, przymus wykonywania nudnych obowigzkéw domowych?

Moze twoje rozdraznienie i brak cierpliwo$ci do dziecka naklada si¢ na twoje niewyspanie,
zmeczenie, zaganianie, koniecznos$¢ taczenia roli matki 1 roli pracownika, brak czasu na odpoczynek, relaks,
spotkania z przyjaciétmi? Kiedy dokladniej przyjrzysz si¢ powodom niecierpliwosci i zdenerwowania,
tatwiej ci bedzie wypracowaé sposoby rozwigzania. Jak radzi¢ sobie z trudami rodzicielstwa? Najlepiej
dzieli¢ obowiazki rodzicielskie z partnerem. Mdc wyplakac sie w jego rekaw, wyzalié, poprosi¢ o wsparcie



lub zastgpienie na jaki$ czas, kiedy czujemy, ze nie damy dluzej rady. O opieke nad dzieckiem_mozna tez
poprosi¢ babcie, dziadka albo chociazby porozmawiac¢ z przyjaciotka, ktora wystucha i podniesie na duchu.

Trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze nie ma rodzicow idealnych .Warto da¢ sobie prawo do porazek,
odczuwania zarowno pozytywnych, jak i negatywnych emocji — ztosci, frustracji, bezsilnosci. Zdajac sobie z
tego sprawe, mozemy miec si¢ na bacznosci 1 w trudnych sytuacjach zastosowac kilka prostych sposobow,
by szybko si¢ uspokoi¢ i powstrzymaé przed utrata panowania nad soba.

Jak zachowac cierpliwosc?

Policz do 10

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

Gleboko oddychaj
Bardzo skuteczne w potaczeniu z liczeniem, by si¢ uspokoi¢. Najpierw 1, 2, 3..., a pdzniej trzy wolne,
glebokie oddechy. Emocje_ opadna, ztos¢ przygasnie — realnie spojrzysz na sytuacjg.

Inni widzq moje zachowanie

Gdy tylko czujesz, ze zaraz wybuchniesz wyobraz sobie, ze masz widowni¢, ktora widzi twoje zachowanie.
Zwykle na mysl, Zze inni nas obserwuja jesteSmy bardziej powsciagliwi 1 motywuje nas to do trzymania
nerwow na wodzy.

Dobre wzorce

Nie masz juz sily, gniew zaczyna rosna¢ — dziecko znowu przyniosto jedynke, walneto drzwiami czy wdalo
si¢ 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 zto$ci, przywoluj obraz tej
sposoby... Pomysl, jak by si¢ zachowata w takiej sytuacji? Moze ma duzo wigcej powodow do frustracji, a
mimo to dzielnie walczy o zachowanie cierpliwos$ci?

Czy to pomaga mojemu dziecku?

Dobrym sposobem na przywrocenie si¢ do porzadku w chwili zniecierpliwienia jest postawienie sobie w
myslach pytania —,,Co ja robig, jak to wplynie na moje dziecko?”. Szarpanie czy krzyk, bo dziecko np. nie
zjadlo positku — raczej nie zbuduje u niego poczucia bezpieczenstwa.

Chwila przerwy

Nie reaguj od razu (impulsywnie), daj sobie chwilg¢ czasu na ochlonigcie. Gniew jest ztym doradca. Zrob
sobie przerwe od sytuacji. Na 5-15 minut wyjdz do drugiego pokoju, do ogrodu. Uspoko;j si¢, przemysl, co
chcesz powiedziec, jakie rozwigzania zaproponowac i dopiero wtedy wro¢ do rozmowy z dzieckiem.

Jestem nauczycielem

Staraj si¢ zawsze pamigtac, ze dziecko nie wie jak zrobi¢ wiele rzeczy, nie ma tych doswiadczen co ty i
twoim przywilejem jest moc je uczy¢. Jesli thumaczysz co$ juz ktory$ raz z kolei 1 popadasz w zlo$¢, ze
dziecko nadal nie rozumie — zmien swoje podejscie. Wyprdbuj inne sposoby, inne przyktady zamiast 10
razy robi¢ co$, co widzisz, ze i tak nie dziala.

Zaplanuj reakcje

Stato sig, stracites cierpliwos¢... Czasu nie da si¢ cofngé, ale z danej sytuacja mozna wyciggna¢ wnioski na
przyszto$¢. W wolnej chwili usigdz wygodnie, przypomnij sobie okolicznos$ci, w jakich wybuchtes$ ztoscig i
w myslach napisz nowy scenariusz tego zdarzenia — dobry dla ciebie i dziecka. Gdy nastgpnym razem
dojdzie do podobnej sytuacji — przywotaj wizualizacje i postgpuj tak, jak to sobie wczeéniej ustalites.


https://parenting.pl/opieka-nad-dzieckiem
https://parenting.pl/opieka-nad-dzieckiem-babcia
http://stressfree.pl/oddech-emocje-stres-naczynia-polaczone/

Mitos¢ cierpliwa jest...

Cierpliwos¢ jest trudng sztuka, ale wyjatkowo cenng — bez niej niemozliwe jest zbudowanie szczesliwej i
kochajacej si¢ rodziny, bo przeciez ,,mito$¢ cierpliwa jest”. Zamiast reagowac gniewam, naucz si¢
reagowa¢ z mitoscig. Dziecko nie jest dorostym... jest malym cztowiekiem, ktory doswiadczajac,
przygladajac si¢ $wiatu, biorgc przyktad z rodzica i odnoszac si¢ do jego wskazdéwek tworzy siebie. To, co
czesto nas denerwuje, wyprowadza z rownowagi — jest dla niego po prostu odkrywaniem $wiata.

Pamietaj, ;e okazujgc cierpliwosé¢ — okazujesz miltos¢. Pomagasz dziecku wzrastad, jestes
jego przewodnikiem i w znacznym stopniu od ciebie zalezy, w jaki bagaz zostanie ono
zaopatrzone na dorosle Zycie.



