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ROZDZIAt 6

Wtasciwe stowa

Traktuj dziecko tak, jakby juz byto osobg,
ktorg moze sig stac.

— Haim Ginott

Zanim zasztam w pierwszg cigze, bylam rezolutng, spetniong
kobieta, ktora brata sprawy w swoje rece i konczyla to, co
zaczynala. A potem zostaltam matkg i rodzicielstwo sprowa-
dzito mnie do parteru. Kiedy skupitam si¢ na zmniejszeniu
reaktywnosci, stalam sie nieco spokojniejsza i to w duzej mie-
rze pomogto. Jednak wcigz zwracatam si¢ do corki w sposéb,
ktory niezmiennie wywotywatl jej opor.

Pewnego razu — w zwykly dzien, jakich wiele — moja corka
zaczela narzekaé i odmawiaé wlozenia butéw. Czutam, jak
zaczyna we mnie narastaé frustracja. W przeszlosci robitam
przeciez trudniejsze rzeczy. Zagryze zgby i wytrzymam! Dam
rade! Wzietam gleboki wdech i powoli wypuscitam powietrze.
Kiedy poczutam, ze moje ramiona lekko si¢ rozluzniaja, po-
wiedzialam glosem ,,milej mamusi”:

— Maggie, wtoz buty. Wychodzimy z domu.

Nie zadziatato.

— Nie! Nie chee! — odparta ze ztoscia.
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Sztuka uwaznego rodzicielstwa

— W16z buty. Zaraz wychodzimy.

— Nie! Nie! Nie!

No i bum! Eksplozja. kzy. Krzyk.

Sytuacja wymknela si¢ spod kontroli i zaczeta eskalowad.
Stracitam nad sobg panowanie i podniostam glos. Nie jestem
z tego dumna, ale przyznaje sie, ze sita wepchnetam swojg corke
w buty, doprowadzajac nas obie do ptaczu i skrajnej zgryzoty.
Co takiego si¢ stalo? Moja porazka byta przesadzona z chwila,
w ktorej niewtasciwie odezwatam sie do swojego dziecka. Je-
zyk, ktorym si¢ postuzytam, kolejny raz wywotat w nim opér.

Wydatam corce rozkaz, a jej najwyrazniej sie to nie spodobato.

Kiedy problem lezy po twojej stronie

W poprzednim rozdziale nauczyliSmy sig, jak stuchac, aby
umozliwi¢ dzieciom samodzielne rozwigzywanie problemow.
Stuchanie to ztoty standard w pomaganiu innym i budowaniu
wiezi, zwlaszcza z dzieckiem. Dzieki uwaznemu stluchaniu
umieszczasz pokazng lokate na koncie waszej relacji, a to daje
ci solidng podstawe do budowania kapitatu bliskosci. Juz samo
to zmotywuje twoje dziecko do czestszej wspotpracy.

Ale co, jesli to ty masz problem? Z tego rozdzialu dowiesz
sig, jak rozmawiaé z dzieckiem, aby zaspokoic wlasne potrzeby,

jednoczes$nie nie naruszajac taczacej was wigzi.

Rozwijanie $Swiadomosci wtasnych potrzeb

Kazdy z nas ma potrzeby — miedzy innymi potrzebe snu,
czasu sam na sam ze sobg, spokojnego otoczenia, spotkan
z przyjaciotmi, zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej.
Jednak kiedy zostajemy rodzicami, bardzo czesto spychamy
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Wtasciwe stowa

te potrzeby na dalszy plan, aby méc skupic sie na potrzebach
naszych dzieci — zwlaszcza w okresie niemowlecym — bo tak
jesteSmy uwarunkowani przez spoteczenstwo. Wiele osob uwa-
za wrecz, ze potrzeby rodzicow w zakresie ¢wiczen fizycznych,
medytacji czy spotkan towarzyskich sg mniej wazne niz dzie-
cigce aktywnosci. Jesli nalezysz do tej grupy, postuchaj mnie

uwaznie:

Twoje potrzeby sq tak samo wazne jak potrzeby twojego
dziecka.

Rozwigzaniem problemu konkurencyjnych potrzeb nie jest
udawanie, ze niczego nie potrzebujesz, ze twoje potrzeby nie
majg znaczenia lub ze mozna je odtozy¢ na ponad osiemnascie
lat. Aby zbudowa¢ zdrowy, trwaly zwigzek, ktory nie jest
skazony urazg, musisz zacza¢ od uswiadomienia sobie, czego
naprawde potrzebujesz.

Czasami jesteSmy tak przyzwyczajeni do wypierania wia-
snych potrzeb, ze ograniczamy sie¢ jedynie do tych absolutnie
podstawowych, a o istnieniu innych zwyczajnie zapominamy.
Poswie¢ chwile na wykonanie ¢wiczenia, aby przypomnieé

sobie, ktore potrzeby zaniedbujesz w swoim zyciu.

Cwiczenie: Jakie sa twoje potrzeby?

Przejrzyj ponizszg liste podstawowych ludzkich potrzeb. Nie jest
ona wyczerpujaca, ale to dobry punkt wyjscia do rozwiniecia sa-
moséwiadomosci i odkrycia potrzeb, ktére by¢ moze zaniedbate$
w codziennym zyciu. Pamietaj, ze kiedy dbasz o siebie, twoje dziec-
ko uczy sie na twoim przyktadzie. Zapisz w swoim dzienniku, ktérej

ze wskazanych potrzeb chcesz poswieci¢ wiecej uwagi.
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Sztuka uwaznego rodzicielstwa

czuto$é
powietrze
uznanie
piekno
wybér
komunikacja
wspdlnota
towarzystwo
swoboda
empatia
réwnoscé
pozywienie
wolnosé

wzrost

harmonia
humor
przynalezno$é
niezaleznosc¢
intymnos$¢
rados¢

nauka

mito$¢

zatoba

ruch/aktywnos¢
fizyczna

porzadek
poczucie celu

szacunek
(do siebie)

odpoczynek/sen
bezpieczerstwo
autoekspresja

aktywno$¢
seksualna

schronienie
przestrzen
stabilnos¢
zacheta
wsparcie
dotyk
zaufanie
ciepto

woda

Teraz zastandw sie, w jaki spos6b mozesz zaspokoi¢ zaniedbywane

dotychczas potrzeby. Jakie konkretne dziatania mozesz podjaé¢

w tym tygodniu? Moze umoéwisz sie z kim$ na kawe? A moze wynaj-

miesz opiekunke na kilka godzin? Zapisz swéj zamiar w dzienniku,

a nastepnie podejmij niezbedne kroki, aby go zrealizowag!

Stawianie zdrowych granic

Jesli twoim priorytetem jest zaspokajanie potrzeb innych
ludzi, by¢ moze miale$ rodzica, ktory stawiat wlasne potrze-
by na szarym koncu. Czas przetamac ten niezdrowy schemat
pokoleniowy, dla wtasnego dobra i dla dobra swojego dziec-

ka. Jesli masz zamiar wychowa¢ dobrego cztowieka, musisz
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Wtasciwe stowa

wiedzied, jak umiejetnie pokazaé dziecku, ze jego zachowanie
uderza w twoje potrzeby.

Dzieci potrzebujg zdrowych granic. Badania wykazuja, ze
dzieci, ktore dorastajg z permisywnymi rodzicami — nieprze-
strzegajacymi zdrowych granic i nieegzekwujacymi wtasci-
wych oczekiwan behawioralnych — majg wiekszg sktonnosé
do egocentryzmu, gorzej radza sobie z samoregulacja, sa bar-
dziej impulsywne i czesciej siegaja po narkotyki niz inne dzieci
(Shapiro, White 2014). Miejsce bezwarunkowej pobtazliwosci
powinny zaja¢ zdrowe granice — ich wyznaczanie ma nieba-
gatelne znaczenie dla zdrowia psychicznego i emocjonalnego
naszych dzieci i nas samych.

Dzieci s3 z definicji niedojrzate. Mozemy sie spodziewacd,
ze beda nas denerwowad, przeszkadzaé nam i powodowacé
w nas frustracje. Moga by¢ bezmyslne, niechlujne i destruk-
cyjne — nie z wrodzonej ztosliwosci, lecz z naturalnej potrzeby
zaspakajania wlasnych potrzeb. Kiedy ich zachowanie koliduje
z naszymi potrzebami, musimy znaleZ¢ taki spos6b komunika-
¢ji, ktory nie bedzie rodzit urazy ani wywotywat oporu. Dzieki
temu podtrzymamy wiez taczgcg nas z dzie¢mi, a tym samym

umocnimy nasz wptyw na ich zachowanie.

Bariery komunikacyjne

Tak jak w poprzednim rozdziale, przyjrzyjmy sie najpierw,
czego nie nalezy moéwi¢. Mamy tu do czynienia z tymi samymi
barierami:

Rozkazywanie

Zastraszanie

Doradzanie/Proponowanie rozwigzan

Obwinianie
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Sztuka uwaznego rodzicielstwa

Os$mieszanie/Osadzanie

Deprecjonowanie

Zastosowanie tych metod zatrzyma przeplyw informacji
miedzy tobg a dzieckiem, zaburzajac komunikacje i budzac
w dziecku nieche¢ lub uraze.

Aby naprawde zrozumieé, dlaczego te narzedzia sg postrze-
gane jako bariery, najlepiej doswiadczy¢ ich na wilasnej skorze.
W nastepnym ¢wiczeniu poprosze ci¢, aby$S wyobrazit sobie,
jak to jest by¢ dzieckiem rodzica, ktéry si¢ nimi postuguje.

Cwiczenie: Bariery w praktyce

Wyobraz sobie, Ze jeste$ szescioletnim dzieckiem, ktére po skon-
czonej przekasce zostawito na podtodze okropny batagan (je$li
to trudne, wyobraz sobie scenariusz z udziatem wspétlokatora).
Pochtoneto cig co$ innego — ksigzka, puzzle, projekt zawodowy —
wiec zapomniate$ o plamie z keczupu i chlebowych okruszkach.
Teraz wyobraz sobie, ze styszysz kazdg z ponizszych odpowiedzi od
twojego rodzica (lub wspétlokatora) i zapisz swoje autentyczne re-
akcje, pamietajac, ze odpowiadasz z punktu widzenia dziecka. Jakie
uczucia wywotuje w tobie taki jezyk? Sprébuj naprawde postawié

sie w sytuacji swojego dziecka.

.Podnies to w tej chwili. Nie chce tu widzie¢ tego bataganu”.

(Rozkazywanie)

Jesli w tej chwili tego nie pozbierasz, bedziesz mie¢ szlaban

na telewizje". (Zastraszanie)

.Nie powiniene$ byt zostawia¢ takiego bataganu na podtodze”.

(Obwinianie)

.Czasami jeste$ takim flejtuchem! Posprzataj ten swdj $mietnik”.

(O$mieszanie/Osadzanie)
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Wtasciwe stowa

.Gdybym byt na twoim miejscu, od razu bym po sobie posprza-
tat”. (Doradzanie/Proponowanie rozwigzan)

Zapisz swoje reakcje w dzienniku. Jesli masz ochote, przeczytaj te
odpowiedzi swojemu partnerowii popro$ go o zapisanie wtasnych
reakcji. Wykorzystaj je jako punkt wyj$cia do rozmowy.

Jakie sie czutes w roli odbiorcy tak sformutowanych komu-
nikatéw? Miates ochote wspotpracowac czy raczej odczuwates
nieche¢? Szczere odpowiedzi na te pytania mogg naprawde
otworzy¢ ci oczy. Jesli zdasz sobie sprawe, ze twoj wlasny je-
zyk byt zrédtem niecheci i oporu twojego dziecka, okaz sobie
wspolczucie (rozdziat 3). Pamietaj, ze prawdopodobnie nie
jest to jezyk, ktory wybrates Swiadomie, lecz ktory odziedzi-
czyles. Masz mozliwos¢ to zmienié. Kiedy zaczniesz ¢wiczy¢
bardziej umiejetne zwracanie sie do dziecka, z czasem bedzie
ci to przychodzito coraz tatwiej i naturalniej.

Przyjrzyjmy si¢ po kolei kazdej z barier:

Rozkazywanie. ,,Podnies to w tej chwili. Nie chce tu widzieé
tego bataganu”. Patrzac z perspektywy dziecka, nietrudno
dostrzec, dlaczego taki komunikat wywotuje w nim niechec.
Dzieci kazdego dnia mierzga si¢ z lawing polecenn wydawanych
przez dorostych, dlatego stawiajg op6r, kiedy mowi sie im, co
majg robié. Rodzic trzaska z bata, a dziecko chce ,,zachowad
twarz”.

Zastraszanie. ,,Jesli w tej chwili tego nie pozbierasz, bedziesz
mieé szlaban na telewizje”. Grozby wywoluja u dzieci podobny
rodzaj oporu co rozkazy, poniewaz opierajg si¢ na szantazu
i manipulacji. Dziecko zostaje przyparte do muru i albo be-
dzie sie opierad, albo ulegnie, ale w kazdym przypadku bedzie
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Sztuka uwaznego rodzicielstwa

czulo uraze. Chociaz grozby moga ,,zadziata¢” w danej chwili,
zmniejszajg prawdopodobieristwo dobrowolnej wspotpracy ze
strony dziecka w przysztosci.

Obwinianie. ,,Nie powiniene$ byt zostawia¢ takiego bataganu
na podlodze”. ,,Czasami jestes takim flejtuchem! Posprzataj
ten swoj Smietnik”. Obwinianie i oSmieszanie to upokarzajace
taktyki. Poprzez tego typu wypowiedzi rodzic podkresla btad
i kwestionuje charakter dziecka, wywotujac w nim poczu-
cie winy, odrzucenia lub przekonanie o byciu niekochanym.
Dziecko ma w takiej sytuacji silne poczucie niesprawiedliwo-
Sci, w zwigzku z czym aktywnie sprzeciwia si¢ komunikatom
rodzica. To, co rodzic nazywa wspolpraca, dla dziecka jest
podporzgdkowaniem sig, ale niezaleznie od okreslenia zawsze
oznacza to samo — konieczno$¢ przyznania, ze to rodzic ma

racje.

Osmieszanie. Wyzwiska sg deprecjonujace i majg destrukcyj-
ny wplyw zaréwno na twoje dziecko, ja i na wasza relacje.
Bliskos¢ i wigZ sq tym, co sktania dziecko do wspotpracy.
Os$mieszanie dziecka wyzwiskami, podobnie jak obwinianie
go, narusza te delikatng tacznosé, dlatego nalezy go catkowicie

unikaé.

Doradzanie i proponowanie rozwiazan. Czy czesto zdarza ci
sie udzielac rad? ,,Gdybym byt na twoim miejscu, od razu bym
po sobie posprzatal”. Postawienie sprawy w ten sposob moze
nie wydawac sie tak szorstkie, jak inne bariery, ale zwykle nie
przynosi pozadanego efektu i rowniez wywotuje niechec. Kie-
dy jestes gotow zrobié¢ dla kogos co$ mitego, a ten kto§ mowi

ci, ze powinienes zrobi¢ doktadnie to, co zamierzates, myslisz
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Wtasciwe stowa

prawdopodobnie: ,,Nie trzeba mi bylo o tym przypominaé”.
Mozesz tez poczud irytacje, zwlaszcza jesli w twoim odczuciu
ta druga osoba nie ufa ci na tyle, aby pozostawi¢ ci swobode
dziatania. Doradzanie wigze si¢ z tym samym problemem co
rozkazywanie: dzieci nie lubig, kiedy im sie méwi, co majg ro-
bié. Ponadto wysyta dziecku komunikat o braku wiary w jego
zdolnos¢ do samodzielnego rozwigzywania problemow.

Czy dostrzegasz, dlaczego te typowe reakcje moga wywoly-
wacé w dziecku niecheé? Co wigcej, mogly juz utrwali¢ w jego
zachowaniu pewien schemat oporu. Spogladajac na wtasne
reakcje z dzieciecego punktu widzenia, mozesz naprawde prze-
konac sig, jak bardzo nieuprzejme, a nawet niegrzeczne sg nie-
ktore z tych barier. Mimo to ten sposéb rozmawiania z dzie¢mi
wcigz jest spolecznie akceptowany. By¢é moze najwiekszym
problemem jest jednak to, ze te metody sg nieskuteczne. Jezyk
barier w rzeczywistosci przynosi efekt odwrotny do zamierzo-
nego, poniewaz wywotuje w dzieciach op6r i niecheé wobec na-

szych présb, a to sprawia, ze sq mniej sktonne do wspoétpracy.

Problematyczne komunikaTY

Jesli przyjrzysz sie oméwionym przyktadom nieumiejetne;j
komunikacji z dzieckiem, dostrzezesz w nich pewng prawidto-
wos¢: wszystkie skupiajg si¢ na drugiej osobie. Dzieci odbieraja
tzw. komunikaty ,,ty” jako krytyczne oceny, a to wywotuje
w nich silng nieche¢. Pomysl o tym w ten sposéb: jesli moje
potrzeby nie sg zaspokajane — na przyktad, kiedy czuje zme-
czenie i nie moge cieszy¢ si¢ przestrzenig zyciowa, bo wszedzie
s3 porozrzucane rzeczy dzieci — to jest to mdj problem.

Mimo to nagminnie wyrazamy siebie za pomocg komuni-

katow ,ty”, atakujgc tym samym nasze dzieci.
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PrzyJAzna komunikacja

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze poniewaz jezyk i nawyki
mowienia sg wyuczone, mozna si¢ ich oduczyé. Uswiadomie-
nie sobie, ze nasze nawykowe sposoby i wzorce komunikacji
sa nieskuteczne, jest niezbednym krokiem do przerwania tych
utrwalonych schematéw i stworzenia nowych, skuteczniejszych
nawykow. Prosze, nie obwiniaj sie za swoje ewentualne bledy i nie
wstydz sie ich. Celebruj za to swojg nowo nabyta swiadomos¢
jako poczatek nowego wzorca uwaznej komunikacji z dzieckiem.

Transformujgca rola intencji

Nie mozna wznie$¢ domu bez fundamentu. Nasze intencje
stanowig podstawe komunikacji, dlatego aby zmienic¢ jezyk,
musimy zmienic intencje.

Spojrzmy prawdzie w oczy: wchodzgc w interakcje z na-
szymi dzie¢mi, zwykle probujemy nimi manipulowaé, aby
zmusic¢ je do spelnienia naszych oczekiwan. Musimy zmieni¢
ten sposob myslenia — porzuci¢ chec¢ zmieniania drugiej osoby
na rzecz wyrazania wlasnych niezaspokojonych potrzeb.

I tu przydaje si¢ trening uwaznosci, poniewaz pozwala nam
rozwing¢ samoSwiadomos¢ i daje wglad w to, co dzieje si¢ pod
powierzchnig. Niezaleznie od sytuacji mozemy zaciekawié
si¢ drzemigcymi w nas niezaspokojonymi potrzebami. Kiedy
schodzimy na ten glebszy poziom, automatycznie pojawia si¢
w nas wspoOtczucie dla nas samych i dla naszych dzieci. Mo-
zemy wyrazac siebie z intencjg ciekawosci i troski — zar6wno
o siebie, jak i o innych.

Zwykle jednak nasze zachowania wyplywajg z zupelnie

innej intencji. Nasze nieu$wiadomione nastawienie mentalne
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budzi w nas sceptycyzm: Nie ufam ci. Muszg zmusié cig do
zrobienia tego, czego chcg. Zastandwmy sig, jak zmienityby sie
twoje interakcje z dzieckiem, gdyby$ zamiast tego sprobowat
spojrze z perspektywy: Musze sig upewnié, e moje potrze-
by sg zaspokajane. Poniewaz, czy tego chcemy, czy nie, we
wszystkich interakcjach miedzyludzkich staramy si¢ zaspokoié
wtasne potrzeby. Kiedy zaczynamy dostrzega¢ to w nas samych
i w naszych dzieciach, tendencja do obwiniania i osgdzania
zaczyna naturalnie zanikad.

Intencja jest bardzo wazna. Nowy jezyk prawdopodobnie
nie zadziala, jesli bedzie podszyty tg samg starg intencjg ma-
nipulacji. Dzieciaki przejrza nas na wylot. Odbiorg nasz prze-
kaz jako zawoalowang probe sprawowania nad nimi kontroli
i beda mu sie opieraé. Jesli sprobujemy po prostu zastosowac
»technike” bez intencji ciekawosci i troski, nasze dzieci od
razu to wyczujg.

Wiemy juz, ze grozby i rozkazy zmniejszajg prawdopodo-
bieristwo dobrowolnej wspotpracy. Co zatem sprawia, ze dzieci
chcg z nami wspolpracowac? Silna wiez i szczere komuniko-
wanie swoich odczu¢ w zwigzku z tym, jak ich zachowanie

wplywa na nasze potrzeby.

Umiejetna konfrontacja: komunikaty ,,ja”

Jesli powstrzymamy si¢ od obwiniania i zawstydzania, a za-
miast tego przyjrzymy sie wplywowi, jaki wywiera na nas
zachowanie dziecka, nasz jezyk w naturalny sposéb przybierze
perspektywe ,,ja”. Stosowanie komunikatow ,,ja” to sprawdzo-
na i skuteczna metoda komunikacji, w ktorej nasze wypowiedzi
zazwyczaj zaczynaja sie od ,ja”, a nie od ,ty”. Komunikaty

»ja” sg Swietne, poniewaz pomagaja nam zaspokoié nasze
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potrzeby bez uruchamiania w dziecku defensywnej postawy.
Pomagaja nam réwniez wzigé odpowiedzialno$¢ za wihasne
uczucia i przestaé sugerowaé, ze s one spowodowane przez
nasze dzieci. W interakcjach z dzie¢émi mozemy uzywacé ko-
munikatéw ,,ja” do wyrazania wlasnych potrzeb, oczekiwan,
probleméw, uczué lub obaw z szacunkiem i bez atakujgcego
tonu, a nawet do wyrazania pochwat i uznania w bardziej
umiejetny sposob.

Dalece nieskuteczny jezyk konfrontacji jest catkowicie skon-
centrowany na ,ty”:

»(Ty) zostawite$ batagan”.

,»Jesli (ty) nie przestaniesz, to...”.

,»(Ty) powinienes wiedziel, ze tak sie nie robi”.

»(Ty) zachowujesz sie jak dziecko”.

»(Ty) nie powinienes$ byl tego robic”.

Kiedy jednak mowimy dzieciom, jak si¢ czujemy w zwigzku
z ich niedopuszczalnym zachowaniem, nasze stowa automa-
tycznie uktadajg sie w komunikaty ,,ja”:

»(Ja) czuje sie zniechecony, gdy widze taki batagan”.

»(Ja) jestem zmeczony i nie mam w tej chwili silty si¢ Scigac”.

»(Ja) czuje sie zestresowany, kiedy musimy sig¢ $pieszy¢”.

Dzieci odbierajg komunikat ,ja” jako stwierdzenie faktu
dotyczacego uczué rodzica, wiec powoduje to mniejszy opor.

Jak wykorzystywaé komunikaty ,,ja” w obliczu trudnych
zachowan? Zacznij od oparcia si¢ na fundamencie uwaznosci.
Sprawdz, jak si¢ czujesz w danej sytuacji. Jakie masz mysli
i potrzeby? Czy doSwiadczasz fizycznych doznan w ciele?

Kiedy zdasz sobie sprawe, jaki wptyw ma na ciebie kon-

kretne zachowanie, mozesz szczerze podzieli¢ si¢ tym ze swoim
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dzieckiem. Jesli otwarcie i z zyczliwoscig wyrazisz, co si¢ z tobg
dzieje, twoje dziecko nie bedzie miato z czym si¢ ktocic. Twoj
komunikat zacheca teraz do empatii, a nie do stawiania oporu.
Dziecko zaczyna wspotpracowac, poniewaz tego chce, a nie
dlatego, ze zostato do tego zmuszone.

Wroémy zatem do dziecka, ktére zostawilo batagan na
podtodze. Ponownie wyobraz sobie, ze jestes na jego miejscu.
Tym razem rodzic kuca do twojego poziomu, patrzy ci w oczy
i méwi: ,,Czuje sie sfrustrowany tymi resztkami na podtodze,
poniewaz nie moge przez to korzysta¢ z pokoju tak, jak bym
chcial”. Jak sie teraz czujesz? Co odpowiesz?

Termin komunikat ,ja” zostat ukuty przez Thomasa Gor-
dona, amerykanskiego psychologa i psychoterapeute. Gordon
po raz pierwszy opisal go w swojej ksiazce Parent Effectiveness
Training, opublikowanej w 1970 roku (wyd. pol. Wychowanie
bez porazek, czyli Trening Skutecznego Rodzica — przyp. thum.).
Wedlug autora jasny komunikat ,,ja” sktada si¢ z trzech elemen-
tow: nieobwiniajgcego opisu zachowania, wptywu, jaki to za-

chowanie wywiera na odbiorce, czyli ciebie, oraz twoich uczud.

Opisz zachowanie. Uzyj prostych, neutralnych stwierdzen po-
zbawionych oceny. Na przyktad: ,,Kiedy twoje wlosy nie s

uczesane...” zamiast ,,Jeste$ taki rozczochrany!”.

Opisz konkretny, namacalny efekt. Jaki wpltyw ma na ciebie to
zachowanie? Pamietaj, aby skupié sie na sobie, nie na rodzen-
stwie czy tez innych osobach. Ktore z twoich potrzeb nie s3
zaspokajane? Z namacalnym efektem mamy do czynienia, jesli:
wymaga od ciebie naktadéw czasu, pieniedzy lub energii
(np. wymiana poduszek, naprawianie zniszczen, zata-

twianie niepotrzebnych spraw itd.);
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Dowiedz sie, jak dzieki stosowaniu praktycznych strategii
wywodzacych sie z uwaznos$ci, empatycznej komunika-
cji i kompromisowego rozwigzywania konfliktéw unikaé
rodzicielskich pulapek i wychowaé dobrego, zyczliwego
czlowieka.

Jako rodzic starasz sie by¢ dla swoich dzieci wzorem zyczliwosci,
cierpliwosci i empatii. Jednak w chwili stabosci lub pod wptywem
stresu na pewno zdarza Ci sie zachowac w sposéb dalece odbiegajacy
od tego, co uznajesz za idealny model rodzicielstwa — na przyktad
krzyczec. Nie jestes w tym osamotniony, drogi rodzicu. Nasze reakcje
s czesto gteboko zakorzenione w podswiadomosci i prawdopodobnie
przejates je bezwiednie od swoich opiekunéw. Jak zatem przerwac
te sztafete pokolen i stac sie rodzicem, jakim zawsze chciates by¢?

Sztuka uwaznego rodzicielstwa to skarbnica praktycznych wskazéwek,
ktéra pozwoli Ci pogtebi¢ swoja uwaznosc i zachowac spokdj nawet
w obliczu najgorszych atakéw furii Twojego dziecka. Dzieki niej
bedziesz umiat w tych trudnych chwilach okaza¢ mu wspétczucie
i mitos¢ oraz zapewnisz mu konstruktywne wsparcie. Zdobedziesz
osiem podstawowych umiejetnosci, ktére pomoga Ci nie tylko nie
traci¢ zimnej krwi, ale takze budowac silne relacje i dziata¢ tak, aby
dzieci wspdtpracowaty, poniewaz tego chca, a nie dlatego, ze grozisz
im karg czy przekupujesz nagroda. Poniewaz kiedy dzieci doswiad-
czajq zyczliwosci i cierpliwego podejscia, same ucza sie w ten sposéb
postepowac. Dzieki temu niezastgpionemu przewodnikowi zobaczysz,
ze zapanowanie nad wtasnymi automatycznymi reakcjami moze
mie¢ pozytywny wptyw nie tylko na twoje dzieci, ale takze na cate
przyszte pokolenia.
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