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SKAD PONYSL NA PORRADNIK BOTYE2ZREY STRESU?

Wiekszos¢ rodzicow czerpie ogromng satysfakcje z wychowywania swoich
dzieci, lecz jednoczesnie spostrzega to zadanie jako niezwykle trudne. Doty-
czy to zwtaszcza sytuacii, gdy rodzice muszg sobie radzi¢ z dodatkowymi
trudnosciami, takimi jak brak pieniedzy, zte
warunki mieszkaniowe, dfugotrwate bezrob-
ocie czy tez problemy matzenskie. Dorosli,
ktorzy pod wptywem witasnych doswiadczen
odczuwajg gniew i lek, moga gorzej radzi¢ so-
bie z trudnosciami. Zdarza sie, ze te czynniki
stresowe przekraczajg granice wytrzymatosci
rodzicow i popychajg ich do zachowan, ktore
narazajg ich dzieci na cierpienie.

Ta broszura pomoze rodzicom rozpoznaé
zrédta stresu, ktory moze im przeszkadzac
w dobrym rodzicielstwie. Znajdujg sie
w niej wskazowki, w jaki sposob radzi¢ sobie z trudnosciami. Poradnik
pomoze takze rodzicom lepiej zrozumie¢ uczucia dzieci.

€0 TO 2NRE2Y BYE RODZIGEN?

Bycie rodzicem to rado$c¢ z pierwszego usmiechu Twojego
dziecka, podtrzymywanie go, kiedy stawia pierwsze

kroki, ponowne odkrycie dziecigcych zabaw i spon-
taniczna decyzja, aby rzuci¢ wszystko i wybrac sie na O
piknik do parku. Ale bycie rodzicem, to takze radze-

nie sobie z napadami ztosci niesfornego dwulatka
w supermarkecie, zastanawianie sie, kiedy, u li-
cha, bedziesz mial/a cho¢by minute dla siebie,
walka ze zmeczeniem i zniecheceniem, kiedy
Twoje dziecko nie pozwala Ci przespac nocy.

Dzieci w kazdym wieku wymagajg od
rodzicow ogromnych zasobow energii
i cierpliwosci. Czasami masz wrazenie,
ze wymagaja wiecej niz jestes
w stanie im dac¢. Masz rowniez swoje
potrzeby, o ktore powinnas/e$ zadbac.

Zdarza sig, ze trudno pogodzi¢ jedno z drugim. Wiasnie masz wyj$¢ na za-
kupy, kiedy uswiadamiasz sobie, ze musisz po raz kolejny zmienic¢ pieluszke
swojemu kilkumiesiecznemu synkowi. Twoje trzyletnie dziecko nie chce wyjs¢
z przedszkola wtasnie wtedy, gdy $pieszysz sie zaptaci¢ rachunki. Czujesz
sie winna/y, ze nie jestes rodzicem doskonatym. Wieczorem masz potworny
bol gtowy i wdajesz sie w gwaltowng awanture ze swoim partnerem.

Pocieszajgca wydaje sie mysl, ze wszys-
cy rodzice miewaja trudne chwile.
Idealni rodzice, ktdérzy wydajg
sie mie¢ doskonale wy-
chowane dzieci, nieska-
zitelnie czyste domy,
kochajgcych  part-
nerébw i niena-
ganne stroje, ist-
nieja wylacznie 0
w reklamach — N s
a rzeczywistosc K\
rozni sie od tego
obrazu. ‘3

“""'H'
Wszyscy rodzice t{ i i
miewajg gorsze dni, B
ale jesli przez wigkszos¢ czasu
sg niezadowoleni o, .
moze im byc¢ trudno zaspokaja¢ potrzeby dzieci. Niektdrzy rodzice moga
wytadowywac swoje frustracje na dzieciach, a nawet obwinia¢ je za wiasne
problemy. Zdarza sie rowniez, ze pod wptywem stresu rodzice dyscyplinuja
i karzg swoje dzieci w sposob, ktory moze wyrzgdzac im krzywde.

Zycie rodzinne catkowicie wolne od stresu wydaje sie niemozliwe,
poniewaz w kazdy oparty na mitosci zwigzek — zaréwno z partnerem
zyciowym, jak i z dzieckiem — wpisane sg konflikty i wzajemne ustgpstwa.
Jesli jednak czujesz, ze w Twoim zyciu jest za duzo stresu, mozesz
podja¢ pewne dziatania, aby poprawi¢ jako$¢ zycia swojego i swoich
dzieci — niezaleznie od tego, jak zZle sie czujesz w tej chwili.




JAKIM JESTES ROD2ICEN?

Warto sie nad tym zastanowi¢, poniewaz to, jakim jeste$ rodzicem,
wplywa na Twoje obecne relacje z dzie€mi oraz na to, jakimi bedg ludzmi
w przysztosci.

Twoje dziecinstwo

Wiekszo$¢ nas uczy sie rodzicielstwa na przykiadzie wtasnych rodzicow.
W wielu wypadkach taki sposéb doskonale sie sprawdza, ale jesli
w dziecinstwie mielismy zte doswiadczenia, to mogg nam one utrudnia¢ bu-
dowanie relacji z wtasnymi dzie¢mi, a nawet powodowac powazne szkody.

Niektorzy rodzice mogg traktowac swoje dzieci w okreslony sposob nie
dlatego, ze uwazajg takie zachowanie za wazne, lecz po prostu dlatego,
ze w dziecinstwie sami Dbyl traktowani
w taki sposob.

LZtapatam sie na méwieniu rzeczy w rodzaju:
«Jesli nie zjesz warzyw, odesle cie do twojego
pokoju». Tak naprawde byto mi wszystko jed-
no, czy maoj synek zje warzywa! Powtarzatam
tylko stowa, ktére w dziecinstwie styszatam
od matki”.

Inni obiecujg sobie, ze w niczym nie
bedg przypominali  swoich  rodzicow,
i postanawiajg wychowywa¢ swoje dzieci
zupetnie inaczej.

»,MOj ojciec zawsze poréwnywat mnie
z moim starszym bratem, ktéry we
wszystkim byt ode mnie duzo lepszy.
Poprzysiagtem sobie, ze kiedy bede miat
wiasne dzieci, nigdy nie bede tego robit”.

Niektorzy ludzie wchodzg w  doroste
zycie z frustracjami, jakie odczuwali
w relacjach ze swoimi rodzicami. Mogg nawet
odreagowywac te nieprzyjemne uczucia na
swoich dzieciach, czesto nie zdajgc sobie

z tego sprawy. Jest bardzo wazne, zebys$my wszyscy
rozumieli swoje uczucia, poniewaz wptywaja one i
na relacje z naszymi dzie¢mi. i
»~Spogladajac wstecz, mysle, ze ranitam WV jaki sposob Twoje
swoje dzieci, poniewaz chciatam _; dziecinstwo wpliyneto na
powetowa¢ sobie to, co zrobili mi to, jakim jestes rodzi-
rodzice”. f cem? Jesli potrzebujesz

& pomocy w poradzeniu so-
Wiekszos¢ osob, ktdre w dziecinstwie ° bie z wtasnymi uczucia-
padly ofiarg krzywdzenia, wyrasta na“ | - 5 aaliNaalerA=Torars| (el g|i=1:41e) /= (o}
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troskliwych i kochajgcych rodzicow. '} ,\ : sie z jedng z organizaciji
Z pewnoscig jednak takie doswiadcze- ”'.‘, o wymienionych
nia moga uczyni¢ rodzicielstwo duzo trud- *-uxa&_ : na stronie 20

niejszym.

SUrerkobieta i nowy mezczyzna

Wiele os6b odczuwa stres zwigzany z poczuciem, ze powinni bra¢
na siebie odpowiedzialnos¢ za wszystko, co sie dzieje w 2zyciu ich
dzieci — i ze musza to robi¢ naprawde dobrze. Czesto trudno im
zaakceptowal fakt, ze niektdre zadania moga by¢ wykonane przez innych,
a czes¢ spraw moze pozosta¢ niedokonczona. Media kreujg wizerunek
eleganckiej kobiety, ktérej udaje sie tgczy¢ dynamiczng kariere zawodowg
z wychowywaniem $licznych dzieci i gotowaniem smakowitych positkow —
oczywiscie wszystko to bez najmniejszego sladu stresu.

Wydaje sig, ze wytworem mediow jest takze ,nowy mezczyzna”
Z jego zaangazowaniem w prowadzenie domu i opieke nad dziec¢mi
oraz z umiejetnoscig doskonatego rozumienia partnerki.

Te wizerunki nie tylko wzbudzajg w nas nierealistyczne oczekiwania wobec
samych siebie, ale takze mogg nas sktania¢ do stawiania niemozliwych do
spetnienia wymagan naszym partnerom zyciowym i dzieciom. Nieuchronnie
prowadzi to do konfliktow i wzmaga stres.

Pomysl o wizerunkach rodzicéw i rodzin w telewizji oraz w czasopismach. Jak
sgdzisz, czy ulegasz ich wptywowi?




2RO2UMIEE STRES

Ezym jest stres?

Kiedy jakies$ zdarzenie badz sytuacja sprawia, ze odczuwamy silny niepokdj, albo
zakidca bieg naszego codziennego zycia, mowi sie, ze doswiadczamy stresu.

Jakie sq przyczyny stresu?
Stres zalezy od kilku czynnikow. Nizej przedstawiamy niektére z nich.

I To, jaka jestes osoba

Niektorzy ludzie wydajg sie z natury spokojni i pewni siebie. Inni przez
wiekszos$¢ czasu odczuwajg napiecie i niepokoj, badz tez brakuje im pew-
nosci siebie.

I To, co Cie spotyka

Pewne zdarzenia sg trudne niemal dla wszystkich ludzi — zarowno
doswiadczenia radosne, takie jak narodziny dziecka czy matzenstwo, jak
i smutne, na przyktad rozpad zwigzku, bezrobocie czy bezdomnosc. Jed-
nak, ogolnie rzecz biorge, przyczyny stresu roznig sie w zaleznosci od 0so-
by. Cos, co jeden cztowiek spostrzega jako wyzwanie, dla innego moze byc¢
zagrozeniem.

Dla niektorych z nas najtrudniejsze sg codzienne
,katastrofy” — rajstopy, w ktdrych tuz po zatozeniu leci
oczko, kolejka na poczcie czy samochdd, ktéry nie
chce zapalic.

I Twoje dziecko

Niektore dzieci sg z natury spokojne, podczas gdy inne
stawiajg swoim rodzicom wieksze wymagania, co bywa
zrédtem stresu.

I Twoje obowigzki

Kazdy z nas potrzebuje pewnego poziomu odpo-
wiedzialnosci, aby mie¢ poczucie, ze jego zycie ma sens.
Jednak kiedy czujesz, ze masz zbyt wiele obowigzkow,
mozesz by¢ zestresowany.

[ Ludzie wokét Ciebie

Cokolwiek Cie spotyka, zawsze tatwiej jest radzi¢ so-
bie z trudnosciami, majgc wspierajgcego partnera,
rodzine i przyjaciét. Poczucie braku wsparcia moze
powodowac stres.

I Poczucie kontroli nad wiasnym zyciem
To, czy podejmujesz pewne dziatania, aby ztagodzi¢
stres i utatwic sobie zycie, zalezy od kilku czynnikéw, ale przede wszystkim

od Ciebie. Nie mozesz zmieni¢ wszystkiego, ale niemal w kazdej sytuaciji
jest cos$, co mozesz zrobié.

W jaki sposéb stres wplywa na nasze zycie?

Stres wywiera na nas wieloraki wptyw. Moze sprawi¢, ze bedziemy sig czuli
zmeczeni, nieszczesliwi, rozdraznieni albo skorzy do ptaczu. W najgorszym
razie moze prowadzi¢ do atakéw paniki, bezsennosci i powaznej depresii.
Stres bywa takze przyczyna dolegliwosci fizycznych, takich jak bole gtowy,
migrena, czy astma. Niektorzy specjalisci uwazajg, ze poprzez niszcze-
nie naszego uktadu odpornosciowego stres moze odgrywac pewng role
w powstawaniu innych schorzen, takich jak choroby uktadu krgzenia i niek-
tére rodzaje nowotwordw.
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$%*" Przygotuj rozktad swojego Stres wptywa takze na relacje migdzy Bom i praca

typowego dnia i zaznacz na rodzicami a dzie¢mi, dlatego jest

nim momenty stresujgce oraz hiezwykle wazne, aby rodzice ro- Utrzymanie pracy i rozwdj kariery za-
te, ktére sprawiajg Ci najwiecej zumieli, dlaczego doswiadczajg wodowej to nietatwe zadania. Wielu
przyjemnosci. Czy w ciggu stresu i jak sie czujg pod jego rodzicow twierdzi, ze wychowywanie
dnia zdarzaja sie chwile, kiedy -4 wptywem. Dopiero wtedy bedag dzieci to najtrudniejsze wyzwanie, z jakim
jestes tak zdenerwowanayy, [ w stanie przeciwdziala¢ stre- przyszto im sig zmierzy¢. Dzisiaj wigkszos¢
ze ztoscisz sie na dzieci? Jesli SOWi W Swoim zyciu, a co za tym rodzicow musi tgczy¢ oba te zadania.
tak, zastanow sig, co mozesz idzie — szkodom, jakie na skutek Zachowywanie wtfasciwych pro-

zrobic, aby uczynic te tego moga ponosic ich dzieci. porcji miedzy rodzicielstwem
Mmomenty fatwiejszymi. a pracg zawodowa, to codzien-

€0 SIE DZIEJE W TWOIN 2YEIU?

Czasami rodzice dostrzegaja, ze cos, co dzieje sie w ich zyciu, przesz-
kadza im w byciu dobrymi rodzicami. Oto kilka stosunkowo powszech-
nych trudnosci, z jakimi mogg sie boryka¢ rodzice, a takze wskazéwki
dotyczgce tego, w jaki sposdb mozna sobie z nimi radzic.

Twé j partnerska

Powazne problemy z partnerem zyciowym mogg powodowac silny stres.
Radzenie sobie z trudnosciami w zwigzku intymnym pochtfania tyle czasu
i energii, ze rodzice czesto majg poczucie, iz zbyt mato uwagi poswiecaja
dzieciom. Problemy w relacjach z partnerem mogg takze wywotywacé
poczucie rozdraznienia i rozczarowania. Jest niezwykle wazne, aby rodzice
nie wyfadowywali tych emocji na swoich dzieciach.

Jeslimasz problemy w zwigzku z partnerem, mozesz wytfumaczyc¢ to dziecku.
Musisz przy tym podkresli¢, ze to nie jego wina. Nigdy nie wciggaj dziecka
w swoje konflikty, nie pros$ go, zeby opowiedziato sie po ktorejs stronie, ani
nie oczekuj, ze dziecko rozwigze za Ciebie Twoje problemy. Stuchaj dziecka
uwaznie, zeby wiedzie¢, co czuje i mysli, i zastanow sie, jak Twoje decyzje
moga wplynac na jego zycie.

na rzeczywistos¢ wigkszosci
rodzin.

Pracownicy - zwtaszcza ci,

ktérzy majg mate dzieci - majg
prawo do przerw w pracy. Pracodawcy
majg obowigzek powaznie rozpatrywac

whnioski pracownikow o przejscie na elastyczny system pracy. Wiele firm
wypracowato w tej dziedzinie wltasne rozwigzania i jest otwartych na
prosby pracownikéw dotyczace elastycznych godzin pracy bgdz skro-
cenia czasu pracy w zamian za obnizenie wynagrodzenia.

Radzenie sobie z bezrobociem

Na skutek bezrobocia rodzice mogg traci¢ pewnosc¢ siebie oraz martwic sie
0 swojg sytuacje finansowa i 0 przyszio$¢ swojej rodziny. Jesli wydaje Ci sig,
ze odreagowujesz te uczucia na swoich dzieciach, to mozesz potrzebowac
rady i wsparcia.

W wielu regionach istniejg programy szkoleniowe, zajecia doksztatcajace
i grupy wsparcia dla oséb poszukujgcych pracy. Informacje na ten temat
uzyskasz w urzedzie pracy. Adres najblizszego urzedu znajdziesz na stronie
www.praca.gov.pl.

Klopoty finansowe

Jesli martwisz sie o pienigdze albo nie jestes zadowolona/y z warunkow, w jakich
mieszkasz, to Twoje zycie moze by¢ bardzo stresujgce. W takich okolicznosciach







I Dzieci muszg sie nauczy¢ rozwigzywac I Sprobuj uczyni¢ pojscie do tézka doswiadczeniem, ktdre bedzie dla dziecka

konflikty miedzy sobg, wiec sta- przyjemne; mozesz poczyta¢ mu na dobranoc.

raj sie nie ingerowa¢ za kazdym I Jesli zaczynasz odczuwa¢ rozdraznienie, popro$ swojego partnera

razem, kiedy sie ktoca. Zwykle ich ktotnie lub starsze dziecko, zeby Cie zastgpili.

nie trwajg diugo i juz po chwili dzieci zno- I Upewnij sie, ze w ciggu dnia Twoje dziecko otrzymuje wystarczajgco duzo

WU 83 W najlepszej komitywie. uwagi i ze nie czuje sie samotne ani zaleknione w swoim pokoju. Przez ja-
I Jesli musisz interweniowaé, postaraj sie ki§ czas dziecko moze dzieli¢ pokdj z siostrg lub bratem.

ustali¢, co sie stato. Wystuchaj kazdego I Pamietaj, ze dzieci roznig sie pod wzgledem tego, ile snu potrzebuja.

dziecka i pomoz mu zrozumie¢ punkt
widzenia drugiej strony.

I Jesli masz dwoje lub wiecej dzieci, Ponizej zostawiliSmy puste miejsca, w ktére mo-
postaraj sie znalez¢ sposéb na to, aby zesz wpisag, jakie sytuacje wywotujg u Ciebie stres.
kazdemu z nich poswieci¢ troche czasu. Nie muszg to by¢ zdarzenia czy sytuacje, ktore, jak

sgdzisz, sg uznawane za stresujgce przez innych
ludzi. Wazne, aby byly takie dla Ciebie.
QOna miewa okropne
napady zlosci
1.
Mate dzieci doswiadczajg silnych emociji i zdarza sie, ze wyrazajg je
bardzo gwattownie.
I Sprébuj zachowa¢ spokdj. 8.
I Staraj sie unika¢ sytuaciji, ktére mogtyby wywota¢ u dziecka napad ztosci.
Qﬂéj synek w kétko méwi o tym, co wolno 9.
innym dzieciom, a jemu nie

I Wystuchaj tego, co mowi Twoje dziecko i zastandw sie, czemu ustalitas/es
takie zasady. 10.
I Zastandw sig, czy w tej sytuaciji mozliwy jest jakis kompromis.

Ona nie chece isé spacé

Wiekszo$¢ dzieci uwaza, ze pojscie do fozka to utrata okazji do dobrej zabawy.

I Pozwol dziecku dokonczyé zabawe i powiedz mu, ze zbliza sie pora pdjécia
do tozka.




PO2YTYVWNE WYBORY

Oto kilka wskazowek, ktére pomogg Ci wptywac¢ na zachowanie Twojego
dziecka, bez wzbudzania negatywnych emocji.

Ezy dziecko naprawde
jest niegrzeczne?

Odrdzniaj zachowania powszechnie uznawane za niedopuszczalne od takich,
z ktorymi nie radzisz sobie najlepiej. Gryzienie jest niedopuszczalne, nato-
miast gfosna zabawa nie jest niczym ztym — pod warunkiem, ze odbywa sie
w odpowiednim miejscu i czasie.

Nie dawaj dziecku klapséw
i nie krzyecz na nie

Dawanie klapséw moze sie wydawac skuteczne w danym momencie, ale
Z czasem rodzice muszg uderza¢ dziecko coraz mocniej, zeby osiggngc ten
sam skutek. Krzyczenie na dziecko bywa réwnie szkodliwe, poniewaz moze
prowadzi¢ do diugotrwatych trudnosci emocjonalnych. Ponadto takie kary nie
pomagajg dziecku nauczy¢ sie samokontroli i szacunku dla innych.

2apomnij o podejsciv wyQrany — przeQrany

Negocjacje i wzajemne ustepstwa mogg pomaoc znalez¢ rozwigzanie, ktore
bedzie do przyjecia zaréwno dla Ciebie, jak i dla Twojego dziecka.

2mieniaj otoczenie, a nie dziecko

Lepiej przechowywac cenne lub niebezpieczne przedmioty poza zasiegiem
dziecka niz karac¢ je za naturalng ciekawosc¢.

Nie poleqaj wylgcznie
na na9rodach i karach

W miare, jak dzieci bedg dorastaly, bedziesz miat/a nad nimi coraz mniejszg
witadze i coraz trudniej bedzie Ci wymysli¢ nagrody i kary, ktére bytyby skutecz-
ne. Duzo lepiej jest wyjasni¢ dziecku swoj sposob myslenia.

Qkazuj szacunek i zrozumienie

Jesli masz ochote powiedzie¢ co$ przykrego
lub krzywdzgcego, pomysl, jak zabrz-
mialyby te sfowa, gdybys$ powiedzial/a
je osobie dorostej. Czasami musisz
skrytykowa¢ zachowanie dziecka, ale
nigdy nie krytykuj jego samego, jako

osoby.




JAK RADZ21E SOBIE 2E STRESEN?

Nie jeste$ w stanie catkowicie wyeliminowa¢ stresu ze swojego zycia, ale
ponizsze wskazowki pomoga Ci zapanowac nad codziennym stresem.

Rozmawiaj i stuchaj

Komunikacja jest kluczem do wszystkich dobrych zwigzkdw. Jezeli nie bedziesz
prosi¢ o to, czego potrzebujesz, prawdopodobnie tego nie dostaniesz. Jesli
nie bedziesz mowi¢, co myslisz, poczujesz sie sfrustrowanaly. Jezeli Ty i Twoj
partner nie bedziecie otwarci na swoje potrzeby, bedziecie niezadowoleni ze
swojego zwigzku. Jesli nie bedziesz sie wstuchiwaé w potrzeby swoich dzieci,
one mogg cierpiec.

20rQanizuj sie

Zr6b liste spraw, o ktdrych powin-
nas/es pamietac.

Planuj
z wyprzedzeniem

Rozpoznaj potencjalne stresujace
momenty w ciggu dnia i zasta-
noéw sie z wyprzedzeniem, jak
mozesz sobie z nimi poradzic.

2najdz czas
dla siebie

Upewnij sie, ze masz troche czasu
dla siebie — najlepiej kazdego dnia.
Ty réwniez jestes kims$ waznym.
Jesli masz naprawde  ciezki
tydzien, obiecaj sobie, ze zafun-
dujesz sobie cos specjalnego.

Staraj sie odprezyé

Znajdz sposoby, zeby sie zrelak-
sowac. Pocwicz, postuchaj tagodne;
muzyki, wypij filizanke herbaty albo
zrob cokolwiek innego, co pozwala
Ci sie odprezyc.

Pogratuluj sobie

Jesli poradzitaé/es sobie z trudng
sytuacjg, masz prawo byc¢ z siebie
dumnayy.

Staraj sie patrzeé na
zycie optymistycznie

Koncentruj sie na tym, co najbar-
dziej lubisz w byciu rodzicem,
i na dobrych momentach swojego
zycia.

Pamiectaj. ze stres jest zarazliwy

Jesli Twoje dzieci bedg widziaty, jak denerwujesz sie i ztoscisz za kazdym ra-
zem, kiedy sprawy nie toczg sie po Twojej mysli, to prawdopodobnie zaczng
reagowac podobnie na rozczarowania i trudnosci we wtasnym zyciu.

2wraéé sie o pomoc

To pozytywne, konstruktywne dziatanie, a nie oznaka stabosci! Nie zaktadaj, ze
tylko dlatego, iz jestes rodzicem, jestes jedyng osobg, ktbra moze zaspokoic
potrzeby Twojego dziecka. Pamietaj tez, ze wielu rodzicow decyduje sie, aby

skorzysta¢ z pomocy (zob. informacije o tym, gdzie mozesz szuka¢ pomocy
— strona 20).




POLIC2Z DO DZIESIECIU I PONYSL JES2C2E RAZ

Kiedy Twoje dziecko Cig zdenerwuje, mozesz w gniewie powiedzie¢ lub
zrobi¢ cos$, co mogtoby je skrzywdzi¢ albo sprawic, ze poczutoby sig Zle.
Oto kilka wskazowek, ktdre pomoga Ci ochtonagé.

4. Oddychaj wolno i gteboko. Policz do dziesigciu.

2. Przypomnij sobie, ze to Ty jeste$ osobg dorostg i mozesz dawac
swojemu dziecku przyktad dobrego zachowania.

3. Zastanow sie nad tym, co zamierzasz powiedziec.

Jakbys sie czut/a, gdybys ustyszat/a cos takiego od innej osoby dorostej?

%. Wyjdz na chwile do innego pokoju i zastandw sig, dlaczego odczuwasz
ztos¢. Czy rzeczywiscie z powodu dziecka, czy moze jest co$ innego,
co Cie denerwuje?

5. Zadzwon do swojego partnera albo do innej osoby, z ktérg mozesz
porozmawiac. Moze problem nie bedzie sie wydawat taki powazny,
kiedy podzielisz sig nim z inng osobg dorosta.

6. Wyjdz na zewnatrz, zeby zaczerpngé $wiezego powietrza.

7. Kiedy czujesz sie naprawde przygnebiona/y, zrob sobie przyjemnose.
Zaplanuj cos, co wprawia Cie w dobre samopoczucie — wypij filizanke
dobrej herbaty, wez gorgcg kgpiel, wybierz sie na zakupy.

8. Czasaminajlepszym lekarstwem jest poczucie humoru. Staraj sie
dostrzec zabawne strony sytuacii.

9. Wyjdz z pokoju i krzycz, jesli masz na to ochote. Lepiej wrzeszczed
na puste $ciany niz na dzieci.

1@. Wyobraz sobie pigkng, spokojng scenerig albo wiasny obraz raju.

To pomoze Ci sig uspokoic.

aTwre
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Pamiegtaj, 2ze bycie rodzicem,
to jedno z Twoich najbardziej war-
tosciowych i waznych zadan. Spogladajac

wstecz, wielu rodzicéw zatuje, ze nie spedzato

wiecej czasu na robieniu z dzie¢mi tego, co sprawiato im
przyjemno$é, a mniej na ztoszczeniu sie na nie z mato istotnych
powodow. Pojedyncze gniewne stowo nie zaszkodzi Twojemu
dziecku, jesli tagczg Was dobre relacje. Jezeli jednak bedziesz
czesto wpada¢ w ztos¢, to Twoje dziecko bedzie cierpiato, a Ty
rowniez bedziesz czué sie Zle. Dlaczego wiec nie zaczg¢ dziatac
juz dzisiaj i poswigcié troche czasu na zastanowienie sig, co lubisz
w byciu rodzicem oraz jak mozesz rozwigzac¢ problemy, kidre Cieg
przygnebiajg? To moze by¢ najwazniejszy krok do tego, by modc
w petni cieszy¢€ sig relacjg ze swoim dzieckiem i poméc mu wyrosngé¢
na szczesliwego cztowieka.




POMOC | WSPARCGIE BLA ROD21CGW

Jesli przezywasz trudne emocje zwigzane z opiekg i wychowaniem
matego dziecka, wiedz, ze sg miejsca, gdzie mozesz szuka¢ pomocy!
Ponizej znajdziesz liste organizacji, gdzie mozesz otrzymaé pomoc
i wsparcie.

ul. Walecznych 59, 03-926 Warszawa
tel. 022 616 16 69,

e-mail: walecznych@fdn.pl
www.dobryrodzic.pl

ul. Raszynska 8/10, 02-026 Warszawa
tel. 022 822 77 17

e-mail: sekretariat@poradnia-top.pl
porady@poradnia-top.pl
www.poradnia-top.pl

ul. Nowolipie 13/15, 00-150 Warszawa
tel. 022 887 78 76

e-mail: fundacja@rodzicpoludzku.pl
www.rodzicpoludzku.pl

ul. Raszynska 8/1, 02-026 Warszawa
tel. 022 822 24 46, 022 822 71 68
e-mail: sppp-udr@edu.um.warszawa.pl
www.udr.inet.waw.pl

ul. Marszatkowska 85 lok. 3, 00-683 Warszawa
tel. 022 424 09 89

e-mail: biuro@opta.org.pl

www.opta.org.pl

Wiecej adresow znajdziesz na stronie www.dobryrodzic.pl
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Gentrum Bziecka i Rodziny:,
Fundacja Bzieci Niczyje

www.dobryrodzic.pl




