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BYCIA RODZICEM:

ie robi¢, by by¢ spokojniejszym

czyli cO robi¢ allbo N
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WSTEP

Czy 1zdarza sie, ze Twdj nastolatek od czasu do czasu
WYPROWADZA CIE Z ROWNOWAGI? Czy chciataby$ wiedzieg,

co zrobic¢, by zapanowa¢ nad swoimi EMOCJAMI?

Wspodtczesne rodzicielstwo mozna porébwnaé do jazdy
rollercoasterem, raz wzloty, a raz upadki, zwtaszcza gdy w domu
mamy nastolatka. Pewnie czegsto styszysz od innych i sama tak
uwazasz, ze nastolatkowie ,kiedyS” byli bardziej postuszni
i nie buntowali sie, a Ty sama dobrze pamietasz, ze bytas
Jepszym” nastolatkiem niz Twoje dziecko, przez co Twoi rodzice
z Tobg mieli ,raj”, a Ty ze swoimi dzie€mi przechodzisz ,piekto”.
Nieustannie zmieniajgcy sie Swiat nastolatkdéw jest jak tajemniczy
kontynent, ktory rodzice prébujg zrozumieé — jeszcze wczoraqj
byta§ niepodwazalnym bohaterem dla swojego dziecka,

a juz dzisiaj najwiekszym wrogiem.

A moze juz nie masz potrzeby zrozumienia tego, bo jedyne,
o czym marzysz to mie¢ SWIETY SPOKOJ, bo coraz czesciej
spotyka Cie mysl: ,Mam juz dosy¢ bycia rodzicem!”? Moze
odczuwasz czasami zrezygnowanie? Chcesz przestaC sie
o wszystko ktdci€¢ ze swoim nastolatkiem i znowu poczué spokdj

i sens bycia rodzicem? Pragniesz tego, co wielu innych rodzicow!
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A co, gdybySmy mogli przeniesc¢ si¢ ponad ten burzliwy okres
i znalezé sposoby na to, by zyto Ci si¢ z Twoim nastolatkiem

duzo, duzo tatwiej?

Wchodzisz w to?

SUPER!

To czas na przedstawienie sie. Nazywam sie Justyna, jestem
psychologiem z kilkuletnim doSwiadczeniem w pracy z dzieCmi
i ich rodzicami. Od dzisiaj bede Twoim przewodnikiem w drodze
do Twojego celu. Jest to jeden z wielu darmowych materiatow
przygotowanych przez ParentWise, czyli przez portal, ktory jest
odpowiedzig na potrzeby rodzicéw. Wspiera w rodzicielskiej
podrdézy, pomaga w budowaniu szczesliwej relacji z Twoim
dzieckiem. Dostarcza skutecznych narzedzi do poprawienia

Twojego zycia rodzinnego.

Ten poradnik nie jest kolejnym zestawem pustych rad.

To kompas, ktéry pomoze Ci w Twoim rodzicielstwie.
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Poradnik jest podzielony na 4 rozdziaty:

Rozdziat 1: ,Jeden z najwigkszych btedow rodzica, ktory odbija
sie na 2zyciu nastolatka” za pomocqg CEwiczenia ustalisz,
co doktadnie w Twoim dziecku sprawia, ze wpadasz w ztoS¢, ktéra

skutkuje krzyczeniem na Twoje dziecko.

Rozdziat 2: ,Czy to, o co si¢ teraz ztoscisz, bedzie istotne za kilka
dni?” nakieruje Cie do okreslania sytuaciji, ktére spotykajg Cie

w zyciu, ale nie sq warte tracenia przez Ciebie nerwow.

Rozdziat 3: ,Kim jeste§ i co tak naprawde jest dla Ciebie

istotne?”, w trakcie ktorego okreslisz priorytety swojego zycia.

Rozdziat 4: ,Przerwij i uspokéj sie” zawiera trzy skuteczne
techniki na niedopuszczanie do ktétni z Twoim dzieckiem,

ktére sq jednoczesSnie uspokajajqce.
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Zawarte w poradniku metody, techniki i ¢wiczenia bazujg na
najnowszych  badaniach i doswiadczeniach ekspertow
w dziedzinie psychologii. Poradnik jest kumulacjg sposobdw,
ktére potrzebujesz do wykorzystywania w codziennoSci,

by osiggng¢ okreslony cel.

Nie obiecuje, ze jak przeczytasz ten poradnik, to wszystko nagle
sie zmieni. Natomiast obiecuje, ze jeSli zastosujesz sie do
zawartych tu wskazdwek, wykonasz wszystkie C¢wiczeniaq,
to nie tylko odzyskasz spokéj ducha, dziecko przestanie
wyprowadzaé Cie z rownowagi, ale réwniez zbudujesz gtebszq,
bardziej satysfakcjonujgcq wiez ze sobq. Tak, ze sobg! Poniewaz

ten poradnik jest dla CIEBIE, by TOBIE zyto sie o wiele lepiej.

Jesli bedziesz miata jakie§ pytania zwigzane z rodzicielstwem
lub odno$nie do tego poradnika, to napisz na info@parentwise.pl,
lub wyslij wiadomos$¢ na Facebooku:

@ParentWisePL

Zapraszam Ci¢ do odkrywania tej drogi razem ze mng.
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ROZDZIALI:

JEDEN ZNAJWIEKSZYCH
BLEDOW RODZICA, KTORY
ODBIJA SIE NA ZYCIU
NASTOLATKA
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"W najciemniejszych chwilach pamietaj: kazdy dzien jest

nowym poczgtkiem.” — Autor nieznany

W tym rozdziale zajmiemy sie tematem wybuchdéw zioSci
w kontaktach z wiasnym dzieckiem, ktére skutkujg krzykiem na
potomka. W polskiej kulturze krzyk jest czesto uzywanqg formg
przekazu irytacji, ztoSci. Przewaznie nastepuje nagle, ale §Slad
pozostawia na dtuzej. Rodzice najczesciej przyznajq sie do tego,
ze przez zachowanie dziecka zdarza im sie zostac
wyprowadzonym z réwnowagi, przez co kohczy sig to kidtniq
pomigdzy obiema stronami. Krzyki i napady irytacji w stosunku
do dziecka mogqg mie¢ negatywne skutki, poniewaz wedtug
badan, dzieci w tym réwniez nastolatkowie uczq sie zachowah
poprzez obserwacje swoich rodzicow, dlatego réwniez zaczynajqg
do Ciebie krzycze€. Dochodzi do wzajemnego ,nakrecania sie” i

wyprowadzania sie z rbwnowagi.
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Dlaczego ten temat jest taki wazny?
Podejrzewam, ze zalezy Ci na szczesciu oraz spokojnym zyciu.
Zarbwno Twoim, jak i Twojego dziecka. Nastolatek,
mimo ze nie méwi o tym, to potrzebuje mie¢ przy sobie kompana
w postaci dorostej osoby, ktérej moze ufag, dzieliC sie swoimi
pragnieniami, marzeniami oraz obawami, jak i ukazywac swoje
niedoskonatosci, bez obawy o ocenianie i krytyke. Gdy spotykajqg
go po drodze wybuchy agresji, krzyki ze strony dorostego,
ktéremu ufa, to stopniowo zaczyna sie od niego oddalac.
Niechetnie dzieli si¢ z rodzicem tym, co dzieje si¢ w jego zyciu,
bo nie jest pewny reakcji zwrotnej. Czasami zaczyna rowniez
robi¢ ,na ztos¢”, bo chce, by rodzic poczut to, co on. Poczut ztoS€,

smutek, zal, wstyd, zazdrosé.

Jezeli nie wezmiesz spraw w swoje rece, to zastanow sie,
jak bedzie wyglgdato Wasze przyszie zycie? Prawdopodobnie
dziecko bedzie prébowato Cle omijaé, bo bedziesz kojarzyta sie
z ,krzykiem". Bedziecie coraz bardziej sie¢ oddala¢, az staniecie sie
dla siebie obcymi ludzmi. A moze masz wsréd swoich znajomych
osoby, ktérych kontakt z rodzicami w mitodoSci opierat sie
wytgcznie na ktotni, bo oni jako nastolatkowie zdaniem rodzicéw
,zawsze byli winni”? Czy myslisz, ze dobrze wspominajqg ten okres,

kiedy rodzice czegsto na nich krzyczeli?
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Wedtug badah osoby doroste, na ktére rodzice krzyczeli w
dziecihstwie, majqg problemy z asertywnosciqg, nieufnosciq,
trudnosSci z podejmowaniem decyzji, dosSwiadczajg zaburzeh
lekowych i depresyjnych. Podejrzewam, ze nie chcesz tego dla

swojego dziecka.

Jezeli przeczytasz ten rozdziat i zastosujesz si¢ do cwiczeniq,
ktore bedziesz miat za zadanie zrobi¢, to wykonasz duzy krok
w kierunku lepszego 2zycia Twojego i Twojego dziecka.
Swiadomosé problemu, ktéry wystepuje i podejmowanie
dziatania jest potowq sukcesu. Nikt nie jest idealny i nawet jezeli
zdarzq Ci sig znowu sytuacje, ze zareagujesz krzykiem, to bedziesz
w stanie pomysle€ ,dlaczego to zrobitam?”, ,co tak naprawde
wtedy czutam?”. Z czasem, przy stosowaniu ¢wiczenia, sytuacji
koAczgcych sie wybuchem agresji bedzie coraz mniej. Wptynie
to pozytywnie na Ciebie, na Waszq rodzine oraz na przysztosé

Twojego dziecka.
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No to zaczynamy!
W tej czeSci chce Cie zacheci¢ do dziatania, bo przeciez ,Samo

sie nie zrobil!”, zgadzasz sie ze mng?

Zaczniemy od tego, ze musimy zdefiniowa¢, dlaczego dziecko
wyprowadzito Cie z rownowagi, ze doszto do krzykdw oraz ktotni.
Podejrzewam, ze gdybys miata teraz odpowiedzie€ na to pytanie,
to odpowiedz brzmiataby: ,Przez jego zachowanie”.

| tutaj zaczyna sie problem. Bo co to tak wiasciwie znaczy?

Zastanowimy sie gtebiej, co tak naprawde w zachowaniu
Twojego dziecka wywotuje u Ciebie irytacje i co oprocz irytacii
wtedy odczuwasz. Moze to jest smutek, poniewaz dziecko kolejny
raz powiedziato, ze w domu u kolezanki lub kolegi jest lepiej?
A moze zto8€, ze znowu nie wyszio na spacer z psem, ktérego

tak bardzo chciato?
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Prawdopodobnie wiele z tych nerwowych sytuacji, ktore
wydarzyty sie pomigedzy Tobg a dzieckiem, byto zbednych.

Zastanawiatas$ sie kiedys nad tym?

Podczas tego Cwiczenia bedziesz miata za zadanie wypetnic
.Dziennik »Ztych« Emocji”, ktéry bazuje na ,Dzienniku Emociji”
praktykowanego m.in. przez Aarona T. Beck'a, ktéry byt
kluczowym dla nauki amerykanskim psychiatrg. Narzedzie jest

czesto stosowane w terapii poznawczo-behawioralne;.

WezZz do reki ,Karte Pracy nr 1. W tabeli wypisz wszystkie
wydarzenia, kiedy nastolatek wyprowadzit Cie z rownowagi, ktére
w tym momencie pamigtasz. Nastgpnie ocenh w skali od 1 do 10
site  wymienionych emociji. 1 oznacza nieodczuwanie danej
emociji, 10 to doznawanie jej w petni. Kolejnym krokiem jest
wypisanie podpunktow:

e ,Co wtedy myslatas”,

e Jak sie zachowatas?”,

e ,Jak zareagowato Twoje ciato w trakcie lub po sytuac;ji?”.
Pombéc mogq Ci przyktady podane pod tabelg oraz ,Wzor

wypetnienia do karty pracy nr 1.

Do dzieta!
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PODSUMOWANIE

Zrobione? Co dalej?
Uzupetniony przez Ciebie ,Dziennik »Ztych« Emocji” bedzie bazg
do dziatania na kolejnym etapie. Zanim  przejdziesz
do nastepnego rozdziatu, w migedzyczasie uzupetniaj go o nowe
wydarzenia (zycze Ci jednak, by nic takiego nie miato juz

miejsca) oraz o te, o ktdérych sobie przypomnisz.

ParentWise.pl - Stworzony dla rodzicow


https://www.facebook.com/ParentWisePL
https://www.instagram.com/ParentWisePL
http://www.parentwise.pl/

ROZDZIAL 2:

CZY TO, O CO SIE TERAZ
ZtOSCISZ, BEDZIE ISTOTNE
ZA KILKA DNI?
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~Czesto gniew wynika z tego, ze przejmujemy sie rzeczami,

ktoére nie sq tego warte”. Lucjusz Anneusz Seneka

W tym rozdziale zastanowimy sig, czy sytuacje, przez ktére Twoje
dziecko wyprowadza Cig z rownowagi, sqg faktycznie istotne.
Czesto ludzie majqg zakorzenione schematy postepowania, ktore
wyniesli ze swojego domu rodzinnego. Niekoniecznie sg one
dobre i sprzyjajgce. Czesto jesteSmy nieSwiadomi tego, ze mozna
inaczej. Psychologowie sq zdania, ze w zyciu cztowieka
sq sytuacje, na ktére reagujemy zbyt emocjonalnie, a ktoére

Z perspektywy czasu sg mato znaczqce.

Bo czy zawsze warto sie¢ denerwowac czyms, o czym za jakis

czas nie bedzie si¢ pamigtato?

~Czy to o co sig¢ teraz ztosScisz, bedzie istotne za kilka dni?”
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Dlaczego ten temat jest taki wazny?
Ludzki umyst jest bardzo podatny na emocje. Czgsto w chwilach
stabosci, zmeczeniaq, stresu lub ztoSci podejmujemy irracjonalne
decyzje. Skupiamy sie na jednym detalu, ktéry powinien by¢
nieznaczqcy, ale w danym momencie wydaje nam sie
najbardziej kluczowy. Ten maty detal wychodzi na gtdwny plan,
przystaniajgc obraz catosci. Ten maty detal, ta kolejna ktdtniaq,

te kolejne kilka stow za duzo..

A gdyby tak wyjsc krok do przodu i byé w petni przygotowanym
na sytuacje, ktore nam nie sprzyjajg i nie pozwalaé¢ im

zawtadng¢ naszymi myslami?

Jesli nic nie zmienisz w swoim zyciu, to w kétko bedq powielane
schematy wywotujgce w Tobie zto§€¢ oraz zte samopoczucie
spowodowane konkretnymi wydarzeniami, o ktoérych za kilka
miesigcy mozesz juz nie pamigtac. Natomiast to, ze nie bedziesz
pamigtaC konkretnych sytuacji, nie zmienia faktu, ze bedg
odczuwane skutki w Twojej relacji z nastolatkiem, nawet w dalszej
przysztosci. Nastolatek moze zaczq€ by¢ pozornie postusznym w
stosunku do Ciebie, tylko po to, by unika¢ konfliktbw, a w
miedzyczasie prowadzi¢ zycie petne tajemnic i ktamstw. Albo
moze zaczgc€ sie buntowad, bo nie jest w stanie kolejny raz znosi¢

Twojego krzyku. Jedno jest pewne, jezeli nie dojdzie do zadnej

zmiany, komunikacja pomiedzy rodzicem a nastolatkiem b

dalej zaktébcona.
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A jesli sie zmienisz i zastosujesz si¢ do moich porad i éwiczen,
to na pewno zyskasz wiele. Przestaniesz traci¢ nerwy przy wielu
sytuacjach zwigzanych z Twoim dzieckiem, bo bedziesz
Swiadoma, ze one tak naprawde nie sg tak bardzo istotne,
jak kiedy§ mySlatas. Moze zmienisz niesprzyjajgce Tobie
schematy mySlenia i dziatania na takie, ktére dobrze wptyng
na Ciebie i Twdj kontakt z nastolatkiem. Odzyskasz spokdj,

ktéry czesto tracitas.

Mysle, ze jest to warte sprobowania.

A wigc przechodzimy do konkretow!

W tej czeSci zalezy mi, by§ odrzucita ze swojego zycia mato
istotne sprawy, ktoére zajmujg Twojg gtowe i przez ktdre tracisz
nerwy, krzyczysz na dziecko i ktdcisz sie z nim. Warto bys zadbata
o to, by mato znaczqce sytuacje nie psuty dalej Twojego kontaktu
z dzieckiem i Twojego komfortu psychicznego i fizycznego.

Poniekgd wrbécimy do tego, co juz zrobita$, czyli do ,Dziennika
»Ztych« Emociji”. Bedziesz miata za zadanie przeanalizowanie
sytuacji, ktére wymienita§ w poprzedniej czesci i odpowiedzenie
na jedenasScie pytan. Pytania sqg na zasadzie odpowiedzi
.TAK/NIE”. To wszystko zrobisz w ,Karcie Pracy nr 2". | tym razem

pomoze Ciw tym ,Wzbr wypetnienia do Karty Pracy nr 2".

Do dzieta!
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Podsumowanie:
Jezeli wykonata$§ ¢wiczenie zawarte w tym rozdziale, to znaczy,
ze powadznie podchodzisz do sprawy i faktycznie dqzysz do celu.

BRAWO!

Wdrazaj w codziennoS¢ to, ze nie warto traci€ nerwdow
na nieistotne sprawy. Zmieniaj niesprzyjajgce dla Ciebie
schematy myslenia. Dalej, jezeli bedzie taka potrzeba ze wzgledu
na sytuacje, uzupetniaj ,Dziennik »Ztych« Emocji” i powtarzaj kroki,
ktére juz podjetaS. Nie zawsze udaje sie pozbyC wszystkich
niesprzyjajgcych sytuacji, ale systematyczno$¢é w dziataniach
daje duze rezultaty!

W kolejnym rozdziale skupimy sie na tym, by przypomniec sobie,

jakie masz priorytety zyciowe.

Jak bedziesz gotowa, przejdziemy dalej!
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ROZDZIAL 3:

KIM JESTES | CO TAK
NAPRAWDE JEST DLA
CIEBIE ISTOTNE?
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~Przemyslenie samego siebie jest poczgtkiem wszelkiej
maqdrosci”. Sokrates

W tym rozdziale, ktérego prawdopodobnie nie spodziewatas sie w
moim poradniku bedziemy zastanawiaé sie nad tym, kim
jestes, jakie przyjmujesz role zyciowe i co tak naprawde jest dla
Ciebie wazne. Zrozumienie siebie pozwala budowac gtebsze i
mochiejsze relacje z innymi, rdwniez z wtasnym nastolatkiem.
Poprawia sig zdrowie psychicznie, dochodzi do redukciji stresu

oraz do samorealizacii.

Dlaczego ten temat jest taki wazny?

Musisz sobie przypomnie¢, ze nie jeste$ tylko matkg! Wedtug
badan az 34,4% Polek posiadajgcych dzieci okreSla siebie
w gtdwnej mierze jako Matka, 16,5% joko Kobieta, 16,3% jako
Czlowiek, a jako Siostra, Cérka, Partnerka niewielkie procenty
badanych osbéb. Czesto skupiamy sig tylko na jednej roli - roli
rodzica, pomijajgc to, ze w zyciu ustalaliSmy wiele innych
priorytetdw. Rdbwniez zdarza sie, ze przelewamy wiasnq frustracje

na dziecko, bo nie spetniamy sie w rolach, ktére mamy.
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Jezeli zaniedbasz inne swoje role, zapomnisz ,kim jeszcze jestes”
moze sig okaza¢, ze mocno zboczyta$S z drogi, ktérqg chciata$
obra¢. Mozesz czu€ frustracje, denerwowac sie, a to moze by¢é
powodem kibétni z Twoim dzieckiem. W pewnym momencie
dziecko wybedzie w Swiat, a Ty uswiadomisz sobie, ze catq swojqg
energie i uwage skupiata$ wokdot niego, zapominajgc o sobie, o

swoich planach i marzeniach.

A jak przypomnisz sobie albo ustalisz teraz, kim tak naprawde
jeste$S i co jest dla Ciebie wazne, to znacznie przyczynisz sig
dla swojego dobrostanu. Moze wrbcisz do jakiej§ swojej pasiji,
ktéra byta dla Ciebie wazna przez wigkszoS€ Twojego zycia, ale
ktérqg zaniedbatas, bo ,jeste§ matkq”. Albo nadrobisz czas
ze znajomymi, bo Twoim priorytetem jest przede wszystkim bycie

dobrqg przyjacidtkaq.
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Co bedziesz robic?
Kolejny raz z pomocq przychodze ja i kolejny raz bedziesz miata
za zadanie wykonanie ¢wiczenia. ,Analiza rdl i priorytetéw
zyciowych”, ktérg bedziesz wypetniata, bazuje na narzedziu
+Analiza rdl zyciowych”. Jest ono czesto stosowane w coaching‘u i
planowaniu osobistym. Podstawy obu tych narzedzi nawigzujg
do teorii rozwoju psychospotecznego autorstwa Erika Eriksona.
Zeby osiqgng¢ cel okreslony w tej czesci poradnika, musisz
przypomnieé sobie to, kim byta§, zanim zostata§ matkq i jakie
wtedy miata$ plany zyciowe na przysztoS€. Czy terazniejszoS¢
pokrywa sie z tym, co planowatas? Moze zmienity Ci sie przez ten
czas plany i czujesz sie¢ zadowolona z tego, kim jeste$ teraz?
A moze jest zupetnie inaczej, niz miato by¢ i nie odpowiada Ci to.

Co mozesz zrobi€, by byto inaczej?

Cwiczenie znajdziesz w Karcie Pracy nr 3. Zacznij po kolei
wypetniaC punkty zawarte w Cwiczeniu. Zanim przejdziesz
do kolejnego punktu w karcie pracy, upewnij sig, ze poprzedni jest
uzupetniony. Inspiracje, przyktady oraz pomoc znajdziesz

we ,Wzorze wypetniania Karty Pracy nr 3.

Powodzenia!
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PODSUMOWANIE
Przypomniata$ sobie jakie role chciatas, przyjmujesz i chcesz
przyjmowaé¢ w SWOIM ZYCIU. Nie jestes tylko i wytgcznie MATKA,
jestes rowniez KOBIETA, byé moze dalej CORKA, réwniez
PRZYJACIéLKA, PARTNERKA, PRACOWNICZKA i by¢ moze
przyjmujesz wiele, wiele innych rdél, ktére sq dla Ciebie wazne.
W kazdej z tych rdl spetniasz sie na swdj sposbdb, w kazdej roli

jeste§ WAZNA. Wazna dla siebie, jak i wazna dla innych.
Pamietaj o tym!

Przypomniata$ sobie i wyznaczyta$ jakie role i jakie czynnoSci
sq dla Ciebie wazne. Ustalitas, co mozesz robi€, by je spetniac.
Wracaj do ¢wiczenia, kiedy tylko bedziesz chciata, przypomingj

sobie, co zapisatas, probuj wdrazaé w zycie i wpisuj nowe rzeczy.

W kolejnym i jednoczeSnie ostatnim rozdziale pokaze Ci trzy
¢wiczeniaq, ktére polecam stosowaé w przypadku, gdy czujesz, ze

tracisz kontrole nad swoimi emocjami.
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~Nie ma potrzeby robi¢ wielkiego hatasu w celu znalezienia

spokoju”. - Autor nieznany

W ostatniej, ale waznej czeSci zajmiemy sie zmiang schematow
postepowania, gdy czujesz, ze mimo wszystko zaczynasz tracic
nerwy w kontakcie ze swoim nastolatkiem. Poprzez Ewiczenia
pomoge Ci wrbci€ na wiaSciwe tory i bedziesz mogta

doswiadczy€ zyciowego spokoju.

Dlaczego ten temat jest taki wazny?

Jako osoba, ktéra w swoim zyciu ma wiele zadah i wiele
priorytetdbw jeste§ narazona na to, ze mozesz mimo wszystko
mie€ momenty, gdy w kontakcie z wiasnym nastolatkiem tracisz
nerwy. Sytuacje sq rézne, moze miatas cigzszy dzieh w pracy,
moze kto$ byt dla Ciebie niemity i jeste$ bliska przelania swoich
zaldw na dziecko. Zamiast tego lepiej zastosowaé cwiczeniaq,

ktére przygotowatam dla Ciebie.
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Jezeli nie bedziesz prébowata przerywaé wzorcdw oraz
podejmowaé krokébw do uspokojenia sig, to znowu zawtadng
Tobg uczucia, takie jak wymienitas w ,Dzienniku »Ztych« Emociji”.
Ponownie bedziecie do sobie krzycze€, kibci€¢ sig, a podzniej

zatowac...

A moze lepiej zrobi¢ inaczej, nauczyC sie nowych sposobdw
radzenia sobie ze stresem i nie dopuszcza¢ do krzykdw i ktotni
z mato znaczqcych powoddw? Zgadzasz sig, ze brzmi dobrze?

| jest to jak najbardziej do zrealizowania!

No to zaczynamy!

W tej czeSci przedstawie Ci trzy skuteczne, polecane przez
psychologéw, naukowcdw i lekarzy techniki relaksacyjne,
ktére bardzo dobrze sprawdzajq sie w sytuacjach, gdy bedziesz

tracita nerwy, poniewaz mozna je szybko zastosowac.
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1. Technika Relaksacji Progresywnej Jacobsa - opracowana
przez amerykanskiego lekarza i psychologa Edmunda Jacobsa.
Polega na Swiadomym rozluznianiu miesni w celu redukciji

napiecia i stresu.

Krok po kroku:
@® Znajdz spokojne miejsce: przejdz do bezpiecznego miejsca,

w ktérym nie bedziesz miata zaktécen.

@ Skoncentruj sie¢ na oddechu: zacznij od kilku gtebokich

oddechdw, by sie uspokoit.

@® Zacznij od stop: skupienie zaczynaj od stop i stopniowo kieruj
sie w gore. Skupiaj sie na jednej partii ciata na raz. Na przyktad,

zacznij od napinania stop i stopniowo przechodz do tydek, ud itd.
@ Napiecie i rozluznienie: kazdg grupe miesniowg napinaj kilka
sekund, a nastepnie rozluzniaj. Skupiaj sie ha uczuciu rozluzniania

i odprezania i sprawdz, jok reaguje Twoje ciato.

@® Powtarzaj: i wyobrazaj sobie, jok napiecie opuszcza Twoje

ciato z kazdym powtdrzeniem.

@ Zakoncz oddechem: gdy juz sie w petni zrelaksujesz, to wrée

do spokojnego oddychania przez kilka minut.
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2. Technika Wizualizacji - bardzo ceniona i czesto stosowana
w medycynie, psychologii oraz sporcie. Polega na tworzeniu
w umysSle obrazéw i scenariuszy, ktére majg wptywac na nasze

emocije i zachowanie.

Krok po kroku:
@ Znajdz spokojne miejsce: przejdz do bezpiecznego miejsca,

w ktorym nie bedziesz miata zaktdcen.

@ Zamknij oczy: pomoze Ci to w lepszej wizualizacii.

@® Wybierz miejsce: wyobraz sobie miejsce, ktore Cie uspokaja
i odpreza. ByE moze bedzie to las, moze plaza albo inne miejsce,

w ktérym czujesz sie dobrze.

@® Wejdz w szczegoty: wyobraz sobie szczegdty tego miejsca.
Co styszysz? Co widzisz? Jakie czujesz zapachy? Poczuj sie tak,

jakby$ tam faktycznie teraz byta.

@ Wczuj sie¢ w emocje: skoncentruj sie na tym, co czujesz, bedqgc

w tym miejscu. Uspokdj sie, zrelaksuj, poczuj rados¢.

@ Zamknij wizualizacje: po kilku minutach wizualizacji wré¢ do

terazniejszosci i otworz oczy.
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3. Oddech 4-7-8 - technika oddechowa, ktérqg opracowat
amerykanski lekarz Andrew Weil. Opiera sie¢ na starozytnych

praktykach jogi i oddechu, ktéra jest stosowana od setek lat.
Krok po kroku:

@® Znajdz spokojne miejsce: przejdz do bezpiecznego miejscq,
w ktérym nie bedziesz miata zakidcen.

@ Zamknij oczy i skup si¢ na oddechu.

® Wdech (4 sekundy): wdychaj powietrze przez nos przez
4 sekundy.

@ Zatrzymaj oddech (7 sekund): zatrzymaj oddech na 7 sekund.

@® Wydech (8 sekund): wydychaj powietrze przez usta przez
8 sekund.

@® Powtorz: powtdrz cykl oddechowy kilkka minut, skup sie

na rytmie oddechu i poczuj, jak sie uspokajasz.

@® Zakoncz: gdy zakofczysz Ewiczenie, wr6¢ do normalnego

oddechu i otworz oczy.
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Przechodzimy do dziatania!
Mimo ze prawdopodobnie teraz czujesz spokdj i nie zanosi sie
na to, zeby co$ miato sie zmieni¢, to zebys umiata korzystac
z tych technik, nalezy je wdraza€ w zycie. Teraz sprobuj
zastosowaC wszystkie trzy techniki, poniewaz ktéra§ moze
przypadnie Ci najbardziej do gustu. Przez kolejne dwa tygodnie
stosuj kazdqg z technik przynajmniej jeden raz dziennie np. rano,
po potudniu lub wieczorem. Pozniej zadecyduj, ktéra technika

jest u Ciebie najskuteczniejsza i stosuj jg codziennie.

PODSUMOWANIE

Poznata$ trzy techniki uspokajajgce. Cwicz je, by pamietaé o nich
w sytuacjach kryzysowych. Oprdécz tego stosuj je w celach
relaksacyjnych. Na pewno Swietnie pomogq po cigzkim

i wymagajgcym dniu pracy!
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ZAKONCZENIE
Jezeli to czytasz, to podejrzewam, ze udato Ci sie wdrozy€

wszystkie ¢wiczenia w swoje zycie rodzicielskie.

BRAWO!

Pamietaj, ze praktyka czyni mistrza, dlatego wracaj do poradnika
i Cwiczeh w nim zawartych, kiedy tylko bedziesz miata takg
potrzebe. Z czasem zobaczysz, ze wszystko wejdzie Ci w nawyk

i bedziesz jeszcze bardziej spokojna i rozluzniona.

JESTEM Z CIEBIE DUMNA!

Zrobitas bardzo duzy krok w strone lepszego rodzicielstwa.

Zachecam Cie do skorzystania z innych naszych materiatdow
dostepnych na platformie ParentWise oraz do polecania nas

rodzicom, ktérzy tak jak Ty chcq osiggnqc¢ swdj rodzicielski cel.

Moze znajdziesz dla siebie co$ jeszcze w naszej ofercie,

co bedzie kolejnym strzatem w 10? &

Pozdrawiam

Justyna z ParentWise!
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