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BYCIA RODZICEM

e spokojniejszym

czyli co robi¢ albo nie robic¢, by b
rodzicem i nie ktocic sie z nastolatkiem



WZOR WYPELNIENIA DO KARTY PRACY NR 1

DZIENNIK ‘ZtYCH’' EMOCJI

&,

Sita emociji w skali od 1do 10

Jak zareagowato Twoje ciato w trakcie lub

ze u kolegi w
domu jest lepiej
niz we naszym

gorqczki, zgbkowania, a on mi odptaca
czym$ takim. Czy to jest problem z nim czy
ze mnqg?

wyprowadzi€. Wymienitam mu rzeczy, ktére
zrobitam dla niego od jego narodzin.

Wydarzenie | Zto§é | Smutek | Wstyd | Zal | Zazdro§é Co wtedy myslatas?* Jak sie zachowata§?** po tej sytuacji?***
Syn znowu 5 3 3 3 0 Nie szanuje zasad, pewnie robi cos ztego Krzyczatam na niego i zakazatam Bol gtowy
wrécit 0 22:15 poza domem, na pewno wpadt w zte wychodzi¢ z domu przez nastepne dwa
do domu, towarzystwo, lepiej, zeby siedziat w domu tygodnie
zamiast 0 22:00
Cérka ma 4 2 7 3 5 Kupuije jej tyle rzeczy, dostata swoj pokdj, a Wyrzucitam do kosza wszystkie rzeczy, Przy$pieszony oddech i szybsze bicie serca
batagan w nic o to nie dba. Ja w jej wieku nic nie ktére lezaty na podtodze krzyczqc, ze skoro
swoim pokoju miatam i musiatam dzieli¢ pokdj z ich nie posprzgtata, to znaczy, ze ich nie
rodzenstwem. Wstyd mi za nig, co ja bede potrzebuje. Powiedziatam, ze juz nic jej nie
mowi¢ znajomym kupie
Syn powiedziat, 8 6 5 5 5 Wychowatam go, przetrwatam wszystkie Krzyczatam, ze zawsze moze sie do niego Poczutam sie stabo, mdlito mnie, chciato

mi sie wymiotowac.

*np. jestem stabym rodzicem, moje dziecko mnie nie szanuje, chce by dziecko sig juz wyprowadzito itp.
** np. krzyczatam, obrazatam dziecko, méwitam rzeczy, ktérych juz nie pamigtam ze stresu, uderzytem dziecko/siebie/ przedmiot itp.

***np. bol gtowy, bol karku, szybki oddech, przySpieszone bicie serca, potliwos¢, odczucie stabosci itp.
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KARTA PRACY NR1
DZIENNIK ‘ZtYCH’' EMOCJI

Sita emociji w skali od 1do 10

Jak zareagowato Twoje ciato w trakcie lub
Wydarzenie | Zto§é | Smutek | Wstyd | Zal | Zazdro§é Co wtedy myslatas?* Jak sie zachowata§?** po tej sytuacji?***

*np. jestem stabym rodzicem, moje dziecko mnie nie szanuje, chce by dziecko sig juz wyprowadzito itp.
** np. krzyczatam, obrazatam dziecko, méwitam rzeczy, ktérych juz nie pamigtam ze stresu, uderzytem dziecko/siebie/ przedmiot itp.

***np. bol gtowy, bol karku, szybki oddech, przySpieszone bicie serca, potliwos¢, odczucie stabosci itp.
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Wydarzenie
Pytania do wydarzen (TAK/NIE) Syn znowu wrocit 0 22:15 do domu, Cérka ma batagan w swoim pokoju  [Syn powiedziat, ze u kolegi w domu jest
zamiast 0 22:00 lepiej niz w naszym

Czy to bedzie miato dla mnie znaczenie za kilka dni? NIE TAK TAK
Czy to wptynie na moje zycie za miesiqc? NIE NIE TAK
Czy ma to wptyw na doroste zycie mojego dziecka? NIE TAK NIE
Czy za jakis czas bede o tym pamigtac? NIE NIE TAK
Czy to wptynie pozytywnie na relacje z moim dzieckiem? NIE NIE NIE
Czy to poprawi moje zdrowie psychiczne jak i fizyczne? NIE NIE NIE
Czy ta sytuacja nauczy mnie czego$ waznego? NIE NIE NIE
Czy jestem w stanie realnie kontrolowac¢ te sytuacje? TAK TAK NIE
g:;%glg}gcje, ktére odczuwam sqg proporcjonalne do powagi danej NIE NIE TAK
Czy sytuacja zmieni sig, jesli bede wiecej krzyczec? NIE NIE NIE
glzoy g%?::grg\ bra(?gtz%lcilstfgtvrfggowéd, dlaczego to, przez co trace nerwy jest NIE TAK NIE
Suma odpowiedzi ,Nie” 10 7

Jezeli na wiekszo§¢ pytah odpowiedziatas ,,NIE”, to warto przestac traci€ na to nerwy.
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KARTA PRACY NR 2

Pytania do wydarzen (TAK/NIE)

Wydarzenie

Czy to bedzie miato dla mnie znaczenie za kilka dni?

Czy to wptynie na moje zycie za miesiqc?

Czy ma to wptyw na doroste zycie mojego dziecka?

Czy za jakis czas bede o tym pamigtac?

Czy to wptynie pozytywnie na relacje z moim dzieckiem?

Czy to poprawi moje zdrowie psychiczne jak i fizyczne?

Czy ta sytuacja nauczy mnie czego$ waznego?

Czy jestem w stanie realnie kontrolowac¢ te sytuacje?

Czy emocje, ktére odczuwam sq proporcjonalne do powagi danej
sytuaciji?

Czy sytuacja zmieni sig, jesli bede wiecej krzyczec?

Czy podatam nastolatkowi powéd, dlaczego to, przez co trace nerwy jest
dla mnie tak bardzo istotne?

Suma odpowiedzi ,,Nie”

Jezeli na wiekszo§¢ pytah odpowiedziatas ,,NIE”, to warto przestac traci€ na to nerwy.
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WZOR WYPELNIANIA KARTY PRACY NR 3

Analiza rél i priorytetéw zyciowych

Chciatam nig zosta¢ i chciatam wychowaé szczegéliwe, samodzielne dziecko, ktére w domu czuje sie bezpiecznie, ufa mi, a ja
ufam mu. Kolejnym moim waznym celem byto to, ze chciatam dalej rozwija¢ sie w mojej pracy, by€ spetniona w tym, co robig,
Zanim zostatam matkgq: ciqggle awansowag. Checiatam by¢ dalej dobrq przyjacidtkq, spedzaé czas z moimi kolezanki co pigtek, jak zwykle, poniewaz
spotkania z nimi byty dla mnie niezwykle wazne i dobrze wptywaty na moje samopoczucie. Planowatam kontynuowaé mojqg

pasje zwigzang z tancem towarzyskim, poniewaz robig to od dziecihstwa i jest to mocno zwigzane ze mnaq.

Czy terazniejszoS¢ pokrywa sie z tym, co planowatam? CzeSciowo, poniewaz kontynuuje mojqg pasje

Czy zmienity mi sie plany i jestes z nich zadowolona? Zmienity sie plany, nie pracuje, ale jestem zadowolona, poniewaz zajmuje sie catym domem, co mnie bardzo uszczesliwia

Spotkania z kolezankami. Dalej jestem przyjacidtkq, ale przez to, ze skupitam sie na byciu matkq, to zaniedbatam moje
o jest dla mnie dalej istotne, ale nie realizuje tego? rzyjaznie. Robwniez istotne jest dla mnie, moje dziecko 0 szczeSliwe | czuto sie bezpiecznie w domu.
Cojestdl iedaleji le ni lizuje tego? przyjaznie. Rbwniez i jestdl ie, by moje dziecko byt Sliwe i by czuto sig bezpi i d

Moge nadrabia¢ spotkania z przyjaciétkami, poniewaz moje dziecko jest juz samodzielne i spokojnie moge pigtek wieczorem
Co moge zrobié, by spetniac sie w swojej roli? zostawia¢ je w samo lub z ojcem. Bede stucha¢ mojego dziecka, dowiem sig, co dla niego oznacza szczescie i bezpieczefstwo.
Nadrobig z nim kontakt i nie bede juz na nie krzycze€.
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KARTAPRACY NR 3

Analiza rél i priorytetéw zyciowych

Zanim zostatam matkaq:

Czy terazniejszoS¢ pokrywa sie z tym, co planowatam?

Czy zmienity mi sie plany i jestes z nich zadowolona?

Co jest dla mnie dalej istotne, ale nie realizuje tego?

Co moge zrobié, by spetniac sie w swojej roli?
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