JESTESMY UWAZNI - By¢é rodzicem tu i teraz

Rodzicielstwo to proces, w ktérym rozwija sie dziecko, rozwija sie rodzic i rozwija sie ich
wzajemna relacja. Rodzicem sie stajemy, dorastamy do tej roli, wypetniamy jg trescig. Uczymy
sie nie tylko dziecka, tego kim ono jest, ale tez siebie. Czesto jest to proces peten wyzwan,
probleméw, watpliwosci czy trudnych emocji, wobec ktérych tatwo utraci¢ bliski kontakt
z dzieckiem lub ze samym soba.

Obecnie wiemy o dzieciach i nastolatkach wiecej niz kiedykolwiek wczesniej i dzieki tej
wiedzy mozemy wprost powiedzie¢: rodzicu, jeste$ najwazniejszy. Mtodzi ludzie potrzebujg
bliskich, zaangazowanych dorostych, wrazliwych na ich uczucia, gotowych podazac¢ za ich
potrzebami, ciekawych ich doswiadczen. Potrzebujg by¢ z rodzicem w podmiotowej relacji,
w ktorej czujg sie kochani i akceptowani tacy, jacy sg. Relacji, w ktérej traktowani sg z empatia
i zrozumieniem. Bliska i bezpieczna wiez z rodzicem pozwala sie dziecku prawidtowo rozwijaé,
wspiera jego rozwodj poznawczy, intelektualny oraz spoteczny. | jest czynnikiem
chronigcym — tarcza ochronng - miedzy innymi przed zagrozeniami oraz ryzykownymi
zachowaniami. Taka relacje najlepiej budowac z dzieckiem od samego poczatku, ale nigdy nie
jest za pdzno, zeby zaczaé jg rozwijac.

Poznawaj siebie

Niezaleznie od tego, ile ksigzek czy blogdw na temat rodzicielstwa przeczytaliSmy, nie
jesteSmy w stanie przygotowac sie na wszystkie sytuacje, ktdre w roli rodzicéw nas spotkajg ani
zawczasu przewidzie¢ jakie emocje, uczucia, reakcje czy automatyczne zachowania w nas
wywotajg. Dlatego badzmy ciekawi siebie w tej roli i budujmy swojg swiadomos$é — na co dzien.

Warto wzia¢ pod uwage:

Jakim rodzicem jestem?

Jakim chce byc?

Co potrzebuje zmienic?

Co mowiqg o mnie moje dzieci?

Jakie sq ich zarzuty i co wykrzykujg w ztosci?

Czy majq racje?

Co 0 moim rodzicielstwie méwi méj partner/partnerka/znajomi?

W jakich sytuacjach jest mi najtrudniej?

Jakie uczucia sie we mnie pojawiajq w tych najtrudniejszych momentach?
Czy radze sobie z nimi, rozumiem je i potrafie requlowac swoje emocje?
Jakie sq jasne momenty mojego rodzicielstwa?

Jaka/jaki wtedy jestem?

Jakie czynniki negatywnie wptywajg na jakos¢ moich relacji z dzieckiem (praca, zmeczenie,
przecigzenie)?



To tylko kilka pytan, ktére mozemy sobie zadaé, zeby lepiej poznac siebie w roli rodzica
i rozpozna¢ wyzwania i trudnosci, a nastepnie szukaé rozwigzan. Bardzo czesto tym, co ktadzie
sie cieniem na naszym rodzicielstwie, sg nasze witasne doswiadczenia z dziecinstwa. Kiedy
brakuje nam pozytywnych wzorcéw, z ktérych moglibysmy korzystaé — potrzebujemy sami je
stworzy¢. W takich sytuacjach moze wystarczy¢ sSwiadomos$é naszych automatyzmow
i schematow oraz che¢ zmiany i gotowos¢ podjecia wysitku w tym celu. Czasem jednak trzeba
skorzysta¢ z pomocy profesjonalisty, ktdry pomoze nam zrozumieé, skad biorg sie reakcje,
emocje i stany, ktorych doswiadczamy w relacji z dzieckiem i jak mozemy z nimi pracowac.
Rodzicowi, ktdry rozumie siebie, tatwiej jest w czuty, empatyczny i wspierajacy sposdb
towarzyszy¢ dziecku w tym, co ono przezywa.

Poznawaj swoje dziecko

Czasem bycie ciekawym naszego dziecka wcale nie jest takie proste! Mamy w gtowie duzo
pomystdw na temat tego, jakie powinno by¢, co jest dla niego najlepsze, jak powinno sie
zachowywaé, jak spedzac¢ czas, z kim sie przyjazni¢, jakie kompetencje rozwija¢, jakie miec
priorytety i jakie potrzeby.

Patrzymy ze swojej dorostej perspektywy, pomijajgc wiek i etap rozwojowy dziecka, jak réwniez
jego autentyczne potrzeby, temperament czy predyspozycje. Jesli temu ulegniemy, tracimy
szanse, zeby poznaé i zrozumieé, kim naprawde jest nasze dziecko, poniewaz skupiamy sie na
swoim wyobrazeniu tego, kim powinno by¢. Sami réwniez narazamy sie na rozczarowanie, bo
spetnianie naszych oczekiwan nie jest zadaniem naszych dzieci. Dobrze jest zatem pielegnowa¢d
w sobie ciekawos¢ i mysle¢ o miodych ludziach jak o odrebnej kulturze, ktéra warta jest
poznania.

Warto wziag¢ pod uwage:

Co dzieci porusza i ciekawi?

Z czym sie mierzgq, co jest dla nich problemem czy wyzwaniem?

Jak sie odnajdujg w grupie rowiesniczej?

O czym marzgq, co jest dla nich wazne?

Co je stresuje i powoduje napiecie, jak requlujq swoje napiecie, czego sie bojg?
Czy majq sie komu zwierzac, z kim sie przyjazniq, jak sie czujq w tych relacjach?
Co je niepokoi, co chciatyby zmienic, czego im brakuje?

Z kim sie utozsamiajq?

Kto jest ich autorytetem?

Co lubig robic online i dlaczego jest to dla nich takie ciekawe?

Kiedy czujq sie bezpiecznie? etc.



Stowa i opowiesci to nie wszystko. Potrzebna jest rowniez otwarto$s¢ na sygnaty
niewerbalne, ktdre wysytajg dzieci i ciekawos$¢ ich znaczenia. Powstrzymajmy sie od tatwych
interpretacji — wzruszenie ramion, czesto uznawane jako sygnat lekcewazenia, moze tez by¢
wyrazem bezradnosci, a czeste zamyslanie sie i ucieczka w marzenia nie muszg wcale byc¢
ignorowaniem rodzica, a objawem wrazliwosci, lub prébga ucieczki z otaczajgcej rzeczywistosci.
Zauwazajmy i pytajmy. Za zachowaniami i reakcjami dziecka stojg konkretne potrzeby i uczucia.
Kiedy je dostrzegamy oraz nazywamy, mozemy sie nimi odpowiednio zaopiekowac.

Tu i teraz

Znajdz czas, zeby zatrzymac sie na chwile i z trybu dziatania przetgczy¢ sie na tryb bycia
w relacjituiteraz. Na chwile przestan myslec¢ o wszystkich obowigzkach, ktore czekajg na dziecko
i Ciebie — o lekcjach, klaséwkach, niedokoriczonych projektach czy mailach, ktére czekajg na
odpowiedz.

https://files.librus.pl/articles/17032020/uwazni/Byc rodzicem tu i teraz.pdf

Warto wzia¢ pod uwage:

Jak rozmawiam z moim dzieckiem?

Kiedy najczesciej rozmawiamy i jak dtugo trwajg nasze rozmowy?

Kto je inicjuje — czy tematy rozmdw rozniq sie w zaleznosci od tego, kto jest ich inicjatorem?
Co dominuje w rozmowach z dzieckiem — ciekawos¢, doradzanie, krytykowanie, wspieranie?

Czy umiemy rozmawiac na trudne tematy (jakie tematy sq trudne dla dziecka, jakie sq trudne dla
rodzica), jesli nie — czy mamy pomyst, dlaczego?

Czy potrafimy i chcemy mowic o uczuciach, porazkach, trudnosciach?
Czy dziecko potrafi sie ze mnq nie zgadzac i wyrazac¢ odmienne zdanie? Jak ja wtedy reaguje? etc.

To kluczowe, zeby nieudanych préb nawigzania kontaktu nie traktowac jako rodzicielskiej
porazki — w rodzicielstwie potrzebujemy nauczy¢ sie eksperymentowania i uwaznosci na
feedback, czyli informacje zwrotng ze strony dziecka. Niektére nasze pomysty, pytania,
propozycje bedga sie sprawdzac, inne spotkajg sie z brakiem zainteresowani czy nawet niechecia.
Sam proces poszukiwania tego, co dziata, moze by¢ bardzo kreatywnym procesem.

Co buduje, a co dzieli

Warto zaczac¢ od eksperymentu:

Dawno, dawno temu, rowniez Ty bytes dzieckiem czy nastolatkiem. Miates swoje potrzeby,
marzenia i relacje z rodzicami lub opiekunami.

Przypomnij sobie czas, kiedy sam/sama bytas w wieku swojego dziecka. Jaki/jaka wtedy bytas?
O czym marzytas, co Cie interesowato, co byto dla Ciebie wazne? (zdarza sie, Ze w roli rodzicow
skupiamy sie na szkolnych osiggnieciach dziecka, tymczasem kiedy sami bylismy nastolatkami,
to najbardziej liczyty sie dla nas na przyktad relacje z rowiesnikami i ich akceptacja).


https://files.librus.pl/articles/17032020/uwazni/Byc_rodzicem_tu_i_teraz.pdf

Jak wyglgdata Twoja relacja z rodzicami/opiekunami? Co sprawiato, ze czutas sie kochany/-a,
akceptowany/-a, wspierany/-a, rozumiany/-a — jakie zachowania, gesty, stowa? W jakich
sytuacjach czutas sie odwrotnie — ktdre zachowania, gesty, sfowa rodzicow czy opiekunow
sprawiaty, ze czutes/-as sie samotny/-a, niezrozumiany/-a, nieakceptowany/-a?

Ktdrych zachowarn jest wiecej w rodzinnej codziennosci z Twoim dzieckiem? Czy wiesz, kiedy
Twoje dziecko czuje sie najbardziej kochane, a ktdore Twoje zachowania sq dla niego trudne
i powodujq u niego poczucie osamotnienia czy odrzucenia? Jesli nie — porozmawiajcie o tym.

Zachowania, sfowa, gesty i jakos¢ kontaktu moga relacje budowac albo wrecz przeciwnie
— ostabiaé i niszczyé. Takie zachowania, ktdre ranig i negatywnie wptywajg na wiez, to miedzy
innymi krytykowanie, poréwnywanie z innymi, wySmiewanie, upokarzanie, straszenie, karanie,
zmuszanie, os$mieszanie, ponizanie czy manipulowanie. Ranigce s3 roéwniez brak
zainteresowania, obojetnos¢, wycofanie z kontaktu — obrazanie sie, niedostepnos¢ emocjonalna
etc. Musimy réwniez pamietac, ze nie zawsze jestesmy Swiadomi tego, jak nasze stowa czy
mimika sg odbierana przez nasze dzieci. Komunikaty, ton gtosu czy gesty, ktére nam mogg sie
wydawac neutralne, dla dzieci mogg mieé zupetnie inny, negatywny wydzwiek.

Trudne momenty i kryzysy mogg powodowa, ze jako rodzice zareagujemy wobec dziecka
w ranigcy, destrukcyjny sposéb. Takie sytuacje kazdorazowo wymagajg przyjrzenia sie, z czego
wynikata nasza reakcja. Jak — skoro juz sie to wydarzyto - mozemy zadbac o dziecko i jego uczucia
oraz co potrzebujemy zrobié¢ dla siebie, zeby to sie juz nie powtdrzyto. Jezeli takie zachowania
dominujg w naszej relacji z dzieckiem, to moze by¢ trudno samemu sobie z tym poradzié
i prawdopodobnie najlepiej bytoby poszukac wsparcia profesjonalisty.

Warto wzigé pod uwage:

Czasem w relacjach emocje biorg gore i trudno jest zachowac spokdj — zachowanie
dziecka ztosci, rozczarowuje, frustruje i w rezultacie przestajemy czué bliskos¢. Jesli tak sie stanie,
zatrzymaj sie na chwile. Znajdz przestrzen, gdzie mozesz wzigé¢ kilka gtebokich oddechéw
i przypomnij sobie moment, w ktérym czutas mitos¢ do swojego dziecka i radosc z jego istnienia.
Daj sobie chwile, zeby poby¢ z tymi uczuciami i dopiero z tej perspektywy popatrz na trudng
sytuacje.

W poszukiwaniu bliskosci

Kazda rodzina potrzebuje rytuatéw, ktére wspierajg blisko$¢ i utatwiajg wzajemne
poznawanie siebie, potrzebuje rdwniez czasu na bycie razem. Poszukiwanie takich aktywnosci
moze by¢ bardzo kreatywng przygodga, ale tez naukg uwaznosci, bo wymaga uwzglednienia
réznych, nierzadko sprzecznych potrzeb i zyczen. Internet peten jest inspiracji i pomystéw na
wspodlne aktywnosci dla rodzicow i dzieci, od grania w planszéwki, przez oglagdanie filmow
i seriali, po wspdlne krotsze i dtuzsze wyprawy w nature.

Nie ma listy aktywnosci, ktéra sprawdzi sie z kazdym dzieckiem i w kazdej rodzinie, sg jednak
pewne wazne parametry, ktére utatwig poszukiwania tego, co sprawdzi sie w naszym domu.
Przede wszystkim wspdlny czas i rodzinne rytuaty nie moga by¢ kolejnym punktem ‘do zrobienia’
czy ‘odhaczenia’, a powinny wynika¢ z autentycznej checi spedzania razem czasu i z zywego,



szczerego zainteresowania byciem razem z dzieckiem. Dziecko potrzebuje czu¢, ze jest waine,
ze jest chciane, a rodzic cieszy sie jego towarzystwem i szuka sposobow na wspdlny czas.
W takiej atmosferze tworzenie rytuatéow, ktore pasuja do nas i naszej rodziny, jest prawdziwg
przyjemnoscia.
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