Cierpliwos¢ rodzicow czesto jest poddawana pro-
bom. Czasem nieustanne zadania dzieci badz tez cia-
gly sprzeciw doprowadzaja nas do granic wytrzyma-
Tosci. Rzecza normalna jest to, Ze czasem traci sie
panowanie nad soba, zaczynamy np. krzycze¢, po czym
przychodzi uczucie rozbicia, sfrustrowania czy tez
zlosci na samego siebie. Czesto zanim rozpocznie si¢
konflikt z dzieckiem, jesteSmy juz w zlym humorze -
po ciezkim dniu w pracy, sprzeczce ze wsp6imatzon-
kiem itd. Wtedy byle pretekst moze doprowadzi¢ do
wybuchu. Kiedy tracimy cierpliwosc, tracimy row-
niez mozliwosc racjonalnej oceny sytuacji. Staje-
my sie niezdolni do podejmowania madrych decyzji.
Brak opanowania tylko na krétka mete zdaje si¢ przy-
nosi¢ dobre rezultaty, w rzeczywisto$ci moze powodo-
wacé narastajace problemy. A zatem im skuteczniej
bedziemy panowac nad sobqg, tym skuteczniej
bedziemy dzialac.

Istnieje duza zalezZnos¢ pomiedzy sposobem,
w jaki myslimy o dziecku, a naszq cierpliwosciq.
Znajomos¢ tej zaleznosci pomoze nam lepiej radzi¢
sobie z dzieckiem. NajczeSciej uwazamy, ze tracimy
panowanie nad soba i nasze negatywne uczucia wywo-
tane sa poprzez zle zachowanie dziecka. Nie jest to
jednak bezposrednia przyczyna naszego zdenerwo-
wania. Nasza reakcja emocjonalna zalezy od sposo-
bu postrzegania zachowania dziecka. Jesli np. dziec-
ko ma napad zloSci w miejscu publicznym i myslimy
o dziecku: * ze jest ,zle” czy ,podte”, * Zze robi tak
specjalnie ,na z1os¢”, * ze zawsze chce nas zdenerwo-
wacé, * ze nigdy nie powinno zachowywac sie w ten
sposob itp. Doprowadzi to do wsciektosci i z pewnos-
cia stracimy cierpliwos¢. Inna mozliwos¢ jest taka, ze
zinterpretujemy zachowanie dziecka jako rezultat je-
g0 zmeczenia, a wtedy zapewne zareagujemy inaczej.

Wszystkie dzieci czasem zle si¢ zachowuja badz
robig cos, czego nie lubia rodzice. Nie kazde zacho-
wanie jest okropne czy nie do przyjecia. Trzeba za-
chowac zdrowe podejScie i unika¢ myslenia w ne-
gatywnych kategoriach absolutnych, tj. uzywajac
okreslel typu: powinno, musi, nigdy i zawsze. Na
przyktad: ,Moje dziecko zawsze musi mnie stucha¢”.
Nie musisz lubi¢ tego, ze dziecko cie nie stucha, ale
przyjmij, ze to si¢ moze zdarzac i ze jest to jedynie
niepozadane zachowanie, a nie straszne, podwazaja-
ce twQj autorytet.

Kolejnym powszechnym sposobem myslenia w ne-
gatywnych kategoriach absolutnych jest zatozenie, ze
ludzie uwazaja ci¢ za zlego rodzica obserwujac zte za-
chowanie dziecka. Blizsze prawdy jest to, ze wickszos¢
rodzicOw miewa tego rodzaju problemy i wspo6tczuja
ci z powodu sytuacji, w jakiej si¢ znalaztes. A nawet
jesli nie rozumieja, to nie potrzebujesz aprobaty nie-
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znajomych, by wiedzie¢, ze jeste§ dobrym rodzicem.
Zachowanie dziecka w miejscach publicznych,
cho¢ moze by¢ ucigzliwe, nie jest miarg twojej
wartoSci jako rodzica! Inny rodzaj negatywnego
myslenia to zaktadanie zlych intencji dziecka, niemalze
zawsze doprowadzajace do utraty cierpliwosci. Nie-
zwykle rzadko mate dziecko ma intencje wyprowadzic¢
cie z rownowagi czy zemsScic si¢. Staraj si¢ nie robic
takiego zatozenia - dzieci zazwyczaj Zle si¢ zachowuja,
poniewaz chcg czegos unikng¢ albo cos dostaé, a nie
dlatego, ze chca doprowadzi¢ rodzicow do rozpaczy.

Procz sposobu myslenia o dziecku waznym czyn-
nikiem jest stres. Im bardziej jestes zestresowany, tym
latwiej tracisz panowanie nad soba. Jesli bedziesz
w stanie ograniczy¢ stres lub skutecznie nad nim za-
panowag, zmniejszysz ryzyko utraty kontroli nad sobag.
To szczegoblnie trudne, kiedy martwimy si¢ praca, ma-
my trudng sytuacje finansowa, klopoty malzeniskie czy
tez radzimy sobie z rozlaka, cierpimy z powodu ta-
kich probleméw jak alkohol czy przewlekie choroby.
7. pewnoscig nie rozwigzemy wszystkich ktopotow
sami, ale zawsze mozemy poszuka¢ wsparcia. Bedzie
to madrym krokiem w kierunku zmiany trudnej sytua-
cji.

Nawet jesli staramy si¢ zmieni¢ swoje negatywne
myslenie, czasami zdarzy nam si¢ wpas¢ w gniew. Jesli
uwazasz, ze to nie moze mie¢ miejsca, popadniesz
tylko w przygnebienie, ktore nie pomoze ci panowac
nad soba. Nierozsqdne jest oczekiwanie, ze niezalez-
nie od okolicznosci zawsze zachowamy spokaoj. Nie
rozgrzeszajmy si¢ za brak opanowania, ale przyjmijmy,
ze od czasu do czasu bedzie si¢ to zdarzalo. Nawet
najbardziej kochajqcy i troskliwi rodzice popel-
niajq bledy. Dla dzieci liczq sie nie bledy, ale to,
Jak na nie zareagujemy - czy umiemy przyznac si¢ do
utraty panowania nad soba,; czy potrafimy w podobne;j
sytuacji wycofa¢ sie, zanim wybuchniemy, powiedzie¢
dziecku ,musze na chwile ochfona¢” i po prostu wyjs¢
z pokoju, uspokoi¢ si¢ i zareagowac¢ w sposob, ktory
uznamy za najlepszy. ZnajdZzmy swo6j wlasny sposob
na szybkie osiagniecie spokoju np.: giebokie oddechy,
policzenie do 10, wypicie szklanki wody itp. Starajmy
sie dziata¢ szybko, nie roztrzasajac sytuacji konfliktowej
szczegotowo. Kiedy po jakims czasie przeanalizujemy
dang sytuacje, zapewne znajdziemy rozwigzania, ktore
przydadza si¢ na przyszlos¢. Zaskakujace, a jednak
prawdziwe jest to, ze najwazniejsza umiejetnoscia
jest wycofanie si¢ w sytuacji, kiedy czujemy, Zze
poziom naszego gniewu niebezpiecznie rosnie.
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