
CierpliwoÊç rodziców cz´sto jest poddawana pró-
bom. Czasem nieustanne ˝àdania dzieci bàdê te˝ cià-
g∏y sprzeciw doprowadzajà nas do granic wytrzyma-
∏oÊci. Rzeczà normalnà jest to, ˝e czasem traci si´
panowanie nad sobà, zaczynamy np. krzyczeç, po czym
przychodzi uczucie rozbicia, sfrustrowania czy te˝
z∏oÊci na samego siebie. Cz´sto zanim rozpocznie si´
konflikt z dzieckiem, jesteÊmy ju˝ w z∏ym humorze -
po ci´˝kim dniu w pracy, sprzeczce ze wspó∏ma∏˝on-
kiem itd. Wtedy byle pretekst mo˝e doprowadziç do
wybuchu. Kiedy tracimy cierpliwoÊç, tracimy rów-
nie˝ mo˝liwoÊç racjonalnej oceny sytuacji. Staje-
my si´ niezdolni do podejmowania màdrych decyzji.
Brak opanowania tylko na krótkà met´ zdaje si´ przy-
nosiç dobre rezultaty, w rzeczywistoÊci mo˝e powodo-
waç narastajàce problemy. A zatem im skuteczniej
b´dziemy panowaç nad sobà, tym skuteczniej
b´dziemy dzia∏aç. 

Istnieje du˝a zale˝noÊç pomi´dzy sposobem,
w jaki myÊlimy o dziecku, a naszà cierpliwoÊcià.
ZnajomoÊç tej zale˝noÊci pomo˝e nam lepiej radziç
sobie z dzieckiem. Najcz´Êciej uwa˝amy, ˝e tracimy
panowanie nad sobà i nasze negatywne uczucia wywo-
∏ane sà poprzez z∏e zachowanie dziecka. Nie jest to
jednak bezpoÊrednià przyczynà naszego zdenerwo-
wania. Nasza reakcja emocjonalna zale˝y od sposo-
bu postrzegania zachowania dziecka. JeÊli np. dziec-
ko ma napad z∏oÊci w miejscu publicznym i myÊlimy
o dziecku: * ˝e jest „z∏e” czy „pod∏e”, * ˝e robi tak
specjalnie „na z∏oÊç”, * ˝e zawsze chce nas zdenerwo-
waç, * ˝e nigdy nie powinno zachowywaç si´ w ten
sposób itp. Doprowadzi to do wÊciek∏oÊci i z pewnoÊ-
cià stracimy cierpliwoÊç. Inna mo˝liwoÊç jest taka, ˝e
zinterpretujemy zachowanie dziecka jako rezultat je-
go zm´czenia, a wtedy zapewne zareagujemy inaczej.

Wszystkie dzieci czasem êle si´ zachowujà bàdê
robià coÊ, czego nie lubià rodzice. Nie ka˝de zacho-
wanie jest okropne czy nie do przyj´cia. Trzeba za-
chowaç zdrowe podejÊcie i unikaç myÊlenia w ne-
gatywnych kategoriach absolutnych, tj. u˝ywajàc
okreÊleƒ typu: powinno, musi, nigdy i zawsze. Na
przyk∏ad: „Moje dziecko zawsze musi mnie s∏uchaç”.
Nie musisz lubiç tego, ˝e dziecko ci´ nie s∏ucha, ale
przyjmij, ˝e to si´ mo˝e zdarzaç i ˝e jest to jedynie
niepo˝àdane zachowanie, a nie straszne, podwa˝ajà-
ce twój autorytet.

Kolejnym powszechnym sposobem myÊlenia w ne-
gatywnych kategoriach absolutnych jest za∏o˝enie, ˝e
ludzie uwa˝ajà ci´ za z∏ego rodzica obserwujàc z∏e za-
chowanie dziecka. Bli˝sze prawdy jest to, ˝e wi´kszoÊç
rodziców miewa tego rodzaju problemy i wspó∏czujà
ci z powodu sytuacji, w jakiej si´ znalaz∏eÊ. A nawet
jeÊli nie rozumiejà, to nie potrzebujesz aprobaty nie-

znajomych, by wiedzieç, ˝e jesteÊ dobrym rodzicem.
Zachowanie dziecka w miejscach publicznych,
choç mo˝e byç ucià˝liwe, nie jest miarà twojej
wartoÊci jako rodzica! Inny rodzaj negatywnego
myÊlenia to zak∏adanie z∏ych intencji dziecka, niemal˝e
zawsze doprowadzajàce do utraty cierpliwoÊci. Nie-
zwykle rzadko ma∏e dziecko ma intencje wyprowadziç
ci´ z równowagi czy zemÊciç si´. Staraj si´ nie robiç
takiego za∏o˝enia - dzieci zazwyczaj êle si´ zachowujà,
poniewa˝ chcà czegoÊ uniknàç albo coÊ dostaç, a nie
dlatego, ˝e chcà doprowadziç rodziców do rozpaczy.

Prócz sposobu myÊlenia o dziecku wa˝nym czyn-
nikiem jest stres. Im bardziej jesteÊ zestresowany, tym
∏atwiej tracisz panowanie nad sobà. JeÊli b´dziesz
w stanie ograniczyç stres lub skutecznie nad nim za-
panowaç, zmniejszysz ryzyko utraty kontroli nad sobà.
To szczególnie trudne, kiedy martwimy si´ pracà, ma-
my trudnà sytuacj´ finansowà, k∏opoty ma∏˝eƒskie czy
te˝ radzimy sobie z roz∏àkà, cierpimy z powodu ta-
kich problemów jak alkohol czy przewlek∏e choroby.
Z pewnoÊcià nie rozwià˝emy wszystkich k∏opotów
sami, ale zawsze mo˝emy poszukaç wsparcia. B´dzie
to màdrym krokiem w kierunku zmiany trudnej sytua-
cji.

Nawet jeÊli staramy si´ zmieniç swoje negatywne
myÊlenie, czasami zdarzy nam si´ wpaÊç w gniew. JeÊli
uwa˝asz, ˝e to nie mo˝e mieç miejsca, popadniesz
tylko w przygn´bienie, które nie pomo˝e ci panowaç
nad sobà. Nierozsàdne jest oczekiwanie, ˝e niezale˝-
nie od okolicznoÊci zawsze zachowamy spokój. Nie
rozgrzeszajmy si´ za brak opanowania, ale przyjmijmy,
˝e od czasu do czasu b´dzie si´ to zdarza∏o. Nawet
najbardziej kochajàcy i troskliwi rodzice pope∏-
niajà b∏´dy. Dla dzieci liczà si´ nie b∏´dy, ale to,
jak na nie zareagujemy - czy umiemy przyznaç si´ do
utraty panowania nad sobà; czy potrafimy w podobnej
sytuacji wycofaç si´, zanim wybuchniemy, powiedzieç
dziecku „musz´ na chwil´ och∏onàç” i po prostu wyjÊç
z pokoju, uspokoiç si´ i zareagowaç w sposób, który
uznamy za najlepszy. Znajdêmy swój w∏asny sposób
na szybkie osiàgni´cie spokoju np.: g∏´bokie oddechy,
policzenie do 10, wypicie szklanki wody itp. Starajmy
si´ dzia∏aç szybko, nie roztrzàsajàc sytuacji konfliktowej
szczegó∏owo. Kiedy po jakimÊ czasie przeanalizujemy
danà sytuacj´, zapewne znajdziemy rozwiàzania, które
przydadzà si´ na przysz∏oÊç. Zaskakujàce, a jednak
prawdziwe jest to, ˝e najwa˝niejszà umiej´tnoÊcià
jest wycofanie si´ w sytuacji, kiedy czujemy, ˝e
poziom naszego gniewu niebezpiecznie roÊnie.
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