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Skad pomyst
na poradnik
dotyczacy stresu?

Wiekszos¢ rodzicow czerpie ogromnq satysfakcje z wychowywania swoich
dzieci, lecz jednoczesnie postrzega to zadanie jako niezwykle trudne. Do-
tyczy to zwlaszcza sytuacji, gdy rodzice muszq sobie radzi¢ z dodatkowy-
mi trudnosciami, takimi jak brak pieniedzy, zle warunki mieszkaniowe,
diugotrwale bezrobocie czy tez problemy malzenskie. Dorosli, ktérzy pod
wplywem wlasnych doswiadczen odczuwajg gniew i lek, mogq gorzej radzic
sobie z klopotami wychowawczymi. Zdarza sig, ze te czynniki stresowe
przekraczajg granice wytrzymatosci rodzicow i popychajq ich do zachowan,
ktére narazajq ich dzieci na cierpienie.

Ta broszura pomoze rodzicom rozpozna¢ zZrédla stresu, kiory moze im
przeszkadza¢ w dobrym rodzicielstwie. Znajdujq sie w niej wskazowki, w jaki
sposob radzi¢ sobie z trudnosciami. Poradnik pomoze takze rodzicom lepiej
zrozumie¢ uczucia dzieci.



Co to znaczy by¢ rodzicem?

Bycie rodzicem to rados$¢ z pierwszego usmiechu Twojego dziecka, podtrzymywanie
go, kiedy stawia pierwsze kroki, ponowne odkrycie dzieciecych zabaw i spontanicz-
na decyzja, aby rzuci¢ wszystko i wybra¢ sie na piknik do parku. Ale bycie rodzicem,
to takze radzenie sobie z napadami ztosci niesfornego dwulatka w supermarkecie,
zastanawianie sig, kiedy, u licha, bedziesz miat/a choéby minute dla siebie, walka
ze zmeczeniem i zniecheceniem, kiedy Twoje dziecko nie pozwala Ci przespac nocy.
Dzieci w kazdym wieku wymagajg od rodzicow ogromnych zasobdéw energii
i cierpliwosci. Czasami masz wrazenie, ze wymagajg wiecej niz jeste$ w stanie im
dac. Masz réwniez swoje potrzeby, o ktdre powinnas/powinienes zadbac.

Zdarza sie, ze trudno po-
godzi¢ jedno z drugim.
Wtasnie masz wyjs¢ na
zakupy, kiedy uswiada-
miasz sobie, ze musisz
po raz kolejny zmienié
pieluszke swojemu kilku-
miesiecznemu synkowi.
Twoje trzyletnie dziecko
nie chce wyjs¢ z przed-
szkola wtasnie wtedy, gdy
Spieszysz sie zaptaci¢ ra-
chunki. Czujesz sie winnaly,
Ze nie jestes$ rodzicem dos-
konatym. Wieczorem masz
potworny bél gtowy i wda-
jesz sie w gwattowng awan-
ture ze swoim partnerem.

Pocieszajgca wydaje sie
mys$l, ze wszyscy rodzice
miewaja trudne chwile.

Idealni rodzice, ktdrzy
maja doskonale wycho-
wane dzieci, nieskazitelnie




czyste domy, kochajgcych partneréw i nienaganne stroje, istniejg wytgcznie w re-
klamach — a rzeczywistosc¢ rézni sie od tego obrazu.

WSszyscy rodzice miewajg gorsze dni, ale jesli przez wiekszo$¢ czasu sg niezadowo-
leni ze swojego zycia, to moze im by¢ trudno zaspokajac potrzeby dzieci. Niektérzy
rodzice moga wytadowywad swoje frustracje na dzieciach, a nawet obwiniaé je za
wtasne problemy. Zdarza sie réwniez, ze pod wptywem stresu rodzice dyscyplinuja
i karzg swoje dzieci w sposdb, ktéry moze wyrzadzac im krzywde.

Zycie rodzinne catkowicie wolne od stresu wydaje sie niemozliwe, poniewaz
w kazdy oparty na mitosci zwigzek — zaréwno z partnerem zyciowym, jak i z dziec-
kiem — wpisane sg konflikty i wzajemne ustepstwa.

Jesli jednak czujesz, ze w Twoim zyciu jest za duzo stresu, mozesz podja¢ pewne
dziatania, aby poprawic¢ jakos¢ zycia swojego i swoich dzieci — niezaleznie od tego,
jak zle sie czujesz w tej chwili.

Jakim jestes$ rodzicem?

Warto sie nad tym zastanowi¢, poniewaz to, jakim jestes rodzicem, wptywa na
Twoje obecne relacje z dzie¢mi oraz na to, jakimi bedg ludZzmi w przysztosci.

TWOIJE DZIECINSTWO

Wiekszos$¢ z nas uczy sie rodzicielstwa na zjﬂpﬂlum sig na méwienjiy
przyktadzie wtasnych rodzicow. W wielu wy- rzeczy wr . sy
odzaju: Jesli nie

padkach taki sposéb doskonale sie spraw- Zie : ;
dza, ale jesli w dziecinstwie mieliémy zte Jesz warzyw, ‘"18319 c’?

doswiadczenia, to mogg nam one utrudniac . Twaleya pvojn. Tk

budowanie relacji z wtasnymi dzie¢mi, yapruwdg hylo mi wszpstko

a nawet powodowac powazne szkody. jedno, czy moj synelk zje
warzywa! Powtarzalam tylko

slowa, ktére w dzieciristwie

slyszatam od matli,

Niektdrzy rodzice moga traktowaé swoje
dzieci w okredlony sposéb nie dlatego, ze
uwazajg takie zachowanie za wazne, lecz po
prostu dlatego, ze w dziecifnstwie sami byli
traktowani podobnie.
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Inni obiecujg sobie, ze w niczym nie bedg pr- Mﬂl ojciec quSZ.e .
zypominali swoich rodzicdw i postanawiajg poréwnywul mmez:lnolm
wychowywad swoje dzieci zupetnie inaczej. starszym bratem, ktor Y we i
.y _ . wszystkim byl ode mnie duzo
Niektérzy ludzie wchodza w doroste zycie le szy. paprzysiqglem sobie, ze
z frustracjami, jakie odczuwali w rela- P b d mial wlasne dzieci,
cjach ze swoimi rodzicami. Mogg nawet k‘_edy Q € bil
odreagowywac te nieprzyjemne uczucia na mde nie deQ leyo FORE:
swoich dzieciach, czesto nie zdajgc
sobie z tego sprawy. To bardzo
wazne, zebysmy wszyscy rozumieli
swoje uczucia, poniewaz wptywaja
one na relacje z naszymi dzieémi.

Spoglydajgc wstecz,
mysle, Ze ranilam swoje
dzieci, poniewaz chcialam
powelowa¢ sobie to,

co zrobili mi rodzice.

Wiekszos$¢ oséb, ktére w dziecinstwie
padty ofiarg krzywdzenia, wyrasta
na troskliwych i kochajacych rodzi-
cOw. Z pewnoscig jednak takie
doswiadczenia mogg uczyni¢ rodzi-
cielstwo duzo trudniejszym.

SUPERKOBIETA
I NOWY MEZCZYZNA

Wiele oséb odczuwa stres zwigzany
z poczuciem, ze powinni brac
na siebie odpowiedzialno$¢ za
wszystko, co sie dzieje w zyciu
ich dzieci i ze muszg to robic
naprawde dobrze. Czesto trudno im
zaakceptowac fakt, ze niektdre zadania moga by¢ wykonane przez innych, a czesé
spraw moze pozostac niedokoriczona. Media kreujg wizerunek eleganckiej kobiety,
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ktérej udaje sie taczyé dynamiczna kariere zawodowg z wychowywaniem $licznych
dzieci i gotowaniem smakowitych positkdbw — oczywiscie wszystko to bez naj-
mniejszego $ladu stresu. Wydaje sie, ze wytworem mediow jest takze ,nowy
mezczyzna” z jego zaangazowaniem w prowadzenie domu i opieke nad dzie¢mi
oraz z umiejetnoscig doskonatego rozumienia partnerki.

Te wizerunki nie tylko wzbudzajg w nas nierealistyczne oczekiwania wobec samych
siebie, ale takze mogg nas sktania¢ do stawiania niemozliwych do spetnienia
wymagan naszym partnerom zyciowym i dzieciom. Nieuchronnie prowadzi to do
konfliktdw i wzmaga stres.

Pomysl o wizerunkach rodzicéw i rodzin w telewizji oraz w czasopismach. Jak
sqdzisz, czy ulegasz ich wptywowi?




Zrozumiec¢ stres
CZYM JEST STRES?

Kiedy jakie$ zdarzenie badZ sytuacja sprawia,
ze odczuwamy silny niepokdj albo zaktdca
bieg naszego codziennego zycia, méwi sie, ze
doswiadczamy stresu.

JAKIE SA PRZYCZYNY STRESU?

Stres zalezy od kilku czynnikéw. Ponizej przed-
stawiamy niektére z nich.

To, jaka jeste$ osoba

Niektdrzy ludzie wydajg sie z natury spokoj-
ni i pewni siebie. Inni przez wiekszo$¢ czasu
odczuwaja napiecie i niepokdj, badz tez brakuje
im pewnosci siebie.

To, co Cie spotyka

Pewne zdarzenia s3 trudne niemal dla wszystkich
ludzi — zaréwno doswiadczenia radosne, takie jak
narodziny dziecka czy matzenstwo, jak i smutne,
na przyktad rozpad zwigzku, bezrobocie czy prob-
lemy mieszkaniowe. Jednak, ogélnie rzecz biorac,
przyczyny stresu réznig sie w zaleznosci od osoby.
Cos, co jeden cztowiek spostrzega jako wyzwanie,
dla innego moze by¢ zagrozeniem.

Dla niektdrych z nas najtrudniejsze sg codzienne , katastrofy” — rajstopy, w ktérych
tuz po zatozeniu leci oczko, kolejka na poczcie czy samochdd, ktéry nie chce zapalic.

Twoje dziecko

Niektdre dzieci sg z natury spokojne, podczas gdy inne stawiajg swoim rodzicom
wieksze wymagania, co bywa Zrédtem stresu.

Twoje obowigzki

Kazdy z nas potrzebuje pewnego poziomu odpowiedzialnosci, aby mie¢ poczucie,
ze jego zycie ma sens. Jednak kiedy czujesz, ze masz zbyt wiele obowigzkéw,

mozesz by¢ zestresowany.



Ludzie wokét Ciebie

Cokolwiek Cie spotyka, zawsze tatwie] jest radzi¢ sobie z trudnosciami, majgc
wspierajgcego partnera, rodzine i przyjaciét. Poczucie braku wsparcia moze
powodowac stres.

Poczucie kontroli nad wtasnym zyciem

To, czy podejmujesz pewne dziatania, aby ztagodzi¢ stres i utatwi¢ sobie zycie,
zalezy od kilku czynnikéw, ale przede wszystkim od Ciebie. Nie mozesz zmienié
wszystkiego, ale niemal w kazdej sytuacji jest cos, co mozesz zrobic.

W JAKI SPOSOB STRES WPLYWA NA NASZE ZYCIE?

Stres wywiera na nas wieloraki wptyw. Moze sprawi¢, ze bedziemy sie czuli zme-
czeni, nieszczesliwi, rozdraznieni albo skorzy do ptaczu. W najgorszym razie moze
prowadzi¢ do atakdw paniki, bezsennosci i powaznej depresji. Stres bywa takze
przyczyna dolegliwosci fizycznych, takich jak bdle gtowy, migrena czy astma. Niek-
torzy specjalisci uwazajg, ze poprzez niszczenie naszego uktadu odpornosciowego
stres moze odgrywaé pewng role w powstawaniu innych schorzen, takich jak
choroby ukfadu krazenia i niektére rodzaje nowotwordw.

Stres wptywa takze na relacje miedzy rodzicami a dzieémi, dlatego jest niezwykle
wazne, aby rodzice rozumieli, dlaczego doswiadczajg stresu i jak sie czuja pod jego
wptywem. Dopiero wtedy bedy w st-
anie przeciwdziata¢ stresowi w swoim
2yciu, a co za tym idzie — szkodom, jakie
na skutek tego mogg ponosi¢ ich dzieci.

Przygotuj rozktad swo-
jego typowego dnia i
zaznacz na him mo-
menty stresujgce
oraz te, ktore
sprawiajg Ci najwiecej
przyjemnosci. Czy w cig-
gu dnia zdarzajg sie
chwile, kiedy jeste$
tak zdenerwowanaly,
ze ztoscisz sie na dzie-
ci? Jesli tak, zastanow
sie, co mozesz zrobic,
aby uczynié¢ te momen-
ty tatwiejszymi.




10 najczestszych sytuaciji stresowych

Od zadnego rodzica nie mozna oczekiwa¢, ze przez caty czas bedzie spokoj-
ny i opanowany. Czasami trudne zachowania czy wymagania naszych dzieci,
naktadajgce sie na inne trudnosci zyciowe, po prostu przekraczajg granice naszej
wytrzymatosci. Oto niektére sposréd najczestszych sytuacji wywotujgcych u rodzi-
cow stres, a takze wskazéwki dotyczgce tego, jak mozna sobie z nimi radzi¢.

1. ONA BEZ PRZERWY PLACZE

Warto pamietaé, ze ptacz jest najskuteczniejszym sposobem, w jaki mate dziecko
moze Ci powiedzie¢, ze czego$ potrzebuje. Jesli Twoje malenstwo ptacze bez oczy-
wistego powodu, mozesz wyprébowac ktérys z tych sposobow:

e delikatne kotysanie,

e przytulanie i delikatne gtaskanie,

* muzyka i $piew,

e ciasne zawiniecie niemowlecia w chuste,

e dzwiek odkurzacza,

e przejazdzka samochodem.




PAMIETAJ — dzieci nigdy nie placzqg, zeby Cie zdenerwowaé. Placz to sposob, w jaki
niemowleta mogq sie z Tobgq komunikowac.

2.MOJ SYNEK NIEROBITEGO, O CO GO PROSZE

Sprébuj ustalié:
e (Czy dziecko rozumie, co do niego méwisz?
e Czy nie wymagasz od niego zbyt wiele?

Skoncentruj sie na prosbach pozytywnych, a nie
negatywnych. ,Prosze, baw sie ciszej” brzmi lepiej
niz: ,Nie réb takiego okropnego hatasu”.

3. MOJE DZIECI BEZ PRZERWY SIE KLOCA

Wielu rodzicéw czuje sie bardzo zle, jesli ich dzieci
czesto sie ktéca i martwig sie, ze ich pociechy nig-
dy nie naucza sie zgodnego wspotzycia z innymi.

Dzieci muszg sie nauczy¢ rozwigzywac konflikty
miedzy soba, wiec staraj sie nie ingerowac za
kazdym razem, kiedy sie ktdcg. Zwykle ich ktétnie
nie trwaja dtugo i juz po chwili dzieci znowu s3
w najlepszej komitywie.

e Jesli musisz interweniowaé, postaraj sie
ustali¢, co sie stato. Wystuchaj kazdego dziecka
i pomdéz mu zrozumie¢ punkt widzenia
drugiej strony.

e Jesli masz dwoje lub wiecej dzieci, postaraj
sie znalez¢ sposdb na to, aby kazdemu z nich
poswiecic troche czasu.

4. ONA MIEWA OKROPNE NAPADY Z£OSClI

Mate dzieci doswiadczajg silnych emocji i zdarza sie, ze wyrazajq je bardzo
gwattownie.

e Sprébuj zachowad spokd;j.
e Staraj sie unikad sytuacji, ktére mogtyby wywota¢ u dziecka napad ztosci.

o



5. MOJ SYNEK W KOtKO MOWI
O TYM, CO WOLNO INNYM DZIECIOM,
A JEMU NIE

e Wystuchaj tego, co méwi Twoje dziecko
i zastandw sie, czemu ustalitas/es$ takie
zasady.

e Zastandw sie, czy w tej sytuacji mozliwy
jest jakis kompromis.

6. ON NIE CHCE IS€ SPAC

Wiekszos¢ dzieci uwaza, ze péjscie do
tézka to utrata okazji do dobrej zabawy.

e Pozwél dziecku dokonczy¢ zabawe
i powiedz mu, ze zbliza sie pora podjscia
do tézka.

e Sprébuj uczynié pojscie do tézka doswiadczeniem, ktdére bedzie dla dziecka

przyjemne; mozesz poczytaé mu na dobranoc.

e Jesli zaczynasz odczuwac rozdraznienie, popro$ swojego partnera lub starsze
dziecko, zeby Cie zastagpili.

e Upewnijsie, ze w ciggu dnia Twoje dziecko otrzymuje wystarczajgco duzo uwagi
i Ze nie czuje sie samotne ani zaleknione w swoim pokoju. Przez jaki$ czas
dziecko moze dzieli¢ pokdj z siostra lub bratem.

e Pamietaj, ze dzieci réznig sie pod wzgledem tego, ile snu potrzebuja.

Ponizej zostawiliSmy puste miejsca, w ktére mozesz wpisa¢ sytuacje wywotujgce
u Ciebie stres.

Nie muszg to by¢ zdarzenia czy sytuacje, ktére, jak sgdzisz, sy uznawane za
stresujgce przez innych ludzi. Wazne, ze sg takie dla Ciebie.



Pozytywne wybory

Oto kilka wskazéwek, ktére pomoga Ci wptywac na zachowanie Twojego dziecka,
bez wzbudzania negatywnych emocji.

CZY DZIECKO NAPRAWNDE JEST NIEGRZECZNE?

Odréziniaj zachowania powszechnie uznawane za niedopuszczalne od takich,
z ktérymi nie radzisz sobie najlepiej. Gryzienie jest niedopuszczalne, natomiast
gtosna zabawa nie jest niczym ztym — pod warunkiem, ze odbywa sie w odpowied-
nim miejscu i czasie.

NIE DAWAJ DZIECKU KLAPSOW I NIE KRZYCZ NA NIE

Dawanie klapsdw moze sie wydawad skuteczne w danym momencie, ale z
czasem rodzice muszg uderza¢ dziecko coraz mocniej, zeby osiggnac¢ ten sam
skutek. Krzyczenie na dziecko bywa réwnie szkodliwe,
poniewaz moze prowadzi¢ do dtugotrwatych trud-
nosci emocjonalnych. Ponadto takie kary nie poma-
gaja dziecku nauczy¢ sie samokontroli i szacunku
dla innych.

ZAPOMNIJ O PODEJSCIU
»WYGRANY

- PRZEGRANY”

Negocjacje i wzajemne ustep-
stwa mogg pomodc znalezé
rozwigzanie, ktére bedzie do
przyjecia zaréwno dla Cie-
bie, jak i dla Twojego dziecka.

ZMIENIAJ OTOCZENIE,

A NIE DZIECKO

Lepiej przechowywac cenne
lub  niebezpieczne przed-
mioty poza zasiegiem dziec-
ka niz kara¢ je za naturalng
ciekawos¢.




NIE POLEGAJ WYLACZNIE NA NAGRODACH | KARACH

W miare jak dzieci bedg dorastaty, bedziesz miat/a nad nimi coraz mniejszg wtadze
i coraz trudniej bedzie Ci wymysli¢ nagrody i kary, ktére bytyby skuteczne. Duzo
lepiej jest wyjasni¢ dziecku swéj sposdb myslenia.

OKAZUJ SZACUNEK | ZROZUMIENIE

Jesli masz ochote powiedzie¢ co$ przykrego lub krzywdzacego, pomysl, jak
zabrzmiatyby te stowa, gdyby$ powiedziat/a je osobie dorostej. Czasami musisz
skrytykowa¢ zachowanie dziecka, ale nigdy nie krytykuj jego samego jako osoby.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Nie jestes w stanie catkowicie wyeliminowac stresu ze swojego zycia, ale ponizsze
wskazéwki pomoga Ci zapanowac nad codziennym stresem.

ROZMAWIAJ | SLtUCHA)

Komunikacja jest kluczem do wszystkich dobrych zwigzkéw. Jezeli nie bedziesz prosi¢

o to, czego potrzebujesz, prawdopodobnie tego nie dostaniesz. Jesli nie bedziesz

méwic, co myslisz, poczujesz sie sfrustrowana/y. Jezeli Ty i Twoj partner nie bedziecie

otwarci na swoje potrzeby, bedziecie niezadowoleni ze swojego zwigzku. Jesli nie
be-dziesz sie wstuchiwaé w potrzeby swoich
dzieci, mozesz sprawi¢, ze dzieci beda
cierpiec.

ZORGANIZUJ SIE
Zréb liste spraw, o ktérych powinnas/
powiniene$ pamietad.

PLANUJ Z WYPRZEDZENIEM
Rozpoznaj potencjalnie stresujgce mo-
menty w ciggu dnia i zastandéw sie



z wyprzedzeniem,
jak mozesz sobie
z nimi poradzié.

ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE
Upewnij sie, ze masz troche
czasu dla siebie — najlepiej
kazdego dnia. Ty roéwniez
jestes kims waznym.

Jesli masz naprawde ciezki
tydzien, obiecaj sobie, ze za-
fundujesz sobie co$ specjal-
nego.

STARAIJ SIE ODPREZYC
Znajdz sposoby, zeby sie
zrelaksowad. Poéwicz, postu-
chaj tagodnej muzyki, wypij
filizanke herbaty albo zréb
cokolwiek innego, co pozwa-
la Ci sie odprezy¢.

POGRATULUIJ SOBIE

Jesli poradzitas/es sobie z trud-
ng sytuacjg, masz prawo by¢
z siebie dumnaly.

STARAI SIE PATRZEC

NA ZYCIE OPTYMISTYCZNIE

Koncentruj sie na tym, co najbardziej lubisz w byciu rodzicem i na dobrych momen-
tach swojego zycia.

PAMIETAJ, ZE STRES JEST ZARAZLIWY

Jesli Twoje dzieci bedg widziaty, jak denerwujesz sie i ztoscisz za kazdym razem,
kiedy sprawy nie toczg sie po Twojej mysli, to prawdopodobnie zaczng reagowacd
podobnie na rozczarowania i trudnosci we wtasnym zyciu.

ZWROC SIE O POMOC

To pozytywne, konstruktywne dziatanie, a nie oznaka stabosci! Nie zakfadaj,
ze tylko dlatego, iz jeste$ rodzicem, jestes$ jedyng osobg, ktéra moze zaspokoié
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potrzeby Twojego dziecka. Pamietaj tez, ze wielu rodzicéw decyduje sie skorzystaé
z pomocy (zobacz informacje o tym, gdzie mozesz szuka¢ pomocy — strona 15).

Policz do dziesieciu i pomysl jeszcze raz

Kiedy Twoje dziecko Cie zdenerwuje, mozesz w gniewie powiedzie¢ lub zrobic¢ cos,
co mogtoby je skrzywdzi¢ albo sprawié, ze poczutoby sie Zle.

OTO KILKA WSKAZOWEK, KTORE POMOGA Cl OCHtONAC:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Oddychaj wolno i gteboko. Policz do dziesieciu.

Przypomnij sobie, ze to Ty jeste$ osoba dorostg i mozesz dawaé¢ swojemu
dziecku przyktad dobrego zachowania.

Zastanow sie nad tym, co zamierzasz powiedzieé. Jakbys$ sie czut/a, gdybys
ustyszat/a co$ takiego od innej osoby dorostej?

Wyjdz na chwile do innego pokoju i zastanéw sie, dlaczego odczuwasz ztos¢.
Czy rzeczywiscie z powodu dziecka, czy moze jest cos innego, co Cie denerwuje?
Zadzwon do swojego partnera albo do innej osoby, z ktérg mozesz porozma-
wiaé. Moze problem nie bedzie sie wydawat taki powazny, kiedy podzielisz sie
nim z inng osobg dorosta.

WyjdzZ na zewnatrz, zeby zaczerpnac¢ Swiezego powietrza.

Kiedy czujesz sie naprawde przygnebiona/y, zréb sobie przyjemnosé. Zaplanuj
co$, co wprawia Cie w dobre samopoczucie — wypij filizanke dobrej herbaty,
wez goraca kapiel, wybierz sie na zakupy.

Czasami najlepszym lekarstwem jest poczucie humoru. Staraj sie dostrzec
zabawne strony sytuacji.

Wyjdz z pokoju i krzycz, jesli masz na to ochote. Lepiej wrzeszczeé na puste




$ciany niz na dzieci.
10) Wyobraz sobie piekna, spokojna scenerie albo wtasny obraz raju. To pomoze
Ci sie uspokoic.

Pamietaj, ze bycie rodzicem to jedno z Twoich najbardziej wartosciowych i waznych
zadan. Spogladajac wstecz, wielu rodzicdw zatuje, ze nie spedzato wiecej czasu na
robieniu z dzie¢mi tego, co sprawiato im przyjemnosc¢, a mniej na ztoszczeniu sie na
nie z mato istotnych powoddw. Pojedyncze gniewne stowo nie zaszkodzi Twojemu
dziecku, jeslitacza Was dobre relacje. Jezeli jednak bedziesz czesto wpadad w ztosé,
to Twoje dziecko bedzie cierpiato, a Ty réwniez bedziesz czu¢ sie Zle. Dlaczego wiec
nie zaczac dziatac juz dzisiaj i poswiecic troche czasu na zastanowienie sieg, co lubisz
w byciu rodzicem oraz jak mozesz rozwigzaé problemy, ktére Cie przygnebiajg? To
moze by¢ najwazniejszy krok do tego, by mdéc w petni cieszy¢ sie relacjg ze swoim
dzieckiem i pomdc mu wyrosngé na szczesliwego cztowieka.

Pomoc i wsparcie dla rodzicow

Jesli przezywasz trudne emocje zwigzane z opieka i wychowaniem matego dziecka,
wiedz, ze s miejsca, gdzie mozesz szuka¢ pomocy!

Adresy placéwek pomoco iziesz na stronie dds.pl



Twoje pomysly na radzenie sobie ze stresem:









