Sztuka relaksu — czyli co zrobi¢, zeby nie dac sie zwariowac...

Nikt nie obiecywat, ze bedzie tatwo — mawiamy z uémiechem na twarzy. Jednak rzeczywiscie
coraz trudniej jest faczyc role rodzica, pracownika, dba¢ o dom, i o wiele, wiele innych rzeczy
i spraw. Wydaje sie, ze doba trwa za krétko, a problemy sie mnozg. Nie trudno w takim
napieciu straci¢ panowanie nad sobg i wykrzycze¢ do dziecka stowa, ktérych kiedy indziej
nawet nie wypowiedzielibySmy w myslach.

Po takiej chwili stabosci, w ktérej nakrzyczeliSmy na dziecko czujemy wstyd i zazenowanie
swoim zachowaniem. PrzeciezZ nic takiego sie nie stato... Pewnie przestraszyt (-a) sie... Tak mi
niezrecznie...

Jak unika¢ takich sytuacji? Najprosciej — musimy pamietaé, aby nie ,dac sie zwariowac”
organizowac sobie czas tak, aby unika¢ sytuacji wywotujacych w nas stres i negatywne
emocje. Ale nie oszukujmy sie — czasami nie jesteSmy w stanie wszystkiego zaplanowa,
unikna¢ kazdej trudnej sytuacji — dlatego musimy nauczyc¢ sie jak radzi¢ sobie w sytuacjach
gdy czujemy, ze za chwile ,,wybuchniemy”.

Organizuj czas

Podstawag jest dobra organizacja dnia, tygodnia, czasem miesigca. Usigdz i spokojnie zastanow
sie nad rytmem zycia Waszej rodziny. Eliminuj te sprawy, ktére nie sg najwazniejsze. Nic sie
nie stanie gdy zamiast my¢ okna raz w miesigcu zrobisz to rzadziej. Stwdrz plan i postaraj sie
go trzymacé. Uwzglednij w nim taki podziat dnia, abyscie mogli spedzi¢ razem cho¢ chwile
w ciggu dnia. Zjedzcie wspdlny positek! Jesli rano nanic nie ma czasu, Spieszycie sie
poszukajcie takiego momentu po pracy , aby rodzina spedzita wspdlnie czas. Przygotujcie
i zjedzcie razem obiad. Bedziecie mogli porozmawiac, poby¢ razem. ZnajdZcie czas, aby
odpoczgc chwile w samotnosci, ale takze tylko we dwoje.

Zadbaj o siebie!

Ludzie reagujg w niepohamowany sposdb ztoscig lub agresjg, gdy sg zmeczeni lub niewyspani.
Zacznij dzien porzgdnym, petnowartosciowym sniadaniem, ktore da Ci energie na reszte
dnia. Odzywiaj sie racjonalnie. . Staraj sie wysypia¢ Nie tylko bedziesz lepiej wygladac,
ale i czué sie.



Odséwiez swoje hobby. Jesli uprawiatas sport — wréé do tego! Cwiczenia fizyczne doskonale
stymulujg uwolnienie niepokoju i agresji. Zauwazysz, ze duzo lepiej sie czujesz, masz wiecej
sity, jasniejszy umyst. Moze kiedys tanczytas, ¢wiczytas aerobik albo biegatas? Wré¢ do tych
aktywnosci! Maluch moze zosta¢ raz w tygodniu ztatg, a Ty wybierz sie z kolezankami
na fitness.

Zrelaksuj sie, odpocznij... Znajdz kazdego dnia chwile na ,nicnierobienie”. Zresetu;j
mozg. Usigdz zfilizankg ulubionej herbaty, w ciszy ispokoju, inie mys$l o zadnych
przykrosciach, problemach. Wtgcz ulubiong muzyke, a moze sprébuj muzyki relaksacyjnej?
Zt0$¢? Lepiej zapobiegac...

Uwierz w to, ze to Ty i tylko Ty sterujesz swoimi emocjami. Ustal sobie granice, pomiedzy tym,
co jest dla Ciebie dopuszczalne w wyrazaniu emocji, a co nie i nie przekraczaj jej!

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej udato Ci sie opanowac negatywne emocje. Na pewno
zdarzaty sie sytuacje, kiedy miatas ochote udusié swojego szefa, partnera, znajomego, ale...
przeciez nie zrobita$ tego. Co pozwolito Ci poskromi¢ emocje? Cwicz te umiejetnos¢!
Zastandw sie, co powoduje, ze sie ztoscisz. Zatéz sobie pamietnik / dziennik i notuj trudne
sytuacje. Moze dostrzezesz jakis czynnik wspdlny, sytuacje, ktére powodujg, ze tracisz
panowanie nad soba? (pora dnia, niezaspokojone potrzeby — np.gtéd, niewyspanie,
opuszczony trening fizyczny, nadmiar obowigzkéw / pracy / przepetniony kalendarz?). Czasem
nawet dzwieczacy telewizor powoduje taki nadmiar stymulacji, iz moze wywota¢ wybuch
emocji.

W krytycznym momencie...

Stop. Zatrzymaj sie. Pomysl. Dopiero potem dziataj. Przypomnij sobie jak wazne jest
zachowanie kontroli nad wtasnym zachowaniem i emocjami. Mozesz wyobrazié sobie jak ztosé
powoli wyptywa z Ciebie, z samego srodka Twojego ciata i odptywa daleko jak potok.

We? kilka gtebokich oddechéw. Spowoduje to nie tylko doptyw tlenu do mdzgu i zmniejszenie
stresu, aleikrétkg przerwe wystarczajgcg do racjonalnej oceny sytuacji i do odzyskania
kontroli nad soba.

WyobraZ sobie siebie jako osobe spokojng, opanowang i pomysl, jak ona zachowataby sie
w takiej sytuacji. Sprobuj odegraé te ,role”.

Swiadomie zmien ton gtosu — na tagodniejszy. Krzyk powoduje w drugiej osobie reakcje
obronng. Méwienie tagodnym gtosem swiadczy o opanowaniu i ewidentnie fagodzi obyczaje.
Nie panikuj. Nie wyolbrzymiaj. Nie naduzywaj stow: nigdy i zawsze.

Zdekoncentruj swoéj gniew. Sprobuj zdekoncentrowa¢ sie, odwrécié¢ swojg uwage od ztosci.
Moze jest co$ Smiesznego w tej sytuacji? Zastandéw sie: jakie jest prawdziwe znaczenie
tej sytuacji? Co naprawde wywofato médj gniew? | starannie wybierz rozsgdne rozwigzanie
tej sytuacji.

Naucz sie korzystaé ze stowa: przepraszam. Jesli niepotrzebnie nakrzyczysz na dziecko sprébu;j
w 2 zdaniach mu wyttumaczy¢, co Cie zdenerwowato, i przepros. Dziecko uczy sie nasladujgc
dorostych. Jesli widzi, ze umiesz przyznac sie do btedu i przeprosié, bedzie Cie nasladowac.
Przyjmij pomoc

Pamietaj, ze w podobnej sytuacji sg tysigce osdb w Polsce i na $wiecie. Poszukaj ich! Mozesz
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami nie tylko przy piaskownicy, ale takze naforum
internetowym. Z pewnoscig znajdziesz tam wiele wskazowek innych mam np. jak postepowac
z maluchem. Zyskasz wsparcie i nowe znajomosci, ktdre moze przeniesiecie do rzeczywistosci.
Kiedy czujesz, ze naprawde nie dajesz sobie rady lub czujesz, ze co$ ztego sie dzieje z Twoim
dzieckiem, ze nie rozumiecie sie lub przezywasz kryzys — np. w zwigzku, lub masz problemy
w pracy, ktére odzwierciedlajg sie w Twoim zachowaniu — szukaj pomocy specjalistéw!



Miedzy innymi po to powstat program ,Dobry Rodzic — Dobry Start”, aby pomdc zrozumieé
malucha inauczy¢ sie postepowaé z nim. Na naszej stronie, atakze nainnych portalach
znajdziecie informacje o specjalistach udzielajgcych pomocy bardzo czesto bezptatnie! Nie
czekaj, tylko zgtos sie po pomoc.

Rozmawiaj z partnerem o swoich stabosciach. Kiedy czujesz sie naprawde zmeczona, popro$
go o pomoc. Niech zabierze dziecko na spacer, a Ty w tym czasie zdrzemnij sie lub zrelaksuj.
Pamietaj, ze ztos¢ nie tylko urodzie szkodzi, ale przede wszystkim relaciom miedzy Wami,
a przeciez bliscy sq dla Ciebie najwazniejsi. Postaraj sie traktowac ich tak dobrze, jak mocno
ich kochasz, a z pewnosciq poradzisz sobie.

Na podstawie: _http://family.qo.com/self/pkg-relationships/article-sk-214704-relationship-
tips-for-parents-of-young-children-t/
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