Czym jest rodzicielski stres i skad si¢ bierze?

Bycie rodzicem to wyzwanie! Wigzg si¢ z tym faktem przyjemne emocje i przezycia ale
tez kazdy rodzic doswiadcza napig¢, stresu, zniechgcenia, ztosci. To catkowicie naturalne, cho¢
nietatwe. Warto poswieci¢ troche czasu na przyjrzenie si¢ rodzicielskim trudnos$ciom, aby

znalez¢ optymalne dla siebie sposoby na radzenie sobie z nimi.

Na poczatek mate ¢wiczenie - zastanéw si¢ przez chwile i zapisz na kartce odpowiedz na

pytanie:
- w jakich sytuacjach z dzieckiem mi trudno? co mnie stresuje? Co mnie drazni, boli?
Daj sobie 5-10 minut by to opisa¢. Odtoz kartke.

A teraz kilka zdan na temat sytuacji, okoliczno$ci i postaw, ktore generujg trudnosci i stres

po stronie rodzica.

e Przemgczenie opiekunka, ktory jest niewyspany, zmgczony, ma wiele obowigzkow,

e Brak wsparcia, osamotnienie,

e Nadmierna czujnos¢ odpowiedzialnos¢, przekonanie ze mozna kontrolowac
zachowanie dziecka,

e Chec i gotowosc¢ do ciggtego dawania czego$ dziecku, bez oczekiwan wobec dziecka,

e Przejmowanie uczu¢, emocji dziecka,

e Zbyt duze lub po prostu nierealne oczekiwania wobec dziecka,

e Popadanie w wyrzuty sumienia i poczucie winy,

e Poczucie — inni na mnie patrzg i mnie oceniaja, a wrgcz oczekujg ze zrobie to lub to,

e Brak wiedzy o rozwoju dzieci utrudnia zrozumienie i dostosowanie,

o Czesto wlasne doswiadczenia z dziecinstwa rzutuja na biezace postawy, uczucia i

zachowania.
Warto przemysle¢ powyzsze kwestie, ktore mogg blokowac rodzicow, potegowaé trudnosci.

Stres rodzica ujawnia si¢ poprzez zmeczenie, a nawet wyczerpanie i zniechecenie.
Czesciej odczuwana jest zto$¢, poczucie winy i bezradnosci. Wtedy zdarzajg si¢ czeSciej
dziatania ,,na o$lep”, pod wplywem emocji; krzyk, kary, dystans do dziecka, wytadowanie si¢
na rzeczach, osobach.



Obserwuj swoje emocje, szczegdlnie ztos¢! Jesli czesto pojawia sie ztos¢ - to moze sygnal, ze

jestes przemeczony, ze nie dbasz dostatecznie o siebie i swoje potrzeby. Jesli przychodzi ztos¢

to pamigtaj, ze kazda emocja jak fala odptywa. 90 sekund to zwykle czas trwania emocji.

Przyjdzie 1 przejdzie, jednak warto by¢ przyjrzat si¢ sobie i zadbat o siebie.

Na poczatek trzy wazne prawa rodzica. Przyjecie ich pomoze Ci zmniejszac stres i napigcie!

prawo do zmeczenia;

prawo do wszystkich uczu¢;

prawo do zaspokojenia wlasnych potrzeb;

prawo do tego, Ze w rodzicielstwie moze by¢ trudno,

prawo do bycia wystarczajaco dobrym rodzicem.

W byciu WYSTARCZAJACO DOBRYM RODZICEM pomagaja na pewno nastepujace

przekonania i zachowania:

Pamietaj - DZIECKO POTRZEBUJE WSPARCIA RODZICA!

Badz swiadom — EMOCJE (Twoje, innych) ZAWSZE PRZEMIJAJA!
Codziennie — DOCENIAJ TO CO ROBISZ!

Jak tylko to mozliwe —- ROZMAWIAJ Z INNYMI O SWOICH PRZEZYCIACH,
TRUDNOSCIACH ALE WYBIERAJ OSOBY O PODOBNYCH POGLADACH
| WRAZLIWOSCI!

Nie zapominaj — WRACAC DO SWOICH WSPOMNIEN I REFLEKTOWAC
JE!

Zachowaj dystans do siebie i poczucie humoru! Przywigzuj wage do swoich potrzeb. Nauczaé

si¢ 0 nie dba¢, nawet jesli inni uwazaja je za fanaberie! Nauczysz tym samym, by dziecko

nauczyto si¢ dba¢ o swe potrzeby — obserwujac Ciebie!

Na koniec wrd¢ do swojej kartki 1 zapisanych trudnos$ci. Przeczytaj je. Jak si¢ z nimi

teraz masz?



