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Jestem rodzicem,
przezywam stres
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Zrozumiec stres

Czym jest stres o

Kiedy jakies zdarzenie bqdz sytuacja
sprawia, ze odczuwamy silny niepokoj
albo zaktéca bieg naszego
codziennego Zycia, mowi sie, Ze
doswiadczamy stresu.

P

Jakie sg przyczyny stresu?
Stres zalezy od kilku czynnikéw. Ponizej przedstawiamy niektoére z nich.

To, jaka jestes$ osoba
Niektérzy ludzie wydaja sie z natury spokojni 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 wygrana na loterii, jak i smutne, na przyktad
rozpad zwigzku, bezrobocie, migracja czy problemy mieszkaniowe. Jednak przyczyny
stresu réznia sie w zaleznosci od osoby. Cos, co jeden cztowiek spostrzega jako wy-
zwanie, dla innego moze byc¢ zagrozeniem. Dla niektérych z nas najtrudniejsze sa co-
dzienne ,katastrofy” - rajstopy, w ktérych tuz po zatozeniu leci oczko, kolejka na
poczcie czy samochdd, ktéry nie chce zapalic.

Twoje dziecko
Niektore dzieci sg z natury spokojne, podczas gdy inne stawiaja swoim rodzicom wieksze
wymagania, co bywa zrédtem stresu.

Twoje obowiazki

Kazdy z nas potrzebuje pewnego poziomu odpowiedzialno$ci, aby mie¢ poczucie, ze
jego zycie ma sens. Jednak, kiedy czujesz, ze masz zbyt wiele obowigzkéw, mozesz
czuc sie zestresowany.

Ludzie wokét Ciebie

Cokolwiek Cie spotyka, zawsze tatwiej jest radzi¢ sobie z trudno$ciami, majac wspie-
rajgcego partnera, rodzine i przyjaciét. Poczucie braku wsparcia moze powodowad
stres.

Poczucie kontroli nad wtasnym zyciem

To, czy podejmujesz pewne dziatania, aby ztagodzi¢ stres i utatwic sobie zycie, zalezy
od kilku czynnikéw, ale przede wszystkim od Ciebie. Nie mozesz zmieni¢ wszystkiego,
ale niemal w kazdej sytuacji jest cos, co mozesz zrobicé.
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W jaki sposéb stres wptywa na
nasze zycie?

Stres wywiera na nas wieloraki wptyw. Moze spra-
wi¢, ze bedziemy sie czuli zmeczeni, nieszczesliwi,
rozdraznieni albo skorzy do ptaczu. W najgorszym
razie moze prowadzi¢ do atakéw paniki, bezsennosci
i powaznej depresji. Stres bywa takze przyczyna do-
legliwosci fizycznych, takich jak bole gtowy, migrena
czy astma. Niektorzy specjaliéci uwazaja, ze poprzez
niszczenie naszego uktadu odpornosciowego stres
moze odgrywac pewng role w powstawaniu innych
schorzen, takich jak choroby uktadu krazenia i nie-
ktoére rodzaje nowotwordw. Stres wptywa takze na
relacje miedzy rodzicami a dzie¢mi, dlatego jest nie-
zwykle wazne, aby rodzice rozumieli, dlaczego do-
Swiadczajg stresu i jak sie czujg pod jego wptywem.
Dopiero wtedy beda w stanie przeciwdziataé streso-
wi w swoim zyciu, a co za tym idzie - szkodom, jakie
na skutek tego moga ponosic ich dzieci.

Przygotuj rozktad swojego typowego dnia i za-
znacz na nim momenty stresujgce oraz te, ktore
sprawiaja Ci najwiecej przyjemnosci.

Czy w ciaggu dnia zdarzajg sie chwile, kiedy jeste$
tak zdenerwowana/y, ze ztoscisz sie na dzieci? Jesli
tak, zastanéw sie, co mozesz zrobic, aby uczynié te
momenty fatwiejszymi.

10 najczestszych sytuac;ji
stresowych

Od zadnego rodzica nie mozna oczekiwac, ze przez
caty czas bedzie spokojny i opanowany. Czasami
trudne zachowania czy wymagania naszych dzieci,
naktadajace sie na inne trudnosci zyciowe, po prostu
przekraczajg granice naszej wytrzymatosci. Oto nie-
ktére sposréd najczestszych sytuacji wywotujacych
u rodzicéw stres, a takze wskazéwki dotyczace tego,
jak mozna sobie z nimi radzic.

1. Ona bez przerwy ptacze
Warto pamietac, ze ptacz jest najskuteczniejszym
sposobem, w jaki mate dziecko moze Ci powiedzie¢,
ze czego$ potrzebuje. Jesli Twoje malenstwo ptacze
bez oczywistego powodu, mozesz wyprobowac kté-
rys z tych sposobow:

o delikatne kotysanie,

e przytulanie i delikatne gtaskanie,

e muzyka i $piew,

e ciasne zawiniecie niemowlecia w chuste,
dzwiek odkurzacza,
o przejazdzka samochodem.

2. M¢j synek nie robi tego, o co go prosze
Sprébu;j ustalié:
e Czy dziecko rozumie, co do niego moéwisz?
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 ktéca
Wielu rodzicéw czuje sie bardzo Zle, jesli ich dzieci
sie ktéca. Martwig sie, ze ich pociechy nigdy nie na-
ucza sie zgodnego wspotzycia z innymi. Dzieci musza
sie nauczy¢ rozwigzywac konflikty miedzy soba,
wiec staraj sie nie ingerowac za kazdym razem, kiedy
sie ktdca. Zwykle ich ktétnie nie trwaja dtugo i juz
po chwili dzieci znowu sa w najlepszej komitywie.
o Jesli musisz interweniowad, postaraj sie usta-
lic, co sie stato. Wystuchaj kazdego dziecka
i pomo6z mu zrozumie¢ punkt widzenia dru-
giej strony.
o Jesli masz dwoje lub wiecej dzieci, postaraj
sie znalez¢ sposéb na to, aby kazdemu z nich
poswiecié troche czasu.



4. Ona miewa okropne napady ztosci
Mate dzieci doswiadczaja silnych emocji i zdarza sig, ze wyrazaja je bardzo gwattownie.
Sprébuj zachowac spokd;.

5. Méj synek w kétko méwi o tym, co wolno innym dzieciom, a jemu nie
o Wystuchaj tego, co méwi Twoje dziecko i zastandw sie, czemu ustalitas/es takie
zasady.
o Zastanow sie, czy w tej sytuacji mozliwy jest jakis kompromis.

6. On nie chce i$¢ spac
Wiekszos$¢ dzieci uwaza, ze péjscie do t6zka to utrata okazji do dobrej zabawy.
o Pozwdl dziecku dokonczy¢ zabawe i powiedz mu, ze zbliza sie pora péjscia do tozka.
e Sprébuj uczynié péjscie do tézka doswiadczeniem, ktére bedzie dla dziecka
przyjemne; mozesz poczyta¢ mu na dobranoc.
o Jesli zaczynasz odczuwac rozdraznienie, popro$ swojego partnera lub starsze
dziecko, zeby Cie zastapili.
o Pamietaj, ze dzieci réznia sie pod wzgledem tego, ile snu potrzebuja.

Ponizej zostawiliémy puste miejsca, w ktére mozesz wpisac sytuacje wywotujace
u Ciebie stres.

Nie musza to by¢ zdarzenia czy sytuacje, ktére, jak sadzisz, sg uznawane za stre-
sujace przez innych ludzi. Wazne, ze sa takie dla Ciebie.
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Jak radzic¢ sobie ze stresem?

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

Rozmawiaj i stuchaj

Komunikacja jest kluczem do wszystkich dobrych zwiazkéw. Jezeli nie bedziesz prosic¢
o to, czego potrzebujesz, prawdopodobnie tego nie dostaniesz.

Planuj z wyprzedzeniem

Rozpoznaj potencjalnie stresujagce momenty w ciggu dnia i zastanéw sie z wyprzedze-

niem, jak mozesz sobie z nimi poradzié.

Najwazniejsze!

1. Znajdz czas dla siebie

Upewnij sie, Zze masz troche czasu dla sie-
bie - najlepiej kazdego dnia. Ty réwniez
jestes kim$ waznym. Jesli masz naprawde
ciezki tydzien, obiecaj, ze zafundujesz so-
bie co$ specjalnego.

3. Pogratuluj sobie
Jesli poradzitas/e$ sobie z trudng sytu-
acja, masz prawo byc z siebie dumna/y.

5. Pamietaj, ze stres jest zarazliwy

Jesli Twoje dzieci beda widziaty, jak de-
nerwujesz sie i ztoscisz za kazdym razem,
kiedy sprawy nie tocza sie po Twojej my-
$li, to prawdopodobnie zaczng reagowac
podobnie na rozczarowania i trudnosci
we witasnym zyciu.

2. Staraj sie odprezyc¢

Znajdz sposoby, zeby sie zrelaksowacé. Po-
éwicz, postuchaj tagodnej muzyki, wypij
filizanke herbaty albo zréb cokolwiek in-
nego, co pozwala Ci sie odprezyc.

4. Staraj sie patrzec na zycie
optymistycznie

Koncentruj sie na tym, co najbardziej lu-
bisz w byciu rodzicem i na dobrych mo-
mentach swojego zycia.

6. Zwrac sie o pomoc

To pozytywne, konstruktywne dziatanie,
a nie oznaka stabosci! Nie zaktadaj, ze
tylko dlatego, iz jestes$ rodzicem, jestes
jedyna osoba, ktéra moze zaspokoié po-
trzeby Twojego dziecka. Pamietaj tez, ze
wielu rodzicéw decyduje sie skorzystac
Z pomocy.
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Policz do dziesieciu ~
I pomysl jeszcze raz

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

Oto kilka wskazowek, ktore pomogg ci ochtonac:

al

Oddychaj wolno Przypomnij sobie, ze to Ty
i gteboko. Policz do jestes$ osoba dorosta
dziesieciu. i mozesz dawac swojemu

dziecku przyktad dobrego
zachowania.
Zastanow sie nad tym, co
zamierzasz powiedziec.
Jakbys sie czut/a, gdybys WYyjdz na chwile do
ustyszat/a cos takiego od innego pokoju i zastanéw

innej osoby dorostej? | 4 sie, dlaczego odczuwasz
ztosé. Czy rzeczywiscie
z powodu dziecka, czy

Zadzwon do swojego moze jest cos innego, co

partnera albo do innej Cie denerwuje?

osoby, z ktéra mozesz
porozmawiac¢. Moze

problem nie bedzie sie WYyjdz na zewnatrz, zeby
wydawat taki powazny, zaczerpnac Swiezego
kiedy podzielisz sie nim powietrza.

z inng osoba dorosta.

Kiedy czujesz sie naprawde przygnebiona/y, zréb sobie przyjemnosc.
Zaplanuj cos, 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.

WYyjdz z pokoju i krzycz,
jesli masz na to ochote.
Lepiej wrzeszczec€ na
puste Sciany niz na dzieci.

Woyobraz sobie piekna, spokojna scenerie albo wtasny obraz raju.

To pomoze Ci sie uspokoi¢. Pamietaj, ze bycie rodzicem to jedno

z Twoich najbardziej wartosciowych i waznych zadan. Spogladajac
wstecz, wielu rodzicow zatuje, ze nie spedzato wiecej czasu na robie-
niu z dziecmi tego, co sprawiato im przyjemnos¢, a mniej na ztoszcze-
niu sie na nie z mato istotnych powodéw. Pojedyncze gniewne stowo
nie zaszkodzi Twojemu dziecku, jesli tacza Was dobre relacje. Jezeli
jednak bedziesz czesto wpada¢ w zto$¢, to Twoje dziecko bedzie cier-
piato, a Ty réwniez bedziesz czuc¢ sie Zle. Dlaczego wiec nie zaczac
dziata¢ juz dzisiaj i poswiecic¢ troche czasu na zastanowienie sie, co
lubisz w byciu rodzicem oraz jak mozesz rozwiazac problemy, ktére
Cie przygnebiaja? To moze by¢ najwazniejszy krok do tego, by méc

w petni cieszy¢ sie relacja swoim dzieckiem i poméc mu wyrosnaé na
szczesliwego cztowieka.
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