Jest juz grubo po 21, muszg¢ jeszcze poszukaé materialow na wpis a mdj czterolatek robi
wszystko, zeby tylko nie usng¢. Chce mu si¢ pi¢, oczywiscie nie moze wyjs$¢ z t6zka normalnie,
tylko robi tunel z kotdry. Potem nie moze si¢ wygodnie utozy¢, bo poduszka jest twarda, jeszcze sto
pytan do...

Kochanie prosze $pij juz...

Zamykamy oczka i staramy si¢ zasngc...

Pierwsze ostrzezenie...- jestem juz coraz bardziej poirytowana, ale staram si¢ zachowa¢ spokojny
ton. Teraz za cel obrat sobie mucke, pluszowg krowke, z ktorg ostatnio $pi, uktada ja, zagaduje,
ja znow prosze przekonuj¢ ostrzegam. Nareszcie lezy spokojnie, mi tez si¢ zaczynaja klei¢ oczy,
ale przeciez musze jeszcze popracowac. Po kilku minutach, mdj syn zaczyna dtuba¢ swojej mucce
w nosie. Tego juz za wiele w momencie krew si¢ we mnie gotuje, odbieram mu maskotke i mowig,
ze przesadzil, przypominam o ostrzezeniach. Miody ptacze a ja mam naprawde dos$¢ tego dnia.
Po chwili zto§¢ mi mija, przychodzi refleksja i robi mi si¢ zal poptakujacego malucha.

Przepraszam, oddaj¢ tg nieszczesng krowe, tule synka 1 czekam az usnie.

Kto nie zdenerwowal si¢ na dziecko o btaha rzecz, niech pierwszy wilaczy cofnij
w przegladarce. Tego dnia wyjatkowo zle spatam, pogoda byta paskudna 1 nie mogliémy nawet
na chwile wyj$¢ na zewnatrz co skutkowalo ,,wychodzeniem z siebie” moim i dzieci, 1 pewnie
jeszcze znalazta bym tysigc innych wymoéwek. Dlaczego pomimo znajomosci technik
relaksacyjnych, znajomos$ci réznych mechanizméw nami rzadzacych tracg¢ kontrole nad soba
1 cierpig na tym moi najblizsi.

Odpowiedz jest prosta bo jestem cztowiekiem. Bycie rodzicem jest pracg na 3 etaty.
Samego zajmowania si¢ domem i1 dzie¢mi jest masa pracy, tymczasem do tego dochodzi caly ciezar
»dorostego zycia”, odpowiedzialno§¢ za mnostwo spraw. Nic dziwnego zatem, ze gdy kazda z tych
rzeczy wymaga naszej uwagi i ciggnie w swoja strone, czujemy si¢ spigci, poktady naszej energii
si¢ wyczerpuja 1 wybuchamy ztoscia.

Ztos¢ jest niezwykle trudnym uczuciem, tracimy nad sobg kontrole, trudno nad nig
zapanowac, jest bardzo silna i1 trudna do zrozumienia. Pierwszym krokiem kazdej walki jest
poznanie przeciwnika i zrozumienie go.

Po co nam wtasciwie ta cata zlo$¢ i nasze wybuchy. Przeciez nie dla rujnowania naszego
zycia towarzyskiego, w sytuacjach gdy zagrozone jest nasze zycie lub zdrowie zlo$¢ daje nam
impuls do walki, energie, odcina §wiadome mysli 1 dodaje nam sit. Dla nas w wigkszoS$ci sytuacji
stuzy roztadowaniu stresu. Gdy poziom naszego stresu rosnie 1 zwigzany z nim dyskomfort jest nie
do zniesienia, wybuch pozwala szybko roztadowaé czgs$¢ napigcia, ktore dostownie wyrzucamy
z siebie, krzykiem, ruchem.

Zdaniem badaczy wybuch ztosci poprzedzaja dwie skladowe: stres, ktory jest prochem
naszej bomby 1 mysl- zapalnik, iskra prowadzaca do wybuchu.

Kazdy kto ma dzieci, wie, Ze stres rodzicielski nie jedno ma imi¢. Opieka nad dzie¢mi
to ogromna odpowiedzialnos$¢, to takze konieczno$¢ stalej koncentracji, poswiecenia 1 poktadow
niekonczacej si¢ cierpliwosci.

Po pierwsze bycie rodzicem to nielimitowany czas pracy. Nie mozna wzig¢ urlopu na
zadanie, wyj$¢ na przerw¢ na kawe, jesteSmy rodzicami 24 h na dobg. Nawet odpoczynek nie
zawsze jest czym$ oczywistym, dzieci budzg si¢ w nocy, choruja, maja koszmary lub wychodza na
imprezy i nie wracaja.

Dzieci to niepoprawni balaganiarze. Ja mam wrazenie, ze caly czas chodze za dzie¢mi
1 sprzatam, a efektow nie wida¢. Pomimo tego, ze od zawsze ucz¢ dzieci po sobie sprzata¢ i nawet
weszto im to w krew 1 tak zawsze jest co$ do ogarnigcia, bo zajeli si¢ czym$ innym, bo byt obiad
1 zapomnieli, bo ja wymyslitam super zabawe, przyznaje si¢ mi tez w ferworze zabawy czgsto
zapomina si¢ posprzatac.

Dzieci z natury sa hatasliwe. Moéwi, sie, ze dom z dzie¢mi zyje, jest w nim duzo $miechu,
krzyku, placzu. Maluchy zadaja mnéstwo pytan, ciagle opowiadaja. Pochylaja si¢ nad
niesamowito$ciami $wiata, do ktorych my juz przywyklismy.

Opieka nad dzieckiem to taki dzien $wistaka, powtarzanie ciggle tych samych



czasochlonnych czynno$ci. Pranie, zakupy, sprzatanie, gotowanie, angielski, basen, praca domowa.
Nie mozemy zrobi¢ sobie time off, rzuci¢ wszystko 1 wyjecha¢ na kilka dni w Bieszczady. Co byto
mozliwe gdy byliSmy odpowiedzialni tylko za siebie nie jest mozliwe, gdy inne istnienia sg od nas
zalezne.

A te istoty skoncentrowane sg na sobie. Trudno im zrozumie¢, ze jesteSmy zmeczeni,
tracimy cierpliwos¢, lub nadmiar stresu nas przyttacza, jak ich problemy sg dla nas btahe, podobnie
oni nie pojmujg powagi naszych.

Dzieci stale sprawdzajg nasze granice. Jezeli nasze dziecko dazy caty czas do autonomii to
mam dobra wiadomos¢, znaczy, ze nasze dzieci zdrowo si¢ rozwijaja. Naturalne jest dla nich
kwestionowanie zdania dorostych i che¢ bycia samodzielnym. Od kiedy maluch nauczy si¢ mowic¢
,»hie” do dorostosci kwestionuje reguty i zasady, drazy temat ,,dlaczego”oraz ,,co by byto gdyby”.

Dzieci potrzebujg ciagglej uwagi i akceptacji. Potrzebuja by¢ w centrum i mie¢ nas tylko dla
siebie tymczasem ciaggle musza rywalizowac o nas z naszg praca, z obiadem, z naszymi znajomymi,
z innymi czlonkami rodziny, czy z telewizorem. Sposoby jakimi dzieci wotajg do nas ,,spojrz na
mnie, zobacz mnie, przytul, porozmawiaj” s3 tak rézne jak ro6zni sg ludzie, od oczywistych typu
marudzenie, przytulanie, méwienie. Do bardziej posrednich jak zachowania buntownicze,
destrukcyjne, problemy w szkole. Dziecko nauczone, ze poswigcamy mu uwage tylko wtedy gdy
jest niegrzeczne dziata w my$l zasady, kazdy kontakt z rodzicem to dobry kontakt, nawet jesli
dostang lanie.

Dzieci wymuszajg na nas ciaggla czujnosc¢ 1 skupienie. Musimy mie¢ oczy dookota gtowy 1 to
pochlania mas¢ naszej energii. Zadaniem rodzica jest przewidywanie i ochrona dzieci przed
zagrozeniami posrednimi 1 bezposrednimi, czesto takze przed nimi samymi. Kiedy mamy male
dzieci musimy pilnowac ostrych katow, matych przedmiotdw, niejadalnych rzeczy. Kiedy dorastaja
musimy im zaufaé, rozmawia¢ z nimi, ale ciggle si¢ boimy, bo zawsze dla nas zostang matymi
dzieé¢mi.

Wszystko jest gigantycznym obcigzeniem dla rodzicow. I nawet gdyby rodzicielstwo byto
jedynym naszym dorostym zaj¢ciem bytoby nam wystarczajaco trudno. Niestety jest to tylko jedna
z wielu naszych rol. Oprocz wspolpracy z wspaniatymi, nielogicznymi istotkami musimy stawiac
czola catemu stresowi dorostego zycia. Dochodza nam problemy z partnerem, niekoniecznie duze
1 powazne zwigzane z rozstaniem lub brakiem blisko$ci, ale tez te codzienne drobne roznice
pogladowe, albo niezrozumienie. W pracy szef tez nieraz dolozy co$ od siebie, z kolezanka si¢
poktocimy, lub co$ niezaleznego od nas utrudnia nam wykonanie swoich obowigzkéw. W obecnej
chwili dochodzi réwniez niepewno$¢ i stres zwigzane z sytuacja zwigzang z koronawirusem.
O tak, zycie nieustannie dostarcza nam olbrzymich ilosci stresu i napigcia.

Na wszystko nie mogg da¢ ztotej rady, bo takiej nie ma. Jednak aby skutecznie radzi¢ sobie
z rodzicielska zloscig musimy ja poznac 1 nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z codziennym stresem. Dlatego
tez w najblizszym czasie skupimy si¢ na ztosci, zastanowimy si¢ jak nasze emocje wplywaja na
dzieci, co to mysli- zapalniki, jak nad nimi zapanowac, jak roztadowac stres.

Duzo zdrowia 1 spokoju zyczg.

Teoria zaczerpnigta z ksigzki ,,Kiedy Twoja zto$¢ krzywdzi dziecko. Poradnik dla rodzicéw”
McKay Matthew, Fanning Patrick, Paleg Kim.



