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Modul | kursu "Jak wspolnie wychowac dzieci i nie zwariowac?

Kiedy w domu nie ma dzieci, latwo jest pozosta¢ w du-
zej bliskosci emocjonalnej. Mozna wspolnie wyjs¢ na randke
w wybranej przez siebie chwili, spotka¢ si¢ z przyjaciotmi, kie-
dy tylko przyjdzie na to ochota, pospa¢ dtuze; w sobote, odpo-
cza¢ po tygodniu pracy 1 wej$¢ z nowymi sitami we wspdlng
codziennos¢.

Kiedy pojawia si¢ dziecko, wiele si¢ zmienia. Moze by¢
- tak, ze cze$¢ z dotychczasowych aktywnosci na jaki$ czas trze-
ba odlozy¢. Inne — dostosowaé¢ do malucha. Wszystko zalezy
od sytuacji danego matzenstwa 1 dziecka, ktore si¢ rodzi — jego
zdrowia, temperamentu, aktualnych potrzeb itd.

: Podpowiem Ci trzy strategie, za pomoca ktorych mozesz
zadbac o to, aby pozosta¢ blisko me¢za, nawet, kiedy dzieci sg
mate 1 wymagajace.
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Twoje nastawienie decyduje o tym, jak patrzysz na Wasze wspolne zycie, co o nim myslisz,
a w zwiazku z tym — jakie emocje si¢ w Tobie pojawiaja, kiedy stajecie w obliczu konfliktu.

Proponuj¢ Ci, aby$§ wypracowata w sobie trzy mysli, ktore stang si¢ Twoim motywem prze-
wodnim w relacji z me¢zem.

»  Jestem zdeterminowana i zaangazowana, by nasza relacja wypalila — zalezy mi na tobie
1 chce z tobg spedzi¢ swoje zycie.

»  Zabezpieczam twoje tyly — gramy do jednej bramki i jesteSmy w jednej druzynie, nie prze-
ciwko sobie. Mam dla ciebie wspotczucie 1 zrozumienie, kiedy sprawy nie idg po twojej mysli 1 chce
ci¢ wspierac, kiedy jest ci trudno. Chce o tym pamigtac szczegdlnie wtedy, kiedy sama jestem zestre-
sowana 1 rodzi si¢ we mnie che¢ atakowania ciebie. JesteSmy w tym razem.

»  Jestem zdeterminowana, aby uczy¢ sie regulowaé swoje emocje — chce braé odpowiedzial-
nos¢ za swoje emocje 1 szukac¢ sposobu, by uspokoi¢ samg siebie. Nie chce ci¢ atakowac lub uciekac
przed toba, nie chce trwaé w stanie ,,fight, flight or freeze”, bo wtedy patrze na Ciebie jak na wroga.
A przeciez nim nie jestes!
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Jak nad qﬁ/m pracowac?

Wybierz jedng mysl z powyzszych, nad ktérg chciataby$ sie¢ w najblizszych dniach pochyli¢.
Zapisz ja na kilku kartkach i zostaw kartki w widocznych dla Ciebie miejscach. W ciggu dnia czytaj
kartke tyle razy, ile na nig natrafisz i prébuj przywoltywac jej tres¢ w myslach wtedy, kiedy nie masz
jej przed oczami. W ten sposob bedziesz wypracowywala u siebie wybrane nastawienie wobec meza.

3@&@9@ a/mﬁa: w%prac»j konkredne naw:/k(

Chodzi tutaj o nawyki zwigzane z Twoim sposobem myslenia i dziatania wobec me¢za, ktore
pozwolag Wam pozostawaé w bliskim kontakcie w ciggu kazdego dnia.

1. Cbalansewanie potrzeb

Kiedy rodzi si¢ mate dziecko, jego potrzeby powinny by¢ speilniane nieomal natychmiast. Jest
glodne — ptacze, ma mokra pieluche¢ — ptacze, chce poczu¢ Twoja bliskos¢ — ptacze. Nie ma czasu
1 mozliwosci, by spedzi¢ dtugie sam na sam z mgzem.

Jednak stopniowo si¢ to zmienia — potrzeby dzieci przestaja by¢ tak bardzo pilne i nie ma ko-
niecznos$ci stawiac ich caty czas na pierwszym miejscu. Wiele kobiet ma z tym trudno$¢ — tak bardzo
przyzwyczaity si¢ do tego, aby mysle¢ gtdéwnie o potrzebach dziecka, ze po glowie wcigz krazy im
pytanie: Czego w tej chwili potrzebuje moj syn / moja corka?

Nie chodzi wtedy juz tylko o dzieci, ktore ptacza, ze Warto przetrenowac sama

cheialyby wyj$¢ na spacer do parku. Mozesz spojrze¢ na nie  sjehie i zadawac sobie pytanie:
i pomysle¢: One chcq is¢ do parku, mqz chciatby wyjs¢ po- Czego w tej chwili potrzebuje
¢wiczy¢, a ja cheiatabym, zeby naczynia w zlewie zostaly jak  pasza rodzina?, zamiast: Czego
najszybciej pozmywane i nie zostaly na pozniej. Czego w tej potrzebuija nasze dzieci?

chwili potrzebuje nasza rodzina?

Kiedy zadasz sobie takie pytanie, mozesz odkry¢, ze tak naprawde wszyscy chcielibys$cie od-
poczynku i oderwania si¢ od obowigzkow. Co zrobi¢, by spei¢ potrzebe wszystkich?

Ty i Twdj maz nie powinniscie stawia¢ potrzeb swoich dzieci wcigz przed Waszymi po-
trzebami. Jesli nie napelniacie swoich kubkow regularnie, nie jeste$cie w stanie by¢ dobrymi ro-
dzicami. Dzieci rozkwitaja, kiedy my jestesmy peini radosci, entuzjazmu, kiedy dobrze czujemy si¢
w swoim zyciu. Sg bardziej sktonne do wspotpracy wtedy, kiedy my wchodzimy w kontakt z nimi
z cieplem i1 spokojem. Dlatego to wazne, abys$cie zadbali rowniez o to, co jest pomigdzy Wami.

2. Wdziecznose

Wdzieczno$¢ zmienia nasz sposob patrzenia na drugg osobg. Zmienia nasza postawe wobec
niej. Sprawia, ze wychodzimy do niej z pozytywnymi emocjami. Dodaje nam samym rados$ci i energii
do dziatania.
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Wdzigczno$¢ musi by¢ szczera, by wplywata pozytywnie na Waszg relacjg.

Jesli na glos mowisz: Dziekuje, Ze pozmywales naczynia, a w glowie myslisz: Przeciez to twdj
obowigzek, zeby to zrobic¢! I tak ja czesciej zmywam niz ty..., Tw0) maz wyczuje Twoje prawdziwe
uczucia 1 wlasnie na nie zareaguje, nie na Twoje stowa.

Doceniaj zatem me¢za najpierw w swojej glowie, a pézniej rGwniez na glos.
Jesli uwazasz, ze jego dzialania sg przeciez i tak jego obowiazkiem, sama siebie wpedzasz

w nieprzyjemne emocje i frustracje. Jesli w ogdle chcesz patrze¢ na rzeczywistos¢ przez pryzmat
obowiazkow, patrz tak raczej na samg siebie, nie na innych.

Masz wybor: mozesz w ten sposoh

Myslenie o tym, ze ktos ma wobec Ciebie okre- P ; i
patrzec na innych ludzi przez cale swoje

slone obowiazki sprawia, ze p.rzestajesz cieszy¢ sig tym, sycie. Nie zdziw sie jednak, jesli bedziesz
co ta qsoba zrobita, a zauwazasz to, ©zego Jesz,c'ze nie o esto czula sie sfrustrowana i zmeczona.
dopehita. To, co na poczatku Waszej znajomosci bylo To bedzie efekt decyzii, ktéra sama
powodem do radosci i spontanicznej wdzigcznoscei, staje  podjetas, aby skupia¢ sie na tym, co inni
si¢ zupetnie normalnym zachowaniem, ktorym nie trzeba  PQWINNI zrobi¢, a nie na tym, co juz dla
sie ekscytowac. Ciebie zrobili.

3 .G&‘MVL a

Stosowanie empatii zaroOwno wobec dzieci, jak 1 wobec me¢za pomaga pozosta¢ w bliskosci
1 kontakcie bez wzgledu na to, jakie emocje migdzy Wami si¢ pojawig. Warto o to dbac, bo to wiasnie
ta bliskos¢ i wiez decyduja o tym, Ze chcecie nawzajem sie¢ o siebie troszczy¢ i zaspokaja¢ swoje
potrzeby.

Kiedy mozesz mie¢ problemy z okazywaniem empatii?
» Kiedy sama jestes zestresowana, zdenerwowana i przemeczona.
Wiekszos¢ kobiet wie o tym, ze warto byloby okaza¢ zrozumienie dla me¢za, ktory wraca zme-
czony 1 zestresowany po trudnym dniu w pracy. I sa chetne, i gotowe, by to zrobi¢, o ile ich dzien

nie byl rowniez ciezki i wyczerpujacy! Jesli sa spokojne 1 wypoczete, bez problemu powiedzg: Ko-
chanie, tak mi przykro, Ze miates trudny dzien w pracy!

Okazanie empatii zabierze Ci tyle samo
energii, co pielegnowanie w sobie takich
mysli (a moze i mniej). Wystarczy
swiadomie przypomniec sobie: On tez mial
dzis trudno, tak jak ja. Dobrze to
rozumiem... Chce by¢ blisko niego.

Kiedy czujesz si¢ przemegczona, tatwo jest
zatrzymac si¢ na myslach typu: Ja tez miatam cigz-
ki dzien. Kto w koncu MNIE wystucha? Nie masz
wtedy ochoty, by wstuchac si¢ we frustracje meza.

Okazywanie empatii wtedy, kiedy Twaj ku-
bek jest zupelnie pusty, jest niemozliwe! Jesli nie
potrafisz sama regulowa¢ swoich nastrojow, nie bedziesz potrafita da¢ zrozumienia me¢zowi wtedy,
kiedy Tobie jest trudno.

To Twoja odpowiedzialnos¢, aby zadbac¢ o swoj kubek — zauwaz, ze kiedy maz jest przemeczo-
ny, rowniez nie ma jak napetni¢ Twojego kubeczka... Nie wymagaj tego od niego w takiej sytuacji —
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nie skazuyj si¢ na frustracje. Jesli Ty bedziesz swiadomie dba¢ o swoj nastrdj, Twdj maz moze nauczy¢
si¢ rowniez tego od Ciebie.

» Kiedy czujesz si¢ atakowana i probujesz si¢ bronic.

Trudno jest okaza¢ empatie rowniez wtedy, kiedy stoisz na pozycji obronnej (odbierasz zacho-
wanie drugiej osoby jako atak na siebie i1 probujesz si¢ przed tym bronic).

Wyobraz sobie taka sytuacje:

Twoj maz marzy o tym, aby wyjs¢ z Tobg na randke¢. Macie kilkumiesieczne dziecko, nie by-
liScie nigdzie sami od prawie roku. Ty nie jeste$ przekonana do tego pomystu, obawiasz si¢ zostawic¢
dziecko z kim$ innym niz Wy cho¢by na 3 godziny.

Pewnego wieczora, po dtugim i wyczerpujacym dniu dochodzi do sprzeczki miedzy Wami.
W koncu Twoj maz moéwi: W kotko tylko mowisz o dziecku! Nie masz juz dla mnie czasu! Dlaczego
nie moglibysmy w koncu gdzies razem wyjsc?!

Jaka jest Twoja reakcja?
Sa tu dwie gldowne mozliwosci.

Mozesz okaza¢ mu zrozumienie i empatie: Kochanie, stysze, Ze bardzo bys chcial spedzic
nieco czasu tylko ze mnq... Ja tez tego chce! Zastanowmy sie, co mozemy z tym zrobic.

Lub.

Mozesz przyjac jego stowa jako atak na siebie (jesli uznasz, ze Twdj maz obwinia Ciebie o to,
jak sie czuje 1 co si¢ dzieje miedzy Wami, bo przeciez to Ty nie zgadzalas si¢ na wspolne wyjscia).
Wtedy Twoja reakcja bedzie inna: Oj, przestan, nie przesadzaj! Przeciez mamy niektore wieczory dla
siebie, tylko Ty wtedy siedzisz ciggle w telefonie! Poza tym, pomysl! troche o Basi, a nie ciggle o sobie:
ona jest jeszcze za mata, zeby jq zostawic z kims obcym!

Taka reakcja oddala Was od siebie, bo nie pomaga rozwigza¢ trudnosci zwigzanych ze znale-
zieniem czasu tylko dla siebie. Wzbudza réwniez nieprzyjemne emocje u obu stron.

To Ty decydujesz o tym, w jaki sposéb przyj- Nawet w sytuacii, kiedy sie nie zgadzacie,
miesz stowa drugiej osoby. Nawet, jesli ona sama uzyje  jest mozliwe okazanie empatii. Ona nie
sformutowania typu To twoja wina!, Ty nie musisz reago-  jest rownoznaczna z tym, ze przyznajesz

wad na atak i stawa¢ na pozycji obronnej. Mozesz ustyszeé¢ mezowi racje - ona pokazuje, ze go
glebiej, co chee Ci przekaza¢ i skupic sie na tym, aby oka-  widzisz, slyszysz, jestes w tym razem z
zaé empatie. nim i jestes zdeterminowana, by znalez¢

rozwiazanie typu win-win.

Empatia jest jak magiczna rézdzka dla Twojej re-
lacji z mezem. Twoj maz moze wcale nie potrzebowac rozwigzania, o ktore prosi (czy ktdrego ocze-
kuje) — bo z jakiego$ powodu moze widzie¢ zaciemniony obraz sytuacji i to, o co prosi (lub co probuje
wymusi¢) w dalszej perspektywie nie bytoby dobre dla Ciebie, dla niego i dla catej Waszej rodziny.
Na pewno jednak potrzebuje, abys ustyszata jego emocje i jego potrzeby i pokazala, ze jestes§ zdeter-
minowana, by wyj$¢ mu naprzeciw.
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Jak nad ¢ Vm prac@n)ac"?

Wybierz jeden z obszaréw: zbalansowanie potrzeb, wdzigcznos$¢ lub empatie. Zadaj sobie py-
tanie: Jak dzi§ wyglada moje zachowanie w tym obszarze? Co mogg zrobi¢ w najblizszych dniach,
aby pojs¢ o krok do przodu w tym obszarze?

Zdecyduj o jednym, konkretnym dziataniu i przez najblizszy tydzien skup swoje sily na tym,
aby wprowadzi¢ je w zycie.

Sd‘ra@yh {rzecia: wprewadz Azialania PFQ&)Q"!C‘/j’TQ

Sa to zachowania, ktére sprawiaja, ze Wasza relacja si¢ rozwija, mozecie pozosta¢ blisko sie-
bie i fatwiej rozwigzujecie konflikty.

»  Wspolna zabawa.

Regularna, najlepiej kazdego dnia. Zabawa wyzwala oksytocyne, ktora sprawia, ze czujemy
si¢ bardziej ze sobg zwigzani (ten sam hormon pojawia si¢, kiedy si¢ przytulacie czy kiedy uprawiacie
seks).

Czesto te same zajecia, ktore wykonujesz z dzie¢mi, moga by¢ super zabawg z m¢zem! Ska-
kanie po 16zku, bitwa na poduszki, jazda na rolkach czy tance w domu. Najlepiej, by ta zabawa byta
zwigzana z blisko$cig fizyczng 1 Smiechem. W ten sposdb pozbywacie si¢ rowniez napigcia zwigza-
nego z codziennym stresem.

»  Wspolzycie seksualne.

Jesli macie male dzieci, nie wysypiasz si¢ i jeste§ zmeczona, mozesz czué, ze seks to ostatnia
rzecz, na ktora masz ochote. Podobnie kiedy czujesz nawarstwiajace si¢ problemy miedzy sobg a me-
zem. Czasem moze by¢ trudno wpasowac wspolzycie w dzien peten pracy, obowiazkow i budzacych
si¢ w §rodku nocy dzieci.

Jednak jest on niezwykle wazny! Nie rozwiazuje trudnosci i nieporozumien, ale wiaze Was
ze soba, odnawia blisko$¢, buduje dobra wole wobec siebie nawzajem. Dlatego warto przyjrzeé¢
si¢ temu tematowi — co moge zrobi¢, by kochac¢ sie czesciej? Jak znalez¢ na niego czas i energi¢? Co
mogg zrobi¢, by sama siebie zacheci¢ do wspotzycia, nawet, jesli moj maz nie zachowuje si¢ roman-
tycznie, zachecajgco itd.?

»  Bliskos¢ fizyczna inna niz seks.

Np. krotki masaz — nawet 5 minut moze bardzo Was odprezy¢ i zblizy¢ do siebie. Czasem wy-
starczy réwniez leze¢ blisko siebie i pozwoli¢, by Wasze oddechy zgraty si¢ ze soba. Dzieje si¢ wtedy
cos$ wyjatkowego — zachodzi pewnego rodzaju synchronizacja na poziomie uktadu limbicznego! Nie
musicie nic mowic i robi¢, wystarczy kilka minut poleze¢ obok siebie.

Jesli czujesz si¢ zbyt zmeczona na seks lub czujesz, ze jestescie zbyt daleko od siebie, zrob
to zamiast wspolzycia — jest to dobry sposéb na zblizenie si¢ do siebie réwniez pod wzgledem emo-
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cjonalnym. Mozecie tez tanczy¢ lub wyjs¢ na balkon wieczorem 1 patrze¢ razem w gwiazdy, wstu-
chujac si¢ w dzwieki nocy.

»  Regularne sesje rozwigzywania konfliktow.

Spotkania wpisane w Wasz grafik, kiedy dzieci sg zajete przez kogo$ innego lub znajdujecie
dla nich absorbujace zajecie. W tym czasie poruszacie tematy, ktore pojawily si¢ w ostatnim czasie,
stosujac zasady wskazane w trzecim naszym spotkaniu o rozwigzywaniu konfliktow.

Pamigtaj, ze na takie rozwigzanie moze by¢ dla Was za wczesnie, jesli jestescie w relacji peinej
napi¢cia 1 wzajemnych urazéw. Na ten moment skup si¢ zatem na pozostatych praktykach 1 daj Wam
nieco czasu, aby zbudowac silniejsza wigz.

»  Regularne ,,randki”.

Chodzi o $wiadomie wygospodarowany czas tylko we dwoje, kiedy odrywacie si¢ od listy
zadan 1 obowigzkow 1 robicie co$, co sprawia Wam rados$¢ 1 przyjemnosc.

Pomysl, czy naprawde jest tak, ze wyjécie sam na sam razem jest NIEMOZLIWE? Owszem,
czasem przez pierwszy okres zycia dziecka jest to rzeczywiscie bardzo, bardzo skomplikowane. Jed-
nak tylko w nielicznych przypadkach niemozliwe! Sekret tkwi w tym, aby otworzy¢ oczy 1 umyst na
rézne mozliwosci. Moze masz kolezanke, ktora mogtaby zabra¢ dziecko na spacer na dwie godziny?
Babcia lub dziadek, siostra lub brat, sgsiadka czy sgsiad... Kiedy pracowatam ze studentami, czasem
prosiliSmy zaprzyjaznionych studentéw o pomoc przy kilkumiesiecznym Franku — wyjscie na spacer
czy wspolnie spedzony czas w naszym domu.

Mozecie tez znalez¢ drugg rodzing, ktéra w podobny sposéb wychowuje dzieci 1 wymieni€ si¢
ustugg zajmowania si¢ dzie¢mi przez 3 godziny raz na kilka tygodni. Wszystko zalezy od Twojej ak-
tualnej sytuacji, ale mozliwosci jest naprawde wiele. Jesli uwierzysz w to, Ze ten czas jest dla Was
bardzo wazny (réwniez dla Waszych dzieci, ktore korzystaja na tym, ze Ty i Twoj maz jesteScie
blisko siebie!), bedziesz szuka¢ rozwigzan i mozliwosci.

Psychoterapeuta Ron Taffel w ksigzce When parents disagree and what can you do about it
napisat, ze jednym z gldownych problemoéw malzenskich jest to, ze w zwigzku codziennie jest dluga
lista zadan, ktore nalezy wykonac¢ dla dobra rodziny 1 Ze to kobiety sg zwykle tymi, ktore trzymaja te
liste w swojej gtowie 1 jest im trudno si¢ od niej uwolnic.

Nie wnikajac w przyczyny tego, ze cz¢-
sciej to kobiety mys$la o tej liscie zadan, rze-
czywistos¢ jest taka, ze nie jesteS w stanie sie
zrelaksowad, jesli Twoje mysli wcigz kraza
wokol tego, co jeszcze trzeba zrobi¢! Dlate-

go potrzebujecie takich mini-randek po to, by  gpwiniania go o cokolwiek. Ty réwniez potrzebujesz

oderwac si¢ chocby na chwilg od codziennych  tayjesq oderwania sie od obowiazkéw, wiec daj sobie
obowiazkow 1 odnowi¢ wigz. taki czas. '

Jesli widzisz u siebie mechanizm obwiniania meza o
to, ze Ty wciaz myslisz o tym, co jeszcze trzeba zrobic,
a on tak sie nie zachowuje, zatrzymaj sie. To Twoj
wyhor, o czym i jak myslisz. Jego postawa w tym
wzgledzie moze byc inna i nie jest to powod do

Randka moze by¢ takimi malymi waka-
cjami od niekonczacej si¢ listy zadan. Zrobceie co$ innego niz codziennie, wyjdzcie na kawe, kopcie
pitke w parku, idZzcie do muzeum — zaleznie od Waszych mozliwosci. Jesli nie mozecie zostawic¢
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dziecka z nikim — wezcie je ze sobg 1 pdjdzcie na spacer do parku i1 skupcie swoje mysli 1 spojrzenia
na sobie nawzajem.

Jak nad lefm pracewac?

Wybierz jedno dziatanie prewencyjne, ktére chciataby$ wprowadzi¢ w Wasze matzenskie zy-
cie. Zacznij od takiego, ktorego wprowadzenie w najmniejszym stopniu zalezy od Twojego meza, aby
nie czul on presji zwigzanej z tym, ze to niby Ty pracujesz nad sobg, a w rzeczywistosci masz wobec
niego jakie$§ oczekiwania.

Znajdz proste czynnosci, ktore mogtaby$ wprowadzi¢ w swoja codziennos¢, ktore pozwolg Ci
powoli dokonywa¢ zmian w danym obszarze. Daj sobie czas 1 nie oczekuj od razu zbyt gwattownych
zmian. Ciesz si¢ kazdym krokiem do przodu — nawet malutka zmiana jest powodem do §wigtowania.

Tak, Twoje dziecko potrzebuje, by je karmi¢, nosi¢, przewijac i tuli¢. To nie znaczy jednak, ze
nie mozesz postawi¢ jego potrzeb na TYM SAMYM poziomie, co potrzeby Twoje i m¢za. Wszystko
rozpoczyna si¢ w Twojej glowie, w Twoich myslach, nastawieniu i gotowosci do szukania rozwigzan.

Nie zostawiaj bliskosci z mezem na odlegla przyszlosé¢, bo wtedy moze by¢ juz trudno do
siebie wrocic€. A jesli dzi§ czujesz wiasnie to — ze trudno do siebie wroci¢ — powoli wprowadzaj w zy-
cie te trzy strategie, a w niedtugim czasie zobaczysz rezultaty.
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