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Modul 1l kursu "Jak wspolnie wychowac dzieci i nie zwariowac?"

Konflikt jest naturalnym elementem kazdej re-
lacji. Wspolne wychowywanie dzieci moze generowac
roznice zdan nieomal na kazdym kroku — jest to temat
wazny dla kazdego z nas, ktory dodatkowo dotyka na-
szego wlasnego dziecinstwa i relacji z naszymi rodzica-

| mi.

Nasze dzieci nieSwiadomie wciskajqg wszystkie
guziki, ktore powoduja u nas wybuch silnych emoc;i.
Wszystkie nieprzepracowane sprawy z naszego dziecin-
~ stwa wychodza z nas zarowno w relacji z dzie¢mi, jak
1 wspotmatzonkiem. Czesto okazuje si¢, ze w relacji
. zdziecmi sami zaczynamy zachowywac si¢ jak dzieci!

To, co wydarzylo si¢ w naszym dziecin- Wszystko to sa procesy, ktdre mozemy
stwie, w ogromnym stopniu stato si¢ dla nas  Przylac jako wspanialy dar - wspolne
edwiadomvm stvlem zachowania i reacowa- wychowywanie dzieci jest szansa do
DESWla omy i .y e g intensywnego wzrostu, rozwoju i
nia —nasze dzieci sg tylko zapalnikiem do tych  uzdrowienia ran z naszej przesztosci.

reakcji.

1. Co rebié, kiedy czuiesz zal, nieched c'zu/ 2l65¢ wobee meza w Zwiazku 2
J'akc;ﬁ Squtwach Adovi?

Przykladowa sytuacja
Wyobraz sobie, ze czujesz, ze Twd) maz jest bardziej zainteresowany przegladaniem
czegos na internecie niz spgdzeniem czasu z Tobg.

Wieczorem szykujecie dzieci do spania — kiedy je kapiesz, on siedzi przy komputerze.
W Twojej glowie wirujg rozne mysli, jest Ci smutno 1 przykro, bo przewidujesz, ze kolejny
wieczor spedzicie oddzielnie — on przy komputerze, Ty petna nieprzyjemnych emocji i mysli.

Za chwile masz czyta¢ dzieciom 1 ktas¢ je do 16zek, a w Tobie trwa burza: Dlaczego to
zawsze ja mam dzieci szykowac do spania? Mogtby w koncu sie nimi zajgc! Ja tez padam po
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catym dniu pracy! Siedzi tylko w tym ekranie i nic go nie obchodzi. My go nie obchodzimy!
W ogdle nie zauwaza mojego wysitku, ciggle tylko wlepia si¢ w ten telefon albo komputer.

Po chwili jeste$ juz bardzo zdenerwowana. Wpadasz do pokoju, w ktorym znajduje
si¢ Twoj] maz 1 moéwisz ostrym tonem: W ogdle ci¢ nie obchodzimy! Rownie dobrze mogtoby
nas tu nie byc¢!

Twd) maz odwraca gloweg w Twoja strong 1 mowi: Stucham? O co ci chodzi? Jestem
zmeczony po pracy, ty nawet tego nie widzisz, ze ledwo zyje, jak wracam! Nie mozesz mi da¢
chociaz chwili spokoju? Zresztq, dlaczego mam tego stuchac? Ja czekam na seks juz kilka ty-
godni, a ty nigdy nie masz ochoty!

Odpowiadasz: Tak, moze i miatabym ochote, gdybym nie byla tak zmeczona robieniem
catej tej pracy w domu, bo tobie si¢ nic nie chce!

Konflikt narasta. Masz dos$¢ swojego meza, w Twoim odczuciu w ogoéle nie chce Cig
stucha¢! Idziecie spa¢ zdenerwowani, rano probujecie si¢ unikac. P6zniej emocje opadaja i za-
czynacie zachowywac si¢ tak, jakby nic si¢ nie stato.

Nie jest to prawda. Miedzy Wami pojawita si¢ kolejna rysa, pgkniecie, ktore stopniowo,
w potaczeniu z innymi podobnymi rysami, przemienia si¢ w mur Zalu i wzajemnej niecheci.

Co mozesz zrobi¢ w takiej sytuacji, by ten wieczor nie zmienil si¢ w goraca klotnie¢?

»  Zauwaz swoje emocje i weZ za nie odpowiedzialnos¢.

Kiedy czujesz narastajacg frustracje, ztos¢, nieche¢ do drugiej osoby, zal — zatrzymaj si¢
1 przyjrzyj si¢ temu, co si¢ w Tobie dzieje. Mozesz zrobi¢ szybki skan calego ciala — zauwaz,
gdzie odczuwasz poszczeg6dlne emocje, ktore czesci Twojego ciata si¢ spiety, Scisnety, gdzie
odczuwasz nieprzyjemne mrowienie itp.

W opisanej sytuacji emocje pojawily sie, kiedy kapatas dzieci. Jesli jestes z nimi w ta-
zience, usigdz spokojnie na podtodze, zamknij na chwile oczy 1 sprawdz, co si¢ w Tobie dzieje.

»  Zapytaj samg siebie: Czego teraz potrzebuje, aby poczu¢ sie lepiej?

Odpowiedz zalezy od Twojej aktualnej sytuacji. Moze po prostu potrzebujesz spokojnie
usigs¢ 1 chwile odpoczac¢ po dniu pelnym obowigzkoéw 1 stresu. Moze marzysz o przytuleniu
1 cieptym slowie ze strony meza.
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Jesli masz takg mozliwos¢, zrob sobie herbate (jesli lubisz), pochlap twarz wodag 1 ode-
tchnij kilka razy glteboko (w wigkszos¢ przypadkow jestes w stanie znalez¢ 5 minut, aby wy-
konac¢ te czynnosci).

Jestes dorosla i jestes odpowiedzialna za swoje potrzeby. Nie czekaj, az Twd) maz
domysli sie, o co Ci chodzi. Sama dotrzyj do swoich potrzeb. Skup swoje spojrzenie na tym,
czego Ty potrzebujesz, a nie na tym, co aktualnie robi Twoj maz.

»  Spojrz na sytuacje z jego perspektywy.

Zadaj sobie pytanie: Co teraz moze dziac¢ si¢ w moim mezu? Jak on si¢ czuje? Czego
potrzebuje? Jak moge okazac mu empatie?

Nie zatrzymuj si¢ na swojej pierwszej ocenie sytuacji (Jest leniwy, nic go nie obchodzi
i ciggle siedzi przed ekranem). Moze on przezywa tak samo trudny czas, jak Ty? Moze czuje
si¢ tak samo zmeczony, jak Ty, tak samo przyttoczony codziennymi obowigzkami, jak Ty?

Na pewno nie bedziesz w stanie przyjac takiej perspektywy zawsze, kiedy czujesz si¢
przyttoczona. Wystarczy jednak, ze zrobisz to czasem, a zobaczysz, ze powoli zmienia si¢
Twoje ogolne nastawienie wobec niego.

»  Popro$ o pomoc.

Kochanie, czuje¢ sie nieco przemeczona. Oderwiesz si¢ na chwile, bo bardzo potrzebuje
Twojej pomocy?

Twoja prosba nie ma nic wspolnego z atakowaniem 1 obwinianiem go o to, ze czujesz
si¢ zmegczona. To po prostu powiedzenie o swoich emocjach i prosba o to, by Cig wspierat w tej
sytuacji.

Jesli weszlas w te rozmowe z odpowiednim nastawieniem (odpowiedzialnos¢ za swoje
potrzeby, empatia, spojrzenie z jego perspektywy), otwierasz przestrzen do tego, aby odpo-
wiedzial z pozycji mitosci, a nie obrony samego siebie. Minimalizujesz prawdopodobienstwo
wybuchu silnych emocji u niego, bo nie atakujesz go, ale niejako dolgczasz do niego, jestes
razem z nim 1 prosisz 0 pomoc.

Dajesz mu szanse, aby stal si¢ dla Ciebie me¢zem, jakim pragnie by¢.

»  Jesli wykaze zainteresowanie, powiedz wiecej.

Dzieci daly mi dzis popalic i jestem wymeczona. Przeczytasz im dzis ksigzke, zebym
mogta usigs¢ na 10 minut i rozprostowac nogi? Bardzo mi to pomoze. Jak pojdq spac chetnie
z Tobg spedze czas, moze bysmy cos razem obejrzeli? Tesknie za Tobq.
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» Daj me¢zowi szans¢ na podjecie decyzji, ktora w jego odczuciu bedzie teraz najlep-
sza

W tym momencie Two6j maz musi podja¢ decyzje, co bedzie robit dale;.
Moze w spetni¢ Twoja prosbe w 100%. Ale moze réwniez zdecydowacé, ze przeczyta
dzieciom ksigzke, a pdzniej zamknie si¢ sam w pokoju. Moze zasnie z dzie¢mi, kiedy one beda

zasypiaty. Moze powie, ze nie ma juz na nic sity i nie spetni Twojej prosby.

Jaka jest w tym Twoja rola?

Nie bierz jego decyzji osobiscie — jako Nie chodzi w tej chwili o Ciebie. Jego decyzja

atak na siebie. Jego zachowanie w tej chwi- , WyPlywaz jego potrzeb, emocyi, zranieni
li nie oznacza, ze nie zalezy mu na Tobie, ze miejsca, w ktorym dzis sie znajduje. To, ze w te)

e obchod Twoi bv. Moze bvé chwili nie odpowiedzial pozytywnie na Twoja
nie obchodza go Twoje potrzedy. Moze byC po  yro¢he nie oznacza, ze Wasz zwiazek nie ma

jest tak zmeczony, Ze nie jest w stanie ustyszeC |eniem. Skup sie na tym, co Ty robisz i co mozesz
Twoich potrzeb. zrobic, nie na tym, jak on na to reaguje.

Jesli dopiero zaczynasz proces rozmawiania z nim w ten sposob, mozesz nie uzyskac
pozytywnego komunikatu. Im cze¢éciej jednak bedziesz odpowiedzialnie przekazywaé swoje
potrzeby mezowi, tym blizsza bgdzie Wasza relacji 1 tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
zostaniesz ustyszana.

Jesli Twdj maz nie spetnit Twojej prosby, skieruj swoje mysli na takie tory:

Powiedzialam jasno o tym, czego potrzebuje. Moj mqz dzis jest przemeczony i w kiep-
skim stanie. Wiem, Ze potrzebujemy lepiej roztozy¢ prace w naszym domu, abym wieczorem
miala jakgs szanse na odpoczynek. Porozmawiamy o tym w innej chwili, kiedy on bedzie mniej
przytloczony catym dniem. Teraz jednak, czy jest cos, co moge zrobi¢ sama, abym poczuta sie
nieco lepiej i zajeta sie dziecmi?

Jesli wiec Twoj maz nie spetni Twojej prosby, wroé do swiadomosci: o ja odpowiadam
na swoje potrzeby. Jestem zmeczona i chce znalez¢ sposob, aby odpoczgc.

Moze rodzi si¢ teraz w Tobie bunt: Hola hola, to nie sq tylko moje dzieci, dlaczego ja
mam sie nimi sama zajmowac?!

Nie twierdze, ze masz si¢ nimi sama zajmowac. On jest ojcem, oboje jestescie za nie
odpowiedzialni. Pamigtaj jednak, ze to, jak wyglada dzi§ Wasze zycie rodzinne to efekt de-
cyzji, ktore OBOJE podjeliscie w ciagu Waszego wspolnego zycia.
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To, ze Ty kladziesz dzieci spa¢, pod-
czas'lgzr.d Y Oélvoglqdﬁ ﬁlnﬁ ha lfompute,rze’ JIT:)St jak wyglada u Was dzis podzial obowiazkow,
wynikiem Waszych zachowan, rozméw (albo to wynik decyzji zaréwno Twoich, jak i

dziej prawdopodobne — tego, ze fak po prostu  caly czas trwania Waszego zwiazku. Jesli

Wasze malzenstwo i rodzina to system - to,

wyszto. Mozliwe, ze w przesztosci dzieci cze- jestescie dzis w miejscu, ktore Ci nie
sto domagaty si¢ Twojej obecnosci przy zasy-  odpowiada, wez odpowiedzialnosé za swoj
pianiu, kilka razy ptakaty, kiedy tata chciat je wklad w te sytuacje.

wykapa¢ — wieczor za wieczorem utarly si¢
okreslone szlaki w Waszych przyzwyczaje-
niach.

Potrzebujecie czasu i umiejetnosci, aby wydostaé si¢ z tego miejsca, ktore Ci nie
odpowiada. Nie da si¢ tego dokona¢ jedng kidtnig i wyrzutami, ktére skierujesz w strone
meza.

2. (< Jak moze w%@fadaé proces rozwukz?a/wam'cz konflikdu?

Najwazniejsze w procesie rozwigzywania konfliktu jest to, ze nie dokonuje si¢ go w sil-
nych emocjach, ale pdzniej, po ich opadnigciu i wykonaniu pewnej pracy wewngtrzne;.

Podpowiadam Ci pewien system, ktory rozpoczyna si¢ juz w momencie, kiedy pojawia-
josie u Ciebie silne emocje zwigzane z jaka$ sytuacja, a konczy rozmowg z me¢zem. Nieko-
niecznie jedng rozmowa, mozecie potrzebowac wielu na podobne tematy.

KROK PIERWSZY: Wyreguluj swoje emocje.

Stop, drop and breathe — zatrzymaj si¢, zatrzymaj mysli typu: Moj mqz sie myli, Zle si¢
zachowuje, wszystko robi Zle, nie zaspokaja moich potrzeb, nie zalezy mu na mnie... Oddychaj
gleboko i1 daj sobie czas na to, aby podja¢ decyzje, jak chcesz zareagowac.

Zadaj sobie pytanie: Czego ja w tej
chwili potrzebuje? W opisanej sytuacji mo-
#psz potrzebowac chwili ciszy czy odpoczyn-
ku, albo wigkszej bliskosci z me¢zem. Twoja
potrzeba nie jest to, aby Twoj maz zajal si¢
dzie¢mi! To juz jest konkretne rozwigzanie,
ktore moze zosta¢ zastosowane, ale rownie
dobrze moga by¢ inne rozwiazania, ktore po-
zwola Ci zaspokoi¢ Twoja potrzebe.

Skup sie na swojej potrzebie, nie na
rozwiazaniu, ktore pierwsze przychodzi
Ci do gtowy (szczegolnie, jesli jest ono
Zwiazane z przekonaniem, ze Twoj maz
MUSI zrobic cos, co Ty wymyslilas, aby
te potrzebe zaspokoic).
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KROK DRUGI: Nawiaz kontakt z m¢zem, zanim powiesz mu o swoich emocjach
i potrzebach.

Swiadomie sprobuj spojrzeé na sytuacje z jego perspektywy i zastosuj empatig. Otworz
si¢ na to, co dzieje si¢ wewnatrz niego.

Powiedz, za co mu dziekujesz, ze cieszysz si¢, ze jest Twoim mezem. Wypowiedz stowa
wdziecznosci 1 ciepla.

KROK TRZECI: Przekaz to, co jest dla Ciebie wazne.

" r o T Przekazanie swojej wersji nie oznacza, ze
Badz zyczliwy I fagodny wtedy, wyrzucisz wszystko ze swojego wnetrza tak, jak

kiedy jest to mozliwe. To jest wyrzuca si¢ $mieci. Przypomnij sobie materiaty

ZAWSZE mozliwe." o emocjach — najpierw sama musisz dotrze¢ do
Dalajlama tego, co sie dzieje w Tobie, by$§ mogta przekazaé
to innym.

Czuje sie przytloczona. Potrzebuje chwili przerwy. Miatam ciezki dzien i bardzo chcia-
tabym sie do Ciebie przytuli¢ — to pomaga mi si¢ uspokoic.

Sedno problemu nie stanowi to, ze Two6j maz w tej chwili siedzi przy komputerze! Cho-
dzi Ci o to, ze potrzebujesz usigs¢ 1 odsapnaé, ze cheiatabys$ spedzi¢ z nim nieco czasu, ze czu-
jesz si¢ sfrustrowana dniem pelnym kiétni migdzy dzie¢mi... Powiedz o tym, co w Tobie si¢
dzieje, czego Ty potrzebujesz 1 pragniesz, bez atakowania go za to, co on w danej chwili robi.

KROK CZWARTY: Wyraz swojq prosbe.

W pierwszej kolejnosci powiedz o tym, czego Ty potrzebujesz, nie o tym, co on ma
zrobic€.

Potrzebuje chwile z Tobg pogadac. Twoja bliskos¢ bardzo poprawia mi humor.

Marzy mi sie kilka minut przerwy od dzieci, jestem juz bardzo zmeczona duzq iloscig
ktotni miedzy nimi.

Chciatabym wypic¢ spokojnie herbate.
Jesli masz propozycje konkretnego rozwigzania, powiedz o nim.
Mozemy porozmawiac teraz lub za kilka minut?

Zajmiesz si¢ nimi przez 10 minut, Zzebym mogla odpoczqc? Mozesz im poczytac te ulu-
biong ksigzke, ktorej dawno nie mielismy w rekach.
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KROK PIATY: Nie bierz jego odpowiedzi osobiscie.

Twdj maz moze zareagowaé w rdézny sposob na to, o co go prosisz. Moze spetni¢ Twoja
prosbe w 100%. Moze jednak réwniez zrobi¢ co$ innego. Nie oznacza to, ze nie zalezy mu na
Tobie.

Moze w tej chwili przezywa jakie$ trudno$ci zwigzane ze swojg pracg 1 nie jest w stanie
o niczym innym mysle¢ (dlatego oglada film, ktéry pozwala mu na chwile si¢ zresetowac).
Moze jest przemeczony do tego stopnia, ze nie jest w stanie stucha¢ ptaczu dzieci bez krzycze-
nia na nie 1 urzadzenia awantury.

Powody moga by¢ rozne. To jest jego decyzja i jego odpowiedzialnos¢.

Ty wro¢ do swiadomosci: 7o ja jestem odpowiedzialna za moje potrzeby. Co moge zro-
bi¢, aby je zaspokoic teraz, w tej sytuacji bez pomocy meza?

Tylko takie nastawienie pozwoli Ci wyjs$¢ z tej sytuacji bez narastajacej urazy. Dzigki
temu bedziesz gotowa, aby jeszcze raz podej$¢ do tego tematu w momencie, kiedy bedziecie
w lepszym nastroju. Jesli pozwolisz, aby narastat w Tobie zal i niech¢¢, mur pomiedzy Wami
powiekszy si¢, a szansa na znalezienie rozwigzania znacznie si¢ zmniejsza.

3. Co moze udrudniaé proces rozZwiaZinania konflidu?

»  Przekonanie, ze Przecie nie moge pozwolié, Zeby takie zachowanie uszto mu na su-
cho!

Twdj maz jest dorosty, sam ponosi odpowiedzialno$¢ 1 konsekwencje swoich decyz;ji.
Jesli myslisz o nim w ten sposdb, stawiasz go w pozycji dziecka, ktére musi zosta¢ ukarane
za to, co zrobito niewlasciwie, aby si¢ nauczy¢. Nie da si¢ budowac szczesliwych, dorostych
relacji w taki sposob.

Aby stworzy¢ szczesliwy zwigzek, konieczne jest traktowanie drugiej osoby jako kogos
rownego sobie. On ma konkretne powody, dla ktorych zachowuje si¢ w okreslony sposéb.
Mozecie si¢ nie zgadza¢, mozecie mie¢ zupetnie inne potrzeby w okreslonej sytuacji, mozecie
mie¢ inng wizje metod wychowawczych — ale jestescie rowni sobie.

»  Obwinianie me¢za

Kiedy obwiniasz, stawiasz siebie w pozycji sedziego, ktory ocenia 1 decyduje o tym, kto
zrobit dobrze, a kto zawinit. Nigdy nie masz pelnego obrazu sytuacji. Twoje ocenianie jest
zaciemnione przez Twoje emocje, Twoje przekonania i nieporzadek, ktory jest w Tobie.
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Obwinianie uniemozliwia Ci wzi¢cie odpowiedzialnosci za swoje emocje 1 zachowanie,
a tym samym odcigga Ci¢ od tego, czego pragniesz — rozwigzania konfliktu.

»  Zatrzymanie si¢ wylacznie na poziomie zlosci.

Pamigtaj, ze zto$¢ to informacja — jak kontrolka w Twoim samochodzie. Mowi Ci o To-
bie, Twoich potrzebach, Twoich przekonaniach. Niekoniecznie oznacza, ze Two6j maz MUSI
1 POWINIEN cos$ zrobic.

Mozesz ztosci¢ sig, kiedy Twod) maz skrytykuje jakie§ Twoje zachowanie przy dzie-
ciach. Co ta zto$¢ moze znaczy¢? Moze czujesz, ze Twoj maz Ci¢ nie szanuje. Moze czujesz
si¢ zostawiona sama sobie z dzie¢mi — Ty si¢ nimi zajmujesz sporg cze$¢ dnia, a chciatabys$
czu¢, ze jestescie w tym razem.

Z10$¢ niesie podpowiedzi, jakie tematy potrzebuja w Twoim zyciu i w Waszym
zwiazku przepracowania. To sa konkretne wskazowki, nad czym nalezy si¢ pochyli¢. Kiedy
jednak jestes$ pelna emocji, nie bedziesz w stanie nic przepracowac. Jesli zaczniesz wyrzucac
swoja zto$¢ na niego, Wasze trudnosci tylko si¢ poglebia.

>  Pielegnowanie negatywnych mysli wobec meza po trudnej, emocjonujacej sytuacji
a przed rozmow3.

Jesli cheesz szukac¢ rozwigzania konfliktu, konieczne jest wejscie w rozmowe z otwartg
glowa 1 sercem. Potraktuj zatem powaznie czas regulowania swoich emocji 1 pracy nad swo-
imi myslami, ktore sg opisane w materiatach o emocjach.

Szukaj drobnych sposobow na to, aby nawigza¢ z nim kontakt przed rozmowa —
przytulenie, wspdlny $§miech, rozmowa na tematy zupetie inne niz Wasza relacja, dzieci, dom
(wykorzystaj podpowiedzi z materialdow o budowaniu wiezi) - w ten sposob budujesz dobrg
wole wobec siebie nawzajem.

i. Co zrobi¢ w ‘Sﬁmcj'.’ k(eafnf J'eSQLe.S' przekonana, ze o TT{ masz racje?

Przykladowa sytuacja:
Twdj maz byt z dzieckiem na placu zabaw. Syn wspigt si¢ wysoko na drabinki, spadt
1 skrecil noge. Maz w tym czasie byt zajety rozmowa przez telefon 1 nie patrzyt na niego.

Jestes wsciekla. Uwazasz, ze maz nie bierze na powaznie bezpieczenstwa dzieci 1 nie
mysli o ich potrzebach, ze jest lekkomyS$lny 1 skupiony na swoich sprawach. Chcesz, zeby
zmienil swoje podejscie 1 lepiej zajmowat si¢ dzie¢mi, kiedy spedza z nimi czas.
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Dodatkowo sytuacj¢ widziata Twoja kolezanka, ktora przekazata Ci, ze Twoj maz nie-
omal w ogole nie patrzyl na to, jak bawi si¢ syn, tylko rozmawiat przez telefon. Ona rowniez
nieco si¢ martwila o to, czy Waszemu dziecku si¢ nic nie stanie. Czyli nie tylko Ty oceniasz
jego zachowanie w taki sposob, kto$ inny rowniez.

W takiej sytuacji nie chodzi o to, aby rezygnowac z tego, co jest dla Ciebie wazne. Cho-
dzi wytacznie o to, aby przetrenowac¢ samg siebie i zawsze podchodzi¢ do konfliktu jako do
problemu, ktory chcemy rozwigza¢é, rezygnujac z obwiniania, oceniania i krytykowania.
Tylko taki proces rozwigzywania konfliktow ma szans¢ powodzenia.

W takiej sytuacji rowniez mozesz zastosowac S-stopniowy proces rozwigzywania kon-
fliktow. Zacznij od wyregulowania swoich emocji 1 przejdz do rozmowy dopiero wtedy, kiedy
bedziesz czuta si¢ na sitach, kiedy Twoje emocje nie przejma nad Toba kontroli. Rozpocznij
od nawigzania kontaktu i przejdz do przekazania tego, co dla Ciebie wazne.

Czy przekazujesz to, co jest dla Ciebie wazne, poprzez stowa typu: Jak mogtes do tego
dopuscic¢?!

Nie!

Twoja perspektywa to raczej: 7o jest dla mnie bardzo trudne, kiedy nasz syn cierpi i ma
skrecong noge. Martwie sie tym, co stato sie na placu zabaw. Czy mozemy o tym porozmawiac,
abym mogta zrozumiel, jak ty widzisz te sytuacje i Zebysmy mogli zdecydowad, co zrobié, aby
byt bezpieczny w czasie zabawy?

To byto dla mnie bardzo trudne, bytam zdenerwowana, nadal jestem, bo bardzo chce,
aby nasz syn byt bezpieczny, kiedy spedza czas z nami.

Jest nieomal pewne, ze Two6j maz czuje si¢ bardzo kiepsko w zwiazku z tg sytuacja. Nie
bylo jego intencja, aby synowi stata si¢ jakakolwiek krzywda. Dlatego szczegdlnie wazne jest
to, jak sformutujesz swoja wypowiedz.

Im mniej w Twoich stlowach ataku i obwiniania, tym wi¢ksza szansa, ze Twoj maz
wyjdzie Ci naprzeciw w tej rozmowie i uslyszy, co chcesz mu przekazac.

Im silniejsze emocje czujesz, tym trudniej zastosowa¢ proponowane narzedzia. Wiem,
to jest cigzka praca, codzienne zycie, ktore niesie ze sobg mnostwo trudnosci, frustracji, do-
swiadczen 1 lekow.

Im bardziej powazna sytuacja, tym bardziej bedziesz czula przymus stosowanie swoich
wcezesniejszych nawykow — bo przeciez nie moge pozwolic, zeby on tak zachowywat si¢ wobec
naszych dzieci! Ich bezpieczenstwo jest najwazniejsze!

Taka postawa, wbrew Twoim oczekiwaniom, utrudnia proces znalezienia rozwigzania.
Oddala Was od siebie i sprawia, ze Twoj maz utwierdza si¢ na swoim stanowisku (bo czu-
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je si¢ atakowany 1 niezrozumiany). Dzia-
tajac w ten sposdb powoli zauwazysz, ze
jest coraz wigcej spraw, ktore Was dzielg
w kwestii wychowania dzieci, bedziesz
miala poczucie, ze on zachowuje si¢ coraz

Badania pokazuja, ze to, co rzeczywiscie dzieje
sie pomiedzy nami, ma mniejszy wplyw na nasza,
relacje niz to, jak my postrzegamy te sytuacje i
co o niej myslimy. Jesli widzisz w wielogodzinnej
_ pracy Twojego meza przejaw jego troski o
gorzeyj. Wasza rodzine, moze ona wplynac pozytywnie
na Wasza hliskosc¢, jesli widzisz w niej swoja
To jest naturalny proces, ktory za-  rywalke i przeszkode w tworzeniu zwiazku, tak
chodzi, kiedy skupiasz si¢ na swoich ra- wlasnie sie stanie.
cjach 1 przekonaniach, a nie na tym, aby
rozwigza¢ konflikty, ktore Wam towarzyszg.

ce je ukarac za ces; zabrania cze®6s, na c6 ’r bu/n.

A4.)?

s. Co zrobié, kiedy) maz p@di{'m:-j’e webec dziec q’ecZ‘zjq, 2 kderg sie nie

ztadzan. (krzi/e2y va nie; ¢

ste 206dzila; nowi Slowa, kdore’w moin przekonaniu szkedza dziecku i

Odpowiedz na to pytanie wigze si¢ ze wszystkim, co przeczytalas powyze;j.

Po pierwsze: ¢wicz regulowanie swoich emocji 1 wprowadzanie procesu rozwigzywania
konfliktow, ktéry proponuje. Po drugie: przeprowadz z mezem rozmowe na ten temat — Co
zrobic¢ wtedy, kiedy robisz/mowisz wobec dzieci coS z czym sie nie zgadzam, aby w tej chwili
okazac Ci szacunek i wsparcie? Jak moge zareagowac? Po trzecie: po tej sytuacji porozma-
wiaj z m¢zem o tym, co si¢ wydarzylo, aby$cie mogli nawzajem zrozumie¢ swoje stanowisko.

Aby ten proces mogt zajs¢, konieczne jegt dbanie o wi¢z 1 kontakt oraz Twoje regulowa-
nie emocji. Dlatego w6z swoja energi¢ najpietw w te dwa kroki.

W trakcie trwania zaognionej sytuacji, mozesz powiedzie¢ np. Widze, Ze sytuacja jest
trudna. Dla mnie wyglgda na to, zZe ty chciatabys si¢ jeszcze troche pobawic. Tatus powiedzial,
ze chce, abys juz sie ubrata. Tata chyba si¢ martwi, Ze si¢ spoznimy. Mysle, Ze jest juz czas, aby
sige ubierac. Co moge zrobié¢, zeby Ci pomoc?

Wtedy zwrd¢ sie¢ do meza 1 daj mu wezesniej umoéwiony sygnat, aby zrobit sobie chwilg
przerwy.

Kiedy Two6j maz krzyczy do dzieci: Nie wytrzymam tego diuzej! Bgdzcie w koncu ci-
cho!, mozesz powiedzie¢: Tata jest bardzo zmeczony i chyba potrzebuje kilku chwil spokoju.
Chodzcie, pobawimy sie. 1 zabierasz dzieci z pokoju.

Mozesz zatem zastosowac trzy narzedzia w trakcie trwania danej sytuacji:
»  wczesniej umowiony sygnat,
» stowa pelne szacunku wobec dziecka 1 wobec me¢za w trakcie trwania danej sytuacji,
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»  odciazenie meza przez przejecie dzieci w sposob, ktdry nie jest atakiem na niego, ale
reakcjg wsparcia 1 zrozumienia.

Poza kontekstem calej sytuacji konieczne bedzie przegadanie tej sprawy, aby nawzajem
zrozumie¢ swoje stanowisko.

6. C@ zr@b{é, l(l'ed/ M? mﬁ;uf C{', é‘e Cf@ T:.J@ 14 hJ["’ld, Ze ﬂf‘ZfeC[ ZdCJ'i@uJH '4 .Sl'e n
@kreﬂ@m/ sposeb? (sa beqt placzlive, sa niehrzeczne, nie chea Was Jf}wclmé. g

Odpowiedz na to pytanie jest jedna: nie probuj go przekonac, ze to Ty masz racje, a on
si¢ myli.

Prawdopodobnie jego ocena sytuacji jest zwigzana z tym, ze Ty proponujesz inne me-
tody wychowawcze niz on — on chce robic to, co robili Wasi rodzice, bo przeciez wyrosliscie
na porzgdnych ludzi. Kiedy wigc widzi zachowanie dzieci, ktdrego nie rozumie/nie akceptuje,
obwinia za nie Twoje nowoczesne metody.

Najwazniejsze, aby zda¢ sobie sprawe z tego, ze macie takie same intencje! Oboje chce-
cie pomoc Waszym dzieciom wyrosng¢ na dobrych, szczesliwych ludzi. Twoj maz reaguje ata-
kiem, bo boi si¢, ze to, co si¢ dzi$ dzieje w Waszym domu, nie doprowadzi do takiego efektu.
Jesli cheesz si¢ z nim porozumie¢, odpowiedz na jego obawy, a nie probuj si¢ bronié¢ przed
atakiem.

Pamig¢taj, ze to jest naturalny proces, ze kto§ zwraca si¢ w strong¢ metod, ktére zna
z wlasnego dziecinstwa, jesli czuje, ze one zadzialaly wystarczajaco dobrze. Nawet, jesli jako
dziecko nie byt do nich przekonany — dzi§ swoje bycie dobrym czlowiekiem wiaze z tym, jak
wychowywali go jego rodzice.

Mozesz wiec powiedzie¢ mu, ze Ty tez chcesz, aby... (tu wstaw swoje intencje wobec
dzieci) — rozmawiaty z Wami w sposob pelen wzajemnego szacunku, byly pracowite, cenity
wartos¢ pieniedzy... Pokaz mu, ze go styszysz, rozumiesz, ze jeste$ po tej samej stronie. I ze
nie jeste§ w pelni przekonana, czy okreslone zachowanie doprowadzi Was do efektu, o ktory
Wam chodzi.

Nie ma zadnej magicznej r6zdzki, ktéra pozwoli Ci szybko pokona¢ konflikty, ktére po-
jawiaja si¢ w Twojej relacji z me¢zem. Nie ma zadnego tricku, ktory wykonasz raz i wszystko
si¢ zmieni.
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Narzedzia, ktore zaproponowatam Ci przez caty ten kurs dziatajg w powigzaniu ze soba.

Jesli wezmiesz tylko jedno z nich, a pozostate odrzucisz, nie uzyskasz efektéw, o ktore
Ci chodzi. Ich wprowadzanie to proces - robisz to krok po kroku, ale tylko stosowanie narzg-
dzi z kazdego modutu pozwoli Wam wychodzi¢ z konfliktow. Samo dbanie o wigz lub samo
regulowanie emoc;ji, lub samo skupienie si¢ na procesie rozwigzywania konfliktu nie da rezul-
tatow, ktore sg dla Ciebie wazne.

Tak, jak potrzebowaliscie czasu, aby dojs¢ do punktu, w ktérym dzis jesteScie, tak
samo potrzebujecie czasu, aby z niego wyjs¢. Miej to zawsze w pamieci.
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