Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece

Uwazne rodzicielstwo

Uwazne rodzicielstwo jest towarzyszeniem dziecku z petng gotowoscia na jego zmieniajgce sie potrzeby. Wyraza sie
bliskoscia, ciekawoscig i akceptacjg oraz réwnorzedng umiejetnoscia dostrzegania i dbania o swoje potrzeby, granice i
uczucia oraz danie sobie zyczliwej akceptacji na ,niebycie” idealnym opiekunem.

Uwazne rodzicielstwo wymaga od dorostego wiaczenia prawdziwej uwagi, otwartosci i uwolnienia od oceniania w kontaktach
z dzieckiem. Taka postawa niesie za soba wiele korzysci zaréwno dla dziecka jak i rodzica. Mozemy oderwac sie od mysli
dotyczacych oczekiwan innych oséb lub nas samych i skierowa¢ umyst na spokojne tory. Ten spokéj i jasnos¢ mozemy
wnies¢ w nasze kontakty z dzieckiem. Maty cztowiek poczuje bezwarunkowg akceptacje i bedzie wiedziat, ze zaréwno jego
gtos jak i uczucia, nawet te trudne, sg wazne i zastuguja na szacunek.

Zadaniem dorostego jest bycie obok, delikatne wspieranie dziecka w nabywaniu nowych kompetencji, ale nie wyreczanie.
Szanowanie dzieciecych granic. Warto budowa¢ w sobie zaufanie do tego, ze dziecko samo, w swoim tempie nabierze
kolejnych umiejetnosci opiekowania sie swoimi emocjami. Dzieki temu dziecko moze budowac w sobie przekonanie o wtasne;j
sprawczosci. Uczy sie, ze w jego zyciu moze by¢ ciezko, ale w trudnosciach moze korzystac ze wsparcia kogos bliskiego i
zaufanego. W sytuacji, gdy dziecko jest w silnych emocjach, rodzic moze wzig¢ gteboki wdech, powolny wydech i
obserwowac, czego potrzebuje maty cztowiek by powréci¢ do stanu réwnowagi. Czy potrzebuje wykrzyczenia, przytulenia,
pogadania, a moze chwili samotnosci. Przy kolejnej sytuacji, dzieki tym obserwacjom, bedzie w stanie podpowiedziec
bardziej fagodne sposoby regulowania emocji. Jezeli dziecko bedzie chciato krzyczed, to niech krzyczy, ale nie wyzwiskami.
Niech opowie o swoim bélu i emocjach, ktérych doswiadcza. Jezeli bedzie chciato bi¢ czy kopaé, zapewnijmy w bezposrednim
kontakcie wielkie poduchy, na ktére moze przelaé swojg energie. Dzieci regulujg sie przez ciato - to naturalne i rozwojowe.
Nie béjmy sie krzyku, tupania, zacisnietych piesci. Warto torowac te energie w bardziej neutralne umiejetnosci.

Istotne jest, by pamietac, ze dziecko nie dziata przeciwko nam, tylko raczej na swojg rzecz. Naszym zadaniem nie jest
punktowanie tego, co robi Zle, tylko budowanie nowych sposobdw i mozliwosci np. radzenia sobie z napieciem
emocjonalnym w fagodnym i bezpiecznym $rodowisku. Wymaga to, zwtaszcza na poczatku, duzej ilosci czasu, ale przynosi
wymierne korzysci w postaci poprawy umiejetnosci regulowania emocji.

Warto czasem przestac sie spieszy¢ i podazy¢ za dzieckiem. Przystangc na chwile i odkrywac Swiat w jego tempie. Dzieci sg
doskonatymi nauczycielami uwaznosci, poniewaz nie znajg poczucia czasu, kazdej czynnosci oddaja sie bez reszty - bez
wzgledu na to czy to uktadanie klockdw czy zbieranie lisci w trakcie jesiennego spaceru.

Kamieniem milowym we wspieraniu innych jest praktyka wtasna. Aby skutecznie wspiera¢ dziecko, powinnismy zadbac
réwniez o siebie. Potrzebujemy wiedzy o wtasnej samoregulacji, czyli o tym, co nam stuzy i nie stuzy w powrotach do
réwnowagi. Warto znac czynniki, ktére sprawiajg, ze tracimy réwnowage emocjonalng i kontakt z samym soba. Jest to
pierwszy krok do akceptacji, ze ,tak mam”, ze ,taka jest moja rzeczywistos¢ na dzis”. Swiadome przyjecie tego stanu moze
by¢ momentem przetomowym. Mozemy na przyktad dowiedzie€ sie, jak mocno oddziatuja na nas intensywne dzwieki, Swiatto
albo zapachy, jak reagujemy na brak regularnego snu czy ruchu? Co sie dzieje przy nattoku mysli, zbyt duzej ilosci
codziennych spraw i obowigzkédw? Warto to sobie wypowiedzie¢ na gtos, wypisac na kartce, poby¢ przez moment z taka lista.
Niech to bedzie moment akceptacji i Swietowania, ze poznaliSmy siebie lepiej.

Pamietajmy, ze kazdy cztowiek, zaréwno duzy jak i maty, ma naturalne, indywidualne sposoby na powrét do stanu
réwnowagi, np. kontakt z ciatem, oddechem, ruch, aktywnos¢ fizyczna, kontakt z natura.
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