Kilka krokow do bycia uwaznym rodzicem

Tak czesto, jak to mozliwe w ciggu dnia
zadbaj o to, by:

v’ zatrzymadé sie,

v’ rozejrze¢ dookota,

v ztapaé¢ oddech, $wiadomie zauwazajac
swoj wdech i wydech,

v' zauwazy¢, co widze, stysze, czuje swoim
ciatem,

v" by¢ blisko uczué swoich oraz dziecka,

starajgc sie je zobaczy¢ i zrozumieé, bez

potrzeby oceniania i zmieniania,

v' znalez¢ kilka minut na w petni $wiadome, uwazne wystuchanie swojego dziecka, bez
zasypywania je pytaniami, pouczania,

v zaobserwowaé, co dobrego, fajnego robi dziecko i powiedzie¢ gtosno o tym.

W byciu uwaznym rodzicem zdecydowanie pomaga:
v' porzucenie wyobrazen o idealnym dziecku i idealnym rodzicu,

<

zamiana przymusu: ,wiecej”, ,,szybciej”, ,lepiej” na akceptacje tego, jak jest,

v/ umacnianie w sobie przekonania, ze to Zyczliwej obecnosci rodzica dziecko potrzebuje
najbardziej,

v' przyznanie sobie prawa do wzlotéw i upadkéw w rodzicielstwie,

ustalenie jasnych zasad dotyczgcych czasu spedzanego razem i osobno,

v' dbanie o swojg przestrzen i siebie — komunikowanie dziecku potrzeby chwili dla siebie nie

<

czyni rodzica gorszym.

Uwaznos$¢ rodzica jest dobrg drogg do budowania poczucia wtasnej wartosci dziecka. To jeden z
tych bardzo waznych prezentéw, jaki mozemy podarowaé swoim dzieciom, na teraz oraz na ich
dorostg przysztosé.

Polecana literatura:

- ,Jak mowic do nastolatkow, Zeby nas stuchaty, jak stuchac, Zeby z nami rozmawiaty” oraz ,,Jak mdéwic, zeby
dzieci nas stuchaty, jak stuchad, zeby dzieci do nas mowity” autorstwa: Adele Faber, Elaine Mazlish

- ,Uwaznosc i spokdj zabki” oraz ,,Daj przestrzen i bqdz blisko” autorstwa: Eline Snel

a takze éwiczenie:

https://www.youtube.com/watch?v=c-cpO7s- ml&t=70s (radzenie sobie z trudnymi emocjami, ¢wiczenie
uwaznosci dla dorostych)
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