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Ktéz z nas nie zna sytuaciji, w ktérej nie udato sie zapanowac¢ nad
wilasng ztoscig? Im jest ona silniejsza, tym mniej refleksyjne i
przemyslane staje sie nasze zachowanie. Pozwalajac, by
uczucia nas ponosity, zwiekszamy prawdopodobienstwo
podjecia dzialan, ktérych potem mozemy zatowaé np.
nakrzyczymy na bliskich, wymierzymy klapsa dziecku, obrazimy
lub zrobimy przykrosé¢ partnerowi. Takie zachowania bardzo
negatywnie wptywajg na relacje z najblizszymi. Ztos¢ czesto ma
swoje zrodio w narastajgcej w nas bezsilnosci. Rodzicom
matych dzieci zazwyczaj nieobce sg oba te przezycia, zwlaszcza,
gdy s3a zmeczeni, brakuje osoby, ktéra by ich wspierata w
codziennych trudach, a do tego dziecko wcigz nie przestaje
ptaka¢ mimo ogromnych staran opiekunéw, by sie uspokoito.
Warto podjaé wszelkie dziatania, by nauczy¢ sie panowac¢ nad
wlasnag zloscia, poniewaz umiejetnosé samokontroli pozwala
ograniczy¢ krzywdzace dla innych zachowania.



Oto kilka wskazéwek, ktére mogg by¢ pomocne w zapanowaniu nad
gnhiewem:

Ucz sie rozpoznawaé w sobie ztos¢, to pierwszy wazny krok, by odzyskac
samokontrole. Staraj sie nie doprowadza¢ do sytuacji, gdy ztosc¢ staje sie
wsciektoscig czy wrecz furig. Im wczesniej uda Ci sie jg rozpoznac w sobie,
tym tatwiej bedzie Ci nad nig zapanowac -sygnaty, ktére pojawiajg sie w
Twoim ciele mogg by¢ cennymi wskazéwkami o tym, co przezywasz.

Zatrzymaj sie chwile na tym, co czujesz. Nazwij swoje uczucie. Mozesz tez
powiedzieC na gtos np.: ,jestem zfa/ jestem ziy”.

Gleboko oddychaj. Bardzo powoli rob wdech i powoli wydech. Niech
wciggane powietrze dociera az do Twojego brzucha — powinien sie unosic i
opadac, podobnie jak klatka piersiowa.

Licz w myslach od 10 do 0. Mozesz rowniez utrudni¢ sobie zadanie np.
liczy¢ parzyscie od 100 do 0 (100, 98, 96... itd.). Im bardziej zaangazujesz



sSwojg uwage w te czynnos¢, tym lepszy bedzie efekt, bo oprécz emocji do
gtosu zacznie w wiekszym stopniu dochodzi¢ réwniez rozum.

Pomysl o czyms$s mitym. Wyobraz sobie lub przypomnij sytuacje, gdy
czutas/ czute$ sie bezpiecznie, spokojnie, bytas/ bytes zrelaksowana/
zrelaksowany, szcze$liwa/ szczesliwy. Moze to by¢é np. wspomnienie z
wakacji, mity moment z kims bliskim — cos, co juz sie wydarzyto lub jest
marzeniem. Niech ta ,ciepta mysI” oprécz obrazéw, ma dzwieki, zapachy,
kolory — przywotuj jg w trudnych chwilach, pomoze Ci odzyskac spokdj.

Zacisnij mocno piesci, aby zgromadzito sie w nich cate Twoje napiecie, a
potem mocno je strzepnij.

Kieruj do siebie w myslach uspokajajace lub upominajgce komunikaty.
Mogg by¢ ogdlne, odnoszgce sie do wszystkich sytuacji np. ,spokojnie”,
,uspokoj sie”, ,dam rade”. Mogg zawierac¢ konkretne instrukcje dla siebie np.
~Spokojnie — wez trzy gtebokie wdechy”, ,opanuj sie — pomysl o wakacjach
nad morzem”. Mogg rowniez by¢ bardziej szczegdtowe, odnoszgce sie do
konkretnej sytuacji np. ,zachowam spokoj, przeciez on nie robi mi tego na
ztos¢”, ,opanuj sie, na pewno nie miat niczego ztego na mysli”.

Staraj sie mysle¢ o konsekwencjach swojego dziatania. Gdy cho¢ chwile
poswiecisz na pomyslenie o skutkach swojego wybuchu ztosci, zwiekszysz
prawdopodobienstwo powstrzymania sie od destrukcyjnych zachowan.
Ocen ,,obszary ryzyka” i przygotuj sie do trudnych sytuacji. Zastanow
sie, przeanalizuj: w jakich sytuacjach tracisz cierpliwos¢, zaczynasz oddawac
sie we wiadanie swoim emocjom? Niektérych sytuacji mozna unikngc, inne
mozna przewidzie¢ i przygotowac sie do nich. Jesli wiesz, ze tracisz nad
sobg panowanie, gdy Twoje dziecko biega i nie stucha Twoich polecen w
trakcie zakupow w supermarkecie, zaplanuj swoje dziatania tak, by moc
przeciwdziata¢ swojemu wybuchowi. Moze uda sie zostawi¢ dziecko z kims
w domu na czas Twoich zakupow? Albo moze jest kto$, kto Ci pomoze -
pojdzie z Tobg? Dla dziecka wszystko wokot jest interesujgce, bardzo trudno
jest mu powstrzymac sie przed ,poznawaniem” nowego otoczenia. Warto
wczesniej ustalic z nim zasady wspoOtpracy- ,idziesz obok mnie- jesli sie
oddalisz bedziesz jecha¢ w wozku”. Mozesz tez wciggng¢ dziecko do
wspotpracy — ,produkty, ktore Ci podam bedziesz wktada¢ do koszyka” lub
zabracC ze sobg zabawke, ktorg mogtoby sie zajg¢ Twoje dziecko siedzgc w
wozku — bywa, ze dzieci czasem rowniez nudzg sie podczas wypraw po
zakupy, zwiaszcza, gdy na nic im nie pozwalamy.



MoOw o swoich uczuciach — pozwala to zmniejszy¢ odczuwane napigcie.
Pomocny moze by¢ komunikat ,ja...(nazwij swoje uczucie), kiedy ty...(nazwij
konkretne zachowanie dziecka), poniewaz...(pokaz, jakie konsekwencje ma
dla Ciebie to zachowanie)”. Komunikat do biegajgcego po sklepie dziecka
mogtby brzmiec: ,Ztosci mnie, kiedy biegasz po sklepie, poniewaz nie moge
przez to robi¢ zakupow”.

Mow o swoich oczekiwaniach. Jasno ustalaj zasady. Czasem to pozwala
unikng¢ nerwowych sytuacji. Mozesz uzy¢ sformutowan: ,oczekuje, ze...”,
.chce, zebys...”, ,zalezy mi na tym, zebys...”.

Pamietaj o swoich potrzebach. Wychowywanie dzieci moze by¢ trudne i
meczgce. Dlatego warto dba¢ o witasng kondycje psychiczng i fizyczng —
dawaé sobie prawo do odpoczynku, chwili relaksu, czasu ,tylko dla
siebie”, kiedy mozesz spotkac sie z przyjaciotmi lub zrobi¢ cos, co sprawia
Ci przyjemnos¢. To wazne, bo pozwala unikng¢ przemeczenia, od ktoérego



juz maty krok do frustracji, irytacji, uczucia przyttoczenia i bezsilnoSci.
Korzystaj z chwil, gdy Twoje dziecko spi lub jest pod opiekg innej osoby.

Doceniaj i nagradzaj siebie. Kazdego dnia postaraj sie dokonczy¢ zdanie:
,Moge bycC z siebie dumna/dumny, bo...”. Doceh nawet drobiazgi, to z nich
sktada sie codzienne Zzycie. Pokazuj sobie, jak duzo robisz, potrafisz,
mozesz, jak ogromny wptyw masz na to, co dzieje sie w Twoim zyciu. Niech
nagrodg bedzie choc¢ jedna dziennie pochwata skierowana do siebie.

Kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz, wyjdz na chwile z pokoju lub odsun
sie i sprébuj uspokoié. Jesli mozesz, popros kogos, by Cie zastgpit w
opiece nad dzieckiem. Jesli nie ma nikogo, powiedz dziecku, dlaczego
wychodzisz. Komunikat: ,jestem okropnie zta/zty — musze wyjs¢, zeby sie
uspokoi¢” da dziecku jasnosc¢, co sie z Tobg dzieje. Pamietaj, ze dziecko
ma prawo do wychowania bez jakiejkolwiek przemocy fizycznej i
psychicznej!

Jesli mimo wszelkich staran, nadal masz trudnosci w radzeniu sobie z
wilasnymi emocjami, pamietaj, ze mozesz sie zwroci¢c o pomoc do
specjalisty np. psychologa lub psychoterapeuty. Uswiadomienie sobie
wiasnych trudnosci i szukanie pomocy w poradzeniu sobie z nimi, to wyraz
wielkiej mgdrosci i odpowiedzialnosci, zastugujgcy na szacunek.

Korzystaj ze wsparcia osob w Twoim otoczeniu. Sprébuj porozmawiaé z
kims o swoich trudnosciach — z partnerem, z innymi rodzicami, lekarzem,
potozng. Zarowno lekarz, ktory opiekuje sie Tobg i Twoim dzieckiem,
potozna, jak i pracownicy socjalni, mogg wskazac¢ Ci instytucje, gdzie
znajdziesz wsparcie, wskazowki i rady.



