Jak rodzice mogg radziC sobie z x4
poczuciem winy

Od czasu do czasu kazdy rodzic czuje si¢ winny. Czasami poczucie winy staje sie
doswiadczeniem, ktére uczy nas byé lepszym rodzicem. Innym razem, poczucie winy moze
prowadzi¢ do niezdrowych praktyk rodzicielskich. Ponizej podano kilka typowych powodow,
dla ktérych rodzice czujg si¢ winni oraz wskazowki, jak wykorzystac tego typu do§wiadczenie
do tego, by stawac si¢ skuteczniejszym rodzicem.

x4

Poczucie winy: Nie spedzam z dzieckiem dos¢ czasu.

Zmien to, co mozesz zmienié. Niektore elementy twojego rozkladu dnia, jak na przyktad
godziny pracy, mogg by¢ trudne do zmiany. Wykorzystaj do maksimum czas, ktéry mozesz
spedzi¢ z dzieckiem. Zaplanuj najpierw czas positkow, czas na gry, wspélne czytanie i inne
wazne aktywnosci rodzinne. Aktywnosci sportowe, zajecia plastyczne czy muzyczne mogg by¢
realizowane w pozostatym czasie.

Ogranicz korzystanie z telewizji, komputera i gier video w domu.

Pamigtaj, ze poSwiecanie czasu na swoje emocjonalne czy fizyczne potrzeby, jak ¢wiczenia czy
péjscie do kina z malzonkiem czy przyjacielem, pomaga ci stac sie lepszym rodzicem.

Poczucie winy: Dziecko za czesto wyprowadza mnie z r6wnowagi.

Upewnij sie, Ze twoje oczekiwania wobec dziecka sg realne. Malemu dziecku trudno jest czekaé
spokojnie na to, zeby rodzic skonczyt dlugg rozmowe telefoniczng. Dziecku trudno jest oprze¢ sie
cukierkom, jak stoi w kolejce do kasy w sklepie spozywczym.

Stawiaj dzieku ograniczenia w sposob jasny, spokojny i zdecydowany. Zamiast mowic ,Nie
ciggnij psa za ogon” powiedz dziecku co chcesz, zeby zrobilo , np.,Poglaszcz pieska delikatnie po
glowie”.

Upewnij si¢, ze twoje interakcje z dzieckiem sg bardziej pozytywne niz negatywne. Jesli

masz wrazenie, ze wigkszo$¢ czasu spedzasz na upominaniu dziecka, zeby zachowywato

sie odpowiednio, poszukaj takich aktywnosci, ktore nie beda prowadzity do probleméw w
zachowaniu.

Poczucie winy: Nie moge da¢ dziecku tyle, ile majg inne dzieci.

Pamietaj, ze szczescie twojego dziecka nie zalezy od wymySlnych zabawek czy drogich wakacji.
W rzeczywisto$ci dobre samopoczucie twojego dziecka jest najbardziej zwigzane z jego relacjami
z waznymi osobami takimi, jak: rodzice, rodzenstwo, dalsza rodzina, przyjaciele i nauczyciele.
Pomo6z dziecku poglebié relacje z innnymi, planujgc czas na rodzinne aktywnosci i na zabawe
dziecka z przyjaciétmi. Te relacje o wiele bardziej wzbogaca zycie dziecka niz najlepsze zabawki.

Poczucie winy: Niepokoije sig, ze robi¢ cos zlego.

Pamietaj, ze nikt z nas nie chodzit do szkoty, w ktérej uczyt sie, jak by¢ rodzicem. Kazdy z nas
wychowuje w sposob, w jaki sam byt wychowywany. Kiedy dzieci sa male, naturalng rzeczg jest,
ze martwimy si¢ o to, czy podejmujemy wiasciwe decyzje jako rodzice.

Kiedy nie jeste§ pewien, jak si¢ zachowac wobec dziecka, poradzZ si¢ osob, do ktérych masz
zaufanie. Porozmawiaj z malzonkiem, twoimi wlasnymi rodzicami, bliskim przyjacielem czy
,ekspertem” od spraw rodzicielskich.

Podejmuj decyzje w oparciu o najlepsza oceng sytuacji. Pamigtaj, ze rodzice powinni ustanawiac¢
rozsadne limity tak, aby uczy¢ dziecko harmonijnego wspéizycia z innymi.
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