Jak zapobiegac
zdenerwowaniu - dziatania
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Cel: Ocen “obszary ryzyka” i przygotuj sie do
trudnych sytuacji.

Zastandw sie, w jakich sytuacjach tracisz
cierpliwos$¢, zaczynasz oddawac sie we wtadanie
swoim emocjom? Zrob w myslach liste najbardziej
denerwujacych cie sytuacji lub zapisz je na
kartce.

Cel: Przeanalizuj, czy da sie unikna¢ niektoérych
sytuacji, o ktorych myslatas/ e$ wczoraj i jak
mozna to zrobi¢?

Niektorych sytuacji mozna unikna¢, inne mozna

przewidziec i przygotowac sie do nich. Jesli wiesz,

ze tracisz nad soba panowanie, np. gdy Twoje
dziecko biega i nie stucha Twoich polecen -
zaplanuj swoje dziatania tak, by méc
przeciwdziata¢ swojemu wybuchowi. Przyktadowe
rozwiazanie: 1. Daje sie najpierw wybiegac
dziecku, a potem dopiero prosze o wykonanie
polecenia.

Cel: Komunikowanie swoich oczekiwan.

Mow o swoich oczekiwaniach. Pozwala to uniknaé
nerwowych sytuacji. Mozesz uzy¢ sformutowan:
“oczekuje, ze...”, “chce, zebys...”, “zalezy mi na
tym, zebys...”. Przyktad: Zalezy mi na tym, zebys
zdazyt jeszcze dzis zrobi¢ karte pracy z jezyka
polskiego.




Cel: Nauka planowania.
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Cel: Pamietaj o swoich potrzebach.
Wychowywanie dzieci moze byc trudne i meczace.
Dlatego warto dbac¢ o wtasna kondycje psychiczng
i fizyczna - dawac sobie prawo do odpoczynku,
chwili relaksu, czasu “tylko dla siebie”. To wazne,
bo pozwala uniknac¢ przemeczenia, od ktorego juz
maty krok do frustracji, irytacji, uczucia
przyttoczenia i bezsilnosci.

Cel: Doceniaj i nagradzaj siebie i swoje dziecko/
dzieci.

Kazdego dnia postaraj sie dokonczyc¢ zdanie:
“Moge by¢ z siebie dumna/dumny, bo...”. Docen
nawet drobiazgi, to z nich sktada sie codzienne
zycie. Pokazuj sobie i swoim dzieciom, jak duzo
robicie, potraficie. Niech nagroda bedzie choc
jedna dziennie pochwata skierowana do samego
siebie i kazdego z domownikow.

Cel: Korzystanie ze wsparcia innych oséb w
otoczeniu.

Pros o pomoc w wykonywaniu codziennych
obowiazkdw, dziel sie zadaniami z innymi,
wspotpracuj, wspolnie ustalajcie plan dnia i
rozmawiajcie o swoich potrzebach, oczekiwaniach
i emocjach.




Jak nie dopuscic¢, by zto$¢ zamienita sie we
wsciektosé? Jak utrzymac samokontrole?

Staraj sie myslec o konsekwencjach swojego
dziatania. Gdy choc¢ chwile poswiecisz na
pomyslenie o skutkach swojego wybuchu ztosci,
zwiekszysz prawdopodobienstwo powstrzymania
sie od destrukcyjnych zachowan.

Kiedy zdarzy sie, ze poczujesz, ze zaraz
wybuchniesz, wyjdz na chwile z pokoju i sprobuj
uspokoic. Jesli mozesz, popros kogos, by Cie
zastapit w opiece nad dzieckiem. Jesli nie ma
nikogo, powiedz dziecku, dlaczego wychodzisz.
Komunikat: “jestem okropnie zta/zty - musze
wyjs¢, zeby sie uspokoic” da dziecku jasnos¢, co
sie z Toba dzieje.

Jesli mimo wszelkich staran, nadal masz trudnosci
w radzeniu sobie z wtasnymi emocjami, pamietaj,
Zze mozesz sie zwrocic o pomoc do specjalisty np.

psychologa lub psychoterapeuty. Uswiadomienie
sobie wtasnych trudnosci i szukanie pomocy w
poradzeniu sobie z nimi, to wyraz wielkiej madrosci

i odpowiedzialnosci, zastugujacy na szacunek.



