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Spis treści


  Wstęp

  Dlaczego piszę tę książkę?



  Współczesne trendy w wychowaniu okiem psychologa. Czy zawsze muszę postępować tak, jak piszą w książkach i social mediach?



  „Chcę dać dziecku wszystko, czego ja nie miałam”. Czy to dobry kierunek?





  Dzieci i granice

  Czym są granice rodzicielskie, a czym nie są?



  Czy mówienie o swoich granicach to przejaw egoizmu?



  Jak rozpoznać i określić własne granice?



  Co robić, jeśli trudno mi mówić o swoich granicach innym dorosłym?



  Jak stawiać dziecku granice?



  Co robić, gdy ja pozwalam, ale mój partner się nie zgadza (lub odwrotnie)?



  Jak radzić sobie, gdy dziecko wpada w histerię po odmowie?



  Co robić, gdy dziecko ignoruje moje: „Nie” i nadal nie reaguje?



  Czy zawsze muszę być konsekwentnym rodzicem?



  Czy brak konsekwencji szkodzi dziecku?



  W jakich sytuacjach konsekwencja jest konieczna?



  Co jest ważniejsze od konsekwencji?





  Dzieci i ich temperament

  Czy mam wpływ na to, jak zachowuje się moje dziecko?

  Rozwój mózgu a zachowanie



  Niezaspokojone potrzeby a zachowanie





  Temperament — czym jest i jak wpływa na życie dziecka?



  Jak odróżnić temperament od zachowania?



  Jak zaakceptować to, czego nie da się zmienić?



  Czy temperament może ograniczać przyszłość dziecka?





  Dzieci i emocje

  Skąd biorą się dziecięce histerie?



  Jak radzić sobie z napadami złości u dziecka?



  Co zrobić, gdy dziecko w trakcie napadu złości chce zostać samo — odejść czy zostać?



  Jak postępować, gdy nazywanie emocji tylko pogarsza sytuację?



  Jak reagować na wybuchy złości w miejscach publicznych?

  Co możemy zrobić?





  Czy akceptacja wybuchów złości nie sprawi, że będą zdarzać się częściej?



  Co zrobić, gdy dziecko domaga się nowej zabawki w sklepie?



  Czy warto odwracać uwagę dziecka, gdy płacze?



  Kiedy odwracanie uwagi jest w porządku i pomaga dziecku?



  Moje dziecko nie chce rozmawiać o emocjach — jak je do tego zachęcić?



  Dlaczego techniki typu „pooddychaj”, „potup”, „porwij papier” nie działają na moje dziecko?



  Moje dziecko często mówi: „Boję się” — jak mu pomóc?





  Dzieci i zachowania impulsywne oraz agresywne

  Moje dziecko mnie bije — jak reagować?

  Co może pomóc?





  Co zrobić, gdy dziecko bije lub gryzie inne dzieci?



  Czy mogę przepraszać w imieniu dziecka?



  Jak pokazać dziecku, że gryzienie i bicie sprawia ból?



  Jak reagować, gdy dziecko gryzie z ekscytacji lub potrzeby stymulacji?



  „Dam klapsa, to zapamięta, że tak się nie robi”. Czy to dobra metoda?



  „Uważaj!”, „Bądź ostrożny!” — jak zapewnić dziecku bezpieczeństwo?





  Dzieci i trudne zachowania

  Bunt 2-latka. Czy istnieje?



  Dlaczego moje dziecko na wszystko mówi: „NIE!”?



  „Chcę siam!” — jak przetrwać ten etap rozwoju dziecka?



  „Chce kanapkę, a zaraz później jej nie chce” — jak reagować, gdy dziecko ciągle zmienia zdanie?



  Jak przetrwać poranek z dzieckiem i nie zwariować?



  „Daję dziecku wybór, a to nie działa”. Co robić?



  Kiedy zabawy pomagają, a kiedy nie?



  „Ja chcę TERAZ!” — dlaczego dzieci nie chcą czekać?



  Co robić, gdy dziecko ucieka na spacerze lub w sklepie?



  Dziecko nie chce wyjść z placu zabaw. Co może pomóc?



  Moje dziecko marudzi, jęczy i wymusza wszystko płaczem — jak sobie z tym radzić?



  Czy dziecko może mną manipulować?



  „Daj mu karę to się nauczy!” — dlaczego kary nie działają?



  Czym różnią się kary od konsekwencji?



  Jak reagować na dziecięce kłamstwa?



  Dlaczego dziecko na pytanie: „Dlaczego to zrobiłeś?”, odpowiada: „Nie wiem” lub „Bo chciałem”?



  Co zrobić, gdy dziecko nie chce się bawić samo?



  „Mamo, nudzi mi się!” — jak wspierać dziecko w samodzielnej zabawie?



  „Moje dziecko mną rządzi!” — co zrobić, gdy mam wrażenie, że dziecko przejmuje kontrolę nad domem?

  Jak reagować, gdy dziecko próbuje przejąć kontrolę?





  Jak nauczyć dziecko dzielenia się?

  Jak wspierać dziecko w nauce dzielenia się?





  Jak zachęcać dziecko do sprzątania?

  Kilka uniwersalnych wskazówek





  Dziecko nie chce przepraszać. Jak uczyć przepraszania?





  Rodzice i emocje

  Mama z Instagrama — czy idealni rodzice istnieją?



  Perfekcjonizm rodzicielski. Hit czy kit?



  Co zrobić, gdy mam dosyć swojego dziecka? Czy to normalne?



  Czuję ciągłe poczucie winy, że krzywdzę swoje dziecko. Jak sobie z tym radzić?



  Oddaję dziecko do żłobka i czuję się złą matką. Czy żłobek krzywdzi dziecko?



  Czy mogę okazywać swoje emocje dziecku?



  Jak przestać krzyczeć na dziecko?



  Co robić, gdy zdarzyło mi się na nie nakrzyczeć?



  Dlaczego dziecko wybiera jednego rodzica? Jak sobie z tym radzić?



  Co zrobić, gdy rodzice mają różne podejście do wychowania?





  Dzieci i poczucie własnej wartości

  Czym się różni pewność siebie od poczucia własnej wartości?



  Moje dziecko mówi: „Nikt mnie nie lubi”, „Wszystkie dziewczyny są ode mnie ładniejsze”, „Jestem najgorszy” — jak mogę pomóc?



  Czy chwalenie dziecka może mieć negatywne skutki?



  Jak chwalić dziecko, aby wzmacniać jego poczucie własnej wartości?



  Moje dziecko łatwo się poddaje — jak je wspierać, nie wywierając presji?



  Czy dziecko da się rozpieścić?





  Dzieci i dziadkowie

  Co zrobić, gdy dziadkowie mówią do dzieci rzeczy, które nas niepokoją?



  Dlaczego dziadkowie nie przyjmują naszych argumentów?



  Co robić, gdy dziadkowie stosują inne zasady niż rodzice?



  Stawianie granic dziadkom — jak wyznaczać je z szacunkiem i troską, a jednocześnie dbać o relacje?
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  Ile czasu dziecko powinno spędzać przed ekranem?



  Czy ekrany są jednoznacznie złe? Jak wpływają na dzieci?



  Czy są zasady ekranowe, które są pomocne?
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  Jak poradzić sobie, gdy dziecko przeciąga porę spania w nieskończoność?



  Spać razem czy osobno — co jest lepsze?



  Jak ułatwić dziecku zasypianie? Czy trening snu to faktycznie największa zbrodnia przeciwko rozwojowi dziecka?



  Czy samodzielne zasypianie zawsze rozwiązuje wszystkie problemy?



  Co zrobić, gdy dziecko mimo wszelkich prób odmawia pójścia spać?



  Moje dziecko dostaje „głupawki” przed snem — jak je wyciszyć?





  Dzieci i placówki edukacyjne

  Jak przygotować dziecko na start w żłobku, przedszkolu czy szkole?



  Co robić, gdy dziecko płacze przy rozstaniu?



  Czy lepiej pożegnać się szybko, czy przeciągnąć moment rozstania?



  Moje dziecko nic nie mówi o przedszkolu — czy mam się martwić?



  Jak pomóc dziecku wyciszyć się po dniu w placówce?
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Wstęp

			Dlaczego piszę tę książkę?

			Gdy piszę tę książkę, jestem w samym centrum emocjonalnych tornad moich dzieci. Nie patrzę z dystansu, nie pozostaję w bezpiecznej odległości, ale znajduję się dokładnie w środku. W wirze płaczu, pisków, kłótni o to, kto pierwszy wyjdzie z wanny, naciśnie przycisk w windzie i wśród niekończących się próśb o zabawy w udawanie kotka czy księżniczek. Często w nich uczestniczę — nawet wtedy, gdy nie mam na to siły. Wciąż próbuję zasłużyć na order Matki Roku.

			Pssst… zdradzę Ci sekret: nikt takich odznaczeń nie przyznaje.

			Jestem mamą trójki — w wieku: sześć lat, trzy lata oraz rok — co oznacza, że moja codzienność to ciągła jazda bez trzymanki.

			O napisaniu tej książki myślałam od dawna — ale nie sądziłam, że nastąpi to teraz. Zawsze odkładałam to na moment, kiedy dzieci trochę podrosną. Po pierwsze — bo wtedy będę mieć więcej czasu. Po drugie — bo moja obecna perspektywa pełna zmęczenia i chaosu mogłaby wpłynąć na to, co napiszę. Ale wiesz co? To właśnie dlatego postanowiłam napisać ją teraz. Nie wtedy, kiedy moje dzieci będą starsze i zapomnę, jak to było. Nie chcę pisać z perspektywy kogoś, kto ma już wszystko poukładane, dzieci odchowane, więc z dystansem i ze spokojem może przekazać Ci złote rady.

			Nie chcę być jednym z tych głosów, które radzą po latach: Oj, to minie, ciesz się chwilą!

			To minie. Oczywiście. Ale ja wiem, że niektóre chwile są naprawdę trudne i mam prawo czuć się zupełnie wykończona właśnie teraz. Jak mam się cieszyć chwilą, w której właśnie jedno moje dziecko wylało sok na kanapę, drugie woła Mamo, kupa!, a trzecie krzyczy, żeby je wreszcie wziąć na ręce.

			Nie będę Cię przekonywać, że każda trudna sytuacja jest „darem”, który masz przyjąć z uśmiechem. Ale pokażę Ci, jak możemy przejść przez to razem, by odzyskać nieco kontroli w tym całym rodzicielskim zamieszaniu. Bo jestem w tym razem z Tobą.

			Dokładnie wiem, jak wygląda rzeczywistość rodzica, gdy:

			• Nie przespałaś całej nocy, a rano i tak musisz działać na pełnych obrotach.

			• Masz w głowie pięknie opisane teorie wychowawcze, ale Twoje dziecko akurat nie czytało tych samych książek.

			• Spacer z dziećmi, który miał być relaksujący, kończy się emocjonalnym rollercoasterem, bo jedno chce na ręce, drugie biegnie w przeciwną stronę, a trzecie postanawia usiąść na środku chodnika i nigdzie się nie ruszać.

			• Zaczynasz dzień od kawy, ale nie masz czasu jej wypić.

			• Słyszysz Mamo! Mamo! Mamo! średnio 53 razy na minutę i zastanawiasz się, czy zaraz nie zwariujesz.

			• Robisz wszystko, żeby być cierpliwą mamą, ale Twój dzień już zaczął się od awantury o to, że podałaś dziecku buty z szuflady, a ono chciało SAMO i… czujesz się rozmontowana na resztę dnia.

			• Jesteś zmęczona, ale nie masz możliwości, żeby odpocząć — bo czy ktoś widział rodzica, który może odpoczywać w spokoju?

			Rodzicielstwo jest piękne, ale ogromnie wyczerpujące.

			Nie zrozum mnie źle. Uwielbiam moje dzieci. Naprawdę. Są cudowne, kochane, zabawne i pełne niesamowitych pomysłów. Ale jednocześnie potrafią mnie wykończyć na milion sposobów.

			Nie wiem, jak często w ciągu dnia balansujesz między absolutnym zachwytem a myślą: Czy ja na pewno się do tego nadaję? Jeśli zdarzają Ci się takie sytuacje — jesteś w dobrym miejscu.

			Nie znajdziesz tu porad od osoby, która zawsze ma kontrolę, nigdy nie krzyknęła, nigdy nie poczuła się wyczerpana albo sfrustrowana. Nie znajdziesz tu idealnych rozwiązań, które sprawią, że Twoje dziecko nagle zacznie stosować się do każdej Twojej prośby, a Ty odzyskasz domową harmonię. Bo sama wciąż na to czekam.

			Nie powiem Ci, jak sprawić, by Twoje dziecko było zawsze grzeczne, posłuszne i współpracujące. Bo to nie jest celem rodzicielstwa. Dzieci mają swoje emocje, potrzeby i granice — tak jak my. Nie zawsze reagują tak, jak byśmy tego chcieli, i nie zawsze proponowane sposoby będą działały. I to jest w porządku.

			Znajdziesz tu konkretne wskazówki: co możesz zrobić, gdy masz wrażenie, że już nie wiesz, co robić.

			W tej książce opisałam sporo rozwiązań w formie INSTANT, czyli krok po kroku. Nie dlatego, że chcę Cię przekonać, że to jedyna słuszna droga w rodzicielstwie, ani dlatego, że chcę Ci obiecać, że taki schemat postępowania zawsze będzie działać, tak jak my, dorośli, byśmy oczekiwali — że dziecko coś zrobi lub nie zrobi. Tak nie będzie. Robię to dlatego, że wiem, jak bardzo czasem potrzebujemy wskazówek — czegoś, co w danym momencie da nam punkt zaczepienia i uwolni od uczucia bezsilności. Te szybkie sposoby nie są po to, by dziecko działało jak w zegarku — bo nie ma czegoś takiego jak stuprocentowa współpraca. Są po to, byś miała możliwość złapania oddechu i nabrania poczucia, że masz wytyczony jakiś kierunek, kiedy w Twojej głowie pojawia się to przytłaczające: Nie wiem, co robić.

			Zrób sobie kawę (jeśli zdążysz ją wypić, zanim wystygnie), znajdź chwilę dla siebie (jeśli to w ogóle możliwe) i oddaj się lekturze tej książki jak rozmowie z kimś, kto naprawdę Cię rozumie.

			Ja Cię rozumiem.

			Współczesne trendy w wychowaniu okiem psychologa. Czy zawsze muszę postępować tak, jak piszą w książkach i social mediach?

			Jedna to perspektywa mamy, która codziennie przeżywa wzloty i upadki rodzicielstwa. Ale mam jeszcze inną — perspektywę psycholożki, która na co dzień spotyka rodziców z tymi samymi wyzwaniami, pytaniami i wątpliwościami.

			Kiedy zaczynałam pracę jako psycholog, wielu rodziców przychodzących do mnie było przekonanych, że dziecko powinno być przede wszystkim posłuszne i robić to, co mu każą. W myśl przeświadczenia, że „dzieci i ryby głosu nie mają”, zadawali pytania: Co zrobić, żeby dzieci nas słuchały? Jak sprawić, by były grzeczne? Dziś tendencja się zmieniła, choć pytanie pozostaje w gruncie rzeczy to samo: Jak sprawić, by dzieci nas słuchały? Tyle że teraz towarzyszy też temu refleksja: Przecież zrobiłam wszystko, co trzeba — jestem łagodna, cierpliwa, moje dziecko się mnie nie boi, staram się być wyrozumiała i empatyczna, nazywam emocje, odpowiadam na potrzeby, a mimo to ono wciąż mnie nie słucha i… czuję się tym wykończona i sfrustrowana. Co robię źle?

			Z ogromnym smutkiem słucham rodziców, którzy opowiadają, jak ich sytuacja wymknęła się spod kontroli. Czują się zagubieni w natłoku sprzecznych i zalewających ich informacji pochodzących z mediów społecznościowych. Czują się oszukani, bo stosowane przez nich metody nie przynoszą oczekiwanych efektów — zamiast harmonii i bliskości pojawia się frustracja, wyczerpanie i poczucie porażki dotyczące zarówno siebie, jak i własnego dziecka.

			Gdy o tym piszę, przypomina mi się taka anegdota, którą usłyszałam na jednym ze szkoleń prowadzonym przez Asię Sowińską, zorganizowanym przez Instytut Pomocy Profesjonalnej.

			Pewna mama wybrała się ze swoim 3-letnim synkiem nad wodę w upalne popołudnie. Chłopiec z radością bawił się kamieniami, raz po raz upuszczał je na stopę mamy, a potem spoglądał na nią i zawadiacko się uśmiechał.

			Na początku kobieta odwzajemniała uśmiech, bo cieszyła się jego radością. Z czasem jednak zaczęła odczuwać dyskomfort.

			 — Nie rzucaj, proszę, kamieni na moją stopę — powiedziała łagodnie. Chłopiec nie zareagował i kontynuował zabawę.

			 — Nie wolno rzucać kamieni na moją stopę! — upomniała go stanowczo. Nic się nie zmieniło.

			 — Jeśli nie przestaniesz, pójdziemy stąd — ostrzegła.

			Mimo to dziecko nadal rzucało. W końcu mama, zirytowana, szarpnęła go za rękę i zabrała znad wody.

			A wystarczyło… zabrać stopę.

			Współcześni rodzice często czują się pozbawieni poczucia sprawczości w relacji ze swoim dzieckiem. Czasami tak bardzo się obawiamy, że zasmucimy, zranimy lub straumatyzujemy nasze dziecko, że myślimy, jakbyśmy nie mogli zrobić już NIC.

			Jako ludzie mamy skłonność do wpadania w skrajności — widać to wyraźnie w podejściu do wychowania. Odchodząc od restrykcyjnych metod, wielu z nas przechodzi na przeciwną stronę — do uznania całkowitej wolności dziecka i zrzucania odpowiedzialności za powstrzymywanie swoich impulsów prowadzących do niepożądanych zachowań, których niejednokrotnie Mały Człowiek nie jest w stanie i nie potrafi regulować.

			Współcześni rodzice boją się mówić o swoich granicach i utrzymaniu tych granic w trosce o relację z dzieckiem, która gwarantuje zdrowy rozwój emocjonalny.

			To, co bywa dla mnie trudne w przekazie, który dominuje w mediach społecznościowych na temat wychowania, to jego idealizacja. Promowane podejście opiera się na bliskiej, uważnej, pełnej empatii i zrozumienia relacji z dzieckiem i na regulowaniu emocji — zarówno własnych, jak i dziecka. Jednocześnie to wizja rodzicielstwa, w której zawsze jesteśmy spokojni, cierpliwi, gotowi na rozmowę i dostrojeni do potrzeb dzieci.

			Choć to piękny i wartościowy kierunek, często sprawia wrażenie, jakby był stworzony dla świata, w którym rodzice nigdy się nie męczą, nie mają słabszych dni i zawsze postępują zgodnie z teorią. W tym przekazie brakuje miejsca na codzienne trudności, emocjonalne przeciążenie czy zwykłe ludzkie niedoskonałości.

			Jednak w narracji dotyczącej bliskiej relacji z dzieckiem zapominamy, że więź — choć wymaga troski — nie jest krucha ani łatwa do zerwania jak delikatna, cienka nić.

			Przez przekaz, który widzimy w mediach społecznościowych, łatwo nabrać przekonania, że każdy nasz błąd rodzicielski, a nawet mówienie o swojej granicy, która zasmuca dziecko, prowadzi do zerwania więzi.

			Bezpieczna baza, czyli rodzic, do którego dziecko może przyjść, gdy jest zdenerwowane czy smutne, jest fundamentem zdrowych relacji. To, co naprawdę się liczy, to ogólny klimat emocjonalny w rodzinie — wystarczająco dobre rodzicielstwo. Nie chodzi o to, by w każdej z 10 sytuacji reagować idealnie, lecz o to, by zachować zdrowe proporcje. Ważne, by przeważały chwile, w których jest ciepło, zrozumienie i spokój. Jeśli w 6 na 10 sytuacji udaje się nam odpowiedzieć na potrzeby dziecka z zachowaniem równowagi i empatii, to budujemy relację, w której czuje się bezpieczne i wie, że może na nas polegać. To właśnie ta przewaga chwil ciepła, akceptacji i zrozumienia daje dziecku poczucie bezpieczeństwa i buduje naszą nierozerwalną więź.

			Nie naruszymy ani nie zniszczymy więzi z dzieckiem tylko dlatego, że czasem podniesiemy głos, popełnimy błąd wychowawczy, zdecydujemy o osobnym spaniu, poślemy je do żłobka czy przedszkola, wybierzemy systemową szkołę zamiast edukacji domowej lub nie zastosujemy konkretnej metody wychowawczej uznawanej przez internetowych speców za bliskościową.

			Gdy zaczynamy myśleć o tym, że możemy zaszkodzić naszemu dziecku, pojawia się w nas niepokój i niepewność, które stopniowo odbierają nam rodzicielską sprawczość. Czujemy, jakbyśmy nie mogli już niczego zrobić dobrze. Ta obawa prowadzi do wewnętrznego napięcia, które sprawia, że zaczynamy unikać konfliktowych sytuacji mogących wywołać nieprzyjemne uczucia, a jednocześnie coraz więcej wymagamy od siebie, a coraz mniej od dzieci. Dokładamy wszelkich starań, by nasze dziecko nie doznawało frustracji i rozczarowania, a to prowadzi do wycieńczenia, bo przecież nie jesteśmy robotami, a nasze zasoby mają swój kres.

			Myślę, że to ogromnie ważne, żeby spoglądać na różne metody wychowawcze jako na takie, które służą lub nie służą naszej rodzinie. Bo jeśli coś służy, to znaczy, że jest dobre również dla naszej relacji z dzieckiem.

			Jak wspomniałam, w ostatnich latach spotykam w swoim gabinecie coraz więcej rodziców, którzy źle interpretują rodzicielstwo bliskości — nie z winy samej idei, ale z powodu trudności w jej zrozumieniu i praktycznym zastosowaniu.

			Rodzice się zastanawiają: Czy mogę poprosić moje dziecko, żeby posprzątało zabawki, które wcześniej rozrzuciło? Czy to już kara? Czy nie zaważy to na jego indywidualności? A co, jeśli nie chce? Może ma do tego prawo? Może nie jest na to emocjonalnie gotowe? Może zmuszając je do sprzątania, narzucam mu swoją wolę i zaburzam jego autonomię? Czy to nie osłabi naszej więzi? Może powinienem mu towarzyszyć i sprzątać razem z nim? A może po prostu zaakceptować, że teraz nie ma na to ochoty?

			Być może nadszedł moment, w którym warto się zatrzymać i pomyśleć: Czy przypadkiem nie zatracamy swojej sprawczości, bo się boimy, że każde nasze działanie wpłynie negatywnie na dziecko?

			Uważność, szacunek, empatia, podążanie za dzieckiem — to wszystko ma ogromną wartość. Ale zdarza się, że wpadamy w pułapkę, w której to my, dorośli, tracimy równowagę. Bliska relacja, która z założenia ma dawać poczucie bezpieczeństwa, w pewnym momencie może stać się dla nas ciężarem, jeśli przestaniemy zauważać i mówić o własnych granicach.

			• Wrażliwość na potrzeby dziecka — pozwala budować bezpieczną więź i pomaga dziecku czuć się kochanym. Ale jeśli prowadzi do zapominania o własnych potrzebach, rodzic może szybko poczuć się przeciążony i wypalony. Wrażliwość nie powinna oznaczać całkowitej rezygnacji z siebie — bo dziecko potrzebuje nie tylko kochającego, ale i stabilnego dorosłego.

			• Podążanie za dzieckiem — wzmacnia relację i pozwala dziecku na rozwój w zgodzie z jego indywidualnym tempem. Ale jeśli oznacza rezygnację z własnych granic, może skutkować poczuciem chaosu — zarówno u rodzica, jak i u dziecka. Podążanie nie oznacza, że dziecko samo kieruje wszystkim — to my jesteśmy jego przewodnikami, bo to nasz mózg jest w pełni rozwinięty i dzięki temu potrafimy przewidywać konsekwencje różnych sytuacji i wyborów.

			• Empatia i akceptacja emocji — dają dziecku poczucie bezpieczeństwa i uczą, że jego emocje są ważne. Jednak dzieci potrzebują nie tylko akceptacji swoich stanów, ale też przewodnictwa po swoim wewnętrznym chaosie.

			• Bliskość fizyczna i emocjonalna — zapewnia dziecku poczucie bezpieczeństwa. Ale jeśli wynika z lęku rodzica przed odrzuceniem (Jeśli powiem o swojej granicy, to dziecko nie będzie mnie kochać), może prowadzić do sytuacji, w której to dziecko przejmuje kontrolę nad dynamiką rodzinną. Bliskość jest piękna, ale to my jesteśmy dorośli — i to my mamy dawać poczucie bezpieczeństwa, a nie szukać go u dziecka.

			Wszystkie te wartości są niezwykle ważne, ale gdy stają się jedynym drogowskazem, mogą sprawić, że zgubimy po drodze siebie. A przecież rodzicielstwo to nie tylko potrzeby dziecka, to też nasze potrzeby. Zdrowe wychowywanie to nie oddanie całej władzy dziecku, ale mądre przewodnictwo, które daje mu poczucie, że świat jest bezpieczny, przewidywalny i że nie musi wszystkiego kontrolować.

			Czasem zapominamy, że dziecko nie chce być naszym projektem, który musi „udać się idealnie”. Ono chce po prostu mieć nas — prawdziwych, obecnych, ale i świadomych swoich własnych granic. Bo to właśnie my, a nie dziecko, jesteśmy dorośli.

			„Chcę dać dziecku wszystko, czego ja nie miałam”. Czy to dobry kierunek?

			Niestety, w rodzicielstwo nie wchodzimy z czystą kartą. Każdy z nas niesie swój własny bagaż doświadczeń, przekonań i schematów wyniesionych z dzieciństwa. Nawet jeśli pracujemy nad sobą, nasze trudności mogą wciąż stanowić przeszkodę w budowaniu relacji, która będzie służyła zarówno nam, jak i dziecku.

			Na przykład może nami kierować lęk przed odrzuceniem — z obawy, że jeśli postawimy granice, nasze dziecko przestanie nas kochać, oddali się od nas. Może być też tak, że zamiast świadomie wychowywać, dążymy do tego, by robić wszystko inaczej, niż kiedyś nasi rodzice. Jeśli doświadczyliśmy surowości, sami unikamy dyscypliny. Jeśli brakowało nam bliskości, jesteśmy w ciągłej gotowości do przytulania i natychmiastowego reagowania. W takich sytuacjach próbujemy unikać powielania błędów naszych rodziców, zamiast odpowiadać na realne potrzeby własnego dziecka.

			Jeśli nasze działania wynikają z intencji odwrotności — Nie chcę, żeby było tak, jak u mnie w dzieciństwie — bardzo często napotykamy te same trudności, przed którymi chcieliśmy uciec. Odwrotność nie jest rozwiązaniem, bo wciąż pozostajemy w tym samym schemacie, lecz po drugiej stronie.

			Przykładowo osoba, która w dzieciństwie doświadczała surowej dyscypliny lub przemocy, może unikać wyznaczania wszelkich granic w trakcie wychowywania swojego dziecka, bo nie chce, by przeżywało to samo, co ona. W efekcie wchodzi w identyczną relację, tylko w odwrotnej roli — teraz to ona staje się osobą podporządkowaną, a dziecko przejmuje kontrolę nad nią. Paradoksalnie wciąż tkwi w tym samym schemacie zależności, tyle że zamiast być ofiarą rodzica, jest ofiarą własnego dziecka.

			Świadome rodzicielstwo to nie działanie na przekór własnej historii, ale refleksja nad tym, co faktycznie służy dziecku, a co jest naszą własną, nieprzepracowaną przeszłością. Warto na bieżąco zadawać sobie pytanie: Czy to, co robię, służy mojemu dziecku, czy bardziej moim własnym lękom i tęsknotom?

			Jeśli robimy coś z intencją odwrotności, nie gwarantujemy dziecku poczucia bezpieczeństwa ani prawdziwej bliskości emocjonalnej, bo funkcjonujemy w stanie ciągłego napięcia, lęku i gotowości.

			Gdy mamy trudność z regulacją własnych emocji lub problem z wyznaczaniem granic, często pozwalamy dziecku na coraz więcej — aż w końcu przychodzi moment, gdy napięcie sięga zenitu i następuje wybuch.

			Brak umiejętności stawiania granic prowadzi do niestabilności, której dziecko nie rozumie — raz spotyka się z pobłażliwością, innym razem z surowością. Rodzic w jednej chwili jest pełen ciepła, pozwala na wszystko, pozostaje w ciągłej gotowości do reagowania i przytulania, a w następnej — wypala się i eksploduje jak wulkan, krzycząc przez długi czas. Po chwili pojawia się poczucie winy, więc ponownie wraca do skrajnej bliskości i pobłażliwości… i tak cykl się powtarza.

			Dziecko zaczyna postrzegać nas jako osobę niezrównoważoną, która działa na zasadzie dwóch skrajnych trybów: ON/OFF — albo całkowita akceptacja i pobłażliwość, albo nagły, intensywny wybuch. Dziecko wychowywane w takiej dynamice nie czuje się bezpiecznie — nie dlatego, że go nie kochamy, ale dlatego, że nie rozumie, co się dzieje. W jego oczach jesteśmy nieprzewidywalni. A prawdziwe poczucie bezpieczeństwa wynika z poczucia równowagi — ze świadomości, że rodzic jest obecny, ciepły, ale jednocześnie pewny siebie i stabilny w swoich reakcjach.

			W rzeczywistości mało który rodzic podejmujący się wychowania nie ma trudnych własnych doświadczeń, śladów ze swojego dzieciństwa, nieprzepracowanych emocji czy dawnych przekonań, które mogą wpływać na relację z dzieckiem. Dlatego, zamiast dążyć do promowanego w social mediach ideału opieki nad dzieckiem, który może być nieosiągalny, warto skupić się na równowadze — na bliskości, określaniu własnych granic, podążaniu za dzieckiem, ale również na świadomym kierowaniu i wyznaczaniu ram.

			W tej książce dam Ci sporo wskazówek, które ja roboczo nazywam narzędziami. Po co? Bo kiedy dysponujemy dodatkowymi narzędziami wychowawczymi — wiemy, jak zachować się w określonej sytuacji, tak by wpływać na zachowanie dziecka — mamy znacznie większą szansę, że jego reakcje nie wywołają w nas silnych emocji i nie przekroczą wyznaczonych przez nas granic. Dzięki temu możemy reagować w porę, świadomie i z poczuciem, że mamy prawo oraz możliwość wpływać na sytuację w sposób, który służy zarówno nam, jak i dziecku.

			Chciałabym, aby ten poradnik pomógł Ci zbudować świadomość większej pewności w rodzicielstwie — by dał Ci narzędzia, które pozwolą odzyskać sprawczość i wewnętrzny spokój w realizacji codziennych wyzwań. Nie chodzi o perfekcję, ale o przekonanie, że wiesz, jak reagować, kiedy pojawiają się trudne momenty. Bo im więcej mamy poczucia pewności i równowagi, tym więcej poczucia bezpieczeństwa ma nasze dziecko.

			Mam nadzieję, że znajdziesz tutaj coś, co sprawi, że Twoje rodzicielstwo stanie się lżejsze, a relacja z dzieckiem będzie jeszcze głębsza i bardziej autentyczna.

			




Dzieci i granice

			Czym są granice rodzicielskie, a czym nie są?

			Mój syn ma w nosie to, co do niego mówię. Cały czas czegoś ode mnie chce — kiedy siedzę na kanapie, od razu wskakuje mi na kolana, nie chce zejść, choć proszę, by dał mi chwilę odpocząć. Wciąż mnie zaczepia — ciągnie za rękę, skacze na mnie, dotyka mojej twarzy, a jeśli próbuję powiedzieć: „Nie wolno”, to albo śmieje się i robi to jeszcze bardziej, albo zaczyna się złościć. W końcu się poddaję, bo mam dość ciągłej walki, albo wybucham i krzyczę, a potem czuję się okropnie. Naprawdę nie wiem, jak wyznaczać mu granice tak, żeby je respektował…

			Moja córka wszystko chce robić po swojemu. Kiedy mówię: „Nie”, zaczyna się awantura. Krzyczy, płacze, rzuca się na ziemię. Próbuję tłumaczyć, staram się być spokojna, ale nic nie działa — jakby w ogóle mnie nie słuchała. Czasem, dla świętego spokoju, po prostu ustępuję. Innym razem tak się frustruję, że w końcu podnoszę głos, a potem mam wyrzuty sumienia. Czy to normalne? Czy to ja coś robię źle?

			Dlaczego dzieciom i innym ludziom tak trudno uznać naszą odmowę?

			Przez długi czas zastanawiałam się, czy temat granic powinien otwierać tę książkę, czy raczej pojawić się na jej końcu. Martwiłam się, czy zostanę dobrze zrozumiana, ponieważ granice często kojarzą się z upartością, sztywnością, nadmiarem zasad, rodzicielskim „nie, bo nie” czy nawet z surowością. Tymczasem w rodzicielstwie to nie konsekwencja za wszelką cenę jest najważniejsza — znacznie bardziej istotne jest budowanie ciepłej i wspierającej relacji z dzieckiem. Takiej opartej na szacunku, zrozumieniu i trosce.

			Ostatecznie zdecydowałam się zacząć od granic, ponieważ bez nich trudno mówić o jakościowej relacji z dzieckiem. To one stanowią fundament wzajemnego szacunku, zrozumienia i wzajemnej troski. Bez jasno określonych granic żadna współpraca nie jest możliwa — są one punktem wyjścia do budowania zdrowej, pełnej zaufania więzi.

			Zanim przejdziemy do innych aspektów rodzicielstwa i trudności, z którymi najczęściej przychodzą do mnie rodzice, warto przyjrzeć się temu, czym granice są naprawdę, jak je rozpoznać i dlaczego są takie ważne — zarówno dla dziecka, jak i dla nas samych.

			Granice to coś, co określa, gdzie kończę się ja, a gdzie zaczyna się ktoś inny — moje dziecko, mój partner, moja przyjaciółka czy teściowa. To sposób na wyznaczenie swojej przestrzeni i określenie, które emocje, uczucia, potrzeby, pragnienia, przekonania, oczekiwania są moje, a jakie należą do innych.

			Granice pełnią również funkcję ochronną — nie są jedynie barierą oddzielającą nas od innych, lecz także filtrem, który reguluje, co dopuszczamy do swojego wnętrza. Granice pomagają nam nie tylko dbać o siebie, ale też budować zdrowe relacje. Nie są murem, który odgradza nas od świata, ale raczej filtrem, który pozwala nam decydować, co wpuszczamy do swojego życia, a co zatrzymujemy na zewnątrz.

			Dwa bieguny — ja i nie-ja.

			Przykład:

			Wyobraź sobie, że Twoje dziecko stoi przed tobą i krzyczy: Chcę jeszcze oglądać bajki! Proszę, jeszcze tylko jeden odcinek! Wszyscy moi koledzy mogą oglądać dłużej!

			Co jest moje, a co nie jest moje?

			MOJE:

			• Moja decyzja o czasie ekranowym dziecka.

			• Moja odpowiedzialność za zdrowe nawyki dotyczące korzystania z ekranów.

			• Moje prawo do ustalania zasad.

			• Mój obowiązek dbania o rytm dnia dziecka.

			NIE MOJE:

			• Złość, frustracja i rozczarowanie dziecka.

			• Przekonanie dziecka, że „inni mogą dłużej”.

			• Chęć dalszego oglądania mimo wcześniejszych ustaleń.

			• Emocjonalna reakcja dziecka na ograniczenia.

			Inny przykład granic:

			Babcia mówi: Przyjadę w sobotę z samego rana pobawić się z wnukiem, bo tak bardzo za nim tęsknię!

			Co jest moje, a co nie jest moje?

			MOJE:

			• Moja decyzja o tym, kiedy i jak przyjmujemy gości.

			• Moja odpowiedzialność za plan dnia mojej rodziny.

			• Moja potrzeba odpoczynku, spokoju lub realizacji własnych planów.

			• Moje prawo do wyznaczania zasad dotyczących wizyt.

			NIE MOJE:

			• Rozczarowanie babci, że nie może odwiedzić wnuka wtedy, kiedy chce.

			• Tęsknota babci i jej potrzeba częstych wizyt.

			• Oczekiwania babci, że zawsze będziemy dostępni na jej warunkach.

			• Sposób przeżywania relacji między babcią a wnukiem.

			Każdego dnia jesteśmy pod wpływem emocji i oczekiwań ze strony innych ludzi — dziecka, partnera, szefa, teściowej. Czasem nawet nie zauważamy, kiedy ich uczucia i nastroje zaczynają się mieszać z naszymi. Wchłaniamy je jak gąbka i nagle sami jesteśmy rozdrażnieni, smutni albo spięci, choć jeszcze chwilę temu czuliśmy się zupełnie inaczej. To sprawia, że zaczynamy mylić to, co naprawdę jest nasze, z tym, co pochodzi z zewnątrz. W efekcie albo złościmy się na siebie: Czemu ja tak wszystko przeżywam?, albo obwiniamy innych: To przez ciebie czuję się tak fatalnie!

			Czy mówienie o swoich granicach to przejaw egoizmu?

			Często nam się wydaje, że jeśli nie bierzemy na siebie emocji, oczekiwań, żądań czy próśb innych, to jesteśmy nieempatyczni. Że jeśli powiemy: Nie, to kogoś zawiedziemy. Że jeśli postawimy granicę, to okażemy się egoistyczni.

			Ustalanie granic nie oznacza braku empatii ani troski o innych. Wręcz przeciwnie — pozwala na budowanie autentycznych relacji opartych na wzajemnym szacunku. Gdy jasno określamy, co jest dla nas akceptowalne, a co nie, inni nie muszą zgadywać, jak się czujemy i czego potrzebujemy.

			Nasze wychowanie miało ogromny wpływ na to, jak dziś postrzegamy ochronę własnych granic. W wielu domach uczono nas, że najważniejsze jest dostosowywanie się do oczekiwań innych, bycie „grzecznym” i niesprawianie kłopotu. Zwracaliśmy większą uwagę na potrzeby otoczenia niż na własne, bo to właśnie za spełnianie cudzych oczekiwań byliśmy chwaleni i akceptowani. W efekcie nauczyliśmy się, że wyznaczanie granic może być postrzegane jako egoizm, a dbanie o siebie jako brak troski o innych.

			Mówienie: Tak, gdy myślimy: Tak, oraz Nie, gdy myślimy: Nie, jest fundamentem zdrowych relacji.

			Jednak uwaga! Granice nie muszą (a może nawet nie powinny) być sztywne i nieprzepuszczalne — bardzo ważna jest ich elastyczność. Tak jak wspomniałam, powinny działać jak filtr, a nie mur. Oznacza to, że możemy świadomie decydować, co dopuszczamy do siebie, a co zatrzymujemy na zewnątrz.

			Elastyczność w określaniu granic pozwala dostosowywać je do sytuacji, relacji i naszych aktualnych zasobów. Czasami możemy być bardziej otwarci i empatyczni wobec emocji innych, a innym razem musimy je od siebie oddalić, by nie zatracić własnej równowagi.

			Przykładem może być sytuacja, gdy bliska osoba przeżywa trudny moment i dzieli się swoimi emocjami. Wyobraź sobie: Twoja mama dzwoni do Ciebie wieczorem i zaczyna narzekać na swoją codzienność — czuje się zmęczona, samotna i uważa, że nikt jej nie docenia. Opowiada, jak bardzo jest rozczarowana zachowaniem Twojego rodzeństwa lub innych członków rodziny i podkreśla, że czuje się pominięta, a Ty zaczynasz być coraz bardziej przytłoczona jej emocjami.

			Jeśli Twoje granice są bardzo sztywne, możesz zareagować chłodno i zamknąć rozmowę w nieprzyjemny sposób: Nie mam czasu na słuchanie narzekań, muszę kończyć. Taki komunikat może sprawić, że Twoja mama poczuje się odrzucona i niezrozumiana.

			Jeśli Twoje granice są zbyt luźne, możesz całkowicie przejąć jej emocje. Może pojawić się u Ciebie myśl: To moja mama, muszę jej pomóc, powinnam jakoś to naprawić. W efekcie rozmowa się przedłuża, Ty zaczynasz odczuwać jej smutek i frustrację jako swoje własne, a Twoja energia i dobry nastrój spadają. Możesz zakończyć rozmowę przytłoczona i wyczerpana, mimo że niczego nie udało się realnie zmienić.

			Zdrowe granice pozwalają okazać mamie wsparcie, ale jednocześnie nie przejmować jej emocji i nie traktować ich jako swoich. Możesz powiedzieć: Mamo, widzę, że ci trudno i rozumiem, że się tak czujesz. Jak mogę ci pomóc w tej sytuacji?

			A jeśli nie masz przestrzeni na tę rozmowę, możesz powiedzieć o tym wprost: Chciałabym cię wysłuchać, ale mam teraz mało czasu. Może porozmawiamy jutro na spokojnie? lub: Mamo, wiem, że to dla ciebie trudny temat, ale nie czuję się właściwą osobą, żeby o tym rozmawiać. Może mogłabyś pogadać o tym z ciocią albo kimś, komu będzie łatwiej ci pomóc?

			Zdrowe granice łączą empatię wobec uczuć drugiej osoby z umiejętnością oddzielania emocji tej osoby od własnych i wyrażają: Widzę, że jest ci trudno, rozumiem, że to dla ciebie ważne. Jestem tutaj, by cię wesprzeć, ale nie przyjmę na siebie twojego ciężaru.

			Jak rozpoznać i określić własne granice?

			W rozpoznawaniu naszych własnych granic najbardziej pomagają nam emocje i trudne myśli, które towarzyszą różnym sytuacjom. W szczególności:

			• Złość — ktoś mógł przekroczyć Twoją granicę.

			• Dyskomfort — być może czujesz, że Twoje granice są naruszane, ale nie wiesz, jak o tym powiedzieć.

			• Poczucie winy — kiedy czujesz się winna, zamiast rozzłoszczona czy sfrustrowana, to znak, że gdzieś po drodze uwierzyłaś, że „powinnaś” się dostosować do oczekiwań innych, mimo że tego nie chcesz.

			• Wyczerpanie — być może za bardzo angażujesz się w sprawy innych i potrzebujesz lepiej chronić swoją przestrzeń.

			Jeśli w naszej głowie zaczynają pojawiać się myśli w stylu: Moje potrzeby się nie liczą, Zawsze muszę się dostosować, Czuję się zmuszona do tego, czego nie chcę lub Nie mam wyboru, to jest ważny sygnał, że nasze granice są przekraczane. Takie trudne myśli mogą wskazywać, że czujemy się pomijane, manipulowane lub zmuszane do działań wbrew sobie.

			Zastanów się i odpowiedz sobie na pytania:

			• Co dokładnie mnie zdenerwowało w tej sytuacji?

			• Czy czuję się zobowiązana do czegoś, czego nie chcę robić?

			• Jakie uczucia pojawiają się, gdy ktoś czegoś ode mnie oczekuje?

			• Czy działam w zgodzie ze sobą, czy tylko po to, by kogoś nie rozczarować?

			• Czy chcę to zrobić, bo tego naprawdę chcę, czy dlatego, że ktoś tego ode mnie oczekuje?

			• Czy gdybym nie bała się opinii innych, zrobiłabym to samo?

			• Czy to ja jestem odpowiedzialna za rozwiązanie tego problemu, czy to zadanie kogoś innego?

			• Czy czuję się winna, gdy nie spełniam cudzych oczekiwań lub gdy mówię: Nie?

			• Czy pozwalam sobie na odmowę, czy zawsze dostosowuję się do innych?

			• Czy boję się, że jeśli odmówię, ktoś mnie odrzuci?

			• Czy czuję, że inni nie respektują mojego czasu lub przestrzeni?

			• Kiedy ostatnio zrobiłam coś wbrew sobie i dlaczego?

			• Czy moje: Tak oznacza rzeczywiście Tak, a moje: Nie rzeczywiście Nie?

			Spróbuj wrócić do momentów, gdy czułaś, że Twoja granica została przekroczona i odpowiedz sobie na pytania:

			• Czy mogłam w tej sytuacji lepiej zadbać o siebie?

			• Jak mogę następnym razem jasno zakomunikować swoją granicę?

			Co robić, jeśli trudno mi mówić o swoich granicach innym dorosłym?

			Tak jak już wspominałam, trudność w mówieniu o swoich granicach — a czasem nawet brak świadomości ich istnienia — wynika często z wychowania, w którym potrzeby innych były zawsze na pierwszym miejscu. W efekcie przyzwyczailiśmy się do przejmowania cudzych emocji, przekonań i oczekiwań, traktując je jako własne.

			Jeśli jest nam szczególnie trudno stawiać granice, bo boimy się rozczarowania ze strony innych, możemy to komunikować wprost, zaczynając zdanie od: Nie chcę cię rozczarować, ale…

			• Nie chcę cię rozczarować, ale dziś nie mogę się spotkać — potrzebuję odpoczynku.

			• Nie chcę cię rozczarować, ale nie godzę się na to, by moje dziecko jadło słodycze przed obiadem.

			• Nie chcę cię rozczarować, ale nie mam przestrzeni, by teraz o tym rozmawiać.

			Takie zdanie pomaga złagodzić napięcie związane z odmawianiem i jednocześnie jasno wyrazić swoje potrzeby.

			Innym sposobem jest również odwlekanie udzielenia odpowiedzi i dawanie sobie czasu na zastanowienie się. Nie musisz odpowiadać natychmiast.

			• Muszę się nad tym zastanowić, dam ci znać później.

			Jeśli trudno Ci powiedzieć: Nie, spróbuj wyrazić to w inny sposób, np. dając alternatywę:

			• Teraz nie mogę, ale możemy porozmawiać jutro.

			• Nie mam czasu na długie spotkanie, ale możemy umówić się na krótką kawę.

			Czasem pomaga również ustalenie konkretnego czasu. Jeśli boisz się, że ktoś będzie wymagał od Ciebie więcej, niż jesteś w stanie dać, zaznacz to na początku:

			• Mogę pomóc przez godzinę, ale później muszę wracać do swoich obowiązków.

			• Możesz przyjechać na godzinkę, bo potem wychodzimy na zakupy z małym.

			Jak stawiać dziecku granice?

			Na jednym ze szkoleń usłyszałam zdanie, które zostało ze mną do dziś: Granic się nie stawia — one po prostu są w nas. Uświadomiło mi to, że tak naprawdę granic nie musimy tworzyć, a jedynie je rozpoznawać i komunikować innym.

			Jednak aby móc o nich mówić, najpierw musimy je dostrzec i zrozumieć. Warto mieć świadomość własnych granic, zanim zaczniemy je skutecznie wyznaczać w naszych relacjach — zarówno z dorosłymi, jak i z dziećmi. Bez tej świadomości łatwo ulegać cudzym oczekiwaniom, przyjmować na siebie odpowiedzialność za emocje innych i działać wbrew sobie. Dopiero gdy wiemy, co jest dla nas ważne, możemy jasno i pewnie komunikować swoje granice, dbając zarówno o siebie, jak i o zdrowe relacje z innymi.

			Świadomość własnych granic — ćwiczenie

			Usiądź i na spokojnie zastanów się nad swoimi granicami w różnych obszarach Twojego życia. Podziel je na trzy kategorie:

			1. Granice, których chcę konsekwentnie pilnować — tu zapisujesz te kwestie, które są dla Ciebie fundamentalne i nie podlegają negocjacjom.

			2. Granice, w których mogę być elastyczna — te kwestie, w których dopuszczasz pewną swobodę w zależności od sytuacji.

			3. Rzeczy, które mogę odpuścić — tutaj zapisujesz rzeczy, które nie mają dla Ciebie dużego znaczenia i możesz pozwolić, by inni o tym decydowali.

			Przykład takiej notatki:

			Granice, których pilnuję:

			• Nie chcę, aby moje dziecko miało kontakt z ekranami przed snem.

			• Komunikujemy się z szacunkiem — nie zgadzam się na krzyk lub obrażanie się wzajemne.

			• Nie godzę się na zmuszanie mojego dziecka do jedzenia, jeśli nie ma na to ochoty.

			Granice, w których mogę być elastyczna:

			• Czasem mogę zgodzić się na obejrzenie dłuższej bajki, jeśli to wyjątkowa okazja.

			• Jeśli babcia chce podarować słodycze raz na jakiś czas, mogę to zaakceptować.

			Rzeczy, które mogę odpuścić:

			• Dziecko chce ubrać się po swojemu. Niech wybierze samo.

			• Pokój dziecka nie zawsze musi być idealnie posprzątany.

			Dzięki temu wiemy, w jakich sytuacjach chcemy trzymać się granic, a kiedy możemy pozwolić sobie na większą swobodę. W związku z tym łatwiej też podejmować decyzje bez poczucia winy i w zgodzie ze sobą.

			Jak mówić dziecku o swoich granicach krok po kroku?

			Zanim przejdę do praktycznych komunikatów, które pomagają w informowaniu o własnych granicach, warto przypomnieć sobie nasze rodzicielskie zadania.

			W rodzinie każdy odgrywa określoną rolę, a świadomość tego pozwala zachować równowagę, nawet w trudnych momentach. Warto więc się zatrzymać i zadać sobie pytanie: Jakie są moje zadania jako rodzica? Jako rodzice mamy realizować 3 ważne zadania, które wspierają rozwój emocjonalny i psychiczny dziecka.

			Po pierwsze — potwierdzanie emocji

			Potwierdzanie emocji oznacza ich rozpoznanie, nazywanie, zrozumienie i akceptację — nawet jeśli wydają się nam przesadzone. To sposób na powiedzenie dziecku: Widzę cię, twoje uczucia są ważne, nawet gdy jego reakcja wydaje się nieproporcjonalna (Naprawdę płaczesz, bo chciałeś sam nalać wodę do kubka?).

			Przeciwieństwem potwierdzania emocji jest ich unieważnianie — coś, czego wielu z nas doświadczyło w dzieciństwie. Może pamiętasz zdania w stylu:

			• Dlaczego znowu ryczysz?

			• Nie maż się!

			• Daj już spokój!

			• Chłopaki nie płaczą!

			• Złość piękności szkodzi!

			Tego typu komunikaty nauczyły nas, że emocje są nieważne lub niewłaściwe, co często prowadziło do ich tłumienia. Takie podejście jest sprzeczne z ideą zdrowej regulacji emocji.

			Jeśli sami doświadczyliśmy unieważniania, może być nam trudno w pełni potwierdzać emocje naszych dzieci. Jednak dobrą wiadomością jest to, że możemy się tego nauczyć.

			Drugie ważne zadanie — okazywanie empatii

			Empatia to coś więcej niż samo słuchanie. To próba wejścia w świat dziecka i przyjęcia jego perspektywy, choćby na 
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