Szczesliwy rodzic to szczesliwe dziecko

Bl

Przyznaj z r¢ka na sercu, ile razy slyszales(-as) tytulowe zdanie?
Ja sama nie potrafi¢ tego policzy¢. Co wiecej, musze przyznad, ze
niejednokrotnie wywolywalo u mnie zamiast zamierzonego przez
autora blogostanu i przekonania, ze ,,rodzicielstwo jest takie latwe
i wystarczy tylko by¢ szczesliwym” — poczucie winy i Swiadomos¢,
ze oto teraz wszystko w moich rekach.

A co, jesli nie czuje si¢ szczeSliwy(-a)? Jesli jestem przytloczony(-a) nadmiarem
obowigzkow, sfrustrowany(-a), jesli nie wszystko idzie po mojej mys$li 1 mierz¢ si¢ z
klopotami, ktore siggaja daleko poza horyzont rodzicielstwa, ale rzutuja na wszystkie aspekty
mojego zycia? Czy to determinuje szczgscie (lub raczej jego brak) u mojego dziecka?

To trudne pytanie. Na szcze¢$cie relacja pomiedzy tymi aspektami Zycia nie jest tak oczywista.
To zaledwie uproszczenie — schemat, ktory ma nam rodzicom, pomoc spojrze¢ w okreslonym
kierunku, w glab siebie. Dzigki temu mozemy uswiadomi¢ sobie, ze niczym w samolocie
najpierw zakladamy maske tlenowa sobie, a p6zniej dziecku.
Jesli zalezy nam na tym, zeby wychowa¢ mtodego cztowieka na radosnego, optymistycznego,
szukajacego w zyciu jasnych stron — dajmy sobie prawo, by zadba¢ najpierw o siebie, o swoj
dobrostan, o zycie (na miar¢ aktualnych mozliwosci!) zgodnie ze swoimi wewnetrznymi
potrzebami. Wtedy sami bedziemy Zrodtem energii, ktorg mozemy si¢ dzielic z bliskimi.
Dlatego warto skupic si¢ na poczatku na sobie — rodzicu, a potem na innych.

Szczescie i rownowaga

o UsSwiadom sobie, Ze nie na wszystko w zyciu masz wplyw. To nie od Ciebie zalezy,
ze Twoje dziecko rozchoruje si¢ akurat w dniu, w ktérym masz wazng prezentacje i
zalezy Ci, aby by¢ na czas w pracy. Nie masz wplywu na: brak punktualnosci
kierowcy autobusu, humor Twojego szefa czy pogode. Ale to Ty decydujesz, jak to
wszystko przyjmiesz. Mozesz przejmowac si¢ 1 obwinia¢ $wiat albo przyjac zastang
sytuacje i dziata¢ w jej ramach, najlepiej jak potrafisz.



Wyjdz z pulapki perfekcjonizmu. Daj sobie prawo do biedu — nie musisz by¢
zawsze mamg czy tatag na 100%. Uwierz, ze jesli Twoje dziecko raz czy dwa kupi
jagodzianke w sklepiku szkolnym zamiast zjes¢ zdrowy positek, ktory codziennie dla
niego przygotowujesz — nic mu si¢ nie stanie. Jesli nie pomozesz Twojemu dziecku
spakowac si¢ na wf, a ono dostanie minusa za brak stroju — jego przyszio$¢ nie
zawisnie na wlosku. Przekonaj si¢, jesli zapomnisz o zebraniu w szkole — to nie jestes$
ztym rodzicem, ,,bo kto zapomina o zebraniu dziecka...” — tylko jestes zwyczajnie
zmeczony(-a), rozkojarzony(-a) albo potrzebujesz pomocy. Czasem wszystko na raz.
Odpus¢ — sobie i dziecku.

Znajdz czas dla siebie. Wiem, tatwiej powiedzie¢ niz zrobié, ale to naprawde wazne,
zeby pokazywac¢ dziecku, ze mama i tata tez maja hobby, przyjaciot i swoje plany.
Odkryj, co sprawia Ci przyjemnos¢. To zadziwiajace, jak wielu z nas, mimo
do$wiadczenia zyciowego, nie wie, co lubi. Stysze: ,,Wiesz, ja to na nic nie mam
czasu”, ,,Jak wracam z pracy, to jestem tak padnigta, Ze jedyne, o czym marze, to
obejrze¢ serial 1 pas¢ na 16zko”, ,,Gdy bytlem mlody, to mialem jakie$ pasje, ale wiesz,
jak jest. Teraz to tylko dzieci i dom”. Zastanowmy si¢, jaki to przekaz dla naszych
dzieci. Czasami to, co sprawia nam przyjemno$¢, wcale nie jest oczywiste 1 tozsame z
tym, co lubi nasza kolezanka z pracy. Moze by¢ zaskoczeniem dla nas samych. O tym
przekonamy si¢, probujac, wchodzac w rdézne aktywnoS$ci, sprawdzajac sie,
wychodzac poza strefe komfortu.

Co najmniej 15 minut dziennie przebywaj w ciszy, o ile to mozliwe w otoczeniu
przyrody. Idz na spacer, wyjdz na taras, do ogrodu lub parku. Zdejmij stuchawki.
Swiadomie odczuwaj. Wstuchaj sic w szum lisci pod stopami, wyczul zmysty na
wilgo¢ w powietrzu, dotykaj faktury roslin. Ciesz si¢ tym i napawaj. Przeznaczajac
czas dla siebie, dajesz organizmowi znak, ze nie jeste$ tylko czes$cig uktadu pod
tytutem ,,rodzina” albo ,,zespot pracownikow”. Jestes soba i jeste§ wazny(-a).

Wyzbadz si¢ nawyku marudzenia. Kto z nas nie powiedziat: ,,Co za paskudna pogoda!
Jak zy¢ w tym kraju!” albo: ,Zwariuj¢ w tym balaganie! Dlaczego tu nikt nie
sprzata?!”. Wigkszo§¢ z nas wypowiedziala takie lub podobne zdania.
Ale warto sobie uswiadomi¢, ze dzieci nie zapamigtujg tego, czy mama sprzatata duzo
czy mato (oczywiscie pomijam sytuacje ekstremalne, gdy rodzic przez brak dbatosci o
elementarng higien¢ otoczenia zaniedbywat domownikow). Dzieci zachowujg we
wspomnieniach og6lng atmosferg, a nieustanne narzekanie wywoluje napigcie,
smutek, zto$¢ 1 frustracj¢. Zamiast tego mobilizuj do dziatania!

Odpocznij od mediéow spotecznosciowych. Jesli juz musisz ,,scrollowaé” ekran
telefonu w poszukiwaniu coraz to nowych wiesci o ,,znajomych”, ktorych czesto blizej
nie znamy, to natéz filtr na swoje postrzeganie tego, co publikuja ludzie — i nie
uzalezniaj od tego swojego  poczucia  szczescia  lub  jego  braku.
Pamigtaj, Zze nikt nie wrzuca zdjgcia, gdy kroi kanapke z pomidorem. Przeciez prawie
kazdy to od czasu do czasu robi. W mediach spotecznos$ciowych pojawiajg si¢ zdjecia
wakacji, kreatywnych zabaw na Boze Narodzenie i $wiadectw z czerwonym paskiem.
A wigc te wycinki rzeczywistoéci, ktore kto§ chce Ci pokazaé.
Jesli traktujesz media spoteczno$ciowe jako lustro, to poréOwnujesz si¢ z
wyimaginowanym obrazem, z uluda, bajka. Miej tego §wiadomos¢.

Naucz si¢ prosi¢ o pomoc i przyzna¢, ze danym momencie sobie nie radzisz. To jest
szczegdlnie wazne dla nas, gdy myslimy o rodzicielstwie jak o ,,projekcie — dziecko”.



Dla wielu z nas to najwazniejsze zyciowe dziatanie, w ktoérym jak w soczewce
skupiaja si¢ wszystkie oczekiwania i nadzieje z wielu lat — czg¢sto bardzo trudne, a
jednoczesnie bardzo dla nas wazne.
Wspotczesnie popularne jest rodzicielstwo blisko$ci, noszenie niemowlat w chustach,
eko-jedzenie, podkreslanie roli karmienia piersig, nauka w szkole w chmurze i
uczestniczenie w zaj¢ciach rozwojowych. Mamy warsztaty wsparcia dla mam 1 ojcow.
To wachlarz mozliwo$ci, jakich na pewno nie miaty pokolenia przed nami.
Jednoczesénie, towarzysza nam bardzo wysrubowane oczekiwania wobec siebie i
innych, a wraz z nimi ogromne pokfady lgku. A co, jeSli si¢ nie uda? Nie
wykorzystam wszystkich mozliwo$ci dla mojego dziecka? Zrobi¢ co$ nie tak?
To mieszanka wybuchowa, ktora niejednokrotnie prowadzi do rodzicielskiego
wypalenia, chorob psychosomatycznych i poczucia rozpaczy, ze co$ zaniedbalem(am),
co$ zrobitem(-am) nie tak.

e Jesli czujesz zmeczenie, sprobuj w pewnym momencie powiedzie¢ STOP. Dluzej
nie dam rady. Potrzebuje pomocy. To nie musza by¢ wielkie rzeczy, takie jak
,weekend malzenski w Rzymie”. Czasami wystarczy wystarczy wyjscie z kolezanka
na spacer ,,jak za dawnych lat”, samotny wieczor czy zrobienie sobie ,,Dnia Dziecka” i
zamoOwienie gotowej pizzy zamiast gotowania obiadu. Wazne, zeby zrobi¢ to bez
poczucia winy i1 by¢ uwaznym na swoje potrzeby. Czasami kawa z kolezanka nie
wystarczy. Czujemy si¢ gorzej i potrzebna jest pomoc specjalisty. Nie czekajmy.
Dbanie o swoja psychike jest konieczne, tak jak wizyta u dentysty. Dziura w zgbie
sama si¢ nie zaleczy. Podobnie pomys$lmy o naszych emocjach. Zrobmy to dla
naszych dzieci, jesli nie umiemy dla siebie.

Umiar

Ostatnio na pewnym festiwalu rozwojowym spotkatam mtoda kobiete, mamg pigcioletniego
chlopca. Ta mtoda kobieta powiedziata w pewnej chwili:

- ,,Ja to juz zdecydowatam, a teraz tylko utwierdzitam si¢ w tej decyzji. To jest mdj czas.
Szczesliwa mama, to szczgsliwe dziecko. Zostawiam syna z rodzicami i jad¢ na po6t roku do
Indii”. Ja osobiscie bytabym ostrozna. Szukanie swojego miejsca — to wazne. Ale zdarza sig,
Ze ta nasza krucjata za szczgsciem 1 samorozwojem przestania nam catosciowy obraz. W tym
przypadku takze warto zachowa¢ umiar.

Owszem, najpierw zakladamy maske tlenowg sobie, p6zniej dziecku. Jednak temu dziecku tez
ja zaktadamy. I Zzeby to robi¢, musimy przy nim wtedy by¢.



