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WPROWADZENIE

Zycie rodzinne dobre
dla ciebie i twoich dzieci

IEKSZOS$E PRACUJACYCH RODZICOW miewa czasem przeswiad-

czenie, ze sg jak chomiki biegajace na karuzeli. Chcemy

by¢ dobrymi rodzicami. Nie chcemy popetnié¢ Zadnego

btedu. Ale mamy przy tym ograniczony czas, ograniczone zasoby
energii i cierpliwosci, a do tego zbyt wiele zadan do wykonania.
Po catym dniu pracy rzadko kiedy jeste$my w najlepszej formie -
a to zwykle przeciez wtedy najczesciej przyjmujemy role rodzica.
W ciggu ostatnich dwéch dekad zycie rodzinne bardzo sie zmie-
nito. Nie dos$¢, ze najczesciej oboje rodzicdw pracujg, to jeszcze
pracujemy dtuzej i dojezdzamy do pracy dalej, przez co czesto je-
stesmy przemeczeni. Podwozenie dziecka do szkoty lub przedszkola
i odbieranie go stamtad wyznaczajg ramy czasowe naszego dnia.
Przypomina to opanowang do perfekcji zonglerke, w ktérej jednak
tatwo o btad — zostawiamy sobie tak mato czasu na nieprzewidziane
zdarzenia, ze gdy dziecko odmawia wspotpracy lub wybuchng jego
emocje, caty ten misterny plan wali sie jak domek z kart. Po potu-
dniu spieszymy sie do domu, by zrealizowa¢ z dzie¢mi bezlitosny
harmonogram zaje¢ dodatkowych, pracy domowej, przygotowaé
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im kolacje, wykapa¢ i potozy¢ spaé. Wszystko to robimy z poczu-
ciem winy, gdyz doskonale wiemy, ze tak naprawde dzieci pragna
jedynie naszej uwagi (a my chcemy, by trzymaty sie terminarza
i poszty spag).

Dzisiejsi rodzice prébujg potgczy¢ wigksza iloé pracy z intensyw-
nym zajmowaniem sie dzie¢mi, ale doba ma tylko $cisle okreslong
liczbe godzin i na co$ nie bedzie juz czasu. Wiekszo$¢ rodzicow w tej
sytuacji zapomina o sobie. Wiekszo$¢ czasu poswigcamy na rozrywke
dzieci (wyjazdy do zoo i parkéw rozrywki, imprezy urodzinowe, zajecia
sportowe), a nie na relaks dla rodzicéw. Mnie kazdej niedzieli zabie-
rano na boisko krykieta i zostawiono samg sobie. Bawitam sie sama
na $lizgawkach, hustawkach lub kawatku trawy, podczas gdy méj
tata prowadzit do zwyciestwa swojg druzyne. W dzisiejszych czasach
rodzice znacznie cze$ciej poswiecajg swoje weekendy, towarzyszac
dzieciom w ich zajeciach.

Mimo to pracujacy rodzice majg zwykle poczucie winy, ze nie
spedzajg ze swoimi pociechami tyle czasu, ile powinni. Starasz sie
.by¢ rodzicem” przy kazdej okazji. Kupujesz zabawki i gadzety, kté-
re pono¢ majg stymulowaé rozwoj dzieci. Godziny wolne od pracy
spedzasz na przewozeniu twoich pociech na kolejne zajecia muzycz-
ne, sportowe i edukacyjne, pragnac zapewnic¢ im jak najlepszy start
w zycie. Chcesz przychyli¢ im nieba, dlatego starasz sie zapewni¢
im najkrétsza droge do szczeécia. Dwoisz sie i troisz, by usunaé na-
wet najmniejsze przeszkody i oszczedzi¢ im poczucia dyskomfortu
i trudnych doswiadczen. Pragniesz, by zawsze byty akceptowane,
by sobie $wietnie radzity, nigdy nie byty na marginesie grupy i nigdy
nie byty smutne lub zmartwione. Pracujesz jeszcze dtuzej lub znaj-
dujesz lepiej ptatng, ale jeszcze bardziej oddalong prace, aby mogty
mieszkac wtadniejszym domu, chodzi¢ do lepszej szkoty i bra¢ udziat
we wszystkich zajeciach pozalekcyjnych, na ktére bedziesz je wozié
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w twoim ,wolnym" czasie. Bojac sig, Ze nie robisz wystarczajgco wiele,
starasz sie robi¢ coraz wiecej...

Ale nadal wydaje ci sie, ze to za mato. W najlepszym przypad-
ku masz przekonanie, ze ledwo udaje ci sie utrzymac gtowe na po-
wierzchniwody. W najgorszym uwazasz, ze ponosisz kleske. Pomimo
twoich herkulesowych wysitkéw dzieci wcale nie sg ci wdzigeczne. Iro-
nia polega na tym, ze im bardziej priorytetowo traktujeszich potrzeby,
tym mniej je rozumiesz. Dzieci otrzymujg coraz mniej tych rzeczy,
ktore rzeczywiscie pomagajg im sie rozwijaé: zabawa na $wiezym
powietrzu, podejmowanie ryzyka, swobodna rozmowa i jasno wy-
znaczone granice. Wyczerpany i odczuwajacy zbyt wielkie poczucie
winy nie maszjuz cierpliwo$ci, by wstuchacé sie w stowa twoich dzieci
—zrozumie¢ ich myslii odczucia, znalez¢é odpowiednie sposoby mo-
tywowania ich lub pozytywnego radzenia sobie zich trudnym zacho-
waniem. Prébujesz robi¢ tak wiele rzeczy jednocze$nie, ze w koricu
nie dajesz sobie rady z utrzymaniem konsekwencji i podejmowaniem
witasciwych decyzji rodzicielskich. A jesli jestes$ twardy, to czujesz sie
tak, jakbys nieustannie odgrywat role ztego policjanta. Jest tak wiele
decyzji do podjecia i wszystkie wydajg sie istotne.

W tej ksigzce namawiam do przesuniecia celéw. Chodzi o to, by
robi¢ mniej, a nie wiecej. Chodzi o wychowywanie dzieci w sposéb,
ktory jest dobry dla nich, ale takze i dla ciebie - tak, by rodzicielstwo
dawato ci szczeécie i spetnienie, a nie wyczerpywato i doprowadzato
na skraj zatamania. Chodzi o to, by wychowywaé madrzej, a jest to
mozliwe tylko wéwczas, gdy zrozumiesz sposéb myslenia twoich
dzieci i to, czego naprawde od ciebie potrzebuja.

Moze jeste$ kobietg, ktéra za chwile bedzie musiata wréci¢ do
pracy i oczekuje ode mnie rady, jak pogodzi¢ to z byciem matka na
petny etat. A moze jeste$ ojcem, ktéry wpadt w jedng z putapek ro-

dzicielstwai chce przestaé krzyczeé na swoje dzieci kazdego ranka.
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Pte¢ i rola nie maja tu zadnego znaczenia — jeéli gdzie$ zwracam sie
do ciebie w formie meskoosobowej, to tylko w sensie: ty — rodzicu.
Niewykluczone, ze mozesz pos$wigci¢ swoim dzieciom tylko kilka
godzin tygodniowo i masz trudno$ci z nawigzaniem z nimi dobrego
kontaktu. A moze masz prostu dosy¢ tej mordegi, probujac pogodzi¢
coraz wiecej pracy z obowigzkami rodzicielskimi przy dobie, ktdra nie
jest przeciez z gumy. W takim razie ta ksigzka jest dla ciebie.
Przetacznik z trybu ,praca’ natryb ,dom” zawiera trzy podstawowe
elementy, ktére tacznie sktadajg sie na szczesliwego pracujacego

rodzica:

1. jasnyobraztego, czego dzieci naprawde potrzebujg, co jest dla
nie wazne i co napedza ich rozwéj, zbudowany na wnioskach
ptynacych z psychologii rozwojowej;

2. praktyczne narzedzia i rozwigzania konkretnych probleméw,
ktérych skuteczno$¢ sprawdzitam w trakcie mojej pracy we
wspieraniu rodzin;

3. realistyczny plan dziatania, ktéry pozwoli ci zadbaé o samego
siebie i zbudowaé swoje osobiste szczes$cie, oparty na postu-

latach psychologii pozytywne;.

Innymi stowy, ksigzka ta gromadzi w jednym miejscu wszystkie
sprawdzone, praktyczne strategie, ktérych skuteczno$¢ miatam oka-
zje obserwowaé w mojej pracy i ktére diametralnie zmienity zycie
wielu rodzicéw, ktérym miatam przyjemno$¢ pomagac¢. Pomoc w bu-
dowie szcze$liwego zycia rodzinnego to oczywiécie bardzo ambitne
zadanie, ale jest to realne, jesli skoncentrujemy sie na drobnych,
mozliwych do przeprowadzenia zmianach i wykorzystywaniu tych
krétkich chwil na tworzenie pozytywnego $rodowiska rodzinnego,

ktérego wszyscy chcemy by¢ czeécig. Moim celem jest zapewnienie
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wszystkim pracujgcym rodzicom mozliwosci prowadzenia takiego zy-
cia rodzinnego, ktore bytoby pozbawione konfliktow, ciepte i sprzyjato
rozwojowi dzieci. | dobrego dla ciebie. Mysle tu o rodzinie, w ktérej
potrzeby dorostych i dzieci sg zrbwnowazone, dzieci sie rozwijaja,
a rodzice cieszg sie petng zycia.

Celem pozytywnej psychologii jest zrozumienie tego, co daje
satysfakcje w zyciu, tak aby$my mogli czerpac¢ jej jak najwiecej. Ta
gataz psychologii koncentruje sie na pozytywnych doswiadczeniach,
stanachicechach, zastanawiajac sie nad tym, w jaki sposéb mozemy
doswiadcza¢ ich jak najwiecej i w rezultacie osiggnaé dobrostan.
Brzmi prosto, prawda?! Niestety, psychologia pozytywna w kontek-
$cie rodzicielstwa staje sie nieco bardziej zawita. Wynika to z tego, ze
w rodzicielstwie nie chodzi jedynie o dobre samopoczucie. Rodzice
majg tez pewne obowiazki i sg odpowiedzialni za nauczenie swoich
dzieci umiejetnosci, ktére pozwolg im odnie$¢ sukces w zyciu doro-
stym. A to nieuchronnie wigze sie zwyznaczaniem granic i reagowa-
niem na ich przekraczanie i btedy.

Gdy jeste$ zmeczony i zestresowany, radzenie sobie z trudnymi
zachowaniami twoich dzieci staje sie dwa razy trudniejsze. tatwo
wowczas wyrobi¢ w sobie zte nawyki, takie jak ciggte walczenie
z dzieckiem o wszystko, podnoszenie gtosu lub... poddanie sie. Sku-
teczne strategie sg jedynym ratunkiem pracujacego rodzica. Chce
nie tylko wyposazy¢ cie w zestaw praktycznych narzedzi, ale takze
pomac ,wejs¢” w umyst twojego dziecka. Dzieki zrozumieniu przyczyn
okreslonego zachowania mozesz na nie lepiej reagowac - lepiej, czyli
w sposob bardziej przemyslany i skuteczny.

Pozytywne rodzicielstwo i pozytywna psychologia wigza sie ze
wskazaniem pozytywnych elementéw zachowania dziecka po to, aby$
mégt je wzmacniaé. Oznacza to, ze musisz zrozumieé, ktére twoje

nawyki i cechy beda najskuteczniej wspiera¢ rozwéj dziecka, pomo-
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ga ci wytaczyé tryb ,praca’ i czesciej stawac sie bardziej radosnymi
i empatycznymi rodzicami. W tym celu musisz zacza¢ odnajdywaé
prawdziwa rado$¢ w zyciu rodzinnym i dazy¢ do wykreowania sytuacji
typu win — win, a wiec takich, w ktérych jednocze$nie zaspokoisz
potrzeby rozwojowe dziecka i zadbasz o wtasny dobrostan. To za$ po-
cigga za sobg konieczno$¢ nauczenia sie sztuki zarzadzania wtasnymi
emocjami, tak aby$ byt w stanie sprosta¢ wyzwaniu bycia rodzicem.

Ta ksigzka nie jest glosem w debacie na temat: ,zosta¢ z dzie¢mi
w domu czy wréci¢ do pracy?”. Nie pomoge ci w rozwigzaniu tego
dylematu i nie przedstawie idealnego wzoru postepowania, ktéry
zagwarantowatby rodzinng sielanke i szczeécie. Nie mozna wskazaé
wtasciwej liczby godzin po$wieconej na prace i obowigzki domowe.
Tu naprawde nie chodzi o proporcje. Wazniejsze jest to, w jaki spo-
sOb zarzadzasz wtasnym stresem i budujesz relacje z dzie¢miw tym
czasie, ktory na to mozesz przeznaczy€.

Celem podejscia przedstawianego w tej ksigzce jest znalezienie
réwnowagi miedzy potrzebami catej rodziny w taki sposéb, by dato
sie to pogodzi¢ z wymaganiami stawianymi wspétczeénie przed pra-
cownikami. Opisuje tu wszystkie najwieksze wyzwania rodzica, takie
jak radzenie sobie po trudnym dniu w pracy ze sprzeczkami miedzy
rodzenstwem, a takze typowe dylematy, np. kontrolowanie czasu
spedzanego przed ekranem czy sposoby budowania poczucia wta-
snej warto$ci u dziecka. Nie zapominam przy tym o takich trudnych
momentach w dniu kazdego pracujgcego rodzica, jak wyprawienie
dzieci do szkoty i niedzielne wojny o odrabianie pracy domowej. Kon-
centruje sie na praktycznych pomystach i sprawdzonych metodach
budowania rodzinnego szczescia oraz dobrostanu tak dzieci, jak
i rodzicéw. Znajdziesz tu wskazéwki, ktére stosowane codziennie
pomoga ci zorganizowaé wymarzone zycie rodzinne i stworzy¢ dom,

do ktérego bedziesz chciat wracaé.
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Jesli chcesz by¢ dobrym rodzicem pomimo mocno ograniczonego
czasu, to ta ksigzka jest wtasnie dla ciebie. Bez wzgledu na to, czy
jeste$ mama czy tatg, pracujesz na petny etat lub tylko na jego cze$¢,
czy widujesz swoje dzieci jedynie przez kilka godzin w tygodniu czy
zajmujesz sie nimi non stop i jeste$ samotnym rodzicem, ta publika-
cja pomoze ciw petni wykorzysta¢ kazdg chwile. Kieruje jg gtéwnie do
rodzicow z dzieé¢mi do 12. roku zycia (radzenie sobie z nastolatkami
w trudnym okresie dojrzewania wymaga nieco odmiennego podej-
$ciaiinnych technik!), ale ogélna zasada zacie$niania bliskosci, na-
zywana ,robigc mniej”", ma zastosowanie bez wzgledu na wiek twoich
milusinskich. Nie ma znaczenia, czy masz cérke, syna, jedno dziecko
czy wiele — moje rady majg zastosowanie do kazdej sytuacji rodzinnej.

Ta ksiagzka stanowi dla ciebie szansg, by$ na chwile zszedt z ka-
ruzeli, stanat z boku i sprébowat zrozumieé, czego tak naprawde
potrzebuje od ciebie twoje dziecko i czego ty sam oczekujesz od
swojej rodziny. Taka gtebsza analiza i refleksja mogg doprowadzi¢ do
petnego resetu — przewarto$ciowania twojego zycia i wprowadzenia
fundamentalnych zmian lub jedynie do drobnych korekt aktualne-
go podejscia do kwestii rodzicielskich. Pedzac przez zycie, tatwo
jest przeoczy¢ wszystkie te drobne zmiany i mozliwo$ci, ktére moga
znaczaco wptyna¢ na twoje zycie. Dlatego rozsigdz sie wygodnie,
zaparz sobie filizanke herbaty i zacznij od przeanalizowania zycia

twojej rodziny.
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Ja-pracownik
kontra ja-rodzic

AJPOWAZNIEJSZYM WYZWANIEM dla wiekszo$ci pracujacych

rodzicow jest wskoczenie — zaraz po przyj$ciu do domu

- w odpowiedni tryb dziatania: przyjecie odpowiednie-
go, ,rodzicielskiego” nastawienia. W teorii wydaje sie to proste, ale
dla wiekszosci z nas oznacza to konieczno$¢ nauczenia sieg, jak by¢
dwiema réznymi osobami i przetgczaé sie sprawnie z jednego trybu
dziatania na drugi.

Wspodtczesnie od pracownika wymaga sie, by byt skoncentrowany
na powierzonych mu zadaniach i efektywny. Cele i terminy rzadza
naszym dniem pracy. Pracodawcy oczekuja, ze wszystko zostanie
wykonane na czas i zgodnie z zatozonym budzetem. Sukces w pracy
wymaga trzymania sie harmonogramoéw, sprawnego realizowania
zadan, uzyskiwania mierzalnych wynikéw i dotrzymywania tempa.
Trudno sie dziwi¢, ze dla wielu os6b praca wigze sie ze stresem - po-
trzeba naprawde wiele wysitku, by stale utrzymywa¢ wysoki poziom
wydajnosci, nawet jesli lubimy dziata¢ na wysokich obrotach.

Umiejetnosci, ktérych wymaga od ciebie pracodawca, niekoniecz-
nie przydajg sie w domu. Dzieci oczekujg od ciebie czego$ zupetnie
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innego. Chca mie¢ rodzicow, ktorzy nawigzg z nimi bliski kontakt emo-
cjonalny, beda nimi zaciekawieni, skorzy do zabawy i empatyczni. Ro-
dzicow, ktérzy bedg potrafili zwolni¢ i odczytaé ich subtelne sygnaty.
Takich, ktérzy nie bedg skoncentrowani jedynie na osiggnieciu natych-
miastowych rezultatéw. Rodzicéw, ktdrzy potrafig nada¢ odpowiednie
priorytety swoim dziataniom i zrozumie¢, ze refleksja i stuchanie czesto
sg wazniejsze niz ukoriczenie danego zadania. Rodzicéw, ktérzy beda
wspiera¢ ich proces uczenia sie nie poprzez zmuszanie do osiggania ko-
lejnych wyznaczonych celéw, lecz nadanie sensu samemu procesowi.

Po dtugim dniu w pracy nietatwo jest sta¢ sie opanowanym i kon-
sekwentnym rodzicem. Co to znaczy by¢ dobrym rodzicem? Trzeba
by¢ zdecydowanym, gdy dziecko prébuje przekroczyé wyznaczone
mu granice. Trzeba umie¢ wstuchac¢ sie w swoje dziecko i kontrolo-
wacé swoje emocje, poniewaz masz do czynienia z nieuksztattowang
istotg, ktdra jeszcze nie nauczyta sie kontrolowaé swoich. To ogromne
wyzwanie, szczegblnie po ciezkim dniu w pracy. Umiejetnosci, ktére
byty ci potrzebne jako pracownikowi, niekoniecznie sg tymi samymi,
ktérymi musi wykazaé sie dobry rodzic. Innymi stowy, musisz nauczy¢
sie przetaczaé miedzy trybem ,praca” a trybem ,rodzic”. Umiejetnos¢
ta stanowi warunek stworzenia prawdziwego domu - takiego zycia

rodzinnego, ktére zaspokoi potrzeby wszystkich.

Zrozum swoj tryb pracy

W przypadku wiekszosci pracujacych rodzicéw obowigzki zawodowe
wymagaja czego$, co nazywam ,mysleniem wydajnosciowym”. Jest
to taki rodzaj myslenia, w ktorym koncentrujesz sie na zrealizowaniu
celéw przy minimalnym naktadzie czasu i wysitku. Priorytetem jest
ukonczenie zadania lub serii zadan w taki sposob, aby osiggna¢ cel

koncowy w sposdb jak najbardziej wydajny.
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Oczywiscie kazda praca jest inna. To, czym konkretnie zajmujesz
sie na co dzieA, ma wptyw na intensywno$¢é myslenia tego rodzaju
(podobnie jak twoje ogélne usposobienie). Jednak w dzisiejszych
czasach niewiele jest juz prac, kt6re nie wymagajg od pracownikéw
wykonania okre$lonych limitéw, planu lub przynajmniej przestrzega-
nia okre$lonego harmonogramu. Nawet w tych zawodach, w ktérych
chodzi o opieke nad drugim cztowiekiem, trzeba dzi$ zdawac¢ spra-
wozdania z realizacji celéw i wykonania budzetéw. W dzisiejszym
Swiecie czas to pienigdz (a pieniadz to krol).

Wigkszo$¢ z nas pragnie spetnia¢ te wymagania wspétczesnych
miejsc pracy. Z roznych powoddw: to, czym sie tam zajmujesz, jest
dla ciebie wazne, chcesz pigé¢ sie po szczeblach kariery lub zwyczaj-
nie zalezy ci na tym, zeby co miesigc na twoim koncie pojawiata sie
okres$lona kwota pieniedzy. Chcesz byé dobrym pracownikiem i ta
sfera zycia jest dla ciebie istotna. Praca czesto definiuje to, kim je-
ste§ i co myslisz na swdj temat. Czujesz osobistg odpowiedzialno$¢
(wobec klientow, wspotpracownikéw czy domownikéw —za to, by ci
ostatni mieli co je$¢). Stawka jest wysoka. Praca jest wazna. Nic wiec
dziwnego, ze z czasem stajesz sie mistrzem w mys$leniu wydajnoscio-
wym. Szybko sie uczysz, ze efektywnosé¢ to warunek doskonatego
funkcjonowania (lub choéby tylko przetrwania) w firmie. Rezultat jest
taki, ze przez caty dzien dziatasz w tym trybie najwyzszej wydajnosci,
kierujesz sie listg zadan do wykonania, nieustannie rozgladajac sie
wokot w poszukiwaniu probleméw, rozwigzan i zagrozen dla naszej
pozycji. Nieustannie ¢wiczysz sie w mysleniu wydajno$ciowym, az
w koncu wchodzi ci to w krew.

| kiedy wracasz do domu, masz trudnosci z wytagczeniem tego
trybu dziatania i przestawieniem sie na inny spos6b myslenia. A to
niedobrze. Niedobrze, poniewaz dzieci nie stosujg myslenia wydaj-

no$ciowego i w zaden sposéb im ono nie stuzy.
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DLACZEGO DZIECI NIE STOSUJA MYSLENIA WYDAJNOSCIOWEGO
Dzieci nie my$la w kategoriach wydajnosci, poniewaz... nie potrafia.
Maja inne priorytety rozwojowe i ich mdzgi nie sg jeszcze tego na-
uczone. Za myslenie o wydajno$ci odpowiada kora przedczotowa. To
cze$¢ mozgu lezaca najbardziej z przodu, tuz pod czotem. Kora przed-
czotowa odpowiedzialna jest za ztozone procesy mys$lowe, takie jak
mys$lenie strategiczne, planowanie i ocenianie. Dzigki niej jeste$my
w stanie skoncentrowac sie na realizacji danego celu, zaplanowaé
sekwencje zadan i oprze¢ sie wszystkiemu, co moze nas rozproszy¢.
U dorostych kora przedczotowa jest juz w petni rozwinieta (z czego
powinni$my sie tylko cieszy¢, gdyz to dzieki niej dajesz sobie rade
w pracy). Jednak u dzieci ta cze$¢ mozgu wciaz sie rozwija. Chociaz
ich ciata sg juz w petni uksztattowane (cho¢ mniejsze), to tego sa-
mego nie mozna powiedzie¢ o ich mézgach. Mézg dziecka nie jest
mniejszg wersja mdzgu osoby dorostej. Jesli juz do czegos mielibysmy
to poréwnac, to do wczesnej wersji oprogramowania, ktére pozba-
wione jest kluczowych funkcji i ma mniejszg moc przetwarzania.
Reasumujac, ta cze$¢ mozgu, ktéra u dorostego odpowiedzialna
jestza myslenie wydajno$ciowe, u dziecka jeszcze nie dziata. Nakiero-
wanie na realizacje zadan, umiejetno$¢ ignorowania wszystkiego, co
nas rozprasza, koncentracja na celu — ten tryb myslenia (i dziatania)
jest dziecku catkowicie obcy. Dla ciebie celem spaceru moze by¢
dotarcie do sklepu, kupienie mleka i jak najszybszy powrét do domu,
by méc podgrzaé jedzenie. Dla matego dziecka spacer sprowadza
sie do do$wiadczenia $wiata, stymulacji jego zmystow i wytworzenia
potgczen miedzy neuronami (zdobywania wiedzy i nabywania umie-
jetnosci). Nie chodzi o to, ze dziecko nie chce koncentrowac¢ sie na
celu-ono po prostu tego nie potrafi. Brakuje mu odpowiedniego opro-
gramowania (potgczen neuronéw), ktére umozliwiatoby mu przefiltro-

wanie wszystkich zaktdcen i nierozpraszanie sig na innych rzeczach.
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To doskonate rozwigzanie, ktérego celem jest umozliwienie nauki.
Dzigki niemu dzieci sg otwarte na $wiat i wszystkie mozliwosci. Pod-
czas spaceru wszystko jest dla nich fascynujace i wymaga blizszego
zbadania: kazda katuza, kazdy owad, kazda ro$lina i kazdy $mie¢.
Maluchy nie sg w stanie poja¢, ze spacer moze mie¢ jakis wyzszy
cel, nawet jesli same przed chwilg chciaty na niego péjs$¢ i udac sie
np. do parku. Do parku? Do jakiego parku? Popatrz na ten kawatek
blyszczacej folii, ktorg wiatr pedzi po chodniku!

Taka otwarto$¢ wobec wszelkich dystraktoréw pozwala dziecku
poznawac otaczajacy je $wiat. Wrodzona ciekawo$¢ jest motorem
napedzajacym rozwdj jego mézgu. Pogon za kawatkiem btyszczacej
folii, podniesienie go i stuchanie, jak trzaska pod palcami—to wtasnie
takie doswiadczenia budujg inteligencje i kreatywnosé.

Problem w tym, ze te bezcenne chwile tatwo mozna utracié, jesli
rodzice dziatajacy ,w trybie wysokiej wydajnosci” nie zechca sie za-
trzymac i nie pozwolg dziecku pobiec za kawatkiem folii, nie pozwolg
mu wskoczy¢ do katuzy, nadzia¢ licie na kij. Skoncentrowani na
naszym celu —jak najszybszym dotarciu do sklepu, kupieniu mleka,
powrocie do domu, by zdgzyé nastawié¢ obiad i posprzataé przed
potozeniem dziecka do t6zka — mozemy z tatwoscig popetni¢ btad,
traktujac ten kawatek btyszczacej folii jako co$ zupetnie nieistotnego.
Dochodzisz do katastrofalnego w skutkach wniosku, ze dziecko tylko
marnuje czas (lub, co jeszcze gorsze, przeszkadza ci i jest jedynie
zrédtem irytacii). Zyjesz w ciagtym po$piechu, ale starajac sie zda-
2y¢ ze wszystkim na czas, rozmijasz sige z potrzebami twoich dzieci.
Rezultat jest taki, ze niczyje potrzeby nie zostajg spetnione i wszyscy

sg sfrustrowani lub, jeszcze gorzej, nieszczesliwi.

Zbyt wiele myslenia wydajno$ciowego poza pracq moze oka-

zaé sie naprawde bardzo szkodliwe.
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Zastanow sie
Spisz wszystkie umiejetnoscii zalety, ktore sg niezbed-
ne do osiggniecia sukcesu w twojej pracy. A teraz przy-
gotuj liste z umiejetno$ciami i zaletami, ktére musisz
mie¢, aby byé dobrym rodzicem. Jakie umiejetnosci
i zalety wskazatoby twoje dziecko? Sprawdz swoje
przypuszczenia, pytajac je o to: popros, by wymieni-
to dziesie¢ najwazniejszych dla niego rzeczy u mamy/
ojca. (Jesli sg jeszcze naprawde malutkie, moga nary-
sowac swoja ,idealng” mame lub ,idealnego” tatusia
—na pewno zrozumiesz, co zechce ci przekazaé swoim

rysunkiem.)

.

W BYCIU RODZICEM CHODZI O SAM PROCES, A NIE O WYNIKI

Innym sposobem myslenia o tej dychotomii jest zrozumienie réz-
nicy miedzy procesem a rezultatami. W mysleniu wydajnosciowym
priorytetem sg rezultaty: ukoriczenie zadan, zrealizowanie celéw,
odznaczenie kolejnych rzeczy z listy spraw do zatatwienia, zrobienie
wiecej rzeczy w ciggu dnia. O to chodzi we wspotczesnej pracy.
Przydaje sie to nawet przy organizacji zycia rodzinnego. Organi-
zacja i kwestie logistyczne sg wazne nawet tutaj. Gdy przekroczysz
prég domu, twoja lista zadan do zatatwienia nie znika — zadania
zawodowe zostajg zastgpione przez obowigzki domowe: miliony
rzeczy, ktére musisz wykona¢ w ramach ,drugiej zmiany”. Trzeba
przygotowywacé positki, kanapki do szkoty i pracy, pakowaé torby,
sktadac¢ ubrania, my¢ wtosy, szukaé zawieruszonego gdzies$ stroju na
WF, wykona¢ niezbedne telefony, zaméwi¢ jedzenie, zorganizowaé
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przyjecie urodzinowe... Ta lista nie ma korica. Umiejetno$¢ mysle-
nia wydajno$ciowego z catg pewnos$cig pomoze ci jg roztadowac.
Problem powstaje wtedy, gdy utkniesz w tym trybie myslenia. Kon-
centrujac sie nadmiernie na celach i rezultatach koricowych, tracisz
z pola widzenia chwile. A w kontakcie z dzieckiem to wtasnie one
sg najwazniejsze.

Kiedy koncentrujesz sie wytgcznie na efektach koricowych, fru-
strujesz sig, gdy nasze dzieci nie osiggajg ich w wystarczajgcym stop-
niu lub wystarczajgco szybko — bez znaczenia, czy chodzi o péjscie
spa¢ przed 20.30, nauke czytania lub dotarcie gdzie$ o ustalonej
porze. Denerwujesz sig, jesli nie pamietaja stowa, ktére poprzednie-
go dnia znalazto sie w ich czytance. Sadzisz wtedy, ze nie uwazaty
wystarczajgco i nie przytozyty sie odpowiednio do pracy domowe;.
Krzyczysz na nie, gdy zbyt wolno naktadajg buty i wsiadajg do samo-
chodu, uniemozliwiajgc ci tym samym przyjechanie do parku przed
wszystkimi i ,spedzenie mitego, rodzinnego dnia”!

Nieustannie popedzajac dzieci i zmuszajac ich do osiggania ko-
lejnych celdw, ryzykujesz, ze utracisz co$, co jest najwazniejsze —
chwile. Jaki sens ma krzyczenie na dziecko, by sie szybciej zbierato,
gdyz chcesz szybciej dotrzeé do parku, aby tam spedzi¢ mito czas?
Czy to na pewno bedzie dla niego mite do$wiadczenie? Dziecko na-
uczy sie czytaé szybciej, jesli bedzie to dla niego seria przyjemnych
doswiadczen, a nie co$, co musi,zrobi¢ dobrze”. W okresleniu ,bycie
rodzicem” najwazniejsze jest ,bycie” — stowo to wskazuje, ze jest to
proces, a nie projekt, ktory nalezy ukonczy¢. Proces to sekwencja
chwil. Nigdy nie wiesz, czy udato ci sie zrobi¢ to dobrze czy Zle, po-
niewaz tu chodzi o sama chwilg, a nie o dotarcie do mety, ktéraw tym
przypadku zwyczajnie nie istnieje.

Nie daj sie sie sprowadzi¢ na manowce, dopuszczajac do siebie

mys$l, ze moze by¢ inaczej.
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Jak skutecznie przetacza¢ sie z trybu ,praca”
na tryb ,rodzic"?

Jesli nie chcesz na dobre utknaé w trybie mys$lenia wydajnoscio-
wego, musisz nauczy¢ sie tgczy¢ dwa rézne tryby funkcjonowania:
tryb ,praca”itryb ,rodzic”. W tym celu niezbedne bedzie rozwiniecie
pewnych nawykéw, ktére pozwolg twojemu ciatu i umystowi ptynnie
miedzy nimi przechodzi¢. Dobre nawyki — swoiste rutyny przej$cia
miedzy pracg a domem — umozliwig ci wejscie do domu zrelakso-
wanym i gotowym na petne przezycie czekajgcego cie rodzinnego
popotudnia.

Dobre rutyny przej$cia pomagajg pracujgcym rodzicom:

e odtozy¢ myslii zmartwienia zwigzane z pracg na kolejny dzief
w pracy,

e przeorganizowac priorytety i znacznie ograniczy¢ myslenie
wydajnos$ciowe,

¢ skoncentrowaé sie na miekkich umiejetnosciach,

e wraca¢ do domu z radosnym nastawieniem i gotowoscig na

wyzwania i mite chwile wspdlnego, rodzinnego popotudnia.

Celem tych nawykéw (rutyn) jest sttumienie myslenia wydajno-
$ciowego, ktorym musimy popisywac sie w pracy i czerpanie petnymi
garéciami z miekkich umiejetnosci cechujacych kazdego dobrego
rodzica, takich jak empatia, ciekawo$¢, wesotosé i che¢ do zabawy.
Jezeli zainwestujesz nieco czasu w zbudowanie takich nawykéw,
bycie pracujacym rodzicem stanie sie znacznie fatwiejsze. Przedsta-
wiam kilka sugestii, ktére pomoga ci sprawnie przechodzi¢ z trybu

.praca’ natryb ,rodzic”.
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NIE WRACAJ DO DOMU GLODNY LUB SPRAGNIONY

Gtéd lub pragnienie sprawiajg, ze nawet Swiety moze sie tatwiej zi-
rytowac. Jesli nie miate$ czasu nic zjes$¢ lub napi¢ sie w pracy, ko-
niecznie zadbaj o to w drodze powrotnej do domu: kup butelke wody
i jaka$ zdrowa przekaske. Naprawde warto poswieci¢ pie¢ minut na
przywrécenie rownowagi fizycznej organizmu, tak aby$ nie rozpo-
czynat swojej ,drugiej zmiany” — jak czasem okre$la sie obowigzki
domowe - catkowicie pozbawiony energii. Dbanie o podstawowe
potrzeby fizyczne wtasnego organizmu jest konieczne, jesli chcesz

sensownie zajmowac sie dzie¢mi.

ZMIEN TEMATYKE SWOICH MYSLI

Trudno przestawi¢ sie z trybu myslenia efektywno$ciowego, jesli twoj
umyst peten jest mysli o pracy. Musisz znalez¢ jaki$ sposdb, by sie
ich pozby¢. Zamiast wiec przewija¢ liste maili w drodze powrotnej
pociggiem do domu sprébuj wzigé¢ do reki jaka$ ciekawg powiesé,
ktdra odciagnie twoje mysli od pracy (polecam ksigzki beletrystyczne,
ktore przenosza cie w zupetnie inny $wiat). Jesli wracasz do domu
samochodem, rozwigzaniem mogg by¢ audiobooki. Mozesz tez stu-
chac¢ jakiego$ zabawnego podcastu na telefonie.

Jezeli te techniki nie dziatajg i w twojej gtowie wcigz krgzg mysli
o nieukonczonych zadaniach, sprébuj zastosowa¢ metode, ktéra
pozwoli ci przynajmniej odtozy¢ te wszystkie sprawy na nastep-
ny dzied. Wez notatnik (lub jakis$ jego elektroniczny odpowiednik)
i spisz wszystkie mysli, ktére majg zwigzek z praca. Zt6z liste i wtéz
jg do torby (albo ustaw przypomnienie, tak by lista otworzyta sie
automatycznie nastepnego dnia podczas dojazdu do pracy). Dzieki
Swiadomosci, ze wszystkie te mys$li zostaty zapisane i na pewno
niczego nie zapomnisz, nie bedziesz odczuwat potrzeby, by sie nimi

dtuzej zajmowad.
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WYZWOL W SOBIE POZYTYWNE EMOCJE

W wyzwoleniu pozytywnych emocji pomoze ci zdjecie dzieci lub
zrobiony przez nie rysunek. Wystarczy rzut oka, by ciepto rozlato ci
sie po sercu. No$ je zawsze przy sobie i wyciggaj je podczas podrézy
powrotnej pociggiem lub po zaparkowaniu samochodu przed do-
mem. Wpatruj sie w nie przez kilka minut. Przywotaj z pamieci twarz
swojego dziecka i pozwol, by przeptyneta przez ciebie fala mitosci.
Uczucia rozlejg sie po twoim sercu i pozwolg zapomnie¢ o pracy.
Pozytywne emocje, jakie wigza sie z twoimi dzie¢mi, pomoga ci wej$¢
w tryb ,rodzic” - przywotajg pozytywne nastawienie, dodadzg energii
i zacheca do nawigzania prawdziwego kontaktu z twojg pociecha lub

pociechami zaraz po przekroczeniu progu domu.

ZNAJDZ COS, ZA CO MOZESZ BYC WDZIECZNY

Myslenie wydajno$ciowe jest $cisle powigzane z problemem de-
ficytéw. Chodzi o to, Zze koncentrujesz sie na tym, co jeszcze nie
zostato ukonczone, a musi zosta¢ zrobione. Rezultatem jest ciggtly
brak satysfakcji—zadowolony mozesz by¢ tylko wtedy, gdy osiggniesz
ten zaktadany cel koncowy. Jedynym skutecznym antidotum jest
skoncentrowanie mysli na dobrych rzeczach, ktére juz miaty miej-
sce. W drodze powrotnej do domu (o ile nie prowadzisz samochodu)
przymknij oczy i skomponuj w myslach list z podziekowaniami dla
twojego dziecka. Mozesz takze opracowac w myslach liste wszyst-
kich rzeczy, za ktére jeste$ mu wdzieczny — za to, co zrobito i co
whniosto do twojego zycia.

POKONAJ STRES

Stres uruchamia w nas sktonnoé¢ do osadzania i zmniejsza skton-
no$¢ do nawigzywania emocjonalnych wiezi. Nadmiar stresu ma

katastrofalny wptyw na relacje rodzic — dziecko. Dlatego musisz ko-
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niecznie pokona¢ lub przynajmniej sttumi¢ swoj stres zanim jeszcze
przekroczysz prég swojego domu. Podczas drogi powrotnej z pracy
pos$wiec¢ kilka minut na éwiczenia oddechowe. Zamknij oczy i oddy-
chaj powolii gteboko. Zaczerpnij gteboko powietrza nosem i wypuéé
je powoli przez usta, liczac do pieciu. PrzysigdZz na minutke natawce
stojacej kilka przecznic przed domem i po prostu zacznij gteboko
oddychaé. Gdy skonczysz, usmiechnij sie szeroko i poczuj, jak twoj
médzg wydziela wszystkie te dobre hormony, ktére towarzyszg usémie-
chowi. Znajdz technike pozbywania sie stresu, ktéra sprawdza sie
najlepiej w twoim przypadku, i stosuj ja w drodze powrotnej z pracy.

Praktykowanie uwaznos$ci (mindfulness) jest $wietnym sposo-
bem na to, by zwolnié i by¢ w petni obecnym w danej chwili, a nie
wyprzedzaé wszystko myslami trzy kroki do przodu —to jest wtasnie
to, co musisz zrobié¢, aby wytaczy¢ tryb myslenia wydajno$ciowego.
Mindfulness oznacza petne skoncentrowanie sie na tym, co dzie-
je sie tu i teraz, zarbwno wewnatrz, jak i na zewnatrz nas samych.
Stopniowo, poprzez regularne ¢wiczenia, mozesz sta¢ sie bardziej
Swiadomy swoich mysli i emocji, ograniczajgc jednocze$nie stopien,
w jaki one cie kontroluja. Wystarczy, ze usigdziesz i skoncentrujesz
sie na do$wiadczeniach zmystowych — dZzwigkach, zapachach, wra-
zeniach dotykowych —a do$wiadczysz spokoju i stanu, ktory okresla
sie mianem uwaznej obecnosci. Siedzac na taweczce nieopodal
domu, zamknij oczy i nazwij pie¢ rzeczy, ktore styszysz, trzy rzeczy,
ktore czujesz nosem, i jedng rzecz, ktérag odbierasz dotykiem. Mozesz
takze pobra¢ na telefon aplikacje, ktora krok po kroku przeprowadzi
cie przez medytacje mindfulness - praktykuj ja w drodze powrotnej
do domu autobusem.

Ruch i éwiczenia fizyczne rowniez sg skuteczng metodg walki
ze stresem. Czy nie mogtbys$ przesigé¢ sie z samochodu na rower?

A moze po prostu wysiadaj z autobusu kilka przystankéw wczeéniej
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i pieszo pokonuj pozostatg cze$¢ drogi. Tak, spacer zajmie kilka minut
dtuzej, ale wtasnie o to tutaj chodzi: musisz zrozumieé, ze przybycie
do domu w dobrym nastroju jest wazniejsze od oszczedzenia kilku
minut czasu. To dowdd, ze udato ci sie wytgczy¢ myslenie w katego-

riach wydajnosci!

POSWIEC DZIECIOM UWAGE MOZLIWIE JAK NAJSZYBCIEJ

Doskonale zdajesz sobie sprawe z tego, ze twoje dzieci prawdopo-
dobnie rzuca sie na ciebie zaraz po tym, jak przekroczysz prog domu
i bedg chciaty mie¢ cie tylko dla siebie. Zaakceptuj te naturalng
potrzebe i przez pierwsze 15 minut po powrocie do domu nawet nie
probuj zajmowad sie czymkolwiek innym. Je$li twoje dzieci sg jeszcze
mate i czekajg na ciebie w domu, usiadzZ z nimi na podtodze i poswigé
im catg swojg uwage. Zauwazg, ze jeste$ tylko dla nich i dzieki temu
pdzniej nie bedg czuty sie zmuszone do walki o twojg uwage. Gdy
odbudujecie wzajemny kontakt, nie bedg miaty nic przeciwko temu,
ze znikniesz na kilka chwil, zeby sie przebra¢, przygotowac¢ obiad
lub zaja¢ sie ktorymkolwiek z pozostatych niezliczonych domowych
obowigzkow.

Jezeli odbierasz dzieci z przedszkola, staraj sie ich nie pospieszac.
Nie musza przeciez tak od razu sie ubiera¢ i przygotowywa¢ do drogi
powrotnej. Po$wigé im kilka minut. Wiem, ze masz co najmniej sto
powoddw, by jak najszybciej wrdci¢ z nimi do domu (,Co z obiadem?
Przeciez sq gtodne i jak najszybciej muszg cos zjesé!). To jest wtasnie
przyktad mys$lenia wydajnosciowego, ktore musisz nieco ograniczy¢,
jeslichcesz przetaczy¢ sie ztrybu praca’. Zamiast pospiesznie zbie-
ra¢ sie do domu poswiec¢ te pie¢ minut wytgcznie swoim dzieciom.
Jezeli nie mozesz zostaé z nimi w tym miejscu, z ktérego je odbie-
rasz, usigdz z nimi na fawce w poblizu, zaproponuj jakas przekaske

i spedzcie tam razem kilka chwil zanim wrécicie do domu.
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Zastanow sie

Z jakim nastawieniem wracasz do domu? Jak sie czujesz
pod wzgledem fizycznym? O czym myslisz? Co robisz
w ciggu pierwszych dziesieciu minut po powrocie do
domu? Jakie nastawienie chciatby$ mie¢? Jak chciatby$
sie czu¢ pod wzgledem fizycznym? Zamknij oczy i wy-
obraz sobie, jak mogtoby wyglada¢ spotkanie z dzie¢mi

po powrocie z pracy, gdybys$ czut sie tak, jak by$ tego

chciat. Jak przebiegatyby te pierwsze 10 minut?

PRZEBIERZ SIE

Wydawacé sie moze, ze to nieistotna rada, ale wiekszoé¢ z nas
ubiera do pracy pewnego rodzaju mundurek — garnitur i krawat,
zakiet, elegancka bluzke, spodnice i szpilki. Przebranie sie po po-
wrocie do domu jest $wietnym trickiem psychologicznym poma-
gajacym twojemu mozgowi przetaczy¢ sie w tryb ,rodzic”. Ubrania
domowe s3 z reguty bardziej wygodne, przez co tatwiej bedzie ci
sie w nich zrelaksowa¢. No i znacznie lepiej nadaja sie do zabawy

i przytulania!

POBAW SIE ZE SWOIMI DZIECMI

Zabawa jest wy$mienitym sposobem na przejscie z trybu ,praca’ na
tryb ,rodzic” i nawigzanie gtebszego kontaktu z dzie¢mi. Moze nie
uda cie od razu rzuci¢ w wir zabawy — wiem, ze masz do zrobienia
milion rzeczy — ale sprébuj zarezerwowa¢ sobie przynajmniej kwa-
drans kazdego popotudnia na zabawe ze swoimi dzie¢mi. | oddaj sie

temu bez reszty. Jesli bedziesz mys$lami gdzie$ indziej—w pracy, przy
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obiedzie lub innych obowigzkach - to nie wyjdzie z tego nic dobre-
go. Zacznij bawié sie naprawde i czerpa¢ z tego prawdziwg radosé.
Chocby tylko przez kwadrans. Zapomnij, ze jestes$ dorosty. Do diabta
z logicznym mysleniem, zadaniami i targetami. W $wiecie zabawy
dinozaury mieszkajg na wsi i dajg sie pokona¢ owcom! Brykaj, kop
pitke, zagraj z nastolatkiem w szalencze wys$cigi na komputerze. Albo
zwyczajnie wyjdz z dzie¢mi na $wieze powietrze, rozt6z koc pikni-
kowy, potézcie sie i obserwujcie gwiazdy. Ciesz sie chwilg, w petni

zaangazuj sie w zabawe, wytgcz tryb ,praca”.

ZWALCZAJ ZLE NAWYKI, PRZERYWAJAC NIEWEASCIWE
ZACHOWANIA
Masz wrazenie, ze twoje dzieci zaczynaja sie ze soba ktdcié, gdy
tylko wracasz do domu? Bijg sie juz w drodze powrotnej od niani
lub z przedszkola? Od twojego powrotu z pracy nie mineto dziesieé¢
minut, a one juz ptacza i krzycza? Najprawdopodobniej w ten spos6b
domagaja sie twojej uwagi. tatwo utkngé¢ w ztym nawyku — wszyst-
ko zdaje sie powtarzaé kazdego dnia doktadnie w ten sam sposéb.
Tworza sie rutyny, z ktérych nietatwo sie wyzwolié.

Podobnie moze by¢ z twoim rutynowym sposobem przejécia
z pracy do domu. Moze on z jakich$ powoddéw zwyczajnie nie dzia-
ta¢ i wtedy musisz po prostu zmieni¢ co$ w twojej rutynie — sprébuj
czego$ nowego. Moze jeszcze przed powrotem do domu porozma-
wiaj z dzie¢mi przez telefon (w przypadku mtodszych dzieci $wiet-
nie sprawdzajg sie wideorozmowy!). Jezeli odbierasz je od niani lub
z przedszkola, nie wracajcie prosto do domu — péjdzZcie poogladaé
kaczki. Albo po drodze z pracy kup kanapki i zabierz dzieci do parku
na obiad w formie pikniku. Zimg mozecie wybra¢ sie na tajemniczy

spacer ciemnymi uliczkami miasta—w kaloszach iz latarkami—albo
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przed powrotem do domu zajrze¢ do kawiarni na gorgca czekola-
de. A moze jaka$ wieksza niespodzianka, ktdra przerwie negatywny
schemat? Sprébuj zaskoczy¢ dzieciaki i zaraz po pracy zawiez je na
p6t godziny na kregle.

Faktycznie, nie jest to efektywne wykorzystywanie czasu. Ale czy
to bedzie zmiana, ktéra pomoze wam przerwaé niesprawdzajaca
sie rutyne? Z catg pewnoscig tak! Pamietaj, ze kurczowe trzymanie
sie ztej rutyny nigdy nie jest dobrym rozwigzaniem. (To, ze co$ teo-
retycznie powinno dziataé, nie jest wystarczajagcym powodem do
kontynuowania czynno$cii dziatan, ktére jednak najwyrazniej sie nie
sprawdzaja.) Jesli uda ci sie wyrwacé z tego zakletego kregu chocéby
tylko kilka razy, powstanie przestrzer na ustanowienie nowego, lep-
szego sposobu interakcji.

Oczywiscie, nie bedziesz w stanie dziata¢ w tym wolniejszym
trybie przez caty czas. W zyciu rodzinnym tez pojawiajg sie pewne
nieprzekraczalne terminy. Zawsze beda sytuacje, w ktérych sprawne
dotarcie z punktu A do punktu B rzeczywiscie musi by¢ potrakto-
wane priorytetowo — musicie zdgzyé na uméwiong wizyte lekar-
ska, musicie zdazy¢ do szkoty przed rozpoczeciem lekcji. Pewna
doza myslenia wydajnosciowego z catg pewnos$cig naoliwi sprawng
maszyne, jaka powinna by¢ twoja rodzina. Jesli jednak nigdy nie
zwalniasz i nie gonisz wraz z dzie¢mi za kawatkiem btyszczacej folii,
stracisz mozliwo$¢ zbudowania wtasciwych, bezcennych relacji
rodzinnych i zycia rodzinnego, ktérego wszyscy bedziecie chcieli

by¢ czescia.
Umiejetnos¢ $wiadomego wyjscia z trybu ,praca” i ograni-

czenia mys$lenia nakierowanego na osigganie celéw otwiera

drzwi do rodzinnego szczescia.
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Dziataj
o Wybierz trzy pomysty na czynnoscirzeczy, ktére mo-
zesz zrealizowaé podczas powrotu do domu, aby
zdystansowac sie od pracy i nabra¢ wigoru. Wypro-
buj je w ciggu najblizszych dwéch tygodni.
e Gdy nastepnym razem bedziesz wracat z pracy,
zatrzymaj sie gdzie$ na dwie minuty. Zamknij oczy
i przywotaj z pamieci twarze swoich dzieci. Gdy
juz zobaczysz je w najdrobniejszych szczegoétach,
u$miechnij sie.

\
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Zmeczenie i stres w pracy nie pozwalaja ci na pielegnowanie bliskich relacji z dziecmi? A popotudnia, i tak
za krdtkie, wypetnione sa kolejnymi obowiazkami domowymi? Jesli - tak jak wiekszos¢ wspatczesnych
rodzicow - pracujesz, doskonale znasz te problemy: ograniczony czas, ograniczona energia, ograniczona
cierpliwos¢ i zbyt wiele do zrobienia. Jak temu zaradzic?

Anita Cleare, ekspertka z zakresu Swiadomego rodzicielstwa, w tym rzeczowym i zabawnym poradniku
pokazuije krok po kroku, jak przetaczac sie miedzy zyciem zawodowym i prywatnym i byc rodzicem obecnym
emocjonalnie. Jej cenne rady pomoga zmienic zycie catej rodziny, a to dzieki nowemu podejsciu, ktdre
pozwoli ztagodzi¢ konflikty i nawiazac blizszy kontakt z dzie¢mi, jednoczesnie godzac obowiazki rodzica
z pracg zawodowa. Autorka pokaze ci, jak wychowywac madrzej w oparciu o trzy kluczowe elementy: jasny
obraz, czego potrzebuja dzieci, praktyczne narzedzia efektywnego wychowywania oraz strategie dbania
0 dobre samopoczucie rodzicéw. Oprdcz tego:

b))

taczy psychologie rozwojowa, psychologie pozytywna i doswiadczenia autorki we
wspieraniu rodzin. Ksigzka odnosi sie do roznych rodzajow wyzwan wychowawczych, takich jak trudne
emocje u dzieci, ktétnie miedzy rodzeristwem, niepostuszeristwo, planowanie dnia czy czas spedzany przez
dzieci przed ekranem. Znajdziesz tu duzo wsparcia i wszystkie narzedzia niezbedne do tego, by zbudowac
2ycie rodzinne, do ktdrego bedzie chciato sie wraca¢ po dtugim dniu w pracy.

Ksiazka dostepna rdwniez jako e-book.
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