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PAKIET 1
ZROZUMIEC SIEBIE

Mediacja rodzicielska polega na dziataniach podejmowanych przez
rodzicow, (1) ktorych celem jest zarzadzanie relacjami ze swoimi
dziecmi (2) z wykorzystaniem technologii (3). Pierwszy pakiet GLAD
dla rodzicow skupi sie na pierwszym z trzech gtownych elementow
wspomnianej wyzej relacji, czyli na was, rodzicach.

Rodzice stoja przed wyzwaniem jakim jest nauczenie sie, jak
wychowywac swoje dzieci i jednoczesnie byc¢ dla nich edukatorami.
Zachowanie dziecka zalezy od tego, jak postepuje rodzic, dlatego
wazne jest, aby by¢ swiadomym tego, jacy jestesmy i jak dziatamy:
czy tego chcemy, czy nie, dzieci nasladuja nasze zachowanie
bardziej niz nasze deklaracje. Jesli nie widza w haszym zachowaniu
potwierdzenia tego, czego uczymy, czujg sie zagubione,
zdezorientowane i mniej ufne. W zwigzku z tym celem pierwszego
pakietu GLAD dla rodzicow jest sktonienie rodzicow do refleks;i
nad wtasnymi kompetencjami i dziataniami, aby mogli dzieki temu

zrozumiec zachowania swoich dzieci.

Aby to byto mozliwe, dobrze by rodzice pracowali nad Swiadomoscia
tego, co czuja, jak sie zachowuja i jakie sg ich mozliwosci. Bycie
Swiadomym siebie samego wiaze sie z ¢wiczeniem introspekcji i
znalezieniem czasu na refleksyjne spojrzenie w gtab siebie, aby
przeanalizowac to, co myslimy lub myslelismy w danym momencie:
czego doswiadczamy w konkretnych chwilach?

Takie odkrycie samego siebie pomoze ham okreslic, czy nasz obecny
sposdéb wychowywania dzieci jest wtasciwy, a takze te kwestie lub
umiejetnosci, ktore moglibysmy poprawic, aby lepiej sobie radzi¢ z
dzie¢mi. Jednak stworzenie doktadnego obrazu siebie samego staje
sie prawdziwym wyzwaniem, biorac pod uwage, ze wiekszos¢ z nas
postrzega sie w sposob subiektywny (pozytywnie lub negatywnie).
Poznanie wtasnego potencjatu, rozpoznanie swoich mocnych stron
| zZrozumienie ograniczen, pomaga podejmowac witasciwe decyzje i
obniza poziom frustracji spowodowanej hieumiejetnoscia wykonania
danych czynnosci, zwtaszcza, gdy sa one zwigzane z tak obszerna
dziedzina, jak zarzadzanie technologiami. Od czego wiec zaczac¢?
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1.1, ZNACZENIE POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI

Jak juz zostato opisane, samos$wiadomos¢ oznacza posiadanie
rzetelnej wiedzy na temat tego, kim jesteSmy i oceny naszej osoby.
Jednakze, gdy poznajemy siebie, osad ten moze byc¢ czasami
nieprecyzyjny i mozemy mie¢ ogolne, subiektywne poczucie
wtasnej wartosci lub godnosci: czasem zbyt wygdrowane, a
czasem za bardzo zanizone. Nasza samoocena wptynie na nasza

osobowos¢, talenty, doswiadczenia i relacje z kazdym, z kim
nawigzujemy kontakt. Ma ona zwiazek z percepcja, wiec mozna ja
¢wiczy¢ lub doskonali¢, cho¢ czasami dotyczy réwniez czynnikow
zewnetrznych, ktérych nie jestesmy w stanie kontrolowac, takich
jak szybki rozwoj technologii, mogacy wptywacé na nasze relacje z
dziecmi i sposob postepowania z nimi.

Niska samoocena oznacza niezadowolenie i nieakceptowanie
siebie. Buduje negatywny obraz samego siebie i poczucie, ktore
- nawet jesli zmienia sie w zaleznosci od sytuacji - pozostaje bez
wzgledu na okolicznosci i moze zagraza¢ dobremu samopoczuciu
psychicznemu, zdrowotnemu i spotecznemu. Niska samoocena
sprawia, ze nie jestesmy pewni tego, kim jesteSmy i na co nas
sta¢, wzmaga nasz strach przed porazka i powoduje, ze czujemy
sie niekochani i niezaradni zyciowo. To zniecheca nas do uczenia
sie nowych rzeczy (np. nauki obstugi urzadzenia) i hamuje rozwoj
osobisty.

Z drugiej strony wysoka samoocena oznacza, ze uwazamy sie za
wystarczajgco rzetelne i wartosciowe osoby, co niekoniecznie jest
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rébwnoznaczne z tym, ze mamy sie za kogos lepszego od innych.
Oznaczato, ze potrafimy eksponowac swoje talenty i mocne strony,
ale jednoczesnie potrafimy dostrzega¢ swoje stabosci, a takze
stawiamy im czota i pozbywamy sie ich. Wysoka samoocena utatwia
réwniez analize samych siebie, co wptywa na doskonalenie sig, a
takze pozwala by¢ otwartym i przyjmowac konstruktywna krytyke
(np. z checia uczymy sie obstugi portali spotecznosciowych dzieki
pomocy naszych dzieci).

Nasz stopien poczucia wtasnej wartosci wptywa rowniez na to, jak
mocno wierzymy, ze potrafimy osiagnac cel, jak wspieramy innych
oraz jak uczymy sie nowych rzeczy. Z tego powodu wtasciwa,
pozytywna samoocena jest tak wazna w mediacji rodzicielskiej.
Musimy mie¢ pozytywne nastawienie do uczenia sie, wierzyc, ze
nam sie uda, a jesli nie jestesmy w stanie byc¢ idealnymi rodzicami,
zawsze mozemy nauczyc¢ sie w wiele od naszych dzieci, innych
osob lub skorzystac z pomocy, np. z tego pakietu dla rodzicow -
co moze zaowocowac wzrostem naszej efektywnosci. Wezmy pod
uwage, ze odpowiednia samoocena bedzie miata bezposredni
wptyw na wszystko, co robimy, a w konsekwencji na wtasciwy
przebieg mediacji rodzicielskiej. Zauwazmy rowniez, ze mediacja
rodzicielska w wielu sytuacjach, moze by¢ przyczyna kryzysu, co
podwazy nasza samoocene, dlatego wazne jest, aby ja wzmocnic,
zanim wydarzy sie taka sytuacja.

Niestety bycie rodzicem moze by¢ meczace, potegowac stres i
sprawiac, ze bedziemy bardziej sktonni do wybuchdw ztosci wobec

naszych dzieci. Z tego wzgledu zanim zajmiemy sie swoimi dziecmi,
zacznijmy pracowac nad soba, zeby ustabilizowa¢ swojg samoocene
(nietylkow zwiazkuz mediacjarodzicielska). Praktykowanie strategii
dbania o siebie sprawi, ze bedziemy bardziej zrelaksowani, mieli
wiecej energii i checi do wykonywania zadan, co z kolei spowoduje,
ze nasze dzieci beda szczesliwsze i razem spedzimy radosnhe
chwile. Pamietajmy, ze jesteSmy wzorem dla naszych dzieci, wiec
poswiecajac czas sobie, pokazemy im rowniez, jak wazne jest w
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dorostym zyciu rozwijanie wtasnych zainteresowan, pasji i dbanie
o siebie.

Aby sprawdzi¢, czy wystarczajaco dbamy o siebie musimy zadac
sobie pytanie, czy troszczymy sie o siebie w sposdb witasciwy.
Odpowiedz sobie na te pytania:

- lle czasu poswiecam sobie?

- Czy robie (sam/a lub z kims) poza domem cos,
co poprawia mi nastrgj?

- Co uwielbiatem/tam robié¢ wczesniej, czego nie

robie teraz?

- W czym jestem dobry/a? Jakie s moje mocne
strony? Czy potrafie je okresli¢?

- Czy potrafie zatrzymaé sie i czerpac¢ radosé z
wykonywania przyjemnych rzeczy?

- Czy jestem w stanie powiedzie¢ ,nie”, gdy
otrzymam propozycje czegos, z czym nie czuje
sie komfortowo?

Jesli twoje odpowiedzi na pytania wskazuja, ze tak naprawde nie
dbasz o siebie, mozesz skorzystac z kilku wskazéwek, aby zmienic
te sytuacje:

Zacznij dbac o siebie stopniowo i krok po kroku. Wprowadzanie
zmian w sposdéb gwattowny moze nie przynies¢ rezultatow.

Zastanow sie nad swoimi umiejetnosciami i tym, w czym jestes
dobry/a (zarobwno w obszarach zwigzanych, jak i niezwigzanych z
mediacja rodzicielska). Okresl, co wychodzi ci dobrze i zaakceptuj
swoje obecne ograniczenia, abys mogt/mogta przemysle¢ lub
zaplanowac, jak je przezwyciezy¢ i zminimalizowac, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Ogranicz samokrytyke i ¢wicz wyrozumiatosc¢ dla siebie. Skup
sie na sobie i nie porownuj sie do innych. Masz wiele zalet, chociaz
pewnie nie masz czasu, zeby sie nad nimi zastanowi¢, rozpoznac je
i zaakceptowac.

Ucz sie na btedach i nie karz siebie za niepowodzenia. Naucz sie
przebaczac.

Znajdz dla siebie czas, nawet jesli masz go niewiele. Postaraj sie
dopasowac czas do swoich zajec¢ albo prawdziwych pasji. Opowiedz
dzieciom jak mito spedzites/tas czas na ulubionych czynnosciach.
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Zatrzymuj sie od czasu do czasu, aby gteboko odetchnac i staraj
sie dostrzegac¢ wszystko, co cie otacza: jak sie czujesz, jakie jest
powietrze, dzwieki, temperatura, miejsce, ludzie wokot itp.

Pomysl tez o swoim zdrowiu, odpowiednigj diecie, ¢wiczeniach,
odpowiednigj liczbie godzin snu itp.

Dbaj o innych, ale nie badz bierny/a, szanuj swoja przestrzen i
prawa, poniewaz jednoczesnie
bedzie to miato pozytywny wptyw
na catg rodzine. U

Kochaj siebie!ll

Kiedy zaczniemy wtasciwie sie postrzegac, otworzymy sie na nauke
i zdamy sobie sprawe ze swoich umiejetnosci oraz ograniczen. To
idealny moment na zbadanie, nad jakimi dziedzinami lub obszarami
powinnismy pracowac, aby rozwijac te wewnetrzne umiejetnosci,
ktoére sa potrzebne i wazne w mediacji z dzie¢mi i w radzeniu sobie
z technologiami, ktore dzieci uzywaja samodzielnie i/lub z nami.
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Przeczytaj wiecej na ten temat tutayj:

9 Test samooceny Rosenberga
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1.2 UMIEJETNOSCI INTRAPERSONALNE

Umiejetnosci intrapersonalne odnosza sie do wewnetrznych
zachowan i zdolhosci, ktore posiadamy, aby kontrolowac i rozumiec
nasze emocje, mysli, decyzje i zachowania. Ponadto wigza sie one
z postrzeganiem siebie i nastawieniem, jakie mamy wobec innych
0sOb, codziennych wyzwan czy radzenia sobie z nowymi sytuacjami.

Istnieje wiele umiejetnosci okreslanych jako intrapersonalne, ale
tutaj zwrocimy uwage na te, ktore sg szczegodlnie wazne w mediacji
rodzicielskiej:

Pewnos¢ siebie: to ufanie wtasnym umiejetnosciom i zdolnosc¢
doich oceny. Nie chodzi tu o to, ile moge zrobic, ale jak postrzegam
rzeczy, ktére moge wykonaé. Pewnosc siebie sprawia, ze potrafimy
przyjac konstruktywne informacje zwrotne, jestesmy nastawieni
na nauke od innych i przetwarzanie informacji pochodzacych z
réznych zrédet w celu osobistego rozwoju oraz odnoszenia korzysci.
Bycie pewnym siebie pomoze przyjmowac krytyke z pokora, naby¢
umiejetnosci uczenia sie na wtasnych btedach i doskonalenia sie.
Pewnos¢ siebie jest takze zwigzana z korzystaniem z technologii
cyfrowych, co ma duzy wptyw na swiadomosc¢ wspoédtczesnych
rodzicow, poniewaz urzadzenia cyfrowe staty sie podstawowym
elementem zycia ich i dzieci. Zgodnie z tym wazne jest, aby
zrozumie¢, jak korzysta¢ z narzedzi cyfrowych i medidéw, a
jednoczesnie pozosta¢ skromnym i otwartym na nauke, poniewaz
obie te rzeczy wiaza sie z tym, jak rozumiemy zachowania dzieci.
Aby zwiekszy¢ pewnosé siebie, przestanmy porownywac sie z
innymi, doceniajmy swoje zdolnosci i zastugi oraz nagradzajmy sie.

Pozytywne nastawienie: negatywne podejscie to naturalna
reakcja na trudne sytuacje, z ktérymi trzeba sie w odpowiedni
sposob uporac, aby nie wptynety na pozostate elementy naszego
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zycia. Nie chodzi o to, by widzie¢ wszystko przez ré6zowe okulary,
ale by unika¢ zachowan autodestrukcyjnych i by¢ swiadomym,
ze pomimo trudnosci, zawsze mozna promowac pozytywne
zmiany. Optymistyczne nastawienie zwieksza nasza motywacje
do dziatania i sprawia, ze staramy sie robic¢ cos lepiej (zwtaszcza w
przypadku technologii, gdzie moga wystapi¢ problemy techniczne,
nad ktorymi nie bedziemy w stanie zapanowac, albo pojawi sie
zbyt duzo sposobodw ich rozwigzywania). Wptywa ono réwniez na
podejmowane przez nas decyzje, poniewaz pomaga nam znalez¢

wiecej mozliwosci, przejrze¢ dostepne rozwiazania, rozwazyc
kazda alternatywe i znalezé¢ najlepszy sposdb postepowania.
Musimy zrozumie¢ na czym polega nasze negatywne podejscie
i je wyeliminowaé, aby z pozytywnym nastawieniem, zmienic
dotychczasowe wzorce. Dzieki temu w gtowach pojawia sie
interesujace pomysty, nowe sposoby reagowania i spojrzymy na
sprawy z innej perspektywy, a takze znajdziemy kreatywne sposoby
rozwigzywania problemow.

Wytrwatosé: jest to umiejetnos¢ przezwyciezania trudnosci
i odpowiednie dostosowywanie sie do nowych sytuacji, w
przypadku pojawienia sie przeciwnosci losu. Nie zawsze tatwo jest
sobie z radzi¢ z problemami, ale tkwienie w nich uniemozliwi nasz
rozwoj i znalezienie wyjscia z sytuacji. Wytrwatos¢ pomaga nam
sie rozwijac¢ i odzyskac sity po kazdym wyzwaniu, z jakim przyjdzie
nam sie zmierzy¢, a takze naby¢ nowych umiejetnosci poprzez
doswiadczenie.

Wrazliwosé wzgledem siebie: to zdolnosc¢ do bycia serdecznym i
wyrozumiatym, gdy mamy do czynienia z trudnymi sytuacjami, czujemy
sie zawstydzeni lub ponosimy porazke. Okazujemy wspotczucie innymii
staramy sieich pocieszac lubwspierac, gdy cierpia, ale czy wobec siebie
Jjestesmy rownie troskliwi? Bycie zyczliwym wobec siebie pomaga
zaakceptowac nasze ograniczenia i unikna¢ niesprawiedliwego osadu,
a takze pozwala nam zrozumie¢ nature ludzka, co stanowi punkt
wyjscia dla zdrowego podejscia do technologii.
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Motywacja wewnetrzna: to wytrwatos¢ w dazeniu do celu.
Zacheca nas do dziatania i konsekwentnego wypetniania zadan i
obowigzkdéw. Jestto cos, cowcigz dodaje nam odwagi, gdy nie wiemy,
co robi¢ dalej. Aby sie zmotywowac, musimy réwniez zrozumiec
nasze cele i mie¢ czas, by sie nad nimi zastanowi¢: dlaczego robimy
to, co robimy? Pamietaj, ze motywacja wewnetrzna jest przydatna
zaréwno w przypadku trudnych zadan, jak i czynnosci, ktore lubisz
robisz, poniewaz pozwoli czerpac z nich wieksza przyjemnosc.

Determinacja i samozaparcie: determinacja to postawa
polegajaca napodejmowaniudecyzjilub okreslaniucelupewnie, ale
tez ostroznie. Motywacja wewnetrzna pobudza nas i dodaje enerqii,

gdy stoja przed namiwyzwania, jednak nie jest przydatna, jeslizgory
nie wyznaczymy sobie realnego celu lub jesli nie jesteSmy wytrwali
w dazeniu do niego i kontynuujemy proby pomimo trudnosci lub
sprzeciwu innych oséb. Sposobem na wypracowanie determinacji
jest wizualizacja - technika, ktéra polega na koncentracji umystu
na zadaniu, przygotowaniu ciata i skupieniu mysli na naszych
najwiekszych osiggnieciach, w celu przygotowania nas do tego, co
chcemy osiagnac (sportowcy stosuja te metode przed zawodami,
zeby osiagnac sukces).

Myslenie krytyczne: to umiejetnos¢ myslenia w sposob jasny
i racjonalny poprzez kwestionowanie otrzymanych informaciji.
Polega na szczegotowej analizie zagadnienia lub problemu z
uwzglednieniem szczegotow, zbieraniu danych, porownywaniu
opinii i ocenie sytuacji (umiejetnos¢ ta jest niezbedna réwniez w
radzeniu sobie z fake newsami lub informacjami w sieci). Przyczynia
sie do lepszego zrozumienia sytuacji i okolicznosci, co pomoze
rozwigzywac problemywsposobsstrategicznyorazokreslic najlepszy
sposob postepowania dla wszystkich zaangazowanych. Myslenie
krytyczne pozwoli nam analizowac¢ pomysty, mysli i zachowania
oraz weryfikowac ich przydatnos¢ lub to, czy sa odpowiednie w
danym momencie. Korzystajac z myslenia krytycznego, staniemy
sie bardziej kreatywni podczas poszukiwania i okreslania lepszych,
alternatywnych rozwigzan w relacjach z dzie¢mi i prowadzeniu
wtasciwej mediacji rodzicielskiej. Nie zapominajmy jednak rowniez
O spontanicznosci i elastycznosci, poniewaz wiele jest wyzwan w
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zyciu naszych dzieci, z jakimi przyjdzie nam sie zmierzy¢, a na ktére
nie zdazymy zareagowac. W zwiazku z tym wazne jest miec otwarty
umyst, poniewaz rozne metody dziatania zaleza od konkretnych
sytuacji, kwestionowania wtasnego zachowania i otwartosci na
dziatania na korzys¢ dzieci, by mogty sie rozwija¢ (zwtaszcza w
przypadkutechnologii cyfrowych, ktére codziennie ulegaja zmianom).

Asertywnosc¢: ito umiejetnos¢ obrony wtasnych praw w sposob
spokojny i zdecydowany, bez naruszania praw innych. Asertywnos¢
to podstawa dobrej komunikacji w celu radzenia sobie z konfliktem
i jeden z najwazniejszych elementow mediacji rodzicielskiej. W
drugim pakiecie GLAD dla rodzicow znajdziesz bardziej konkretne
wskazowki i porady odnosnie tego, jak nauczy¢ sie asertywnosci i
stosowac ja w praktyce razem z dziecmi.

Samodyscyplina: to umiejethos¢ motywowania sie do
wykonywania obowigzkow. Pomaga skoncentrowa¢ sie na
zadaniu mimo braku motywacji, co jest bardzo wazne, gdy
mamy do czynienia z zadaniami, ktérych nie lubimy. Jesli chodzi
o mediacje rodzicielska, samodyscyplina ma réwniez zwiazek z
zarzadzaniem czasem, co jest istotne, gdy rodzice ustalajg Llimity
czasu spedzanego przed ekranem lub kontrolujg czas poswiecony
na korzystanie z mediow (czas wtasny i dzieci). Samodyscyplina
wymaga rowniez skupienia sie na przydzielonych zadaniach i
unikania dekoncentracji, do czego potrzebna jest umiejetnosc,
ktorg bedziemy okreslac jako ,mindfulness” (,uwaznosc") i ktora jest
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opisana w dalszej czesci pakietu dla rodzicow. Aby by¢ uwaznym,
najpierw trenujmy samokontrole, pracujmy nad motywacja, badzmy
wytrwali i wyznaczajmy sobie osiggalne, tymczasowe cele.
Wszystkie te umiejetnosci nabywamy w wyniku introspekcji i
autorefleksji potaczonej z nieustannag weryfikacja sposobu, w jaki
przedstawiamy siebie Swiatu. Trzeba je ¢wiczyc¢ i doskonali¢ poprzez
wyzwania, jakie zycie stawia przed namii naszymi dzie¢mi(zwtaszcza
jesli chodzi o wyzwania zwiazane z wykorzystaniem technologii
cyfrowych). Ponadto, zeby umiejetnosci te pomogty nam wyznaczy¢
nasza droge zyciowa, musza by¢ zgodne z naszymi wartosciami i
moralnoscig oraz rzutowac na edukacje naszych dzieci.

Jak moge naby¢ lub doskonali¢ te umiejetnosci? Zastanow sie
nad wskazowkami przedstawionymi ponizej:

Poprawa umiejetnosci musi odnosic sie do konkretnej sytuacji.
Oznacza to, ze aby je naby¢, musisz zastosowac je w praktyce w
danej sytuacji. Znajdz taka i podejmij wyzwanie!

Nabywanie umiejetnosci nie jest takie proste i szybkie. Potrzeba
praktyki, zeby je w petni opanowac. Zawsze zaczynaj od matych
krokow oraz ¢wiczen i rozwijaj sie, doskonalac swoje umiejetnosci.
Zwro¢ uwage, ze technologie cyfrowe zmieniaja sie bardzo
dynamicznie , wiec od czasu do czasu doskonal rowniez swoje
kompetencje w zakresie ich wykorzystania.

Uzyskiwanie informacji zwrotnej zawsze usprawnia dziatanie.
Popros innych o pomoc, pocwicz z kims lub nagraj siebie, aby méc
przeanalizowad, jak sobie poradzites/tas. Nie bgj sie pytac¢ swoich
dzieci, to normalne, ze czasami wiedza wiecej niz ty w zakresie
technologii cyfrowych, poniewaz by¢ moze wiecej z nich korzystaja,
wiec nie jest to powdd do wstydu.

Wsparcie od trenera, ogladanie tutoriali, uczestnictwo w kursach
lub stosowanie konkretnych technik dotyczacych danego tematu,
ktore mozemy zgtebia¢ dzieki ksigzkom lub mediom, moze
spowodowac, ze szybciej opanujemy nowe umiejetnosci. Zwrdécenie
sie z prosba o pomoc do profesjonalisty lub do innych oséb, ktore
posiadaja te umiejetnosci, réowniez moze okazac sie przydatne
i niezwykle cenne. Nie jest to powodd do wstydu. Mozesz znalez¢
wiele pomocnych tresci w Internecie, ale pamietaj, aby podczas
wyszukiwania wiarygodnych zrédet postuzy¢ sie krytycznym
mysleniem.

Bez tych wskazéwek trudno bedzie
nam przystapic¢ do analizy i planu
doskonalenia  umiejetnosci  w Qﬁ
relacjach z dzie¢mi, poniewaz nie bedziemy w stanie kontrolowac
wtasnego ciata, zachowan i reakcji. Dlatego juz na tym etapie

musimy ¢wiczy¢ nasza samokontrole.

Zrozumiec siebie | 11



1.3 ODKRYWANIE SAMOKONTROLI

Czasami zapominamy, ze rodzice nie sa superbohaterami. Proces
wychowywania dzieci jest wymagajacy i niekiedy frustrujacy,
poniewaz czesto stawia rodzicow w haprawde trudnych sytuacjach,
na ktore wptywaja takze inne czynniki zewnetrzne, takie jak stres w
pracy, relacje rodzinne, obowiazki zawodowe, szybki rozwaoji zmiany
w technologiach i urzadzeniach elektronicznych itp. Aby stawi¢

czota tym wyzwaniom i rozwinac¢ wszystkie wczesniej zdobyte
umiejetnosci intrapersonalne z zakresu mediacji rodzicielskiej,
konieczna jest umigjetnos¢ samoregulacji, pozbywania sie pokus i
rozpraszaczy oraz tworzenia takiego srodowiska, ktore wynagradza
samokontrole. Oznacza to rowniez unikanie ,\wrogow" samokontroli,
mogacych to zadanie utrudni¢. Sa nimi m.in.:

Stres i przemeczenie.

Brak samoswiadomosci i pewnosci siebie (zwigzany z
poziomem znajomosci technologii cyfrowych lub problemami
osobistymi).

Brak elastycznosci lub twardy charakter.

Nieporzadek i chaos.

Pospiech i brak czasu.

Samokontrola pozwala nam kierowa¢ naszym postepowaniem,
poskramiaC  naturalne  sktonnosci i planowa¢  osigganie
dtugoterminowych celdw, co jest podstawa do ustalania skutecznych
strategiimediacjirodzicielskich. Jest ona napedzana przezwewnetrzna
site, zwana ,sita woli" , ktora sprawia, ze nie ulegamy pokusom, nie
rozpraszamy sie i osiggamy cele (na poziomie osobistym, zdrowotnym,
akademickim, mediacyjnym czy zawodowym). Sita woli nie jest jednak
nieograniczona, dlatego musimy regularnie ¢wiczy¢ samokontrole.

Co mozna zrobi¢, aby jg rozwinac?
Zrozumiec siebie | 12


https://youtu.be/JB93DqHt5Vw

~Spokojnie! To napad!”: uspokdj sie. Chodzi o to, aby robi¢
rzeczy doktadnie, a nie szybko lub w trybie pilnym. Staraj sie
wyciszy¢ swoje mysli i uczucia. Im bardziej jestes zrelaksowany/a,
tym tatwiej bedzie ci opanowaé stresujace sytuacje i znalez¢
odpowiednie

Rozpoznaj, co sprawia, ze reagujesz

sposoby  postepowania.

ztoscig i jakie zachowania twoich
dzieci wywotuja takie reakcje, aby
moc sie szybciej uspokoic, gdy sie
pojawia. Spontaniczneiemocjonalne
reakcje s3g

czyms$ naturalnym,

ale musimy <¢wiczy¢ i unikaé
bycia zbyt ,rozemocjonowanym
rodzicem". sprobuj identyfikowac, co

cie irytuje, oddychaj gteboko, gdy jestes

zdenerwowany/a i zachowaj zimna krew, by odpowiedzie¢ dziecku
sensownie (np. przypomnij sobie jakich zachowan swoich dzieci nie

mozesz znies¢, gdy korzystaja z Internetu).

-«Nadchodzi zima": przygotuj sie. Gdy po raz pierwszy stajesz w
obliczu konkretnej sytuacji, trudno jest prawidtowo zareagowac,
ale dzieki temu bedziesz gotowy/a na podobne zdarzenie w
przysztosci. Przeanalizuj, jak sie zachowate$/tas i zastandéw sie, co
mozna byto zrobi¢ inaczej, gdyby sytuacja sie powtérzyta. Pomysl
rowniez o konsekwencjach, jakie przyniosty twoje poprzednie

zachowania (w Swiecie rzeczywistym lub cyfrowym), poniewaz
mozesz nauczyc¢ sie z nich co nalezy zrobi¢, a czego nie. Pomoze
ci to znalez¢ odpowiednia strategie i wiedzie¢, jak zachowac sie
nastepnym razem.

.Moéwi sie trudno i ptynie sie dalej”: badz wytrwaty/a. Cwicz
regularnie swoja wytrwatos¢. Zacznij od matych wyzwan, ktére
moga wzmocni¢ twoja samokontrole w rzeczywistych sytuacjach
(np. symuluj lub wyobraz sobie sytuacje, w ktorych twoje dzieci nie
uzywaja odpowiednio technologii i jak bys zareagowat/a w takiej
chwili).

»Na koniec Swiata i jeszcze dalej!": nastaw sie na osiggniecie
celu. Badz swiadomy/a, dlaczego robisz to, co robisz, i jaki rezultat
chcesz uzyskac. Nie wystarczy jedynie reagowanie na to, co sie
dzieje. To pomoze ci znalez¢ kierunek twoich dziatan i dokonywac
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wybordw, by osiggnac¢ zamierzony cel. Monitoruj rowniez, kiedy
udato ci sie osiggnac swoje cele i jak tego dokonates/tas (do
monitorowania swoich dziatan mozesz uzy¢ oprogramowania do
mediacji rodzicielskiej, opisanego w trzecim pakiecie GLAD dla
rodzicow). Z czasem, jesli bedziesz regularnie ¢wiczy¢, rozwiniesz
natychmiastowe reakcje, tzw. ,autopilota” w gtowie i bedziesz
zachowywac sie w konkretny sposob za kazdym razem, gdy
staniesz przed dana sytuacja. Nie zapomnij swietowac, gdy dobrze
sie spiszesz!

»Hastalavista,baby":zachowajdystans.Jeslichceszschudnac, nie
idz do piekarni... Roztropnos¢ i unikanie pokus lub nieangazowanie
sie w nieprzyjemne sytuacje utatwi ci samokontrole. Nie powinno
to jednak oznaczac unikania obowiazkow czy powinnosci, a jedynie
odsuniecie sie od niepotrzebnych sytuacji (np. jesli spedzasz
zbyt duzo czasu przed ekranem lub w sieci, staraj sie wykonywac

inne czynnosci na zewnatrz lub z dala od sygnatéw lub urzadzen
internetowych).

»C02, nikt nie jest doskonaty”: badz skromny/a. Znajdz swoje
ograniczenia, a nastepnie wyjdz poza nie. Popros o pomoc, gdy
sytuacja cie przerasta i badz otwarty/a na rady innych, gdy oferuja
Swoje wsparcie.

Samokontrola pozwoli nam zapanowac nad wszystkimi emocjami
i reakcjami, ktorych nasze ciata doswiadczaja w ciggu dnia, a ktore
zwigzane sa z mediacjami rodzicielskimi i innymi podobnymi
sytuacjami. Jednak aby je

kontrolowac, wazne jest,

aby wiedzie¢ skad sie biorg, Qj
dlaczego ich doswiadczamy i zrozumiec proces, ktory je generuje.
Wtedy bedziemy nimi lepiej zarzadzac¢ lub interweniowac, gdy
zajdzie taka potrzeba.
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Przeczytaj wiecej na ten temat tutaj:

D 10 zasad pozytywnego wychowania

™ Emocje i ich samokontrola
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1.4 | ROZUMIENIE EMOCIJI | RADZENIE SOBIE Z NIMI

Emocje sa naturalnymi reakcjami, pojawiajacymi sie w obliczu
konkretnych wydarzen, ktérych doswiadczamy lub dziatan, ktore
wykonujemy. Aby sobie z nimi radzi¢, wazne jest poznac proces
ktéry sprawia, ze sie pojawiaja. Dzieki temu bedziemy wiedzieli,

jak sie zachowywacé oraz bedziemy potrafili przewidywacé, jak
nalezy postapi¢ w danej sytuacji, wykorzystujac mediacje w celu
rozwigzywania sporow. By lepiej zrozumie¢ ten proces, mozna
podzieli¢ go na trzy czesci:

WYDARZENIE PRZEKONANIA KONSEKWENCJE
AKTYWIZUJACE Racjonalne
Oczekiwania, obiektywna ocena,
samoakceptacja itp. Emocjonalne
Zewnetrzne
Irracjonalne
Wysoki poziom frustraciji, behawioralne
Wewnetrzne subiektywna ocena, wysokie

wymagania itp.

Nieprzyjemna sytuacja lub doswiadczenie, z kRtorym trzeba sie uporac
Przemyslenia, doswiadczenia i interpretacje, ktdore wynosimy z danej sytuacji.
Emocje, uczucia i zachowania ktore rozwijamy jako konsekwencje A i B.

Jak mozna zaobserwowac¢ na powyzszej ilustracji reakcja nie
jest bezposrednim nastepstwem zdarzenia, lecz subiektywna
odpowiedzig na nie. Oznacza to, ze to samo zdarzenie moze
wywotac u has odmienne reakcje i mozemy uczyc sie, jak zachowac
sie lepiej bedac kolejny raz w podobnej sytuaciji.
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Na przyktad, jesli dziecko nadmiernie lub niewtasciwie korzysta z
narzedzi cyfrowych (A), powoduje to ztos¢ rodzica, ktory zaczyna
krzyczec (B) i po catym zdarzeniu czuje sie winny (C). Wynika z tego,
ze wptyw rodzica na zachowanie dziecka jest najwiekszy na etapie B.
Zatrzymanie sie na tym etapie i przyjecie odpowiedniego podejscia
decyduje o dalszym przebiegu sytuacji i jej konsekwencjach, dlatego
tak wazne jest zrozumienie emocji i radzenie sobie z nimi.

Proces ten moze wydawac sie prosty, ale dlaczego w takim razie nie
jestesmy czasem w stanie wtasciwie zareagowac? Aby nie zgubic sie w
tym procesie, nalezy pamietaé, zeby nie wpasc w blokade psychiczna.
Blokada ta moze by¢ powiazana z niewtasciwym sposobem myslenia
(negatywne automatyczne mysli), ktdry obniza nasza samoocene lub
pewnosc siebie (np. ,to urzadzenie jest dla mnie zbyt skomplikowane”).
Blokada psychiczna moze takze opierac¢ sie na btednych wzorcach
lub sposobach postepowania, ktorych nigdy nie kwestionowalismy,
poniewaz nauczyliSmy sie ich od naszych rodzicéw lub dlatego, ze sa
spotecznie promowane lub narzucane.

Sposobem na poprawe tego procesu w odniesieniu do mediacji
rodzicielskiej jest przeanalizowanie traumatycznej sytuacji zwigzanej z
korzystaniem z technologii cyfrowych, ktorej doswiadczylismy i proba
zastanowienia sie nad ciggiem
wydarzen i czynnikdéw, ktore na
nia wptynety, a takze nad tym co M

sprawito, ze sytuacja potoczyta sie Zle. Mozemy uzyc¢ przedstawionego
ponizej schematu, aby zapisac¢ wnioski i zastanowic sie nad nimi.

Emocje Mysli
Co czujesz w tej sytuaciji? O czym myslisz?

Objawy fizjologiczne
Co dzieje sie z twoim ciatem?
Jakie reakcje zauwazasz?

Zachowanie
Co zrobites/tas?
Jak zareagowates/tas?

llustracja przedstawia zwigzek pomiedzy emocjami, myslami,
zachowaniem i objawami fizjologicznymi w danej sytuacji. Pokazuje,
jak te czynniki wptywaja na siebie, jak mozna np. okietzna¢ emocje
poprzez dziatanie, czy przemyslenie sytuacji. Model przedstawiony
na ilustracji jest stosowany w procesach terapeutycznych, ale jego
zatozenia i technikimoga by¢ stosowane przez kazdego w codziennych
sytuacjach zyciowych, poniewaz pomaga on unikna¢ wspomnianych

wczesniej negatywnych automatycznych mysli.
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Zobaczmy to na przyktadzie:

.Nie mozesz znalez¢ swojego tabletu (sytuacja). Negatywne
qutomatyczne mysli sprawiajq, ze uwazasz ze to twoje dzieci
zabraty go, aby bawic¢ sie nim z przyjaciotmi w parku (mysli)
Pierwsze co czujesz to rozczarowanie, a nastepnie jestes na
dzieci naprawde zty/a (emocje). Uwalnia Sie adrenalina i nie
mozesz racjonalnie myslec (objawy fizjologiczne). Twoje dzieci
zjawiajq sie nagle w domu, a ty zaczynasz wypytywac je w
nieprzyjemny sposob o tablet, co przeradza sie ostatecznie w
ktotnie (zachowanie).”

Co wydarzytoby sie gdybysmy spojrzeli inaczej na sytuacje i zmie-
nili jeden z poprzednich elementéw?

.Nie mozesz znalez¢ swojego tabletu (sytuacja). Uspokajasz
sie i zastanawiasz, gdzie byt ostatnio uzywany, przypominajqc
sobie, korzystates/tas z niego w biurze (mysli). Twoje serce bije
spokajniej, bo zdajesz sobie sprawe, Ze dzieci nie ztamaty zasady
i nie zabraty tabletu bez twojej zgody (objawy fizjologiczne).
Czujesz spokdj i jestes dumny/a ze swoich dzieci (emocje).
Zapominasz o tej sprawie, az do nastepnego dnia, kiedy to idziesz
do biura, a nastepnie serdecznie witasz swoje dzieci, kRtore wtasnie
wrocity do domu. (zachowanie).”

Kontrolowanie tego procesu i umiejetnos¢ przeprowadzania tego
typu analiz rowniez w trakcie rozwoju sytuacji bedzie wymagato
od ciebie duzej koncentracji, bycia sSwiadomym wszystkich
wystepujacych czynnikow i elementéw Srodowiska. Zjawisko to
bedziemy okresla¢ terminem ,mindfulness’, czyli uwaznosc.

Praktyka ,mindfulness”

Mindfulness oznacza skupienie sie na byciu jak najbardziej
swiadomymtego, coodczuwamy zmystamiiczujemyw danejchwili,
bez interpretowania i ocenienia. Jest to po prostu koncentracja na
tym, co ,tuiteraz” Technika ta pomagaw radzeniu sobie ze stresem,
lekami, niepokojem, poprawia samopoczucie, zmnigjsza wypalenie
zawodowe, pozwala czerpac wiecej radosci z korzystania razem
z dzie¢mi z urzadzen cyfrowych takich jak smartfony czy tablety,
przy jednoczesnej poprawie koncentracji, pamieci i kontroli emociji.
Jak to zrobic? Ponizej znajdziesz kilka wskazéowek:

Znajdz odpowiednie miejsce: spokojne otoczenie pomoze ci
trenowaé uwaznosc, cho¢ mozesz wykorzysta¢ kazda przestrzen,
w ktérej jestes w stanie sie skoncentrowac (np. w swoim miejscu
pracy). Pomocne moze okazac sie rowniez uzycie zewnetrznych
bodzcow, takich jak wyciszajaca muzyka (np. stuchanie playlisty na
Youtubie).

Oddychaj: zrelaksuj sie i zwolnij. Usiadz, zamknij oczy i
skoncentruj sie na gtebokim oddychaniu. Pomoze ci to uporac sie
z negatywnymi myslami. Nie chodzi tu o wyciszenie umystu, lecz o
skupienie sie na tym, co sie naprawde dzieje.
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Zwracajuwage:zatrzymajsieizastanow,coodczuwaszwszystkimi
zmystami: dotykiem, wzrokiem, stuchem, wechem i smakiem. Na
przyktad kiedy stuchasz muzyki z telefonu komorkowego, poswiec
chwile na wstuchanie sie, zrozumienie tekstu, ruszanie stopami w
rytm utworu. Zwrdc¢ uwage na swiatto, kolory i szczegoty podczas
ogladania filmu. Delektuj sie konsystencja, zapachem i smakiem
swojego ulubionego dania. Postaraj sie wybra¢ co najmnigj
jedna czynnosc¢ dziennie, aby stosowac te praktyke (np. podczas
gotowania, surfowania po mediach spotecznosciowych, brania
prysznica, jazdy autem, ogladania telewizji, mycia naczyn itp.)

Postaraj sie nie rozpraszaé¢: kiedy sie koncentrujesz lub
relaksujesz, twdj umyst zaczyna myslec¢ o innych sprawach (np. o
tym, co zrobites/tas wczoraj, co musisz zrobi¢ jutro w pracy, jakie
masz plany na wakacje itp.). Jest to naturalna reakcja organizmu.
Twoim celem jest nauczenie sig, jak zauwazy¢ moment, w ktorym
zaczynasz btadzi¢ myslami.Jeslijestesw stanie to sobie uzmystowic,
wtedy mozesz sprowadzi¢ swojumystz powrotem do chwiliobecnej
i pozwoli¢ odejs¢ innym myslom. Zauwaz, ze Internet jest peten
rozpraszaczy, ktére maja przyciggac twoja uwage (np. reklamy),
wiec potrzeba szczegdlnego skupienia, przy wykonywaniu tego
¢wiczenia w wirtualnym swiecie, lub przy robieniu zadan online.

Zyj chwila: sprobuj dostrzec pozytywny aspekt codziennych
sytuacji. Staraj siedoceniac proste przyjemnosciidrobne osiagniecia
(np. zatatwienie wszystkich spraw zaplanowanych na dany poranek,

lub zachecenie dzieci, by korzystaty z urzadzen elektronicznych w
mnigjszym stopniu niz zazwyczaj).

W pierwszej kolejnosci zaakceptuj siebie: pokochaj siebie i
zastanow sie, czego tak naprawde potrzebujesz w danej chwili.

Znajdz metode dla siebie: kazda osoba jest inna, wiec musimy
sprawdzic¢, co pomaga nam lepiegj sie zrelaksowac i skupi¢ na chwili
obecnej. Niektorzy ludzie korzystajg z medytacji czy jogi; inni lubig
chodzi¢ na krotkie spacery; niektorzy wola leze¢ i skupiac sie na
czesciach swojego ciata lub pisa¢ pamietnik itp. Sprobuj réznych
metod i znajdz to, co dziata na ciebie najlepie.

Mindfulness jest tatwym sposobem na radzenie sobie z trudnymi
sytuacjami, lecz wazne jest, by uzywac go jako czesci naszej rutyny
i mediacji rodzicielskiej. W zwigzku z tym nalezy znalez¢ czas na
uzywanie tego sposobu i mobilizowac

sie do korzystania z niego w momentach, a\
w ktorych mamy do czynienia réwniez z technologiami cyfrowymi.
Przyczyni sie to do poprawy haszego samopoczucia i przygotuje nas
do radzenia sobie z nieoczekiwanymi konfliktami, np. zwigazanymi
Z niewtasciwym korzystaniem z urzadzen elektronicznych przez nasze
dzieci.
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1.5 WNIOSKI

Zrozumienie samych siebie jest pienwszym krokiem, ktory musimy
wykonac, by moc prowadzic wiasciwa mediacje rodzicielska z naszymi
dzie¢mi. Swiadomosé tego, jacy jestesmy i wzmochienie poczucia
wiasnej wartosci lepigj przygotuje nas do znalezienia naszego miejsca i
poradzenia sobie z réznymi sytuacjami oraz w kontaktach z innymi, gdy
technologie wptyna na nasze srodowiska rodzinne. Jednak poznanie nas
samych wymaga takze samooceny i doskonalenia sige, ktore powinny
pozwolic nam okresli¢, jakich umiegjetnosci lub kompetencji jeszcze
potrzebujemy, by zosta¢ skutecznymi mediatorami. Samokontrola
pomoze ham nabyc¢ te umigjetnosci i w konsekwencji znalez¢ najlepsze
alternatywy dla kazdego konfliktu i sytuacji. Wyzej wspomniane
umiejetnosci a takze bycie sSwiadomym naszych emocji, ktore wynikaja z
danej sytuacji, pozwola nam odnalez¢ wtasciwsze sposoby postepowan.
Dzieki temu bedziemy gotowii odpowiednio nastawieni do nawigzywania
kontaktow z innymi ludzmi, a co najwazniejsze, z naszymi dzie¢mi.
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CWICZENIA

CWICZENIE

Zdecydowanie
sie zgadzam

Nie Zdecydowanie
Zgadzam sie ' zgadzam sie nie
sie zgadzam

@ PODTEMAT: 1.1 (Znaczenie poczucia wtasnej wartosci)

A TYTUL: Skala Samooceny Rosenberga

Specjalisci z dziedziny psychologii i socjologii na catym Swiecie
twierdza, ze Skala Samooceny Rosenberga, opracowana przez
Morrisa Rosenberga, jest najlepszym narzedziem do pomiaru
poczucia wtasnej wartosci. Zachecamy do wypetnienia tego
prostego ¢wiczenia, sktadajacego sie z 10 punktéw, dotyczacego
ogolnych odczuc¢ na swoj temat. Wskaz jak bardzo zgadzasz lub
nie zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami i zobacz wyniki!

Wpisz swoje odpowiedzi i sprawdz swoj wynik, korzystajac z
systemu opisanego pod tabelka: Nie czytaj jej przed wykonaniem
¢wiczenia!

10

Uwazam, ze jestem osobg
wartosciowa przynajmniej w
takim stopniu jak inni.

Uwazam, ze posiadam wiele
pozytywnych cech.

Ogolnie rzecz biorac jestem
sktonny/a sadzi¢, ze jestem
nieudacznikiem.

Potrafie robic rézne rzeczy tak
samo dobrze, jak wiekszosc¢
innych ludzi.

Uwazam, ze nie mam wielu
powodow, aby byc¢ z siebie
dumnym.

Mam o sobie dobre zdanie

Ogédlnie rzecz biorac, jestem z
siebie zadowolony/a.

Chciatbym/chciatabym miec¢
wiecej szacunku dla samego
siebie.

Czasami czuje sie
bezuzyteczny/a.

Czasami uwazam, ze jestem
do niczego.
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Aby uzyskac wynik, przypisz kazdemu punktowiwartos¢ jak ponizej:

Dla punktéw 1,2,4,6,7: Zdecydowanie sie zgadzam=3, Zgadzam
sie=2, Nie zgadzam sie=1, Zdecydowanie sie nie zgadzam=0

Dla punktéw 3,5,8,9,10: Zdecydowanie sie zgadzam=0, Zgadzam
sie=1, Nie zgadzam sie=2, Zdecydowanie sie nie zgadzam-=3

Po ukonczeniu pierwszego kroku, zsumuj wszystkie punkty, Skala
mazakresod 0do 30, przy czym 30 oznacza najlepszy mozliwy wynik.
Im wyzszy jest wynik, tym bardziej pozytywne jest nastawienie do
siebie. Jesli twoj wynik jest niski, zapoznaj sie z rozdziatem pakietu
O poczuciu witasnej wartosci i o tym, jak je podniesc.
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@ PODTEMAT: 1.3 (Odkrywanie samokontroli)

A TYTUL: Dziennik samokontroli

Bycie rodzicem wigze sie z koniecznoscia przygotowania sie na
wiele niespodziewanych problemow i sytuacji. Nie ma dwoch
takich samych dni. Niektore sa zwyczajne i spokojne, a inne petne
frustracji, narzekania, niecierpliwosci, zmeczenia, zacietosci itd. Ma
to oczywiscie wptyw na emocje rodzicéw, co z kolei oddziatuje na
emocje i zachowania dzieci. Dlatego wazne jest, zeby zdawac sobie
sprawe z naszych emocji i je kontrolowac.

Po pierwsze, siegnij pamiecia i pomysl o kilku sytuacjach z zycia
rodzinnego, ktére cie sfrustrowaty i wytracity z rownowagi. Na
przyktad: Moja szescioletnia cérka nie chce przestac korzystac z
telefonu komérkowego.

Przez kilka nastepnych dni, staraj sie obserwowac swoje zachowania
wmomencie kryzysu, robigc notatkiza pomoca ponizej tabeli. Dobrym
pomystem moze by¢ wykonanie tego autorefleksyjnego ¢wiczenia w
spokojnym miejscu wieczorem (najlepiej gdy dzieci juz zasna).

Jaka to byta sytuacja?

Jak sie wtedy czutem/tam?

Czy stracitem/am kontrole nad swoimi
emocjami?

Czy moje zachowanie byto impulsywne czy
przemyslane?

Czy moja reakcja bedzie miata konsekwencje
lub czy byta to najlepsza reakcja na dtuzszg
mete?

Czy udato mi sie wywazy¢ emocje? (Jesli
tak, to w jaki sposob?)

Czy powinienem/powinnam zrobic cos lepiej?

Przy kazdej sytuacji zastanéw sie:

D Czy kontrolowatem/tam swoje emocje?

D Czy opartem/tam sie impulsywnemu zachowaniu?

D Czy dziatam w sposob, ktéry bedzie najlepszy na dtuzszg mete?
D Czy poprawitem/tam sobie zty humor?

D Czy bytem/tam w stanie sie uspokoic, kiedy sie zeztoscitem/tam?

Staraj sie wykry¢ obszary, w ktorych poniostes/tas porazke lub
w ktorych mogtbys/mogtabys sie poprawic¢. Cztowiek uczy sie
na btedach, wiec ¢wicz jak rozpoznawacC swoje ograniczenia i
wykorzystaj je, zeby przezwyciezyc¢ trudnosci! Im lepiej zrozumiesz
siebie w kazdej sytuacji, tym tatwiej bedzie ci ja kontrolowac.

Wroé do tresci w
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A TYTUL: Odkrywanie samokontroli

PODTEMAT: 1.2 (Umiejetnosci intrapersonalne) i
1.3 (Odkrywanie samokontroli)

Ponizej znajduje sie kilka stwierdzen. Niektére z nich opisuja
Samokontrole, a inne Brak samokontroli.

1. Jestes smutny/a, wiec opisujesz to w pamietniku.

2. Jestes zty/a, wiec krzyczysz na swoja rodzine podczas obiadul.

3. Podczas jazdy autobusem twoje dziecko skacze po siedzeniu.
Wymyslasz 10-minutowa gre, zeby zaja¢c dziecko az do twojego
przystanku.

4. Jestes zdenerwowany/a, wiec gtosno krzyczysz.

5. Od razu krzyczysz ,przestan!’, kiedy twoje dziecko bawi sie zamiast
jesc.

6. Twoje dziecikrzyczg, poniewaz nie dates/tasim lodow przed obiadem.
Wyjasniasz im, ze jak beda sie ztoscic, to nie dostang lodow wcale.

Jak widzisz, niektére z tych stwierdzen odnosza sie do sytuacii
z dzieémi. Czy potrafisz zgadnac, ktore stwierdzenia pasuja do
kategorii “Samokontrola”, a ktére do “Brak samokontroli"?

Brak samokontroli

Samokontrola

Czy po przyporzadkowaniu ich potrafisz stwierdzi¢, ktore
kompetencje intrapersonalne zostaty uzyte lub powinny zostac
uzyte, aby unikng¢ utraty kontroli? Aby sobie przypomniec, siegnij
po rozdziat pakietu o umiejetnosciach intrapersonalnych. Zastanéw
sie jak mogtbys/mogtabys je ulepszyc.

Dodatkowo mozesz wyobrazic sobie siebie w dowolnej
sytuacji zwigzanej z brakiem kontroli lub innej podobnej, ktorej

doswiadczytes/tas i przeanalizowac ja. Pomoze ci w tym szablon
dostepny w kolejnym zadaniu!

(Cwsnims (%
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PODTEMAT: 1.4 (Rozumienie emocji i radzenie
sobie z nimi)

A TYTUL: Odkrywanie moich emocji

Wykorzystaj ponizszy model do przeanalizowania sytuacji lub
ostatniego konfliktu z twoim dzieckiem (najlepiej w zwiazku z
technologiami cyfrowymi). Zastanow sie nad sposobem w jaki
zareagowates/tas, co pomyslates/tas, jakie odczutes/tas emocje
oraz w jaki sposéb odpowiedziates/tas. Sprébuj zidentyfikowac i
nazwac swoje emocje. Na przyktad, zapisz ,to jest ztosc; to jest lek”

Kiedy uzupetnisz model, ustal zwigzek pomiedzy rodzajem sytuacji
a tym jak sie czutes/tas i zareagowates/tas. Aby prawidtowo
wykonac to ¢wiczenie mozesz ponownie zapoznac sie z trescia
rozdziatu dotyczacego rozumienia emocji i radzenia sobie z nimi.

Emocje
Co czujesz w tej sytuac;ji?

Mysli
O czym myslisz?

SYTUACJA

LUB

-4
£

KONFLIKT

Objawy fizjologiczne
Co dzieje sie z twoim ciatem?
Jakie reakcje zauwazasz?

Zachowanie

Co zrobites/tas?
Jak zareagowates/tas?

=0
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@ PODTEMAT: 1.4 (Praktyka ,mindfulness”)
() -
A TYTUL: STOP!

Dtugi dzien w pracy? Dzieci doprowadzajg cie do szatu? Nadszedt
czashakilkaminutciszy!Wykonajponizsze krokii¢wiczmindfulness,
czyli uwaznosc. Pomoze ci to zrelaksowac sie i lepiej kontrolowac
siebie w stresujgcych sytuacjach w przysztosci. Wykonaj ponizsze
kroki:

1) Zatrzymaj sie: Przerwij cokolwiek robisz. Odtéz wszystko na
minute i ,zatrzymaj” wszystkie mysli lub czynnosci.

2 ) Wez oddech: Wez kilka gtebokich wdechdéw; wdychaj
powietrze przez nos i wydychaj przez usta.

3 ) Obserwuj i zwracaj uwage: Stan sie obserwatorem swojego
ciata, emocji i mysli.
-Ciato: Czy mozesz czegos dotknac, poczug, ustyszeé, posmakowac,
powachac? Co takiego?
-Emocje: Co teraz czujesz? Czy odczuwasz jakies emocje? Czy
potrafisz je nazwac?
-Mysli: Co uwazasz na temat swoich uczuc?

4 | Kontynuuj: Kontynuujto, corobites/tas wczesniej, wykonujac
czynnos¢ uwaznie i uwzgledniajac to, czego sie nauczytes/tas.

Cwicz najczesciej jak mozesz podczas swoich codziennych zadan,
aby lepiej opanowac te przydatna technike!
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