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DWA StOWA ODE MNIE




Rodzina - jak to ogarngc?

Czesé!

Jestem Ania — zona Mateusza
i mama piatki. Na co dzien ogar-
niam razem z mezem naszg wie-
lodzietng rodzine i prowadze
swoje malutkie Wydawnictwo
Poczekalnia. Zupetnie tego nie
planowatam. Skonczytam studia
z muzykoterapii i pedagogi-

ki specjalnej, kurs z integracji

e s sensorycznej oraz kilka kursow
@aniasieradzan dotyczacych wspierania rozwoju
dzieci od pierwszych dni ich zycia. Poczatek mojej drogi
zawodowej szedt wiasnie w tym kierunku, az nagle nastgpit
zwrot i pojawito sie wydawnictwo. Wiedza i doswiadczenie
w pracy z dzie¢mi pomaga mi w codziennoséci, w $wiado-
mym rodzicielstwie.

To, co zaraz przeczytacie to nie zbidér porad. To mgj
przepis na szczesliwa rodzine wielodzietng. Przeczytacie
o relacji miedzy rodzicami. Bede pisa¢ o matzenstwie, bo
tak to zazwyczaj wyglada i najczesciej dzie¢mi opiekuje sie
dwoje rodzicow. Zdaje sobie sprawe, ze sg rdézne sytua-
cje, jednak nie moge w tak krotkiej formie zmiesci¢ kaz-
dej z nich. Prosze, nie czujcie sie pominieci i wyciagnijcie

z tego ebooka na maksa ile sie da.


https://www.instagram.com/aniasieradzan/

Bede pisac gtéwnie do mam, bo, nie oszukujmy sie,
gtownie kobiety czytaja takie tresci, a potem streszczajg
mezom. Jesli zaplatat sie tu jakié tata, bardzo mi mito.

Mam nadzieje, ze to, co zaraz przeczytacie troche zdej-
mie Wam z plecow ciezar, troche dmuchnie w Wasze ro-
dzicielskie skrzydta. Zmotywuje, ze warto walczy¢ o lepsze
macierzynstwo i ojcostwo. | na koniec, ze znajdziecie tuta;

realne, praktyczne narzedzia i kilka friendly reminders.



RELACJA




Miato by¢ o dzieciach, ale zacznijmy w innym miejscu.
Zacznijmy od nas - rodzicoéw. Dwoje ludzi, ktérzy zdecy-
dowali, ze chca by¢ razem, a potem jako$ tak wyszto, ze
pojawito sie ono lub one - dzieci. Czesto ten moment, gdy
przychodzi na $wiat dziecko to czas, gdy w zwigzku pojawia
sie pierwszy kryzys, trzeba na nowo pouktadaé swoja rela-
cje, zmierzy¢ sie ze swoimi wyobrazeniami na temat meza/
zony. Mamy oczekiwania: on zazwyczaj, ze ona sie nie zmie-
ni, a ona, ze on wrecz przeciwnie — zmieni sie catkowicie.

On ma nadzieje, ze pojawienie sie dziecka niczego nie
zmieni, ze ona nadal bedzie dla niego taka, jaka byta, ze
bedzie tak samo nim zainteresowana, ze bedzie miata
dla niego czas, ze bedzie dostepna. Okazuje sie, ze jest
zmeczona, niewyspana, zdezorientowana, jej ciato bardzo
sie zmienito, hormony szaleja, czesciej ptacze, na pierw-
szy plan weszto dziecko, ktére wymaga nieustannej uwagi
i opieki. A ten maz jako$ tak stat sie mniej wazny. Tak to
najczesciej wyglada z meskiej perspektywy: przestatem byc
tak wazny, jak bytem.

Z kolei ona ma nadzieje, ze jak pojawi sie dziecko to on
troche dojrzeje, nie bedzie juz tyle czasu spedzat z kole-
gami, czy grajac w gry, czy robiac cokolwiek innego, co
jej wydaje sie dziecinne, nieodpowiedzialne itp. A on po
urodzeniu dziecka wcale nie stat sie super powaznym tata,

tylko jest, jaki byt.
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| co teraz? Nie ma innego wyjscia, trzeba pogadac.
Powiedzie¢ o swoich potrzebach, nawet o tych oczeki-
waniach. Nie atakujac siebie nawzajem gada¢ i gadac¢, az
sie uda dogadac. Dziecko to nie ktos, kto staje pomiedzy
nami. Dziecko to kto$, naprzeciwko kogo stajemy razem,
ramie w ramie. Wspdlne wyzwanie. Gdy podejdziemy do
tego w ten sposdb, duzo tatwiej uda nam sie znalez¢ roz-
wiazanie.
Wspélnie znajdziecie rozwigzanie. Kluczem jest szczera rozmowa,

bez atakowania siebie nawzajem, w otwartosci na punkt widzenia
drugiej osoby.

Podziat obowigzkow

Niektérym matzenstwom bardzo naturalnie przychodzi
,podziat obowiazkdw”. Nie lubie tego okreslenia, ale wie-
cie o czym mowa. Jako$ musimy sie podzieli¢ tym, co jest
do zrobienia. Niektérzy od razu wiedza, co i jak. Widza
potrzeby i je realizuja. Niektorzy musza usias$¢ i to przega-
dac. | to nie tylko na poczatku rodzicielstwa. Na kazdym
jego etapie. Gdy dzieci sg starsze lub jest ich wiecej, tych
réznych spraw gromadzi sie catkiem sporo. W pojedynke
moze by¢ trudno wszystko zatatwi¢, o wszystko zadbac, ale
we dwdjke jest duzo tatwiej. Oczywiscie, to wymaga, aby
obie strony czuty sie odpowiedzialne za dzieci. Niestety,

wcigz bardzo powszechne jest, ze maz ,pomaga” zonie
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w domu czy przy dzieciach. Wciagz dziwi, gdy na przyktad
mama wyjezdza na kilka dni, bo ,kto sie zajmie dzie¢mi?”.
To wynika z wielu rzeczy. Wedtug mnie gtéwnie z trzech,
ale pewnie s3g tez inne powody.

Po pierwsze — wychowywalismy sie w domach, w ktorych
tata pracowat zarobkowo, mama opiekowata sie dzie¢mi
i domem. Byt bardzo jasny podziat obowiazkéw.

Po drugie - zony, ktore wyniosty wzorce z domu, czesto
wyreczaja mezow lub w ogdle nie dopuszczaja ich do nie-
ktérych rzeczy zwigzanych z dzie¢mi, bo sa przekonane,
ze sobie nie poradzg, bo zrobiag zle. Podobnie w domu:
,niech juz lepiej nie wstawia prania, bo biate z kolorowymi
wymiesza i tylko wiecej roboty bedzie”. A on nie miat, gdzie
sie tego nauczy¢, bo... patrz punkt pierwszy.

Po trzecie — mezom jest wygodnie, gdy sie ich nie anga-
zuje, gdy moga nie robié.

| nie traktujcie tego prosze, jak zarzuty. Raczej jako moja
obserwacje rzeczywistosci. Jestem jednak przekonana, ze
gdy dwoje ludzi, ktébrym na sobie zalezy, usigdzie i poroz-
mawia, naprawde zdota znalez¢ rozwiazanie, by zadne nie
czuto sie pominiete, zbyt obciazone, wykorzystane, czy

zaniedbane.

Warto rozmawiaé o podziale obowigzkéw nie tylko na poczgtku
rodzicielstwa, ale na kazdym jego etapie.

11



Rodzina - jak to ogarngc?

Dbajcie o Wasz3 relacje!

Na koniec, chciatabym podkresli¢, jak wazne jest nie tylko
przegadywanie kwestii zwiazanych z dzie¢mi, ale w ogdle
dbanie o swoja relacje matzenska. Randki, wieczorne po-
gaduchy przy kolacji, kino, film na kanapie w domu, spacer
wieczorem, $niadanie w kawiarni, wyjazd bez dzieci. Wazne,
a wedtug mnie najwazniejsze w byciu rodzicami jest bycie
szczesliwymi matzonkami. Bez tego, w rodzicielstwie bedzie
trudniej. | nie jest to nic odkrywczego, kazdy z nas dobrze
o tym wie. Dopiero w relacji petnej zaufania, wsparcia i po-
czucia bezpieczenstwa mozemy razem budowac szczesliwa
rodzine dla naszych dzieci. Mitos¢, po prostu mitosc jest
potrzebna.

Najwazniejsze w byciu rodzicami jest bycie szczesliwymi matzon-
kami. To utatwia rodzicielstwo.

12
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Zacznijmy od samego poczatku. Dwie kreski na tescie
cigzowym. Czy to wiasnie jest poczatek? A moze ten po-
czatek jest wczesniej, gdy w ogble pojawia sie taka mysl
miedzy nami, ze chcielibysmy mie¢ dziecko? Nowy maty
cztowiek pojawia sie w naszym zyciu stopniowo. Od pierw-
szych mysli | rozwazan, przez test cigzowy, badania, caty
okres cigzy az po dzien narodzin, kiedy ukazuje sie w ca-
tej okazatosci. Chociaz tak naprawde to dopiero pocza-
tek poznawania, bo przeciez ani w pierwszych dniach, ani
tygodniach, ani nawet miesigcach nie dowiemy sie jakie
nasze dziecko jest. Co lubi? Co je zainteresuje? W jaka
strone bedzie chciato sie rozwijac? Jakie bedzie miato ce-
chy charakteru? Wszystko to poznajemy stopniowo. | to
jest wedtug mnie najbardziej fascynujace w tej podrdzy
zwanej rodzicielstwem - poznawanie cztowieka, ktéremu
towarzyszymy od pierwszych chwil jego istnienia.

Rodzicielstwo to m.in. stopniowe poznawanie cztowieka, ktéremu
towarzyszymy od pierwszych chwil jego istnienie.

Przygotowanie na narodziny

Czy mozna jako$ sie przygotowac? Oczywiscie, ze tak.
Mozemy czerpac z doswiadczen innych, czyta¢ poradniki,
artykuty, pdjs¢ na szkote rodzenia. Mysle, ze bardzo waz-
nym elementem przygotowan na przyjscie dziecka sg roz-

mowy matzonkéw. O tym, jak nam jest z tym, ze bedziemy



mieli dziecko. O tym, jak to bedzie po porodzie. O tym,
czy chcemy by¢ przy porodzie razem, czy nie. O tym, czy
mama wraca do pracy i jeéli tak, to kiedy. O tym, czego
sie boimy. | wiele réznych innych spraw, ktére sa dla was
wazne. Im wiecej przegadacie w trakcie ciazy, tym bedzie
tatwiej pdzniej. Bedziecie wiedzieli o tym, czego druga stro-
na potrzebuje w najblizszym czasie.

Oproécz tego, ze warto sie przygotowac w kazdy mozli-
wy sposob, jaki uwazacie za potrzebny, to dobrze jest tez
zatozyé, ze nie na wszystko mozna sie przygotowac. Nie
kazda sytuacje przewidzicie, nie do konca wiecie, jak wy
bedziecie przezywac ten czas, zaraz po porodzie. Ale spo-
kojnie, po pierwszym szoku, gdy sie otrzasniecie, bedzie
juz tylko lepiej. Staniecie obok siebie w druzynie rodzice
i razem dacie rade temu, pdki co trzy- (w porywach do

cztero-) kilogramowemu, wyzwaniu.

Rozmowy matzonkéw pozwalajg przygotowaé sie na poréd,
poznaé obawy wspétmazonka zwigzane z powiekszaniem rodziny
i jego potrzeby.

Wiedza pomaga

Tym, co na kazdym etapie macierzynstwa i ojcostwa wam
pomoze jest wiedza. Im wiecej wiemy o dziecku, tym je-
steémy spokojniejsi i bardziej kompetentni. Na przyktad,

sg dwie kolezanki, ktére urodzity swoje dzieci w odstepie
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dwoch tygodni. Na kazdym etapie poréwnuja swoje dzieci
do siebie. Jedno z nich, majac jedenascie miesiecy zacze-
to chodzi¢, drugie ma juz rok a pdki co tylko wstaje i ani
jednego kroku nie chce zrobi¢. Gdyby mama drugiego
dziecka wiedziata, ze czas, by samodzielnie zacza¢ cho-
dzi¢ jej dziecko ma do ukonczenia osiemnastego miesiaca,
z pewnoscig nie przejmowataby sie tym, ze rowiesnik cho-
dzi, a jej pociecha nie. | tak jest ze wszystkim. Jesli wiemy,
co jest norma w danym wieku, nie zdziwi nas na przyktad,
ze nasz dwulatek zaprzestat jakiejkolwiek wspdtpracy.

No dobra, tylko skad te wiedze bra¢? Najbardziej dostep-
na forma to Internet. Znajdziecie wiele profili w mediach
spotecznosciowych, blogdw, stron internetowych poswie-
conych dzieciom i $wiadomemu rodzicielstwu. Warto ko-
rzysta¢, bo to wiedza, ktéra podawana jest w przystepny
sposdb i najczescie] catkowicie za darmo.

Jesli jestesmy swiadomi jakie sq etapy rozwoju matego cztowieka,
mniej rzeczy bedzie nas dziwié, martwié czy frustrowaé. Np. bunt

dwulatka jest typowy dla kazdego dziecka. Warto korzystaé z do-
stepnych w Internecie wartosciowych zrédet wiedzy.
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Gdybym miata wybra¢ jedna rzecz, ktéra jest najtrud-
nigjsza w rodzicielstwie to powiedziatabym, ze emocje. Te,
ktore sa w nas — rodzicach i te, ktére sa w dzieciach. To, jak
emocje wplywaja na wszystko, co sie dzieje. Na przyktad,
jestem zmeczona, wiec duzo fatwiej sie denerwuje, jest mi
trudno zapanowac nad ztoScig, szybko trace cierpliwosc.
llo$¢ tych emocji powoduje, ze musze bardzo sie stara¢,
by mowi¢ spokojnie do dzieci i by¢ otwarta na ich spra-
wy. Najbardziej w danym momencie chciatabym by¢ sama
i odpoczaé.

W pracy wydarzyto sie co$, co mnie zdenerwowato, jakas
konfliktowa sytuacja, a dzieci majg trudne popotudnie i ta-
two sie ktéca. To moment, w ktérym bardzo tatwo o ztosc,
niecierpliwosc.

My, doroéli czesto mamy trudnosci z panowaniem nad
swoimi emocjami, czasem trudno nam wréci¢ do dobro-
stanu. |, pomimo ze sami nie do konca sobie z tym radzimy,
musimy jeszcze tego nauczyC tych naszych matych ludzi.
A zeby byto jeszcze trudniej, dzieciece mozgi, ktdre sie caty

czas rozwijajg nie maja jeszcze takich zdolnosci, jak my.

Czasem nam, dorostym, trudno jest panowaé nad emocjami.
A co dopiero dzieciom, ktérych mézgi nie majq jeszcze takich
zdolnosci jak mézg osoby dorostej.

18



Emocje dziecka

Gdy pojawia sie mate dziecko, nikt go w pierwszym mie-
sigcu zycia nie stawia na nogi i nie oczekuje, ze bedzie
chodzi¢. Albo gdy zaczyna stawia¢ pierwsze kroki, nikt nie
spodziewa sie, ze pdjdzie na witasnych nogach na kilku-
godzinna wycieczke w gory. Dlaczego? Bo zdajemy sobie
sprawe z jego ograniczen. Widzimy, ze nie ma takich moz-
liwosci. Jednak, gdy dziecko ma jakie$ trzy lata, rozumie
wszystko, co do niego moéwimy i samo swobodnie komu-
nikuje, zaczynamy je traktowac, jak dorostego. Skoro jest
w stanie zrozumiec¢ stowa, ktére do niego wypowiadamy,
to wydaje nam sie, ze ma petng zdolnos¢ do wcielenia
tych stow w zycie... A do tego jeszcze bardzo dtuga droga.
Dlatego bardzo wazne jest wiedzieé, jak rozwija sie dziec-
ko. Zdawac sobie sprawe z tego, jakie sa jego mozliwosci.
Dzieki temu nie bedziemy podejrzewaé dziecka na przy-
ktad o ztosliwos$¢, czy premedytacje a bedziemy wiedzied,
z czego wynika jego zachowanie.

Emocje sa bardzo waznym elementem naszego zycia, to-
warzysza nam codziennie. Kazdego dnia uczymy sie z nimi
radzi¢ tak, by z jednej strony ich nie sttumi¢, a z drugiej
nie da¢ im soba zawtadnaé. Mysle, ze kazdy z nas tego
doswiadcza i widzimy, ze im jeste$my bardziej dojrzali, tym
jest nam tatwiej. Dzieci sg jeszcze na poczatku tej drogi

i naszym zadaniem jest pomaga¢ im i dawac¢ wskazéwki,

19
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jak sobie radzi¢. Dlatego dzieci musza ptakac, dlatego nie
mowimy im, ze ,nic sie nie stato”, dlatego pomagamy im

poradzi¢ sobie ze ztoscig, a nie karzemy za jej wybuch.

Zadaniem dorostego jest uczyé dziecko jak nie tumié emocji, lecz
jednoczesnie jak sobie z nig poradzié.

Moze myslisz sobie: No dobra, to wszystko takie proste
i oczywiste w teorii, ale jak mi dziecko ptacze na srodku
sklepu, ze chce zabawke i wszyscy na mnie patrzq, to ciez-
ko empatyzowad. Najchetniej wzietabym dziecko i wyszta
ze sklepu, wsadzita do samochodu i wrécita do domu.

Tym, co w takiej i innych podobnych sytuacjach mi po-
maga jest krok w tyt. | w tym przypadku widze na niego
trzy strategie:

Po pierwsze staram sie mysle¢, co bym zrobita, gdyby
to nie byto moje dziecko. O wiele tatwiej jest znalez¢ roz-
wigzanie, gdy nie jestesmy tak zaangazowani emocjonalnie.

Po drugie odsuwam w ogdle mysli, co sobie mysla inni? Bo
w sumie co? Co tak naprawde mnie to obchodzi? Pomysla,
ze jestem zta matka? Ze sobie nie radze? | co? Dobrze so-
bie pomysle¢ (nie w tym momencie, jak sie to dzieje, ale na
chtodno), czemu tak naprawde sie przejmujemy? Czemu
nam zalezy, zeby jacys$ przypadkowi ludzie w sklepie uwazali
nas za dobrych rodzicow? Jak juz sobie odpowiemy na te
pytania, bedzie nam fatwiej nie przejmowac sie, co kto mysli.

| skoncentrowac sie na dziecku i trudnej sytuacji.

20



Po trzecie, czy to naprawde jest tak straszne, ze dziec-
ko krzyczy i ptacze? Ja wiem, ze gdy jesteémy tu i teraz
to chcemy, by jak najszybciej sie to skonczyto. Ale tak na
chtodno. Czy to naprawde jest tak fatalna sytuacja? Gdyby
tak krzyczato w domu tez by byto to takie trudne? Moze
obecnos¢ innych oséb powoduje, ze taka sytuacja, jest dla
nas bardzo niekomfortowa. Moze sami jestesmy lekko zde-
nerwowani, bo chcemy szybko zrobi¢ zakupy i wraca¢ do
domu, a taka sytuacja burzy nasz plan. Moze jest juz popo-
tudnie i jesteSmy zmeczeni i najchetniej bySmy odpoczeli.
Powody, dla ktéorych ta sytuacja urasta do dramatycznej,
moze byc¢ wiele. Warto sobie pomysle¢ na chtodno, czy
rzeczywiscie jest az taka.

Po czwarte, czasem trzeba wzia¢ dziecko na rece i wyjéé
ze sklepu. Przebywanie dalej obok potki z wymarzonym sa-
mochodzikiem, moze uniemozliwia¢ albo znaczaco wydtu-
za¢ ztapanie kontaktu z dzieckiem. Gdy znajdziemy sie na
zewnatrz, emocje opadna, mozemy pogadac i ustali¢, czy
wracamy do sklepu, jak rozwigzujemy sprawe z zabawka,

na co sie umawiamy.

Zréb krok w tyt:

1. Ztap dystans: Co bym zrobit/a gdyby to nie byto moje dziecko?

2. Odsun mysli: Co inni sobie o mnie pomyslg?

3. Odkryj, co jest dla Ciebie prawdziwg pzyczynqg zestresowania
w trudnej sytuacji: zburzenie mojego planu, opinia innych,
zmeczenie itp.
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WSPOtPRACA Z DZIECMI




Czasem sobie mysle, ze bytoby mi najtatwiej na $wiecie,
gdyby dzieci ze mna wspdtpracowaty. Najlepiej, gdyby to,
co ja uwazam za wazne, one tez uwazaty za wazne. | gdyby
to, co méwie traktowaty tak powaznie... jak doroéli. Za
kazdym razem, gdy do ktoregos z moich syndw moéwie, ze
juz pie¢ razy o czym$ mowitam i nadal nie jest zrobione,
to z tytu gtowy mam te jedng mysl. Skoro mowie piaty raz
i bezskutecznie, to chyba to ja popetniam btad, a nie moje
dzieci. | c6z, taka prawda. Jesli prébujemy naktoni¢ dzieci
do wspodtpracy i ponosimy fiasko to nie jest to wina dzieci.

To my przyjmujemy zfe strategie.

Dlaczego dziecko nie stucha gdy o cos prosze?
Najczestszym obszarem w jakim chcemy, by nasze dzieci
wspdtpracowaty sa obowigzki domowe. Zacznijmy od inne;
strony. Kazdemu z nas sie czasem nie chce, prawda? Kazdy
czasem ma ochote ola¢ to, co ma do zrobienia i ogladac
serial. JesteSmy dorosli wiec ulegamy swojemu ,nie chce
mi sie” duzo rzadziej niz dzieci. Im jest duzo trudniej zna-
lez¢ w sobie motywacje, zeby zrobi¢ to, o co mama prosi.

Po pierwsze, nie jest to dla nich wazne. Nie to, ze mama
czy tata o co$ prosi, ale na przyktad posprzatany pokd;.
Porzadek jest im do niczego nie potrzebny.

Po drugie, przerasta ich rozmiar zadania. Pomimo ze my

wiemy, ze roboty jest na maksymalnie dziesie¢ minut, dla
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nich wydaje sie to praca na dwie godziny, albo i na caty
dzien.

Po trzecie, sa zajeci. Tak, dzieci tez maja swoje sprawy,
czyms$ sie zajmuja i jak chcemy, aby teraz rozpakowaty zmy-
warke, moga by¢ zdenerwowane, bo im przeszkadzamy.

My tez bysmy byli.

Dlaczego dziecko nie wykonuje moich polecen?

1.  Zadanie nie jest dla niego istotne.
2. Nie potrafi wykonaé zadania.
3. Jest zajete.

Jakie przyjmowac strategie?

Powiem wam, jak my prdébujemy sobie z tym radzic.
Ttumaczymy, dlaczego wazny jest porzadek, ze jak maja
bajzel to nie chcg tam przebywac i szukaja innych miegjsc
w domu. Ze jak chcieliby zaprosi¢ kolege po szkole, to
gtupio by byto na szybko zbieraé gacie z podiogi. Ze fatwiej
znalez¢ to, czego sie szuka.

Gdy zadanie wydaje sie przerasta¢ nasze dzieci, nasta-
wiamy im czas. Chtopaki, sprzgtacie pokdj na maksa przez
osiem minut. Oni negocjuja do szesciu i ostatecznie zostaje
siedem. Nastawiamy timer i w wiekszo$ci sytuacji uwijaja
sie az ustysza dzwonek. Zazwyczaj tyle czasu wystarcza na
ogarniecie, a oni wiedza, ze muszg sie zmobilizowa¢ tylko
na kilka minut. Jesli jednak stoi przed nimi wieksze zadanie

— dziatamy wspdlnie.
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| na koniec — staramy sie szanowac ich czas. Jezeli sa
zajeci to prosze, zeby powiedzieli, kiedy moga przyjs¢ i roz-
pakowa¢ zmywarke, albo ponawiam prosbe za jakis czas.
|, co bardzo trudne, staramy sie pamietaé, ze im tez moze
sie nie chcie¢, ze mogg mie¢ ochote robi¢ cos innego.
Tak jak czasem my. Bo przeciez czasem tez odpuszczamy!
Zachecamy siebie zeby odpusci¢, a od dzieci oczekujemy,
Ze zawsze przezwyciezg zmeczenie, zniechecenie. Uczmy
dzieci, ze mozna odpusci¢, ze mozna zmieni¢ plany, zrobié¢

co$ kiedy indziej i nie oznacza to lenistwa.

Jak sobie radzié¢ gdy dziecko nie stucha tego, o co je prosze?

1.  Wyjasnié dlaczego zadanie jest wazne.
Okreslié czas wykonania zadania lub, gdy dziecku nadal jest
trudno, dziataé wspélnie.

3. Szanowaé czas dziecka.

Nie zmusza¢, a zachecac

Kiedy$ na jednym webinarze ustyszatam, ze dzieci beda
wspotpracowaé wtedy, gdy nie beda do tego przymuszane,
tylko zachecane. A wigze sie to réwniez z mozliwo$cia powie-
dzenia nie. Wiem, robi sie niewygodnie. Chcielibysmy, zeby
nasze dzieci zawsze mowity nam tak. Tylko, jesli nie beda
mogty powiedzie¢ nie, to rowniez nie bedg mowity tak. Beda
sie podporzadkowywac lub beda wojowaé, ale na pewno nie
beda wspdtpracowaé. Czy takie podejscie jest tatwe? Nie

jest, ale zapewniam was, ze przynosi dobre owoce.
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ORGANIZACJA




Czy wszystko jest kwestia organizacji? Jedni powiedza,
ze oczywiscie! Drudzy to wy$mieja i powiedza, ze absolut-
nie nie. A ja bym staneta po srodku i powiedziata, ze i tak,

i nie. Dlaczego?

Komplikacje naszych planow

Z jednej strony tak, bo majac dzieci warto organizowaé swo-
je zycie, planowac rézne rzeczy. Szczegblnie te, na ktérych
nam zalezy. Z drugiej, musimy zdawac sobie sprawe z tego,
ze majac dzieci, wiele moze sie wydarzy¢. A to powoduje,
ze musimy na biezaco modyfikowac¢ swéj plan. Gdy w ro-
dzinie jest wiecej osob, prawdopodobienstwo komplikacji
jest wieksze, ale czy to powinno nas zniechecac¢ do dzia-
tania, planowania, organizowania? Rézne niespodziewane
sytuacje moga nas zniechecac, powodowac rezygnacje, ale
moga trenowadé nasza elastycznosc i kreatywno$é. Dlatego
ja uwazam, ze warto organizowac, planowac, dziata¢ i jed-
noczesénie przyjmowac to, co sie dzigje.

Gdy czasem przyttacza mnie ilo$¢ wydarzen, na kto-
re nie mam wptywu, i ktére powoduja, ze musze zmie-
ni¢ plany, mysle sobie, ze przeciez nie zawsze tak bedzie.
Zanim sie obejrze, dzieci beda starsze, ja bede miata wiece;j
czasu, ktbrym moge zarzadza¢ wedtug wtasnych potrzeb.
Ta swiadomo$¢ tymczasowosci trudnosci daje przyjemna

perspektywe.
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Jak sie zorganizowac?

To jak juz wiem, ze warto sie organizowac, to teraz pozo-
staje pytanie, jak to zrobi¢? Dla mnie najwazniejsze w tym
procesie, jest wspoétdziatanie. Nie planuje sama, nie dziatam
sama. Planujgc dany dzien, czy tydzien, czy miesiac, obga-
dujemy, co trzeba, co kazde z nas potrzebuje zatatwi¢, kiedy
musi pracowa¢. Mamy wspdlny kalendarz Google, w ktory
wpisujemy wszystkie rzeczy, ktore sg wazne. Szczegdlnie te,
ktére powoduja nieobecnos¢ jednego z nas, wtedy drugie
wie, ze ogarnia w tym czasie dzieci. | sa to takie rzeczy, jak
dyzury w pracy mojego meza, koncerty, na ktérych gra,
czy mdj zaplanowany czas na prace w wydawnictwie, jak

i fryzjer, manicure, czy wyjscie na trening.

Gdy planu brak

Brak planu powoduje, ze czas nam ucieka i brakuje go na
wszystko. Narasta w nas zmeczenie i frustracja, ale nie od-
poczywamy, bo nie planujemy odpoczynku. Planowanie
daje poczucie panowania nad wieloscig spraw. Bardzo jest
pomocne, gdy czujemy sie przyttoczeni. Zrobienie planu

powoduje, ze po czesci czujemy, ze rozwiazalismy problemy.

To do list

Dobrym narzedziem, ktére mi bardzo pomaga jest zro-

bienie sobie listy rzeczy do zrobienia. Takie punkty, ktore
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mozna odhaczy¢, gdy zostang wykonane, daja nam réw-
niez poczucie sprawstwa. Czujemy, ze dajemy rade, ze
ogarniamy te naszg rzeczywisto$¢. Nawet jesli na tej liscie
jest umycie toalety, posktadanie ubran i odebranie paczki

z paczkomatu.

Dobrze zacznij dzien

Co oproécz planowania pomaga, by zycie w rodzinie prze-
biegato spokojniej i z mnigjszym stresem? Zacznij dzien
rano, wczesniej niz dzieci. Odpowiednio wczesnie. To na-
prawde mozliwe. Tak, czasem zmeczenie bierze gbre, cza-
sem jest wszystkiego za duzo a snu za mato. Na co dzien
jednak warto o to dbaé. Dobrze zaczety dzien jest wazny.
| tak bedziesz pogania¢, dzieci sie nie zmienig, ale twoje
nastawienie sie zmieni. | pewnie sobie teraz myslisz: Dobra,
dobra, juz tyle razy probowatam, juz tyle razy ustawiali-
$Smy budzik na wczesniejszg godzine, i co? | nic! Weiskam
drzemke za kazdym razem i wstaje na ostatnig chwile.
A potem tylko pospiech.

To jestem ja. Marzytam o tym, zeby wstawaé wczesnie,
zeby zaczynac ten dzien przed dzie¢mi, na spokojnie. | zad-
ne sposoby i postanowienia wyrobienia nawyku nie dziataty.
Jaki$ czas temu sprébowatam czegos, co bytam pewna,
ze nie zadziata. Zaczetam stawia¢ budzik w takim miegjscu

sypialni, by musie¢ wstac, zeby go wytaczy¢. Wstac, przejsé
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kilka krokéw i wytaczy¢. To tak bardzo mnie rozbudza, ze
jesli po tym zdecyduje, ze wracam do tdzka spa¢, to jest
to naprawde Swiadoma decyzja. Wtedy wiem, ze naprawde
jestem zmeczona i potrzebuje wiecej snu. Zazwyczaj jed-
nak wytaczam budzik, budze Mateusza (ktérego budzi tylko
jego budzik, gdy idzie na dyzur), naciagam bluze, schodze
na dot i zaczynamy razem dzien. Zazwyczaj od modlitwy.
Taki spokgj, ktory jest we mnie od rana, dzieki temu, ze
wstaje i wszystkie dzieci $pia powoduje, ze poranek jest
mniej nerwowy. Czy dzieki temu dzieci sprawniej zbieraja
sie do wyjsécia? Nie, nadal sie ociagaja, szukajg pie¢ minut
jednej skarpetki, zapominaja, co miaty robi¢ a Sniadanie je-
dza niemal pét godziny, bo maja mase wazniejszych spraw.
To i tak sie dzieje, ale moje nastawienie jest inne. Czy za-
wsze jestem spokojna i uprzejmie przypominam, ze czas
wychodzi¢? Nie, ale zdecydowanie czesciej, niz jak wstaje
na ostatnia chwile i od samego momentu wstania z t6zka

czuje presje i przekonanie, ze na pewno sie spdznimy.

Pomysty na organizowanie

Wspélny kalendarz Google.

Planowanie czasu na odpoczynek, dla ,siebie”.
Spisywanie listy rzeczy do zrobienia.

Wstan wczesniej niz dzieci.

AN =
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Jednym z najwiekszych wyzwan w duzej rodzinie jest po-
godzenie spraw i potrzeb kazdego z jej cztonkdw. Zaczynajac
od zaje¢ dodatkowych, przez wizyty u lekarza, odwiedziny

u kolegbéw, az po czas jeden na jeden z rodzicami.

Zajecia dodatkowe

Planujac rézne zajecia i aktywnosci naszych dzieci, pa-
trzymy na nasze mozliwosci. U nas w tym momencie to
wyglada tak, ze poza popotudniowymi treningami w pitke
nozna, na ktéra zawozeniem dzielimy sie z innymi rodzi-
cami, wszystkie zajecia dodatkowe chtopcy maja w szkole.
Wiemy, ze ze wzgledu na to, gdzie mieszkamy, jaki mamy
tryb pracy i inne czynniki, nie mozemy ich zapisac na jakie$
inne zajecia. Na ten moment to im wystarcza. Co bedzie
kiedys, zobaczymy.

Jezeli nawet bedzie kiedys tak, ze nie bede mogta zreali-
zowac pragnienia mojego dziecka, by uczeszczato na jakies
zajecia, poniewaz nie bedziemy mie¢ mozliwosci zorgani-
zowac tego logistycznie, to nie bede z tego powodu robié¢
sobie wyrzutow. Odczekamy, sprébujemy pdzniej, moze
w kolejnym roku szkolnym. Kazdy z nas w swojej rodzinie
ma inne zasoby i mozliwo$ci. Rodzina wielodzietna daje co
innego, niz rodzina, w ktérej dziecko jest jedynakiem. Nie

jest to ani lepsze, ani gorsze. Jest po prostu inne.
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Indywidualny czas z dzieckiem

Tym, z czego jednak nigdy nie zrezygnujemy i co jest dla
nas priorytetowe, to czas jeden na jeden. Budowanie do-
brej relacji z dzieckiem jest kluczowe, by w przysztosci byto
szczesliwym cztowiekiem. | na to znajdujemy czas, organi-
zujemy go. Czasem dzieje sie to spontanicznie, gdy jedno
z nas jedzie na zakupy i bierze ktére$ z dzieci ze sobag,
a czasem jest wpisane w kalendarz i wczesniej zaplano-
wane. To najwazniejsza inwestycja w przyszto$¢ naszych
dzieci.

Gra¢ w szachy, robi¢ salto, czy gra¢ na perkusji moga
nauczy¢ sie jak beda mie¢ pietnascie, dwadzieScia, trzy-
dziesci, a nawet szeécdziesiat lat. No dobra, to salto to
nie wiem, czy po sze$édziesigtce nie bedzie za pézno. Ale
rozwija¢ sie w roznych kierunkach mozna w kazdym wieku,
a budowania relacji z drugim cztowiekiem uczymy sie na
poczatku zycia.

Relacje z dzieckiem budujemy od poczgtku zycia. Im wezeéniej w to
zainwestujemy, tym lepiej.

Warto patrzac na to, co dajemy swoim dzieciom nie
poréwnywac sie z innymi rodzinami. Roznimy sie miedzy
sobg i dobrze to dostrzega¢. Najtatwiej bedzie mi to wyttu-
maczy¢ na przykfadzie. Mateusz, méj maz ma nieregular-

ny tryb pracy. Ma dyzury w rézne dni tygodnia, przez co
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bardzo utrudnione jest podjecie jakiego$ zobowiazania na
state w jeden konkretny dzien tygodnia. Mogtabym sobie
pomysle¢, ze moje dzieci co$ tracg na tym, ze ich tata
ma taki tryb pracy. Ale z drugiej strony dzieki temu jest
duzo dni, gdy jest w domu. Mozemy wiecej czasu spedzac
razem, niz gdyby codziennie pracowat do siedemnaste;
i wolne miat tylko weekendy i dni urlopowe. | prawda jest
taka, ze duzo bardziej nam, jako rodzinie odpowiada ten

system, niz standardowy.
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Na koniec tego ebooka, chciatabym napisac o kilku sprawach,
ktére dotykaja nas codziennie, szczegdlnie w macierzynstwie.

Czesto czujemy sie przebodzcowane. Spedzamy caty
dzien z dzie¢mi, ciggle kto$ nas dotyka, nieustannie styszy-
my Mamo, mamo, mamo. W domu bywa gtosno, jasno,
bo wszedzie zapalone $wiatta, mamy batagan, kto$ biegnie,
kto$ krzyczy, kto$ ptacze, kto$ sie poktéei. Ogdlny chaos
Zle na nas wptywa i czujemy zmeczenie. Oproécz tego, cia-
gle myslimy o réznych waznych sprawach do zatatwienia,
co powoduje, ze jesteSmy przyttoczone, a czasem totalnie

przygniecione iloscig spraw.

Mamo, dbaj o siebie

Bardzo wazne jest, zebysmy dbaty o siebie. lle masz cierpli-
woéci, gdy jestes na granicy sit? lle masz checi, by spedzac
czas z dzie¢mi, gdy czujesz irytacje i rozdraznienie? Dbanie
o siebie nie jest przejawem egoizmu, ale jest dbaniem o do-
bro wszystkich w rodzinie. Oczywiscie, czesto wymaga to
duzego zaangazowania meza. Czesto ojcowie nie zdaja so-
bie sprawy z naszych potrzeb, bo sami nie doswiadczaja
tak duzego przeciazenia dzie¢mi, bo nie spedzajg z nimi
tyle czasu. Ale wracajac do tego, co pisatam na poczatku.
Dzieki szczerej rozmowie wiele mozna wypracowac i znalezé
rozwiazanie, by mama miata wystarczajaco duzo czasu dla

siebie, na swéj odpoczynek i regeneracje.
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Dla mnie dobrym sposobem na dotadowanie baterii jest
przede wszystkim czas spedzony sam na sam z mezem, ale
tez dtuga kapiel, ksigzka, spotkanie z dorostymi, wyjscie do
pracy, stuchanie muzyki, dobre jedzenie, spacer, trening.
Jesli czujesz, ze jedziesz na oparach, ze brakuje ci sit, po-
szukaj czegos, co jest najtatwiej dostepne.

Dbanie o natadowanie baterii mamy jest dbaniem o dobro wszyst-
kich cztonkéw rodziny.

Poczucie bycia niewystarczajaca
Narzucamy sobie bardzo wysokie standardy. Czesto czuje-
my sie niewystarczajacymi mamami. Zyjemy w ciaglym po-
czuciu, ze co$ musimy, powinny$my, ze co$ zawalamy. Na
to znajduje tylko jedno rozwiazanie. Popatrzcie na siebie
z zewnatrz. Gdyby twoja przyjacidtka, siostra przyszta do
ciebie wtasnie z takim problemem i by$ na nig popatrzyta,
czy bytabys tak surowa? Co bys jej powiedziata?
Dziewczyno, dajesz rade. Czasem jest trudno, ale to nie-
samowite, jak codziennie stajesz naprzeciw tym wszystkim
zmaganiom, ze sie nie poddajesz, ze kazdego dnia chcesz
by¢ lepsza mama dla swoich dzieci, lepsza zong dla meza,

lepsza soba dla siebie same;.

Popatrz na siebie z zewngtrz. Czy dla swojej kolezanki tez bytabys
tak surowa?
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Sa takie sprawy, ktére sg dla mnie bardzo wazne. Jedna
z nich jest to, by dzieci byly na czas w szkole. Do niedaw-
na powodowato to we mnie ogromna frustracje, gdy na
przyktad tuz przed wyjSciem trzeba byto przewinaé naj-
mtodszego, albo gdy bardzo ociagali sie z wychodzeniem
z domu. Zaczetam zastanawiac sie, dlaczego to jest takie
wazne dla mnie i czy rzeczywiscie takie jest. Dosztam do
wniosku, ze tak naprawde to nie jest takie wazne. A za to
duzo wazniejsze jest, zeby w porannej irytacji nie powie-
dzie¢ do dzieci czego$, co bedzie dla nich przykre i by nie
zaczyna¢ dnia od poganiania. Na nich tez ma ogromny
wptyw czy zaczna dzien mito i spokojnie, czy styszac upo-
mnienia i poganianie. Bardzo czesto to, co wydaje nam sie
tak bardzo wazne w danym momencie, wcale takie nie jest.
A zawtadnieci emocjami, nie myslimy racjonalnie. Dlatego
kluczowe wedtug mnie jest dbanie o swoje potrzeby, by le-
piej rozumied, co sie z nami dzieje i dlaczego, by panowac

nad emocjami i podejmowac dobre decyzje.

Skad czerpac inspiracje?

Konczac cheiatam was zacheci¢ do obserwowania dobrych
tredci. Wiekszos¢ z nas korzysta z social medidw, dzieki
ktérym mamy dostep do kont petnych wiedzy oraz tych,
ktore wspieraja w rodzicielstwie. Jesli znajdziemy kilka ta-
kich profili, bedziemy dostarcza¢ sobie dobre tresci, ktére

beda nam pomagac. Taka codzienna dawka czasem nam
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przypomni, co wazne, czasem da rozwigzanie na nasz pro-
blem a czasem da wytchnienie, ze to, co nas spotyka to

normalne.

Warto obserwowaé dobre tresci w Internecie, wspirajgce nas
w rodzicielstwie.
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