(U)WAZNOSC

CZYM JEST UWAZNOSGC?

Uwaznos¢ (ang. mindfulness) to praktyka Swiadomego kierowania

uwagi na biezgca chwile, bez oceniania, z otwartoscia i ciekawoscia.
W relacji z innymi, w tym w rodzicielstwie oznacza pogtebianie Swiadomosci na temat siebie, emocji i sytuacji.
Wiaze sie takze z gotowoscig do bycia z dzieckiem w petni tego stowa - nie tylko fizycznie, ale rowniez

emocjonalnie.

DLACZEGO UWAZNOSC W RELACIJI

Z DZIECKIEM JEST WAZNA?

BUDUJE WIEZ EMOCJONALNA

Dziecko czuje sie wazne, zauwazone i akceptowane.
Kiedy rodzic podczas rozmowy patrzy w oczy, stucha
bez przerywania i reaguje z empatig, tworzy sie
bezpieczna przestrzen do wyrazania emocji i potrzeb.

POMAGA W ROZPOZNAWANIU
POTRZEB DZIECKA

Uwazny rodzic tatwiej dostrzega, co kryje sie za
zachowaniem dziecka: zmeczenie, frustracja, lek czy
potrzeba bliskosci. Zamiast reagowac impulsywnie,
odpowiada adekwatnie do sytuacji.

REGULUJE EMOCJE U OBU STRON

Dzieci uczg sie samoregulacji przez obserwacje
dorostych. Rodzic, ktéry umie zatrzymac sie, ztapac
oddech i nie reagowad impulsywnie, pokazuje
dziecku, ze emocje i kontakt z nimi sg wazne, ale
mozna nad nimi panowac.
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ZMNIEJSZA KONFLIKTY | FRUSTRACJE

Uwazne stuchanie i préba zrozumienia dziecka

czesto zapobiega eskalacji trudnych sytuacji

i zachowan. Rodzic zatrzymujac sie ma szanse
zareagowad w sposdb adekwatny do sytuacji,
zrozwagg i spokojem.

WZMACNIA POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI DZIECKA

Dziecko, ktére czuje sie styszane i rozumiane,
nabiera przekonania, ze jego uczucia maja
znaczenie. To fundament zdrowej samooceny.
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JAK PRAKTYKOWAC
UWAZNOSC
W CODZIENNYM

RODZICIELSTWIE? 7.

ZATRZYMAJ SIE | ODDYCHAJ
Zanim zareagujesz na zachowanie
dziecka, wez kilka spokojnych
oddechéw. Daje to przestrzen na
Swiadoma reakcje. Jezeli jeste$ peten
emocji, pozwdl sobie na chwile
oddechu i poinformuj o tym dziecko.

BADZ OBECNY

Gdy dziecko méwi, postaraj sie
stuchac¢ go w sposo6b autentyczny.
Odtéz telefon, komputer, oderwij
swoje mysli o pracy.

STOSUJ RYTUALY
SPRZYJAJACE
BLISKOSCI

Wspdlne positki bez
rozpraszaczy, wieczorne
rozmowy czy czytanie przed
snem, w ciszy i spokoju.

CWICZ WDZIECZNOSC

| AKCEPTACJE

Zauwazaj drobne chwile radosci,
nie skupiaj sie tylko na tym,

CO nie dziata.

StUCHAJ Z PELNA UWAGA

Kiedy dziecko chce z Tobg porozma-

wia¢, zadbaj o to zeby w Twojej gtowie
toczyto sie jak najmniej spraw niezwig-

zanych z rozmowa. Sprébuj odtozy¢

rozwigzywanie problemoéw na pozniej.

ZAUWAZ EMOCJE

Swoje i dziecka. Nazwij je, nie oceniaj.

.Widze, ze jestes$ zly” powie dziecku

znacznie wiecej niz ,Nie przesadzaj!”.

BADZ MODELEM

Pamietaj, ze nie musisz mie¢
gotowej odpowiedzi na
wszystkie sytuacje. Uwaznos¢
oznacza raczej gotowos¢ do
wspolnego przezywania chwil,
tych mitych, jak tez mniej
przyjemnych. Jezeli nie wiesz co
zrobi¢, powiedz o tym dziecku:
,Rozumiem, ze to dla Ciebie
trudne. Nie wiem w tej chwili
co zrobi¢, ale zaraz wspélnie
znajdziemy jakie$ rozwigzanie”

UWAZNOSC NIE 0ZNACZA BEZGRANICZNEJ CIERPLIWOSCI

Bycie uwaznym rodzicem nie oznacza, ze zawsze bedziemy spokojni, cierpliwi i gotowi na przyjecie
kazdego zachowania. Praktykowanie wymienionych zasad warto uzna¢ jako pewien styl bycia
w relacji. Nalezy pamieta, ze bliska i petna zaangazowania relacja oznacza takze spontanicznos¢

BADZ UWAZNYM OBSERWATOREM

Nie zawsze musisz reagowacd
natychmiastowo. Zamiast szukac
natychmiastowych rozwigzan, stosowac
zakazy i nakazy, sprébuj zastanowi¢ sie
nad tym, co sie teraz dzieje i jak moze
czuc sie Twoje dziecko.

DAJ SOBIE | DZIECKU
PRZESTRZEN

Uwaznos¢ oznacza wyrazanie
szacunku do wzajemnych granic.
Czasem warto pozwoli¢ dziecku
poby¢ ze swoimi sprawami

w samotnosci i zachecaé go do
stosowania strategii samoregulacji.

ZACHECAJ DZIECKO
DO UWAZNOSCI

Pokaz swojemu dziecku, w jaki
spos6b moze praktykowac
uwaznos¢. Zachecaj go do tego
zeby skupito uwage na obrazach,
dzwiekach czy zapachach, ktérych
na co dzieh nie dostrzega. Pokazuj
piekno i przyjemnos$¢ w prostych
chwilach i czynnosciach.

i przestrzen na popetnianie bted6éw. Nie bgdz dla siebie zbyt surowy/a. Pamietajmy, ze dzieci
potrzebujg rodzicéw, ktdrzy sg nie tylko otwarci i spéjni, ale tez autentyczni.
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