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Czym tak naprawde jest uwainosc?

Mozliwe, Ze ostatnio czesto styszysz i czytasz o uwazno$ci. Istniejg
setki ksigzek, czasopism, stron internetowych i podkastéw poswie-
conych tej tematyce, ktore opisujg liczne korzysci praktykowania
uwaznosci dla umystu, ciata i emocji.

Praktykowanie uwaznos$ci wywodzi sie z pradawnych tradyc;ji religij-
nych, ale w dzisiejszej kulturze Zachodu uwazno$¢ stanowi raczej
Swiecka praktyke, ktéra moze przybiera¢ forme wielu r6znych aktyw-
nosci. Oto kilka z nich:

¢ medytacja uwaznosci,

e medytacja z przewodnikiem,

e uwazne oddychanie,

e obserwacja mysli,

e Swiadomo$¢ ciata,

® joga, qigong i inne praktyki ascetyczne,
e wizualizacja,

e afirmacje.

Oprdcz nich istniejg dziesigtki innych sposobéw na praktykowanie
uwaznos$ci w codziennym zyciu. Tak naprawde mozna by¢ uwaznym
w prawie wszystkim, co sie robi — od mycia naczyn po prowadzenie
samochodu pelnego pasazerow.
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CZYM TAK NAPRAWDE JEST UWAZNOSC?

W naszej ksiazce Mindfulness w 10 minut napisaliSmy: ,Mindfulness
to bardzo prosta koncepcja. Oznacza, Ze stajesz sie celowo swiadomy
chwili obecnej, zwracajac duzg uwage na wlasne uczucia, myslii to,
co odbierasz za pomocg zmystow”L.

Otwierasz sie catkowicie na do$wiadczanie wszystkiego, co przy-
niesie dana chwila, powstrzymujac sie od oceniania i nie roz-
praszajac uwagi.

Prawdopodobnie jednak zdajesz sobie sprawe z tego, ze Twoje
umyst i emocje nie zawsze chetnie z Toba wspotpracuja i reaguja
na starania, aby skupic¢ catkowitg uwage na wykonywanym zadaniu
albo zachodzacej wtasnie interakcji. Twéj ,matpi umyst” tatwo sie
rozprasza i przeskakuje od mysli do mysli. Takie przypadkowe mysli
moga wywotac¢ negatywne emocje, ktore jeszcze bardziej odciggna
Cie od tego, czym sie w danej chwili zajmujesz.

Nie jest fatwo wyciszy¢ ten ,matpi umyst” — a musimy to zrobic,
jesli chcemy kontrolowac¢ wlasne mysli, zamiast pozwala¢, Zeby to
one kontrolowaty nas. Praktyki uwaznosci (zwtaszcza medytacja)
pomagaja ujarzmic nasze mysli tak, abysmy mogli cieszy¢ sie chwilg,
zamiast zatracac¢ sie w dawnych zalach albo zamartwiac sie o przy-
sztos¢ — albo tez pozwala¢, aby wydarzenia biezgce odwracaty na-
Szg uwage.

Dzieki uwazno$ci stajemy sie tez bardziej proaktywni i skupieni na
wszystkim, co robimy, poniewaz nie musimy sie zmaga¢ z umysto-
wym ,bataganem” reakcyjnych mysli i zachowan. Uwaznos$¢ uczy
skupia¢ uwage, zy¢ w wolniejszym tempie i rozwija¢ kreatywnos¢,
zamiast bezmy$lnie reagowacé na to, co sie dzieje wokoét nas.

1 https://sensus.pl/ksiazki/mind10.htm.
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Czym jest uwaine rodzicielstwo?

Dla rodzica koncepcja bycia obecnym, $wiadomym i uwaznym moze
sie wydawac szczegdlnie trudna do zrealizowania. Mama lub tata s3
ciagnieci w kilkunastu réznych kierunkach przez rézne sprawy i zo-
bowiazania, ktére domagaja sie ich czasu i energii. A dzieci instynktow-
nie wiedzg, jak naciska¢ nasze przyciski, zeby zmusic¢ nas do reakgji.

Dziecko potrafi wyczu¢, ze znajdujemy sie w kiepskim stanie emo-
cjonalnym i wybiera wta$nie ten moment, Zeby pokaza¢ nam te mniej
uroczg wersje siebie. Nic dziwnego, Ze rodzice traca nerwy, gdy ich
dzieci robig afere w miejscu publicznym, albo wpadaja we wsciektos¢,
gdy ich maluchy stroja fochy przy obiedzie.

Trudno jest nie zareagowac (albo powstrzymac sie przed przesadng
reakcjq) na takie gierki naszych dzieci, zwtaszcza gdy jesteSmy zestre-
sowani i przyttoczeni obowigzkami. Jednak nawet wtedy, gdy jeste-
$my w doskonatej formie, mozemy mie¢ trudnosci z okresleniem,
co powinni$my zrobi¢ i jak zareagowac na irytujace, budzace silne
emocje albo Zenujgce sytuacje zwigzane z zachowaniem naszych dzieci.

Na szcze$cie uwazne rodzicielstwo daje nam plan, dzieki ktéremu
lepiej radzimy sobie z wyzwaniami i odpowiednio reagujemy w kon-
fliktowych sytuacjach, nie tracac gtowy i nie méwiac czegos, czego
p6Zniej mogliby$Smy Zatowac.
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CZYM JEST UWAZNE RODZICIELSTWO?

Wedtug Justina Parenta, gtéwnego autora badania? przeprowadzo-
nego na Uniwersytecie Vermont dotyczacego wplywu uwaznego
rodzicielstwa na samopoczucie dzieci, rodzicielstwo takie charak-
teryzuje sie trzema kluczowymi elementami:

1. Dostrzeganie wiasnych emocji w sytuacji konfliktu miedzy
Tobg a dzieckiem.

2. Zrobienie krétkiej pauzy, zanim pod wptywem gniewu zare-
agujesz na zachowanie dziecka.

3. Uwazne wystuchanie punktu widzenia dziecka, nawet jesli sie
Z nim nie zgadzasz.

Cwiczenie tych umiejetnoéci nie tylko pomoze Ci utrzymaé bliska
wiez z dzieckiem, ale tez nauczy je, jak reagowac w trudnych sytu-
acjach w zdrowy, madry sposob.

Wierzymy réwniez, Zze uwazne rodzicielstwo obejmuje kilka dodat-
kowych umiejetnosci, ktére beda wspomagac Twoje wysitki w daze-
niu do tego, aby by¢ takim rodzicem, jakim chcesz by¢, i wychowaé
szczeSliwe, zdrowe, odnoszace sukcesy dzieci. Oto one:

¢ samodzielne praktykowanie aktywnosci opartych na uwaznosci
(takich jak medytacja) po to, aby wzmocni¢ og6lng umiejetnosc¢
bycia obecnym i uwaznym, wspomagajgc swoje wysitki na dro-
dze do uwaznego rodzicielstwa;

e podejmowanie proaktywnych dziatan w relacji ze wsp6tmat-
zonkiem lub partnerem (lub samodzielnie, jesli jeste$ samotnym
rodzicem) w celu okreslenia warto$ci zwigzanych z rodziciel-
stwem i rodzing oraz tego, jak chcesz je pielegnowac¢ w relacjach
z dzieémi;

2 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25633828.
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RODZINNY MINDFULNESS

e zachowanie elastycznosci i otwartosci, zeby dostosowywac
swoje rodzicielskie umiejetnosci do kolejnych etapéw rozwoju
dzieci oraz do ich unikalnych potrzeb emocjonalnych.

Bardzo wazne jest, aby rozréznia¢ uwazne rodzicielstwo i zwykte
praktykowanie uwaznosci. I jedno, i drugie sprawia, Ze cztowiek staje
sie bardziej obecny i $wiadomy oraz mniej zestresowany.

Jednakze samo praktykowanie uwaznosci (poprzez medytacje,
joge itd.) nie wystarczy, zeby poradzi¢ sobie w trudnych emo-
cjonalnie sytuacjach, ktére napotykasz jako rodzic. Musisz nau-
czy¢ sie umiejetnosci, ktore sa charakterystyczne dla uwaznego
rodzicielstwa.

To, ze chcesz poswieci¢ czas na przeczytanie tej ksigzki i dowiedzie¢
sie czego$ wiecej o tym, jak by¢ uwaznym rodzicem, $wiadczy o waz-
nej podstawowej warto$ci wyznawanej przez Ciebie i Twoja rodzine.
Chcesz by¢ kim$ wiecej niz opiekunem i zandarmem — chcesz by¢
obecny(a) w relacjach ze swoimi dzie¢mi w dobrych i ztych chwi-
lach, a takze pokaza¢ im na wlasnym przyktadzie, Zze dzieki uwaz-
nosci Wasze zycie staje sie bogatsze, mniej stresujace i bardziej
satysfakcjonujace.

Dzieki temu Ty i Twoje dzieci bedziecie sie cieszy¢ wyjatkowymi
i dlugotrwatymi korzy$ciami, ktére wptyna na poprawe Waszych
relacji, a takze zapewnia dzieciom mocny fundament na caty okres
ich rozwoju, zanim wkrocza w dorostos¢.

18
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Dziesig¢ korzysci uwainosci

Jezeli codziennie zaglgdamy w glqb siebie, nie tylko pielegnujemy
swoje ,ja”, ale tez zasiewamy ziarno tak bardzo potrzebnej al-
ternatywy dla panujqgcych obecnie norm kulturowych. Niech na-
sza wewnetrzna praca bedzie btogostawieristwem i niech po-
moze uczynic nasz swiat bardziej zyciodajnym, sprawiedliwym
i spokojnym dla nas i dla innych ludzi, dla naszych dzieci, dla
naszej planety i dla naszej przysztosci.

— Abby Seixas, Finding the Deep River Within: A Woman'’s
Guide to Recovering Balance and Meaning in Everyday Life

Istnieje mnoéstwo podpartych naukowo korzysci wiaczenia uwazno-
$ci do swojego zycia zar6wno z punktu widzenia rodzicielstwa, jak
i ogblnie cztowieczenstwa.

Przyjrzyjmy sie kilku z nim (niektdre przedstawiliSmy juz w naszej
ksiazce Mindfulness w 10 minut) i przekonajmy sie, jaka role odgry-
wajg uwazno$¢ i uwazne rodzicielstwo w zyciu Twoim, Twoich dzieci
i catej Waszej rodziny.

1. Uwazno$¢ zmniejsza tendencje do snucia rozwazan i nad-
miernego rozmyslania.

Snucie rozwazan to niewtasciwa forma autorefleksji, ktéra ma dzia-
tanie uzalezniajace. Kiedy stale siedzisz ,w swojej glowie”, na okragto
wspominajgc przesztos$¢, snujac ponure refleksje i skupiajac sie na

19
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RODZINNY MINDFULNESS

negatywnym mys$leniu, znaczgco zwiekszasz u siebie ryzyko wysta-
pienia problemdéw ze zdrowiem psychicznym, takich jak depresja
czy stany lekowe.

Rozpamietywanie przesztosci odwraca Twoja uwage od teraZniej-
szo$ci i utrudnia bycie emocjonalnie dostepnym dla dzieci. Jednak
badania naukowe potwierdzajg, ze praktykowanie uwazno$ci pomaga
zmniejszy¢ sktonno$¢ do nadmiernego rozmyslania. W badaniu
z 2008 roku3 przeprowadzonym przez Chambersa i jego zespét
umieszczono w o$rodku praktykowania medytacji uwaznosci osoby,
ktére nigdy wczesniej nie medytowaty. U wszystkich zaobserwo-
wano duzo wiekszg uwaznos¢, mniejsza sktonnosé do snucia rozwa-
zan i mniej objawéw depresji niz u przedstawicieli grupy kontrolne;.

2. Uwazno$¢ tagodzi stres.

Jezeli masz dzieci, stres jest nieunikniony. Wymagania dotyczace
Twojego czasu, energii i emocji moga negatywnie wptynac na Ciebie,
a takze na Twoja relacje ze wsp6tmatzonkiem lub partnerem.

Wyniki badann Chambersa i jego zespotu (a takze wielu innych badan)
sugeruja, Zze praktyka mindfulness moze obnizy¢ poziom hormonu
stresu — kortyzolu. Wspomniane badanie wskazato na istnienie bez-
posredniego powigzania miedzy nizszym poziomem kortyzolu a lep-
szymi wynikami na skali uwazno$ci.

3. Uwazno$¢ jest pomocna w reakcjach emocjonalnych.

Uwazno$¢ pomaga radzi¢ sobie z wtasnymi reakcjami na stres zwia-
zany z rodzicielstwem i zarzadzac¢ reakcjami emocjonalnymi —
a takze pokazywac dzieciom na wtasnym przyktadzie, jak nalezy sie
zachowywac w takich sytuacjach. Nauczysz sie zrobi¢ pauze, zanim

3 https://rd.springer.com/article/10.1007/s10608-007-9119-0.
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DZIESIEC KORZYSCI UWAZNOSCI

wybuchniesz na dzieci, i uspokoic sie, Zeby dac¢ sobie czas na bardziej
przemyslang reakcje.

W badaniu* zaprezentowanym przez American Mindfulness Rese-
arch Association stwierdzono: ,Jedna z zalet bycia uwaznym jest to,
Ze ta umiejetno$¢ pomaga w reagowaniu na rézne sytuacje w opano-
wany sposéb, zamiast odruchowo ulega¢ emocjom”.

Badanie przeprowadzone przez Ortner i jej zesp6t w 2007 roku®
wykazato, Ze medytacja uwaznos$ci umozliwia zdystansowanie sie
od obrazéw negatywnie wplywajacych na emocje i pomaga lepiej sie
skupi¢ na funkcjach poznawczych. Taka réznice zaobserwowano
u badanych, gdy poréwnano ich z osobami, ktére ogladaty te same ob-
razy, ale nie praktykowaty medytacji uwaznosci.

4. Uwaznos¢ poprawia jakos¢ naszych relacji.

Badania® jednoznacznie potwierdzajg, Ze posiadanie dzieci negatyw-
nie wplywa na satysfakcje, jaka pary odczuwajg ze swojego zwigzku.
Jednak mindfulness moze pomdc w ztagodzeniu czynnikéw stresu-
jacych zwigzanych z wychowywaniem dzieci, tak abyscie oboje mogli
by¢ lepszymi rodzicami i szcze$liwszymi partnerami.

5. Uwazno$¢ zmniejsza odczuwany lek.

Gniew, stres, frustracja, zatamania nerwowe i stany lekowe moga
by¢ statymi go$¢mi w Twoim domu, dopdki mieszkaja w nim dzieci.

4 https://goamra.org/emotional-reactivity-lessens-mindfulness-brain-
-study-shows/.

5 https://link.springer.com/article/10.1007/s11031-007-9076-7.
6 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2702669/.
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RODZINNY MINDFULNESS

Praktykowanie uwaznosci przyczynia sie do zmniejszenia ciala mig-
datowatego? — o$rodka strachu w moézgu. Jednocze$nie prowadzi
do zwiekszenia kory przedczotowej, dzieki czemu nasze mézgi sa spo-
kojniejsze i stabilniejsze.

Praktykowanie utrzymywania dystansu i powstrzymywania sie przed
ocenianiem niespokojnych mysli i uczu¢ pomaga ostabi¢ lekowe reak-
cje na te mysli.

6. Uwazno$¢ sprawia, ze lepiej Spimy.

Bezsenno$¢ i problemy ze snem to typowe reakcje na stres; czesto
zmagaja sie z nimi rodzice niemowlat i kilkuletnich dzieci. Pielegno-
wanie nawyku uwazno$ci zwieksza uczucie spokoju i ostabia skton-
nos$¢ do snucia rozwazan, ktére moga utrudnic zasypianie.

Badanie przeprowadzone w 2015 roku® na starszych osobach po-
twierdzito, ze medytacja uwazno$ci pomaga lepiej wyspacé sie
w nocy. Wedlug tego badania medytacja uwazno$ci moze ,zwiek-
szy¢ reakcje relaksacyjng dzieki efektowi, jakim jest wzmocnienie
czynnikéw zwigzanych z uwaga, ktére utrudniaja kontrolowanie
autonomicznego uktadu nerwowego”.

Mozliwe, ze uwazno$¢ nie uchroni Cie przed ,nocnymi akcjami”
Twojego dziecka, ale moze ona utatwic Ci szybsze zasniecie, kiedy
juz potozysz sie z powrotem do 16zka. Moze tez Ci pomdc w zapano-
waniu nad niepokojgcymi myslami, ktore nie daja Ci zasna¢, a dotycza-
cych Twoich starszych dzieci.

7 https://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/what-does-mindfulness-
-meditation-do-to-your-brain/.

8 https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/
2110998.
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7. Uwazno$¢ pomaga bardziej doceni¢ wlasne dzieci.

Kiedy dzieci sa mate, czas szybko leci, nawet jesli poszczegdélne dni
wydaja Ci sie dlugie i stresujgce. Urocze, sympatyczne i budzace po-
dziw rzeczy, ktére Twoje dzieci robig dzisiaj, juz nigdy nie wroca.
Dlatego tak wazne jest, aby sobie u§wiadomi¢, jak cenny i warto-
Sciowy jest Wasz czas spedzony razem.

Uwazno$¢ pomaga by¢ obecnym w relacjach z dzie¢mi i rozkoszo-
wac sie radoscig, ktérag wnoszg do Twojego zycia. Dzieki uwaznemu
rodzicielstwu Twoim priorytetem staje sie zbudowanie silnych wiezi
z dzie¢mi w stosunkowo krétkim czasie, gdy znajdujg sie pod Twoja
opieka.

8. Uwazno$¢ to umiejetnosé, ktorej mozna nauczy¢ dzieci.

Nie musi to by¢ samodzielna forma aktywnosci zarezerwowana tylko
dla dorostych. Umiejetno$ci tej mozna nauczy¢ nastepne pokolenie,
pomagajac dzieciom w zwracaniu wiekszej uwagi na otaczajacy je
Swiat i w lepszym radzeniu sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

Dr Lisa Firestone, publikujaca teksty w ,Psychology Today”?, pisze:
,Nauczanie dzieci praktyk uwazno$ci wspomaga rozwdj ich $rod-
kowej kory przedczotowej, czyli cze$ci mézgu, ktéra reguluje ciato,
utatwia dostrajanie sie w procesie komunikacji, wzmacnia »przycisk
pauzy, przywraca emocjonalng réwnowage, tagodzi strach, a takze
rozwija empatie, intuicje i poczucie moralnosci — a to wszystko s3
cechy, w ktoére chcieliby$Smy wyposazy¢ nasze dzieci w ich podrézy
przez zycie”.

9 https://www.psychologytoday.com/us/blog/compassion-matters/
201311 /the-rewards-mindful-parenting.

23
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page54976~rf/nauwro
http://sensus.pl/page54976~rt/nauwro

RODZINNY MINDFULNESS

9. Uwazno$¢ pomaga lepiej sobie radzi¢ w konfliktach miedzy
rodzicami a dzie¢mi.

Jednym z kluczowych aspektéw uwaznosci jest umiejetnosc¢ zrobie-
nia pauzy i wystuchania tego, co ma do powiedzenia druga strona.
Kazdy rodzic powinien ja posiada¢, poniewaz uczy ona, jak zwracaé
uwage na to, co prébuja nam przekazaé nasze dzieci, nawet wtedy,
gdy sa rozgniewane albo przezywajg zatamanie nerwowe.

Chociaz Twoim zadaniem jako rodzica jest dyscyplinowanie swoich
dzieci, dzieki uwazno$ci jeste§ w stanie zrobi¢ pauze i wystuchaé
dziecko, zamiast bezmys$lnie reagowac na jego zte zachowanie.

Czasami Twoje dziecko wpada w histerie, bo jest sfrustrowane i nie
potrafi opisa¢ stowami, co sie dzieje w jego wewnetrznym Swiecie.
Uwazno$¢ pomaga dotrzec gtebiej i zrozumieé emocje, jakie kryja
sie za tym zachowaniem.

10. Uwazne rodzicielstwo moze ochroni¢ Twoje dzieci.

Wedtug niedawno przeprowadzonego badanial® praktyki uwaznego
rodzicielstwa moga uchroni¢ Twoje dzieci przed lekiem, wytadowy-
waniem emocji, a nawet zazywaniem narkotykow, kiedy juz podro-
sng i wejda w okres dojrzewania.

Badanie to wykazato, ze rodzice, ktérzy prezentowali bardziej uwazne
style rodzicielstwa, obejmujace wiecej pozytywnych, a mniej negatyw-
nych zachowan, obserwowali wiecej pozytywnych zachowan u swo-
ich dzieci, ktdére rzadziej miewaty problemy ze zdrowiem psychicz-
nym i osiggaty lepsze wyniki w réznych obszarach zycia.

10 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25633828.
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Badacze zauwazyli tez, Ze osoby majace bardziej uwazny styl rodzi-
cielstwa rzadziej odczuwaly negatywne emocje i chetniej okazywaty
dzieciom pozytywne emocje niz te, ktérych styl rodzicielstwa zawie-
ral mniej elementéw uwaznosci.

Ogoélnie rzecz biorac, dzieki praktykom uwaznosci i uwaznego ro-
dzicielstwa cata rodzina zyskuje wiecej przestrzeni na uspokojenie
sie i wyciszenie emocji. Pomagajg one dostrzec to, czego nie widaé
na pierwszy rzut oka, i podejmowac bardziej przemyslane decyzje,
dostosowane do biezgcej sytuacji.

Zyskujesz swobode, aby uswiadomi¢ sobie wtasne ograniczeniaije
zaakceptowad, a takze okazac sobie wiekszg wyrozumiato$¢ w swoich
rodzicielskich zmaganiach. Uwazno$¢ moze sprawi¢, Ze cata rodzina
zwolni tempo, zacznie cieszy¢ sie chwilg i celebrowac czas spe-
dzony razem, a takze doceni te wszystkie mate rzeczy, ktére czesto
umykajg naszej uwadze.

Kiedy wykorzystujesz uwazno$¢ w rodzicielstwie i komunikacji
z dzie¢mi, pomagasz stworzy¢ w domu atmosfere, dzieki ktérej Twoje
dzieci wyrosna na szcze$liwszych, zdrowszych i odnoszacych wieksze
sukcesy ludzi.

Wedtug badania!! opublikowanego w czasopi$mie ,Clinical Child
and Family Psychology Review” uwazne rodzicielstwo jest rama,
ktéra znaczaco zwieksza poczucie szczescia i satysfakcje z relacji
zaréwno u dzieci, jak i u rodzicéw:

Nasz model uwaznego rodzicielstwa sugeruje, Ze rodzice, ktérzy
potrafig utrzymac uwage i akceptowaé potrzeby swoich dzieci
dzieki praktykom mindfulness, tworzg rodzinny kontekst pozwa-
lajacy na odczuwanie trwalszej satysfakcji i radosci z relacji

11 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2730447/.
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miedzy rodzicem a dzieckiem. Takie podej$cie do uwaznego
rodzicielstwa sugeruje, Ze rodzice, ktérzy maja naturalng
zdolno$¢ do bycia uwaznym albo nauczyli sie tej umiejetnosci,
maja wieksze szanse na zbudowanie lepszej jakosci relacji
ze swoimi dzieémi i cze$ciej unikajg cyklow zachowan $wiad-
czacych o braku przystosowania, ktére wywodza sie z auto-
matycznych zachowan i hedonistycznych motywacji. Takie
podejscie znaczaco rézni sie od instrumentalnych modeli zacho-
wania; naszym zdaniem to wtasnie ono pozwala na pielegnowa-
nie rodzinnych relacji, w ktérych panujg wieksza otwarto$¢ i za-
ufanie, oraz styléw rodzicielstwa, ktére sprzyjajg zdrowemu
rozwojowi psychospotecznemu dziecka (Baumrind 1989).

W tej ksigzce przedstawimy proste strategie pomagajace wprowa-
dzi¢ element uwaznosci do stylu rodzicielstwa, a takze pokazemy,
w jaki sposéb uwazno$¢ moze wzmocni¢ Twoja relacje ze wsp6tmat-
zonkiem lub partnerem (jezeli go masz) i sprawi¢, Ze staniesz sie
szczeSliwszym i bardziej zrownowazonym cztowiekiem.

Jezeli te korzysci uswiadomity Ci, Ze uwazne rodzicielstwo jest klu-
czowe dla zdrowia, szczescia i sukces6w Twoich dzieci, a takze dla
Twojego szczescia i sukcesu jako rodzica, to mamy nadzieje, Ze zmo-
tywowalismy Cie wystarczajaco do nauki odpowiednich umiejetnosci.

Przypominamy, ze Twoim celem nie jest osiggniecie doskonato$ci,
lecz wzbogacenie cudownego przywileju wychowywania dziecka
o wiekszg celowo$¢, Swiadomosé, spokdj i radosé.
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MALE DZIECKO?
TYLKO UWAZNOSC!

Wyobrazenia o rodzicielsiwie bywajq naiwne. Wyidealizowany, pastelowy obraz szczesliwej
rodziny ma niewiele wspélnego z rzeczywislosciq: dziecko wywraca $wiat rodzicéw do géry
nogami i powoduje u nich slan permanentnego wykoriczenia. A polem jest tylko trudniej. Kazdy
elap jego rozwoju oznacza kolejny zestaw probleméw. Dodatkowo wspélczesdni rodzice muszq
sie mierzy¢ z zalewem sprzecznych porad, rendéw czy styléw wychowawezych. Sprawy

nie ulatwiajq ciggle zmiany kuliurowe, spoteczne i technologiczne. Wychowanie dziecka

staje sig powaznym wyzwaniem.

To praktyczny poradnik, dzigki kiéremu sprostanie roli rodzica stanie sig tatwiejsze. Podane tu sirate-
gie i techniki pozwolg Ci osiggngé umystowe skupienie poltrzebne do tego, aby dziala¢ w sposéb
przemyslany, a nie reaktywny, a takze okazywaé troske i wspélczucie w interakcjach z dzieémi, ze
wspétmatzonkiem i ze sobq. W ksiqzce znalazly sig informacije dotyczqee poszezegélnych etapéw
rozwoju dziecka. Zaprezeniowane sirategie to metody gotowe do wdrozenia: zostaty doktadnie
opisane, a opisy uzupelniono szeregiem porad i wskazéwek. Szybko sie przekonasz, ze prakiykowa-
nie uwaznosci prowadzi do zadziwiajqeych zmian w nastawieniu | wigkszej stabilizacji emocjonalnej.
W efekeie siresujqee sytuacie bedq mniej siresujqce, a radosne chwile — jeszcze pigknigjszel

W KSIAZCE:

- uwaznoi¢ rodzica w pierwszych latach zycia dziecka
+ najwazniejsze wyzwania rodzicielstwa

+ shralegie dla rodzicéw niemowlqt

- shralegie dla rodzicéw dzieci w wieku 1 - 3 lat

- shralegie dla rodzicéw przedszkolakéw

Barrie Davenport jest certyfikowa-
nym coachem, blogerkg i uznang
mentorkg. Ma dar prostego wyjo-
$niania ztozonych zagadnien.
Lubi jezdzi¢ na rowerze i spedzaé
czas z rodzing.

S.J. Scott jest psychologiem

i autorem bestsellerdw Wall Street
Joumal”. W swoich ksigzkach nie
opisuje wydumanych strategii, tylko
przystepnie przekazuje wiedze,
ktérgq mozna natychmiast
wprowadzi¢ w zycie.
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