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Mysli i emocje przed reakcja

Cwiczenie inspirowane terapia poznawczej-behawioralna do spokojnej analizy po sytuacji lub
przed rozmowa.

KROTKO O UMIEJETNOSCI

To ¢wiczenie pomaga przyjrze¢ sie temu, jak odczytujesz zachowanie dziecka i jak
wplywa to na Twoja odpowiedz. Mysl ,,W ogdle mnie nie szanuje” moze nasili¢ ztos¢ i
skloni¢ do ostrzejszej reakcji. Jest jednak interpretacja: samo niedotrzymanie
ustalenia nie wyjasnia jeszcze intencji dziecka.

Oddzielajac to, co sie wydarzyto, od tego, co sobie dopowiadasz, mozesz rozwazyc
inne wyjasnienia i $wiadomiej wybra¢ odpowiedz. Nadal mozesz jasno postawic
granice. Analize wykonaj po trudnej rozmowie lub przed powrotem do tematu, kiedy
masz chwile na zastanowienie.

1 TA SAMA OBSERWAC]JA, KILKA WYJASNIEN

W czasie wyjscia cOrki piszesz z pytaniem o godzine powrotu. Przez godzine nie
odpowiada. Widzisz, ze wczesniej byta aktywna w komunikatorze. Cérka jest juz
bezpiecznie w domu; wracasz myslami do swojej reakcji.

Pierwsza mysl: ,Celowo mnie ignoruje. Ma gdzies nasze ustalenia”.
Co rzeczywiscie wiesz? Co dopowiadasz o jej intencjach?

Jakie inne wyjasnienia sa mozliwe? Traktuj je jako hipotezy.
O co zapytasz, zeby sprawdzic¢, co sie wydarzylo?

Najpierw zapisz wiasna odpowiedz. Przyklady i omowienie znajdziesz na stronie 3. Nie ma jednego
zdania, ktore pasuje do kazdej sytuacji.
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Analiza wlasnej sytuacji

Wybierz jedno konkretne zdarzenie. Mozesz takze skorzystac z przyktadu ze strony 1.

2 OD ZDARZENIA DO PIERWSZE] REAKC]JI

Co zobaczylam lub zobaczylem albo ustyszalam lub uslyszalem? Bez oceny intencji.

Jaka mysl pojawila sie jako pierwsza?
Jakie emocje i sygnaly w ciele zauwazam?

Co miatlam lub mialem ochote powiedzie¢ albo zrobic¢?

3 SPRAWDZENIE INTERPRETAC]I

Jakie informacje wspieraja te mysl? Co ogranicza méj wniosek?

Czego jeszcze nie wiem i jak moge to sprawdzic¢?

Jak opisze sytuacje, uwzgledniajac fakty i niepewnosc¢?

Jaki jest moj cel? Co konkretnie powiem lub zrobie?
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Przyklad analizy i wybor odpowiedzi

Nie trzeba zastapi¢ trudnej mysli, przyjemna mysla. Warto znalez¢ doktadniejszg.

1 FAKTY I INTERPRETAC]JE

Wiem: przez godzine nie dostalam odpowiedzi; wczesniej widziatam aktywnosé
w komunikatorze. Nie wiem: czy cdorka zauwazyla moja wiadomosc¢ i dlaczego
nie odpowiedziata.

Aktywnos¢ w komunikatorze sama nie dowodzi Swiadomego ignorowania
konkretnej wiadomosci. Corka mogta jej nie zauwazy¢, odtozy¢ odpowiedz albo
celowo jej unikac¢. Kazda z tych mozliwosci wymaga sprawdzenia.

2 WYWAZONA MYSL I KONKRETNA ODPOWIEDZ

Wywazona mysl: ,Brak odpowiedzi mnie niepokoi. Nie znam jeszcze przyczyny.
Moge zapytac i wréci¢ do naszego ustalenia dotyczacego kontaktu”.

Mozliwa odpowiedZ po powrocie: ,Pisalam o godzine powrotu i nie dostatam
odpowiedzi. Co sie wydarzyto?”. Po wystuchaniu: ,Ustalmy, jak damy sobie zna¢, jesli
zmieni sie plan”.

3 CZEGO TO CWICZENIE NIE WYMAGA

Nie musisz uzna¢, ze dziecko na pewno miato dobry powdéd. Nie trzeba tez podwazac
wilasnych potrzeb ani pomija¢ powtarzajagcego sie problemu. Celem jest odpowiedz
oparta na dostepnych informacjach.

Z10$¢ moze pozosta¢. Zmiana interpretacji nie gwarantuje spokojnej reakcji dziecka.
Sprawdz raczej, czy Twoj komunikat przyblizyt rozmowe do waznego celu.

PO ROZMOWIE

Czego dowiedzialam lub dowiedzialem sie po sprawdzeniu swojej interpretacji?

Co chce zachowac lub zmieni¢ przy podobnej sytuacji?
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