Dlaczego tak szybko
sie odpalam?

10 minut, zeby zobaczy¢, co dzieje sie w Tobie tuz przed wybuchem.

Kiedy krzykniesz na dziecko, tatwo pomysleé: ,Znowu mnie nie postuchato i

nie wytrzymatam?”.

Ale sama reakcja nie zaczyna sie od krzyku. Czasem napiecie narasta
wczesniej, a czasem konkretne zachowanie dziecka uruchamia twdj alarm

niemal automatycznie.

Ta karta pomoze Ci wréci¢ do jednej konkretnej sytuacji i zobaczy¢, co dziato

sie miedzy zachowaniem dziecka a Twoja reakcja.

Nie probuj teraz niczego naprawiac. Po prostu zobacz.

ZANIM ZACZNIESZ

Przypomnij sobie jedng konkretng sytuacje z ostatnich kilku dni, w ktorej

krzyknetas, podniostas gtos albo poczutas, ze zaraz wybuchniesz.
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Mapa mojego alarmu

1 Co doktadnie zrobito dziecko?

Opisz to, co sie wydarzyto, bez interpretacji.

2 Co wtedy pomyslatam?

Jaka pierwsza mysl pojawita sie w Twojej gtowie?

3 Co byto dla mnie w tej sytuacji najtrudniejsze?

Co najbardziej mnie w tym ruszyto?

4 Czego wtedy potrzebowatam?

np. wspotpracy, wptywu, wsparcia, spokoju, pomocy, odpoczynku, granicy, zrozumienia

+

5 Jak tak naprawde chciatabym zareagowac¢ nastepnym razem?

Co chciatabym zrobi¢ inaczej w podobnej sytuacji?

Im wczesniej zauwazysz ten moment, tym wiecej masz mozliwosci.



Wiesz juz, ze wybuch jest efektem
tego, co wydarzylo sie wczesniej.

Mozesz coraz wczesniej zauwazaé swoje mysli, napiecie i to, czego potrzebujesz
w danej sytuacji. | wtasnie wtedy pojawia sie wiecej mozliwosci, zeby

zareagowac inaczej.

W TO TYLKO MOMENT dostajesz 3 proste mapy, ktére prowadzg Cie krok po kroku

przez codzienne trudne sytuacje z dzieckiem:

kiedy jestes jeszcze spokojna,
kiedy czujesz, ze zaczyna Cie nies¢,

i kiedy wybuch juz sie wydarzyt.

Uczysz sie nowych sposobow reagowania i komunikacji z dzieckiem — spokojniej,

prosciej, stanowczo i z wiekszg tagodnoscia réwniez dla siebie.

TO TYLKO MOMENT

3 mapy na codzienne trudne momenty z dzieckiem.

Mate momenty. Nowe reakcje. tatwiejsza codziennosc.

SPRAWDZ TO TYLKO MOMENT —
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https://nataliagarbacz.com/produkt/to-tylko-moment/

