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Czesc!

Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie Sylwia, a ja jestem Ola.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie rodzinne na lepsze to zostan z nami. Opowiemy Ci jak
czerpac wiecej radosci z bycia rodzicem i nie odejs¢ od zmystow. Pokazemy narzedzia,
ktore wykorzystujemy, by budowac lepsze relacje w swojej rodzinie. Zdobywaj z nami
wiedze na temat rozwoju, a takze korzystaj z praktycznych wskazéwek oraz gotowych
rozwigzan rekomendowanych przez pedagogéw i psychologdéw dzieciecych.

To co wchodzisz w to? Zapraszamy!

OLA: Na ta rozmowe czekatysmy z niecierpliwoscia. Naszym gosciem dzisiejszego 7
juz odcinka podcastu bedzie Agnieszka Pienigzek.

Agnieszka jest mama tréjki dzieci: 2 mtodych dzentelmendw i uroczej dziewczynki, a takze
zona. Wspiera kobiety w budowaniu silnych wiezi rodzinnych. Pomaga w problemach
matzenskich i rodzicielskich oraz skupieniu sie na tym, co naprawde wazne. Promuje
Rodzicielstwo Petne Spokoju.

Agnieszka prowadzi bloga Domowe Zawirowania oraz podcast Powstan i Swieé. O sobie méwi,
ze w pierwszej kolejnosci jest chrzescijanka - katoliczka. Wiara wptywa na kazda dziedzine jej
zycia. Z wyksztatcenia jest socjologiem i pedagogiem z certyfikatem koordynatora projektow i
ukonczong szkota treneréw. Ukonczyta tez szereg szkolen i programow u specjalistow z USA, w
tym dotyczacy nurtu Peaceful Parenting czy Relationship Development. Jej pasjg jest taniec,
gotowanie, czytanie, i ciagty rozwd;.

Zapraszamy Cie do wystuchania naszej rozmowy :)

SYLWIA: Czes¢ Agnieszka!
AGNIESZKA: Czes¢!
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SYLWIA: Dziekuje, ze zgodzite$ sie poswieci¢ nam swoj czas zwtaszcza teraz, gdy
przygotowujesz sie do kursu, ktéry na pewno pochtania Ci troche czasu. Co to bedzie
za kurs? Dla kogo go dedykujesz?

AGNIESZKA: To jest kurs, ktoéry jest skierowany do rodzicéw. Do mam albo do
tatusiow dzieci w wieku od O do 8 lat. Szczegdlnie dla takich rodzicow, ktérzy maja
jakie$ pytania, watpliwosci, ktorzy nie wiedza jak sobie radzi¢ z réznymi sytuacjami
rodzicielskimi. Do rodzicéw, ktérzy chcg jako rodzice sie rozwija¢. Dla mnie to jest
najwazniejszy przymiot osob, ktore zapraszam na ten kurs.

SYLWIA: Méwisz o czyms takim jak Rodzicielstwo Petne Spokoju. Rodzicielstwo i
spokdj dosyc ciekawie brzmi. Czym w ogole jest Peaceful Parenting?

SYLWIA: To jest taki nurt, ktérego ja osobiscie uczytam sie u Doktor Laury Markham.
To jest psycholog kliniczny z Uniwersytetu Kolumbii w Stanach Zjednoczonych. On
wpisuje sie w te wspoétczesne nurty rodzicielstwa bez kar i nagréd. Mamy wysyp
réznych spojrzen jak wychowywac dzieci nawet w ramach spojrzenia bez kar i nagréd.
Mamy Pozytywnga Dyscypline, Rodzicielstwo Bliskosci.

To co mnie bardzo urzekto w tym konkretnym nurcie to jest ogromne zaopiekowanie
rodzicem. To jest przekonanie o tym, ze jezeli ja chce mie¢ pozytywny wptyw na swoje
dziecko/dzieci przede wszystkim musze przyjrzec sie samemu sobie jako rodzicowi, jak
ja wchodze w kontakt z nim, w interakcje, jak ja reaguje. Od moich reakcji zalezy ogrom
zachowan moich dzieci. To jest pierwszy element, ktéry mnie bardzo porusza.

Druga rzecz - to co w samej tej nazwie - ten spokdj, ze to jest Peaceful Parenting.
Przyszedt w moim rodzicielstwie taki moment, gdy bardzo za tym zatesknitam. Zle sie
czutam z tym jakim jestem rodzicem, jaka jestem mama. Coraz czesciej wychodzita ze
mnie kiepska strona mocy. Coraz wiecej podnoszenia gtosu, ostrych, nieprzyjemnych
reakcji. Bardzo mi sie to nie podobato, Zle sie z tym czutam. Szukatam sposobu na to -
jak pozosta¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami, z tym jakim ja chce byc¢ cztowiekiem.
Réwnoczesnie by¢ dobrym rodzicem, ktoéry przekazuje swoim dzieciom wartosci, uczy
je tego co jest wedtug mnie wazne w zyciu.

SYLWIA: Wspomniatas, ze Peaceful Parenting podobnie jak Pozytywna Dyscyplina
opiera sie na czyms takim jak niestosowanie kar. Co proponuje zamiast kar?

AGNIESZKA: Trudno odpowiedzie¢ na to pytanie w taki bardzo szybki sposob. To jest
zupetnie inny sposdb myslenia o rodzicielstwie niz to co mogtabym nazwac¢ takim
tradycyjnym podejsciem.

W tradycyjnym podejsciu rodzic jest przekonany o tym, ze to on ma wtadze nad
dzieckiem, on rzadzi w domu, dyktuje warunki, decyduje co dziecko moze robi¢, a czego
nie moze robi¢. Ze wzgledu na to, ze ma wieksze doswiadczenie, jest starszy, lepigj
rozumie kontakty spoteczne, wie co jest dopuszczalne, a co nie. Chce kontrolowacd
zachowanie dziecka poprzez réznego rodzaju srodki. Gtéwnymi srodkami sg kary i
nagrody. Kary i nagrody dziataja w Swiecie zwierzat i r6zne badania laboratoryjne
pokazuja, ze rzeczywiscie szczury w laboratorium albo inne zwierzeta Swietnie uczg sie
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co robi¢, a czego nie robi¢ za pomocg kar i nagrod. Jednak cztowiek jest nieco bardziej
skomplikowanym stworzeniem i duzo wiecej roznych czynnikow wchodzi w gre.

Kary i nagrody czasami dziatajg kréotkofalowo to na dtuzsza mete niosg za soba
konsekwencje, ktorych my jako rodzice niekoniecznie chcemy. Ucza dzieci rzeczy,
ktérych czesto wcale nie chcemy nauczy¢ dzieci.

Co zamiast tego? Przede wszystkim ten nurt opiera sie na przekonaniu takim, ze
cztowiek jako gatunek ma w sobie wpisane to, ze dzieci chcg podazaé za swoimi
rodzicami. To jest nieodtgczny element ich zycia. One od samego poczatku kiedy tylko
sie rodza s3 nakierowane cate na kontakt z drugim cztowiekiem. To potwierdza
mnostwo dyscyplin wiedzy, chociazby neurobiologia, ktéra pokazuje jak wspaniale
nasze ciato jest zaprogramowane, zeby wchodzi¢ w relacje z rodzicami. Cata teoria
przywigzania, ktéra tworzy sie w pierwszych miesigcach zycia. Mnéstwo badan
pokazuje, ze dzieci sg jakby zaprogramowane, zeby wchodzi¢ w kontakt z rodzicemi za
nim podazac. Gdyby dzieci nie miaty takiego instynktu podazania za rodzicem to by
zginety w tym swiecie. Dawno, dawno temu byto tak, ze tygrysy by je zagryzty. Teraz by
zginety tak, ze zagubity by sie w Swiecie interakcji spotecznych, w tym wszystkim co je
otacza. My jako gatunek ludzki mamy to w siebie wpisane.

Natomiast muszg by¢ spetnione pewne czynniki. Jezeli dziecko ma poczucie, ze rodzic
naprawde chce jego dobra, stoi po jego stronie, wtedy chce za nim podazaé, widzi w
swoim rodzicu lidera. To jest taki najwazniejszy element tego catego nurtu Peaceful
Parenting, Rodzicielstwa petnego Spokoju. To jest to przekonanie, ze jezeli ja stane sie
liderem dla mojego dziecka to bede mogta/mdgt na niego pozytywnie wptywacd. Bede
mogt/mogta uczyc je zachowan o jakie mi chodzi, jakie chciatabym mu przekazac¢ jako
mojemu dziecku, mojemu synowi, mojej corce. | tylko wtedy.

Natomiast nie da sie osiggnac bycia liderem za pomoca kar. Dziecko bardziej sie wtedy
mnie boi. Ono tak naprawde robi to co ja mu kaze, bo boi sie kary, czuje sie zastraszone,
zestresowane. Rzeczywiscie robi lub nie robi tg rzecz, ktérej ja chce, ale wcale nie z tego
powodu o ktéry mi jako rodzicowi chodzi. Nie dlatego, ze mam autorytet, taki dobry
autorytet. Nie dlatego, ze ono chce mnie stuchad, ze ono chce sie ode mnie uczyd.
Miedzy innymi na to ktadzie nacisk. Co robi¢, zeby ten dobry autorytet zbudowac, zeby
stawac sie liderem, zeby dziecko chciato za mna podazac jako takim nauczycielem zycia.

SYLWIA: Jakie narzedzia Rodzicielstwo Petne Spokoju proponuje nam rodzicom?

AGNIESZKA: W pierwszej kolejnosci najwazniejszym narzedziem wychowawczym
jestem ja sama. To jakim ja jestem cztowiekiem. Tak naprawde juz tutaj jest ogrom
dziatan jakie my jako rodzice mozemy wykonacé. To jest przygladanie sie temu o co miw
rodzicielstwie chodzi. Jakie ja sobie stawiam cele? Jakich metod chce do tego uzy¢?
Dlaczego dane zachowanie dziecka tak bardzo mnie denerwuje? Dlaczego ja reaguje
takimi ostrymi reakcjami na to co ono zrobito? Dlaczego w tym momencie na nie
krzycze, a za chwile na inng rzecz, ktéra denerwuje innego rodzica ja reaguje
usmiechem? Po pierwsze przygladanie sie sobie jako rodzicowi. Dzieci majg wspaniata
umiejetnosc wyciaggania z nas wszystkiego czego wczesniej nie widzielismy. Tak jak juz
wspomniatam ja jak zostatam mamga to zobaczytam u siebie mnéstwo zachowan,
ktorych wczesniej nie widziatam. Ja nigdy w zyciu nie krzyczatam na innych ludzi.
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Natomiast na swoje dzieci zaczetam. Nigdy w zyciu nie odzywatam sie w tak
nieprzyjemny, ostry sposéb do innych ludzi. Do moich dzieci zaczetam méwié. One
zaczety naciska¢ we mnie rézne guziki, ktére juz tam wczesniej byty. Tylko ja po prostu
nie wiedziatam o tym, ze one tam s3. One zaczety wydobywac wszystko na wierzch. To
jest wspaniata umiejetnos¢ dzieci - wydoby¢ na wierzch wszystko to co we mnie jako w
rodzicu wymaga uleczenia. Tu jest caty ogrom dziatan, ktére mozemy podjaé w kwestii
samego siebie, leczenia swoich zranien, tez z dziecinstwa. Nasze dziecinstwo ma
ogromny wptyw na to jakimi my jesteSmy rodzicami. To, ze ja sie ucze regulowac swoje
emocje. Ucze sie moéwic¢ o tym czego potrzebuje. To jest jakby jeden dziat takich
narzedzi.

Kolejny dziat to narzedzia zwigzane z budowaniem wiezi. Wiez jest gtébwnym
motywatorem dla naszych dzieci, zeby one chciaty za nami podazaé. Tutaj jest tez
mnostwo réznych sposobdéw na to jak te wiez budowac. Niektére z tych sposobéw sg
czerpane na przyktad z rodzicielstwa przez zabawe, co bardzo polecam. Jest duzo
réznych dziatan, budowanie réznych rytuatéw bliskosci, okazywanie empatii 24
godziny na dobe. Tutaj jest caty szereg réznych dziatan, ktére moze podjac.

Trzeci dziat to jest trenowanie nowych umiejetnosci. W tym dziale mozemy moéwié o
tym co ja nazywam stawianiem limitdw zachowaniu dziecka, czy taki coaching
emocjonalny. Uczymy dzieci jak sobie radzi¢ zemocjami. Jak przez nie przychodzié. Jak
wydoby¢ o co chodzi w moich emocjach bez ranienia innych ludzi.

To sg trzy gtowne filary i w kazdym z tych filaréw jest wér peten réznych dziatan, ktore
my mozemy podjgé. Wszystkie te filary sg ze sobg powigzane. Nie ma Rodzicielstwa
Petnego Spokoju jezeli wezmiemy tylko jeden z nich. Jedli ja bede tylko trenowacd
umiejetnosci, a nie bede poswieca¢ czasu na budowanie wiezi to nic to nie da, bo
dziecko nie bedzie chciato sie ode mnie uczy¢

SYLWIA: Wspomniatas o czyms takim jak stawianie limitow, czyli setting limits czy to
jest to samo co stawianie granic?

AGNIESZKA: To jest trudne pytanie, bo rézne nurty podchodza w rézny sposéb do
tego tematu. To jest taki punkt sporny, nawet w gronie oséb, ktére obracaja sie w
kregach wychowania bez kar i nagrod.

Niektorzy moéwia, ze nie ma czegos takiego jak stawianie granic. Dlatego, ze granice
zazwyczaj w psychologii s3 rozumiane jako granice osobiste. To jest cos co ja mam w
sobie. To sg takie moje granice cielesne, czyli niektérym pozwalam podejs¢ na
okreslong odlegtos¢, niektérym osobom pozwalam sie dotknac, innym nie, niektérym
pozwalam sie przytuli¢, innym nie. Sg tez granice takie psychologiczne. Wiele oséb
uwaza, ze granice to sg tylko wytacznie osobiste. Moje wtasne granice. Takich granic
nie trzeba stawiad. Je sie pokazuje innym ludziom. Nie trzeba ich stawia¢, bo ja juz je po
prostu w sobie mam. Nie musze ich tworzy¢ sztucznie. Te granice sie pokazuje. Dlatego
wtasnie ja stworzytam taki troche dziwnie brzmigcy twor, czyli stawianie limitéw, po to
aby nie uzywac stowa granice. Ono by wprowadzato zamet jak to jest z tymi granicami,
jezeli tosatylko te osobiste.
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Stawianie limitéw to jest cos innego niz pokazywanie granic osobistych. Pokazywanie
granic osobistych polega po prostu na tym, ze ja méwie drugiej osoby czego nie chce
albo czego potrzebuje. Natomiast w ramach stawiania limitéw jest miejsce na
pokazywanie granic osobistych, ale to jest znacznie szersze pojecie. To jest taki
moment, kiedy ja jako rodzic widze, ze moje dziecko zaczyna zachowywac sie w sposob,
ktory moze by¢ ranigcy dla kogos. Na przyktad jest dla mnie, ale moze by¢ ranigcy dla
siostry czy brata jego. Na przyktad zaczyna bi¢, wyrywa zabawki, sypie piaskiem
oczkiem w piaskownicy, na kogos$ krzyczy, dziecko na ktére moje dziecko krzyczy jest
przestraszone. Czyli r6zne zachowania, ktére uznaje ze sa niewtasciwym zachowaniem.
To jest miejsce na stawianie limitow. Ale tez takie sytuacje kiedy chciatabym, zeby na
przyktad moje dziecko myto zeby kazdego wieczora. Ono jest jeszcze mate i ono nie
umie zrozumie¢ umystem swoim konsekwencji tego, ze ono nie bedzie robito tego
kazdego dnia. W pewnym wieku préba racjonalnego ttumaczenia nic nie da. To tez
moze by¢ miejsce na stawianie limitéw. Czyli to jest takie moje zachowanie, ktére ma na
celu zachecenie dziecka do tego, zeby zrobito co$ co wedtug mnie jest bardzo wazne
albo zeby przestato robic¢ cos co wedtug mnie jest szkodliwe. Bardzo wazne jest to, ze
jest bardzo cienka granica miedzy stawianiem limitéw, a karaniem dziecka.

Dlatego tak wazny jest ten pierwszy filar Rodzicielstwa Petnego Spokoju, czyli
przygladanie sie sobie jako rodzicowi i regulowanie swoich emocji. Jesli ja bede tworzy¢
mnoéstwo skomplikowanych i wymyslonych zasad dla moich dzieci. Bede im kaza¢ to
robi¢, a tego nie robi¢. Na kazda rzecz bede sie oburza¢ co ono zrobi, np. powie co$
gtosniej niz zwykle. Na kazdym kroku bede probowata stawiac limity. To sie nie da.
Wiekszos¢ z tego stawiania limitdw przerodzi sie w karanie, bycie takim
nieprzyjemnym, wycigganie konsekwencji zachowania itd. Bardzo wazny jest element
przypatrywanie sie sobie. O co mi w ogéle chodzi. Czy ja naprawde stawiam ten limit ze
wzgledu na dobro dziecka, czy ja to robie tylko po to zeby mi byto wygodniej. To sg dwie
rézne rzeczy. Stawiac limit mozna za pomoca réznych sposobdw, réznych narzedzi.
Natomiast gtéwna mysl jest taka, ze wychodze na przeciw dziecku, spotykam sie z nim
w tym miejscu, w ktorym ono aktualnie jest i tam pomagam mu podja¢ wtasciwag
decyzje, Taka, ktéra bedzie decyzjg dobra dla niego i dla ludzi wokét niego.

SYLWIA: Agnieszka, na poczatku wspomniatas o tym, ze w Peaceful Parenting
urzekto Cie to jak bardzo zaopiekowany jest rodzic. W jaki sposéb my mamy
powinnysmy dbac o siebie?

AGNIESZKA: Ja stowo dbac o siebie rozumiem bardzo szeroko. Méwie o tym wtasnie w
kursie, bo to jest bardzo wazny element Rodzicielstwa Petnego Spokoju.

Dla mnie dbac o siebie to z jednej strony podejmowac dziatania, ktére majg na celu
przywréci¢ mi zasoby do zycia, przywrdci¢ energie. Wrécic do réwnowagi
emocjonalno-psychiczno-fizycznej. Na przyktad zadba¢ o swoje ciato, o to co jem, ile
wody pije, czy sie ruszam. Zadbac po prostu tak stricte o swoje ciato. Ale takze zadbac¢ o
swoje emocje, o kontakt z innymi dorostymi, zaspokoi¢ rézne takie potrzeby
emocjonalno-fizyczne. To jest jeden z elementéw dbania o siebie.

Natomiast dla mnie dbac o siebie to jest tez wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu po to
aby sie rozwijaé. Z jednej strony s to dziatania, ktore sa dla nas przyjemne, ale z drugiej
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strony czasami sg to tez dziatania, ktore sg trudne. Wtasnie po to, zeby sie rozwijac i
wzrasta¢ w swoim cztowieczenstwie i w tym jakim jestem rodzicem. W tym drugim
dziale to ja rozumiem wszystkie dziatania, ktére maja na celu np. przygladanie sie moim
myslom, temu co psychologia poznawcza nazywa znieksztatceniami poznawczymi.
Mamy tego mndstwo w sobie i to ma ogromny wptyw na to jakimi rodzicami jestesmy.
Jak myslimy o Swiecie, o sobie, o innych ludziach.

Dziatania rozwojowe czesto sg bardzo niewygodne. Wigza sie z tym, ze musimy podjaé
jakis trud. Dla mnie to tez jest dbanie o siebie. Dlatego, ze w dalszej perspektywie to
wtasnie te dziatania decydujg o tym czy ja jestem spetniona w zyciu, czy ja jestem
szczesliwa, czy ja jestem spokojniejsza. Moze w danym momencie, kiedy ja musze
podjac ten trud rozwoju to jest bolesne. Natomiast z tego rodzi sie cos pieknego. To
wtasnie te dziatania decydujg o tym, ze jestem coraz lepszym rodzicem.

Mozna zaréwno dbac o siebie w taki sposdb, zeby pamietaé o swoich podstawowych
potrzebach. Ja wiem, ze jest mnéstwo kobiet, mam, ktére méwia, ze nie maja na nic
czasu, nie maja czasu pojs¢ siku zrobié, co oczywiscie nie jest prawda. To jest kwestia
tego jak my sie przyzwyczaitysmy dziatac. Nasze dzieci naprawde nie potrzebujg byc z
nami 24 godziny na dobe. Nawet jezeli czasami tak mowig i wotaja nas na kazdym kroku
to nic sie nie stanie jezeli ja w spokoju wypije t3 herbate czy kawe, poczytam sobie 5
stron ksigzki, pozwole mu sie chwile pobawi¢ samemu. Tego typu dziatania pomagaja
nam wréci¢ do réwnowagi i ja moge wtedy wréci¢ z nowymi sitami. Zadbac o to, zeby
przynajmniej raz na jakis czas wyjs¢ z domu. Choc¢by to miato by¢ 15 minut spaceru
wokot bloku. Odetchnac swiezym powietrzem. Jezeli moge, jesli jest taka szansa, okazja
to spotkac sie z kolezanka, wyj$¢ na kawe, poéwiczyé - zaleznie co kto z nas lubi.
Uwolni¢ sie od takiego przekonania, ze ja musze by¢ z dzieckiem non stop. Jak ja
wychodze i ono zostaje z tatg i zaczyna ptakac, ze ja wychodze to wcale nie oznacza, ze
ja musze zostac. To tez moze by¢ moment na postawienie limitu. Ja jako mama wiem, ze
ja musze miec czasami czas kiedy jestem z innymi dorostymi. To bedzie dlaich dobra. O
ile ono zostaje z drugim kochajacym rodzicem, babcia, dobra opiekunka czy z
kimkolwiek innym o kim ja wiem, ze bedzie dobrze zaopiekowane. To temu dziecku nic
sie nie dzieje. Nawet jezeli ono ptacze w momencie kiedy ja wychodze. W wiekszosci
przypadkow ja tez mam takie doswiadczenie, ze jak ja tylko wyjde i zamkne drzwi za
sobg to dziecko przestaje ptakaé, bo zostaje z tatg i sie Swietnie bawia. Bardzo czesto
kwestia zadbania o siebie to jest przede wszystkim pozwoli¢ samemu sobie na to, zeby
o siebie zadba¢. Pozwoli¢ sobie na to, ze ja tez potrzebuje tego. Mysle, ze to jest cos
czego ja sie bardzo nauczytam dzieki Rodzicielstwu Petnego Spokoju. Dbanie o siebie to
jest absolutna koniecznosé, a nie dodatek do mojego zycia. Jesli ja chce by¢ dobrym
rodzicem to ja musze to robic.

SYLWIA: Czesto jest tak, ze my same sobie wmawiamy, ze to dziecko bez nas sobie na
pewno nie poradzi mimo, ze ma drugiego petnowartosciowego rodzica. O czym czesto
zapominamy. Dlatego jest bardzo wazne, zeby$Smy znalazty ten czas dla siebie i go
wygospodarowaty.
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Bardzo czesto to nasze leki, nasze zapalniki odbijajg sie na dziecko. Nasze czasami
nieSwiadome oczekiwania wyptywaja na wierzch nie w taki sposob jakbysmy chciaty.
Jak mozemy pracowac nad samoswiadomoscia, samokontrolg?

AGNIESZKA: Tak jak powiedziatam naprawde cudownym darem jest to, ze nasze dzieci
sie pojawiajg w naszym domu. One s3 najlepszym sposobem na to, zeby z nas wyciagnaé
to wszystko. Te wszystkie rzeczy w nas sg, one juz byty wczesniej zanim te dzieci sie
urodzity. Natomiast my po prostu wtedy nie bytysmy/nie byliémy tego swiadomi. Dzieci
to z nas wyciagaja. To jest pierwszy element. Trzeba to wyciggna¢ na powierzchnie, do
Swiatta wyciggnac.

Sa rézne sposoby na to, zeby jakos to przepracowywac. Bardzo waznym etapem jest
przygladanie sie temu o co mi chodzi, jakie mi emocje towarzysza, jakie mysli sie we
mnie pojawiaja. Mozna robi¢ to po prostu piszac. Mozna sobie zatozy¢ maty
pamietniczek czy dziennik. Nawet kilka stéw dziennie napisa¢ o jakiejs$ sytuacji, ktora
byta dla mnie trudna. Co sie wtedy we mnie dziato? Jakie mysli mi towarzyszyty? Jakie
emocje sie pojawity? Jak zaregowatam/-em na konkretne zachowanie dziecka. Mozna
tez o tym méwic¢ innym ludziom. Natomiast z tym méwieniem wazne jest, aby wybrac
taka dobrg osobe do moéwienia, zeby to nie byta osoba, ktéra od razu bedzie
wyskakiwata z dobrymi radami, albo bedzie nas utwierdza¢ w naszych przekonaniach.
ze tak przeciez to dziecko sie beznadziejnie zachowato, masz prawo sie ztosci¢, Ktos
kto bedzie takim lustrem, czyli po prostu postucha. W etapie wyciggania na
powierzchnie to jest wazne, zeby to przetworzyc poprzez opowiadanie o tym. Czy na
kartce papieru czy drugiemu cztowiekowi.

Jak juz zaczne to widzie¢ w jasnym swietle to wtedy powoli bede mogta podejmowac
konkretne dziatania, zeby sie z tym rozprawié. Nie jestem w stanie teraz powiedzie¢
jakie to majg byc¢ dziatania, dlatego, ze z kazdym lekiem, zapalnikiem mozna sobie
radzi¢ w troche inny sposéb. Kazdy z nich jest inny i wymaga troche innych dziatan.

Jednym z dziatan jest pozbywanie sie naszych znieksztatcen poznawczych. Ja na ten
temat mam cate wyzwanie “Zatrute mysli” i tam podaje kilka konkretnych sposobéw
jak sobie radzi¢ z tymi zatrutymi myslami. Jednym ze sposobdw jest to, zeby wyciggnac
taka mysl, nazwac jakie to jest znieksztatcenie, ja w tym wyzwaniu daje liste dziesieciu
rodzajow znieksztatcen. Nazwac jakie to jest znieksztatcenie, a pdzniej poszukaé mysli,
ktéra bedzie odpowiedzig na to znieksztatcenie. Powoli zaczagé wprowadzac ta mysl do
swojej gtowy. Chociazby przez to, zeby zaczac¢ sobie czesto jg powtarzaé. Mozna sobie
ja zapisa¢ na kartce i czytaé. Przypominad sobie o niej i czesto jg powtarzac. Ja mysle, ze
wiele oséb mysli, ze tego typu przemiany odbywaja sie nagle. Ja nagle zdam sobie
sprawe z tego w czym mam problem i jak tylko sobie zdam sprawe to zniknie. Tak nie
jest. To wymaga naprawde duzo pracy i czesto wiaze sie z duzj iloscig nieprzyjemnych
emocji i z duzailoscig sytuacji ¢wiczenia sie w tym nowym sposobie reagowania. Bedzie
duzo momentéw kiedy ja dalej bede reagowac tak jak wczesniej. Na przyktad moze by¢
tak, ze wiele rodzicom sie z tym zmaga, ze bardzo ciezko jest im znosié¢ ptacz dziecka.
Dziecko zaczyna ptakac¢ i nagle rodzic czuje, ze u niego rodzi sie wiele silnych,
nieprzyjemnych emocji np. ztos¢, zal, frustracja. R6zne tego typu rzeczy. Az do tego
punktu, ze rodzic sam wpada w ten mechanizm fight, flight or freeze, czyli stan walki
albo ucieczki, gdzie wytacza sie racjonalne myslenie, a schodzimy na poziom gadziego
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mozgu. Rodzic wtedy sam zaczyna zachowywac sie jak dziecko. Sam zaczyna krzyczed,
straszy¢ karg i rozne inne rzeczy robi¢, o ktérych potem mysli co to miato by¢, co to
byto za moje dziwne zachowanie. Pierwszym krokiem w takiej sytuacji to jest to, zeby
sobie uswiadomic, ze ptacz mojego dziecka nie jest dla mnie sytuacjg zagrozenia. Ten
mechanizm walki i ucieczki uruchamia sie w nas kiedy nasz mézg postrzega danag
sytuacje jako zagrozenie mojego zycia. Ptacz mojego dziecka nie jest zagrozeniem
mojego zycia, ale my czesto tak reagujemy. Pierwszy element tej pracy ze sobg to
bedzie np. poprzyczepianie w wielu miejscach w domu jakichs$ przypominajek, cho¢by
zielong karte papieru albo napis STOP, albo cos takiego co bedzie mnie hamowato i
bedzie mi przypominato, ze to nie jest sytuacja alarmowa. Nawet jesli w pierwszej
sekundzie wpadne w ten stan walki i ucieczki to stopniowo bede mogta coraz szybciej z
niego wychodzi¢. Az do momentu kiedy sie okaze, ze ten ptacz w wielu sytuacjach tak
bardzo nie wrzuca mnie w ten mechanizm. Ja juz nawet nie reaguje w taki sposoéb. Tylko
jestem w stanie od samego poczatku zachowac spokéj i wtedy dopiero moge podjac
odpowiednie dziatania. Tak naprawde jest mnéstwo réznych narzedzi i duzo zalezy od
konkretnej sytuacji o ktorg chodzi.

SYLWIA: Wspomniatas o wyzwaniu “Zatrute mysli”, ktére na pewno bytoby dobre na
poczatek. Gdzie je mozemy znalez¢?

AGNIESZKA: Na mojej platformie kursowej www.kursy.domowezawirowania.pl tam
jest lista aktualnie dostepnych kurséw, ktore sg w statym dostepie. Po zakupie od razu
wysytana jest wiadomos¢ mailowa z dostepem do pierwszego dnia danego kursu i
pozniej systematycznie kazdego dnia sa kolejne. Drugi kurs, ktéry moze by¢ bardzo
przydatny dla rodzicow to sg “Emocje na stuzbie”. Dotyczy on stricte emocji. Emocje i
mysli sg ze soba nieodtacznie powigzane, emocje ptyna z naszych mysli. Tak naprawde
te dwa kursy sie nawzajem uzupetniaja i zazebiaja. Jesli chodzi o same emocje w ramach
kursu Rodzicielstwo Petne Spokoju bede dotaczac jako bonus ebook, ktéry bedzie
mowié¢ o tym jak sie uczy¢ regulacji wtasnych emocji. To jest temat tak wazny, ze
chciatam dac¢ dodatkowe materiaty, narzedzia do tego, bo z tym tematem wiekszos¢ z
nas ma najwieksze trudnosci.

SYLWIA: Na pewno z radzeniem sobie z emocjami. Dziwimy sie, ze dzieci nie potrafig
sobie radzi¢, a my sami mamy z tym problem.

Co w takim przypadku, gdy odkrywamy Peaceful Parenting czy Pozytywna
Dyscypline czy Rodzicielstwo Bliskosci i probujemy do tego przekonaé meza, aon ma
zupetnie inne poglady?

AGNIESZKA: To znowu jest bardzo szeroki temat i jestem w stanie w tak krotkim
czasie dac¢ tutaj takie ogdélne wskazéwki, pierwsze kroki. Najwiekszy btad jaki zwykle
popetniamy w takiej sytuacji i najczesciej popetniajg kobiety, bo to one zwykle czesciej
szukajg wskazéwek, czytaja rézne blogi, rozne ksigzki. Tak jak méwisz trafig na jakis$
super pomyst, zaczng widzie¢, ze to jest cos co im sie podoba. Prébujg przekonac meza,
zeby tez sie za to wziat. Jesli ogdlnie dobrze sie dogadujg w matzenstwie ze sobg to
wtedy jest szansa, ze ten maz zechce sie tym tematem zainteresowac. Natomiast
wystarczy, ze sg drobne rysy na tej wiezi i relacji to w wiekszosci przypadkéw préba
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przekonywania meza do tego, ze to jest nowy super sposéb to w wiekszosci
przypadkow to nie zadziata.

Jest bardzo duzo powodoéw dlaczego tak jest. Gtowny powdd jest taki, ze wiekszos¢
0s6b robi to w bardzo krytyczny sposéb wobec meza. Nagle ja zaczetabym stosowac
nowe metody i widze, ze maz trzyma sie tych wczesniejszych i zaczynam go strofowac.
Zaczynam mowié¢ “nie mow tak do naszych dzieci, to na nie Zle wptynie, bo nie
powinnismy ich kara¢, bo ono moze sobie samo decydowac ile zje, nie krzycz na nie”.
Generalnie tego typu komunikaty to jest takie zmienianie przez krytykowanie. My
jestesmy przekonani, ze to jest najlepszy sposéb, zeby kogos zmienié, pomdc komus sie
zmieni¢, a to jest najgorszy mozliwy sposéb i on nie dziata zaréwno jesli chodzi o dzieci
jak i dorostych. Tak naprawde takie zmienianie przez krytykowanie sprawia, ze ten
cztowiek jeszcze bardziej sie utwierdza w tym, ze to on ma racje. Nawet jezeli gdzies
tam w gtebi serca czuje, ze fajnie bytoby sie tym zainteresowac, bo to wyglada ciekawie.
To jezeli ja bede w taki sposéb probowac go do tego przekonac to on stanie okoniem i
powie to ja mam racje, nie bede tego stuchat, czytat, bo ja mam racje. Tylko i wytacznie
dlatego, ze to mdj sposéb przekazywania tych informacji sprawit, ze on sie poczut
atakowany i czuje, ze musi sie bronic. Taki sposdb przekazywania jakichkolwiek tresci
nie pomaga drugiej osobie przyjac tych tresci tylko wtasnie blokuje. To jest najwiekszy
btad jaki najczesciej popetniamy. Jest go bardzo tatwo popetni¢. Wiekszos¢ z nas
wzrastata w takim srodowisku, gdzie to zmienianie przez krytykowanie jest norma. My
sie tego nauczylismy. Tak robimy wobec naszych dzieci. To samo prébujemy na mezach
i zonach robi¢. Natomiast to nie dziata.

Pierwszym krokiem jest budowanie naprawde bliskiej, cieptej relacji, bezpiecznej
atmosfery pomiedzy nami do tego, aby stworzy¢ u drugiej osoby gotowosc¢ do
rozwazenia tego nowego podejscia. Do tego, ze on bedzie chciat postucha¢ o co mi
chodzi. O ile nie dochodzi na przyktad do rekoczynéw albo takich naprawde ostrych
zachowan np. jeden z rodzicéw non stop krytykuje dziecko, wyzywa go, uzywa bardzo
ostrego jezyka. Jezeli nie dochodzi do tych dwéch sytuacji to naprawde nie ma
potrzeby w taki ostry jednoznaczny sposéb stopowac danego zachowania drugiego
rodzica. Dlatego, ze w wiekszosci przypadkéw niesie to za sobg wiecej negatywnych
konsekwencji niz pozytywnych.

To jest kwestia uczenia sie nowych sposobdéw reagowania - jak w danej sytuacji, kiedy
dzieje sie co$ o czym ja wiem, ze niekoniecznie stuzy naszym dzieciom. Czy to jest na
tyle mata sprawa, ze ja moge to odpusci¢ w tym momencie, a pdzZniej jak juz emocje
opadng porozmawiac z mezem i porozmawiac z naszymi dzie¢mi o tym co sie stato i jak
one mogg sobie radzi¢ w takiej sytuacji. Ja osobiscie wierze w to, ze naszg rolg jako
rodzicow nie jest usuwac spod nog naszych dzieci wszelkie ktody, ktéore tam sie
pojawia, ale uczy¢ nasze dzieci jak zy¢ pomimo tych ktdd, jak przejsé przez te ktody, jak
przez nie przeskoczyc. Ja wierze w to, ze to jest nasze gtowne zadanie. Wzmocni¢ nasze
dzieci, uzbroic¢ je w konkretne narzedzia, zeby one wiedziaty jak zy¢ w Swiecie w ktérym
nie wszyscy sie wobec nich fajnie zachowuja. Niektérzy na nie krzycza, kto$ w szkole
powie im niefajne, nieprzyjemne rzeczy, kto$ bedzie sie z nich wysmiewat. Mnéstwo
takich nieprzyjemnych rzeczy czeka na kazde dziecko za rogiem. Czasami jest tak, ze
niektére z tych zachowan czekaja na nie w naszym domu. Nawet ja czasami, jak nie
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ogarne swoich emocji, tez robie takie rzeczy. Naszym zadaniem jest przede wszystkim
nauczy¢ nasze dzieci jak zy¢ szczesliwie i w taki sposéb, ze ja dbam o swoje granice w
takim konkretnym S$wiecie. Jezeli to jest drobna sprawa to czesto w danej chwili
zostawiam ja. Nie reaguje od razu, nie wtragcam sie w to co sie dzieje. Pdzniegj
rozmawiam z mezem o tym, jezeli uznam. Czesto jest tak, ze ja widze, ze méj maz zapalit
sie nagle czyms tam, zdenerwowat sie i powiedziat o dwa stowa zaduzo i ja widze, ze on
juz zatuje tego co zrobit, za chwile sam idzie i przeprasza nasze dzieci. Byt czas, ze ja tez
préobowatam zmieniaé przez krytykowanie.

Natomiast drgzac ten nurt Rodzicielstwa Petnego Spokoju nauczytam sie nowych
sposobow reagowania. W zasadzie juz teraz jest tak, ze ja prawie w ogole nie czuje,
zebym ja musiata wobec meza cos mu podpowiadad. Chyba, ze sam zapyta. U nas tez
jest tak, ze ja wiecej czytam, stucham, ucze sie nowych rzeczy. Natomiast on czesto po
prostu przychodzi pyta albo rozmawiamy o jakis trudnosciach, co$ nowego sie pojawi,
ale tylko i wytacznie dlatego, ze stworzyliSmy team matzenski. JesteSmy jedng druzyna.
Ta swiadomos¢, ze gramy do jednej bramki, oboje chcemy dobra dla naszych dzieci.

Druzyna pitkarska kiedy gra w pitke nozng i biegnie jakis zawodnik z pitkg i nagle on tg
pitke straci z jakiego$ powodu to nikt z jego druzyny nie staje na srodku boiska i mu nie
mowi, co Ty robisz, co Ty nie wiesz, ze tej pitki nie mozna oddawac przeciwnikowi, tyle
razy to ¢wiczyliSmy, a Ty dalej robisz to samo. Co oni robig? Biegng i prébuja przejacé ta
pitke, bo wiedza, ze graja dla jednej druzyny. To nie jest czas na pouczanie tej osoby.
Doktadnie tak samo jest w rodzicielstwie. My jestesSmy jedng druzyna. Czas na treningi
jest poza gra na boisku. Czyli nie w momencie kiedy dzieje sie jakas trudna sytuacja,
kiedy sie spieszymy, kiedy jestesmy zestresowani, gdy kto$ powie jakie$ gtupie stowo.
Tylko pdzniej o tym rozmawiamy, na spokojnie. To jest taka gtdwna mysl. JestesSmy
jedng druzyna, Nie gramy przeciwko sobie jako rodzice. Nawet jesli dzisiaj mamy inne
spojrzenie na to jaka taktyke zastosowac to jestesmy w stanie dojs¢ do porozumienia.

Nie robi sie tego przez strofowanie osoby na srodku boiska. Tylko przez rozmawianie,
poznawanie. Jaka ty masz wizje rodzicielstwa, o co ci tak naprawde chodzi, czego ty bys
chciat dla naszych dzieci, jak ty to widzisz, czego sie obawiasz, bo moze ty myslisz, ze
jezeli przestaniemy stosowac kary to nasze dziecko bedzie rozpuszczone, bedzie robié
wszystko co mu sie zywnie podoba. To s3 takie najczestsze obawy, ktére towarzysza,
wiec trzeba tak naprawde poznac¢ o co chodzi, bo zawsze ten moj matzonek ma jakis
powdd, ze zachowuje sie wobec naszych dzieci w taki a nie inny sposéb.

SYLWIA: Podsumowuja to co powiedziatas to komunikacja powinna by¢ na pierwszym
miejscu, a do wszystkiego trzeba dojrzeé¢ i czasami powinnismy tez dad tej drugiej
stronie chwile na to, zeby mogta sama sie wgryz¢ w dany temat. Kazdg zmiane trzeba
zaczac od siebie.

Agnieszka bardzo czesto podkreslasz, ze w rodzicielstwie bardzo istotng kwestig jest
wiez. Jej powinnismy poswieci¢ bardzo duzo czasu jezeli wezmiemy pod uwage
wszystkie filary Rodzicielstwa Petnego Spokoju. Dlaczego tak jest?

AGNIESZKA: To jest zwigzane z tym jak my jako ludzie jestesmy stworzenie. To
dotyczy kazdego cztowieka bez wzgledu na to w jakim jestesmy wieku. My wptyw na
drugg osobe mamy tylko wtedy, gdy mamy wiez z t3 osobg. Wtedy kiedy ta osoba
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naprawde czuje, ze ja mam jej dobro na sercu, ze mi na niej zalezy, ja chce dla nigj
czegos dobrego. To dotyczy zarowno dorostych jak i dzieci. To jest taki najbardziej
ogolny powdd dla ktérego Rodzicielstwo Petne Spokoju dziata tylko wtedy, gdy my
mnostwo energii wktadamy w budowanie wiezi. To jest jeden powdd.

Drugi powdd jest taki, ze po prostu dzieci od samego poczatku zycia s3
zaprogramowane na to, zeby wchodzi¢ w wiez. Kontakt z rodzicem dla dziecka jest
podstawowym Zrédtem poczucia bezpieczenstwa w $wiecie. Jezeli nie ma poczucia
kontaktu z rodzicem, tym mniej bezpiecznie dziecko sie czuje.

To jest troche tak, ze dziecko ma sobie takie radary, ktére przeczesujg otoczenie i
szukajg caty czas tych sygnatéw kontaktu z rodzicem. Z ta osobg do ktoérej s3
przywigzane. Jezeli maja te sygnaty, jakiekolwiek one by byty, to wtedy dziecko moze
by¢ spokojne, moze dazy¢ do wspdtpracy z drugim cztowiekiem, moze sie spokojnie
bawi¢, chetniej podzieli sie zabawka z innym dzieckiem, bedzie podejmowato rézne
dziatania, ktére my jako rodzice lubimy. W takim sensie, ze widzimy, ze dziecko jest
spokojne i dobrze sie czuje w Swiecie. Natomiast jezeli te jego radary pokaza, ze nie ma
kontaktu, uwagi, bliskosci z rodzicem to nagle sie alarm wtacza u dziecka. Jego ciato
zaczynaja zalewaé¢ hormony stresu i schodzi na poziom gadziego mézgu. Dziecko
zaczyna podejmowac dziatania, ktérych my tak bardzo nie lubimy, Czyli te wszystkie
rzeczy, ktére mozemy nazwad niepozadanymi zachowaniami. Zaczyna krzycze¢, bic,
gtosno ptakaé, wyrywac zabawki i rozne tego typu rzeczy. Im mtodsze dziecko tym
wiecej tego poczucia kontaktu potrzebuje. Dzieci réznig sie miedzy soba. Jeden s3
takie, ze maja jakby bardziej stabilne to poczucie kontaktu z rodzicem, a innym bardzo
tatwo to poczucie zachwiad. Dziecko bardzo tatwo traci ten kontakt. Potrzebuje wiecej
sygnatow i czestszych. Potrzebuje, zeby rodzic sprawdzat co jakis czas i dawat sygnat.
Tymi sygnatami moze by¢ przytulenie, pogtaskanie, spojrzenie w oczy, ciepte stowo,
wspolna zabawa, czas spedzony, mnéstwo réznych rzeczy zaleznie od dziecka, zaleznie
od mozliwosci.

To jest dlatego tak wazne, bo, dziecko ktdre czujesz sie spokojnie i bezpiecznie w
sSwiecie wtedy jest gotowe podejmowac dziatania dobre, dobre decyzje. Potrafi wtedy
wspotpracowad, bawic sie spokojnie z innymi dzie¢mi, méwic¢ o swoich potrzebach.
Oczywiscie wszystko na poziomie wieku w ktérym jest. To przychodzi czas, ze dziecko
sie tego uczy. Natomiast tylko wtedy. Jezeli ono nie czuje sie pewnie w Swiecie, nie
czuje sie bezpiecznie, wtedy caty czas trwa w stanie stresu, Wtedy kazdy drobny
bodziec jest w stanie je jakby zepchnac z tej krawedzi, wpada w ten stan walki i ucieczki
i zaczyna robi¢, rzeczy, ktére sg tymi niewtasciwymi zachowaniami.

Trzeci element jesli chodzi wiez to jest to, ze wiez jest wazna dla nas jako rodzicéw. To
jest to co$ co ostadza nasze rodzicielstwo. Rodzicielstwo to jest jedno z
najtrudniejszych zadan jakie nas czeka w zyciu. Wymaga naprawde mase pracy,
czasami tez, potu i trudnych decyzji, trudnych dziatan. Natomiast ta wiez z dzieckiem, ta
bliskos$¢, to poczucie kontaktu, to jest cos co wlewa miéd w nasze rodzicielskie serce.
Sprawia, ze naprawde czujemy sie wazni, wyjatkowi, az chce sie czasami zy¢ jak sie
ustyszy dzieciecym gtosikiem kocham cie mamo czy przytulenie matych ragczek. Ta wiez
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jest potrzebna tez dla nas, ze ona pomaga nam przetrwac ten trud, ktéry jest zwigzany z
rodzicielstwem.

SYLWIA: Ciezko mi bedzie sie rozstac, ale zblizamy sie powoli do konca. Stuchaja
Ciebie odczuwa sie po prostu wewnetrzny spokoj. Wierze w to, ze Rodzicielstwo Petne
Spokoju moze istnie¢. Agnieszka, powiedz juz tak na sam koniec gdzie mozemy Cie
znalez¢é?

AGNIESZKA: Prowadze bloga www.domowezawirowania.pl. To jest pierwsze miejsce.
Tez na moim fanpage pod t3 samg nazwg Domowe Zawirowania jest mnéstwo réznych
materiatéw takich dostepnych bezptatnie zaréwno dotyczacych rodzicielstwa jak i
relacji takich dorostych, czyli przede wszystkim matzenskich. Co tydzien we wtorki
prowadze bezptatne transmisje na moim fanpage, gdzie odpowiadam na rézne pytania.
Mozna tez oczywiscie zapisa¢ sie na moj newsletter, na mojej stronie
www.domowezawirowania.pl mozna znalez¢ miejsce do zapisu. Moje kursy tak jak
powiedziatam, ktére mozna znalez¢ na platformie www.kursy.domowezawirowania.pl.
Tam sg aktualne dostepne kursy - Matzenski Starter, Emocje na stuzbie, Zatrute mysli.
Niedtugo bedzie Rodzicielstwo Petne Spokoju. Od pierwszego marca rusza mozliwosc
zapisania sie na ten kurs, gdzie bedziemy méwic o tych o trzech filarach. Do tego bedzie
sporo dodatkowych bonuséw, ktére dotykajg tez tych tematéw o ktére mnie pytatas,
bo miedzy innymi bedzie e-book o emocjach, bedzie webinar jak sobie radzi¢ jezeli
mamy inng wizje rodzicielskg jako rodzice. Bede rozszerzac ten temat i krok po kroku
podpowiadac rézne sposoby dziatania jak to rozwigzac te trudnosé. Beda tez takie jato
nazywam uspokajankami, czyli takie krétkie nagrania, ktére mozna sobie wtaczy¢, takie
3 minuty, w momencie kiedy juz para z uszu mi bucha i potrzebuje czego$ co mnie
wyciszy, uspokoi. Czyli duzo réznych dodatkowych bonuséw, zeby jeszcze bardziej moc
to wszystko rzeczywiscie wprowadzi¢ w swoje rodzicielstwo.

SYLWIA: Brzmi pieknie, takze zachecamy Was wszystkich do skorzystania,
odwiedzenia Agnieszki w Domowych Zawirowaniach. Agnieszka bardzo Ci dziekuje za
poswiecony czas. Dziekuje za odpowiedZ na wszystkie pytanie. Mysle, ze temat na
pewno nie zostat wyczerpany i odsytam wszystkich do strony, facebooka Agnieszki,
tam na pewno znajdziecie wiele wiecej jezeli Was temat zainteresowat. Agnieszka,
Tobie zycze wszystkiego dobrego i petnego spokoju rodzicielstwa. Czego tez zyczymy
naszym stuchaczom. Dziekuje Ci bardzo, ze bytas tutaj dzisiaj z nami.

AGNIESZKA: Ja tez bardzo Wam dziekuje i tego samego Wam zycze Rodzicielstwa
Petnego Spokoju.

SYLWIA: Dziekujemy bardzo. Do ustyszenia.
OLA: W dzisiejszym odcinku Agnieszka opowiedziata nam o Rodzicielstwie Petnym Spokoju.

Gtownymi filarami tego nurtu sg takie zagadnienia jak samoswiadomos$¢ i
samoregulacja rodzica, ktéra polega na poznaniu siebie. Rodzicielstwo petne spokoju
opiera sie na tezie, ze mozemy mie¢ wptyw na dziecko tylko wtedy kiedy bedziemy
czuli sie dobrze sami ze soba. Gtownym zatozeniem takiego sposobu wychowania
dziecka jest budowanie wiezi. Jesli nie zbudujemy wiezi i nie zadbamy o nasze relacje z
dzieckiem o wiele trudniej bedzie nam naprawiac¢ niechciane zachowania. Wedtug
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Agnieszki najwazniejszym narzedziem tego nurtu jesteSmy my same - dlatego po
pierwsze - przygladaj sie sobie.

Inne narzedzia to budowanie wiezi np. poprzez zabawe, poprzez bliskos¢, poprzez
okazywanie empatii praktycznie 24h na dobe. Dodatkowym narzedziem jakie
proponuje Rodzicielstwo Petne Spokoju jest stawanie limitow.

Kolejnym tematem jaki poruszytysmy byto dbanie o siebie. Wedtug Rodzicielstwa
Petnego Spokoju dbanie o siebie to bardzo szerokie pojecie - od prawidtowego
odzywiania sie poprzez dbanie o swéj wyglad, samopoczucie, ale takze emocje, relacje z
otoczeniem, a takze wtasny rozwd;.

Na sam koniec Agnieszka radzita w jaki sposéb powinnysmy, a wtasciwie czego nie
powinnysmy robié, aby przekonac naszego meza do naszych metod wychowawczych.
Przede wszystkim nalezy odrzuci¢ nauczanie przez krytykowanie - co czesto tatwo nam
przychodzi, bo tak wiekszos¢ z nas wychowywano. Jesli chcemy, aby bliska nam osoba
podazata podobnag rodzicielskg droga przede wszystkim musimy budowad bliska
relacje, bezpieczng atmosfere, po to aby stworzy¢ przestrzen i da¢ miejsce na gotowosc
do rozwazenia naszego podejscia.

Agnieszka podkreslata, ze jesli nie dochodzi do drastycznych sytuacji (np. bicia dziecka,
ponizanie, ciagta krytyka) nie ma potrzeby, aby ostro reagowac na zachowania drugiej
strony.

Nas temat Rodzicielstwa Petnego Spokoju bardzo wciggnat. Jesli tobie tez sie spodobat
daj zna¢, jesli masz jakies pytania napisz do nas. Dziekujemy za wystuchanie oraz za
wszystkie ciepte stowa, ktore dostajemy od Was. Dziekujemy tez za wszystkie
wskazéwki, uwagi oraz opinie.

To byt podcast Rodzicem Jestem. Dziekujemy za wystuchanie. Po wiecej zapraszamy na
fanpage Rodzicielski Drogowskaz, strone podcastu www.rodzicemjestem.pl oraz blog
www.rodzicielskidrogowskaz.pl. Jesli spodobat Ci sie podcast zostaw swojg opinie na
iTunes. Dzieki temu bedziemy wiedzie¢, ze to co robimy ma sens. Do ustyszenia!
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