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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: Gosciem dzisiejszego odcinka jest Jarek Kania. Jarek jest tatg 3 dziewczynek i
wspaniatym mezem - tak méwi Jola jego zona. Prowadzi bloga Ojcowska Strona Mocy
oraz podcast o tym samym tytule. Na kanale YouTube mozecie znalez¢ jego Minutaty,
czyli krotkie, luzne filmy o ojcostwie, wychowaniu, dzieciach oraz o wszystkim co
pojawia sie na horyzoncie rodzica.

Cata jego dziatalnos¢ bierze sie z tego, ze uwielbia by¢ ojcem. Wierzy, ze pracujac nad
soba, rozwijajac sie nie tylko zawodowo, ale tez rodzinnie i podejmujac swiadome,
przemyslane decyzje stajemy sie lepszymi ojcami dla naszych dzieci, dajemy im wieksze
poczucie bezpieczenstwa, milsze wspomnienia i spokojniejszy start w przysztosé¢. O
swoim blogu pisze, ze jest to blog o “nowoczesnym, odwaznym i przetamujgcym utarte
schematy ojcostwie.” Jarek wszystkimi swoimi dziataniami stara sie pokazaé¢, ze warto
stawac sie lepszym ojcem kazdego dnia.

A prywatnie .... 7?? Czym pasjonuje sie poza byciem ojcem? Co do pasji, to odkad tylko
na studiach poznat sie z Jolg, pokochali wspdlne podrdze. Najpierw te mate, a potem
duze. Ukoronowaniem ich pasji byta podréz poslubna dookota swiata, z ktérej po 8
miesigcach wrécili w powiekszonym sktadzie - z céreczkg R6z3. Teraz, razem z dzieémi,
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kontynuuja wspodlne podrézowanie, odwiedzajac catg rodzing rézne zakatki swiata. A
indywidualnie lubi biega¢. Jak méwi nie tylko z pasji, ale tez po to, by dzieci miaty ojca,
ktory jest w formie, a takze po to, by mie¢ czas tylko dla siebie. Zapraszamy do
wystuchania naszej rozmowy z Jarkiem.

Sylwia: Czesé¢ Jarku! Bardzo sie ciesze, ze zgodzites$ sie do nas tutaj zawitac i zostac
naszym gosciem.

Jarek: Czesé dziewczyny!

Sylwia: Twoja Ojcowska Strona mocy zachwycita mnie od pierwszego odstuchania.
Zakochatam sie w Twoim pierwszym odcinku, ktéry uwazam, ze powinien by¢
wystuchany przez kazdego - nie tylko tate, ale tez mame. Kazdy znajdzie w nim co$ dla
siebie. Na poczatek bedzie od razu tak bardzo osobiscie. Jarku, czym dla Ciebie jest
ojcostwo?

Jarek: Ojcostwo jest to cze$¢ zycia i to nieodzowna w moim przypadku. Jest to co$
bardzo abstrakcyjnego, a jednoczesnie co$ bardzo rzeczywistego, co dotyka nas
kazdego dnia. Nawet jesli jestesmy z dala od dzieci to jednak jestesmy tak mocno
emocjonalnie zwiagzani, ze nie da sie oddzieli¢ ojcostwa od catej reszty zycia, a
przynajmniej ja nie potrafie i chyba nie chce.

Natomiast kiedy myslatem sobie o tym, jak chciatbym nazwac ojcostwo to dla mnie
ojcostwo jest podréza. Mozliwe, ze dlatego, ze tak naprawde bardzo lubie podrézowac.
Podrézowalismy z moja zona jeszcze zanim byta mojg zona, a teraz podrozujemy z
dzie¢mi. Podréze sg wazng czescia mojego zycia i kazdy odbiera, albo powinien
sprobowaé odebraé ojcostwo czy tez rodzicielstwo w sposdb sobie bliski. Dla mnie
wtasnie ono jest podrézg dlatego, ze sie zmienia. Jesli jedziemy pociaggiem, lecimy
samolotem, idziemy na nogach, cokolwiek to krajobraz sie zmienia - raz szybciej, raz
wolniej. Tak samo jest w rodzicielstwie / ojcostwie. Czasem te pojecia beda tutaj
zamienne oczywiscie. Zmienia sie, bo dzieci rosna, dzieci sie zmieniaja, my sie
zmieniamy, nasze doswiadczenia. Inaczej reagujemy przy pierwszym dziecku, inaczej
przy trzecim. To tez zupetnie inaczej wptywa na naszg postawe.

Jest tez podroza w gtab siebie. Jesli Swiadomie do tego podchodzimy i chcemy jakos
rozwijac sie w tym ojcostwie, chcemy stawac sie lepszymi rodzicami dla naszych dzieci
to wtedy musimy zajrze¢ w gtab siebie i zobaczy¢ co w nas siedzi. Podréz do wnetrza
siebie, ktora jest bardzo cennym, ale czasami trudnym doswiadczeniem. Na koniec jest
to tez podréz dlatego, ze towarzyszymy naszym dzieciom. One sg razem z nami, siedza
z nami w przedziale, ale wysigdziemy na innych stacjach. Czasami one szybciej, czasami
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my szybciej, rozdzielimy sie. Kazdy z nas pdjdzie inng drogga. Dlatego wazne jest, aby w
tej podrozy, nie podrézowac samemu, czyli miec¢ ze soba zone / meza. Czyli to o czym
tez méwie, ze bardzo wazne jest to, zeby kultywowac i caty czas podtrzymywac te
relacje matzenskie. Zdaje sobie sprawe, ze sg osoby, ktére takiej mozliwosci nie maja,
czy to z przyczyn rozwodu czy $mierci. Natomiast nie jestem w stanie sie za te osoby
wypowiedzie¢ wiec méwie o swoich doswiadczeniach. Mam nadzieje, ze my z Jola, moja
zong jak najdtuzej tym pociggiem bedziemy razem jechad.

Sylwia: Piekna metafora. Chyba pierwszy raz sie z taka spotkatam. Co zrobi¢, zeby ta
podréz byta coraz piekniejsza, zeby stawac sie coraz lepszym tata? Jak nad tym
mozna pracowac?

Jarek: Trzeba sie starac. Trzeba chcie¢. Pewnie statystycznie nic nie robigc tez moze sie
okaza¢, ze bedziemy dobrymi rodzicami, bo po prostu nie popsujemy naszych dzieci.
Beda one na tyle samodzielne, na tyle dostang dobrych bodzcéw z zewnatrz, poniewaz
prawda jest taka, ze nie tylko my kreujemy nasze dzieci, ale tez srodowisko, geny.
Mozliwe, ze nie robiac nic tak naprawde bedziemy mieli troche szczescia.

Natomiast pytanie jest takie czy chcemy temu szczesciu zawierzy¢, czy chcemy mu
pomac. Jesli chcemy pomadc temu szczesciu to trzeba sie troszke postaraé. Warto to
zrobi¢ tez dlatego, ze tak naprawde to jest kwestia szacunku dla naszych dzieci,
poniewaz chcemy je wychowac¢ dobrze wiec musimy sie rozwija¢ w tym ojcostwie.
Musimy starac sie by¢ coraz lepszymi, przy czym stowo lepszymi to niekoniecznie
oznacza jakies tytuty tylko bardziej takimi, ktérzy sa w stanie dostosowac sie do wieku
dziecka i do warunkéw, poniewaz 15 latek dzisiaj a 15 latek 20 lat temu i 50 lat temu to
byty zupetnie inne osoby. Wiec tak samo nasi rodzice, dziadkowie, my, a w przysztosci
nasze dzieci tak samo w inny sposéb bedziemy wychowywac dzieci, w innych realiach
bedziemy zy¢ i musimy sie dostosowywac. Ja bym spojrzat na tg kwestie w ten sposob,
ze trzeba dostosowacd sie z wychowaniem i sposobem komunikacji z dzieckiem do
realiéw w ktorych zyjemy.

Sylwia: Ciekawe spojrzenie. Bardzo mi sie podoba. Masz trzy cérki, prawda?

Jarek: Zgadzassie.

Sylwia: Wiem, ze na pewno na temat wychowywania cérek jestes w stanie wiecej
powiedziec¢, a myslisz, ze ptec posiadanych dzieci wptywa na wiez, na to jak sie buduje

ta relacje, na to jak sie podaza za tymi dziecmi? Czy jest réznica w wychowywaniu
corek i synow?
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Jarek: Moge tu powiedziec, ze wydaje mi sie, poniewaz mam tylko corki, ze tak. Z tego
co i czytatem i widze wsréd moich znajomych. Inaczej wychowuje sie cérki, inaczej
wychowuje sie synéw. Mozemy zaklina¢ rzeczywistos¢, ze jestesmy tacy sami jako
mezczyzni i kobiety, ale jestesmy inni. Nikt z nas nie jest lepszy. JesteSmy po prostu
inni. Mamy inne emocje, inaczej reagujemy i to jest piekne. Musimy to tez uwzglednic.

Wydaje mi sie, ze mezczyznom jest tatwiej wychowac chtopcéw, a kobietom tatwiej
dziewczynki. Mamy ten swoj kilkudziesiecioletni bagaz wtasnych doswiadczen. Mamy
wtasng pamiec, co robilismy, jak sie lubilismy bawié. Jest nam po prostu tatwie;j.
Przerobilismy to.

Natomiast kiedy mezczyzna wchodzi w swiat kobiet to troszke to inaczej wyglada, bo
sg inne uczucia. Sg tez dziewczynki, ktére sg wojowniczkami MMA i nie ma w tym nic
ztego. Sa tez chtopcy, ktérzy sg artystami, bardzo delikatnymi. Przy czym pewnie
statystycznie to sie jakos rozktada w jedng strone.

Natomiast mezczyzna - ojciec wchodzg w Swiat dziewczecy zmienia sie. To jest bardzo
fajne uczucie, poniewaz jezeli robi sie to z checig zmiany, z checig odkrycia czegos
nowego to mozna w sobie odkry¢ poktady empatii albo poktady uczu¢ o ktérych
wczesniej sie nie spodziewaliSmy, ze posiadamy. Zawsze graliSmy w pitke, w noge,
bawilismy sie w jakies zabawy w ktérych byto bardzo duzo rywalizacji. Przy
dziewczynkach troszke to wszystko tagodnieje i odkrywamy zupetnie inny S$wiat,
ktorego musimy sie uczyé. To jest ta trudnos$é. Poczawszy od prozaicznych rzeczy jak
zaplatanie warkoczy, jak to czym sie rdznia rajstopy od rajtuz i od poriczoch i legginséw.

Sylwia: A najwieksze wyzwanie spédniczka i sukienka.

Jarek: Tak - spédniczka i sukienka. Po kilku latach sie nauczytem. Takze juz chyba
dziewczyny mi to zaliczyty, aczkolwiek czasem sie jeszcze przejezyczam.

Sylwia: Najwazniejsze, zeby sie krecity. Cata reszta nie ma znaczenia.

Jarek: S3 tez trudniejsze rzeczy. Takie jak emocje. To, ze dziewczynki, przynajmniej
moje tak maja, nie moge mowié¢ za wszystkie, same w sobie rdéznig sie w tym
okazywaniu emocji. Jedna jest bardziej ekspresyjna, druga jest bardziej skryta. Te
emocje sg w nich bardziej zywe i inne niz u chtopcéw. Ja sam musiatem sie uczyc, tak
naprawde zycia na nowo majac corki.

Sylwia: Jak juz jestesmy przy wychowywaniu, jak myslisz czy w wychowaniu rola
mamy i rola taty réznia sie? Czy powinny w ogole sie roznic?
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Jarek: Uzupetniaja sie. Nie ma w zaden sposéb zdefiniowanego tego, ze cate zycie ja
zmywam, a ty prasujesz. Moze tak by¢ jak komus tak pasuje. U nas to jest wszystko
bardzo ptynne. W zaleznosci od tego kto jest w jakiej sytuacji. Na przyktad czy ja musze
wiecej pracowad, czy Jola musi wiecej pracowac. To wymieniamy sie obowigzkami
domowymi. To zaczniemy od takich rzeczy, ktére najbardziej wida¢ to kwestia
gotowania obiaddéw, wychodzenia na spacery, robienia zakupdéw. Uzupetniamy sie.
Tutaj nie ma rzeczy, ktérych ja nie moge zrobié¢, albo Jola nie moze zrobic.

Sa takie rzeczy jak np. urodzenie dziecka, ktoérego ja nie zrobie, chocbym bardzo chciat.
Natomiast sg pewne role, ktéorymi mozemy sie zamieniaé. Powiedzmy, ze spotecznie
jest jakos przyjete, ze to kobieta zostaje w domu z dzieckiem i kobieta sie nim zajmuje.
Oczywiscie na poczatku jest to bardzo, bardzo wskazane. Natomiast nastepujg zmiany,
ktore w poprzednim pokoleniu byty tak naprawde nie do pomyslenia, zeby to ojciec
zostat w domui.

Ja mam za sobg takie dwa epizody - jeden potroczny, kiedy cérka byta w przedszkolu, a
druga szta do pierwszej klasy. Natomiast drugi jedenastomiesieczny, kiedy to Sara,
nasza najmtodsza cérka miata kilka miesiecy, kiedy to zostatem w domu i zajmowatem
sie catg rodzina. To tak naprawde byto niesamowite doswiadczenie.

Sylwia: Jak je przetrwates?

Jarek: Zyje. Byto trudno momentami. Nie bede $ciemniat, ze to byt okres miodem i
mlekiem ptynacy. Natomiast byt to okres bardzo silnej relacji z nami. Sitg rzeczy
zwigzywalismy sie, spedzaliSmy czas to wszystkie uczucia, emocje, wszystkie przezycia
byty silniejsze. | te dobre, fajne, pozytywne i te nerwowe kiedy wiek byt rézny i np. mata
zaczynata ptakac, zabierac rézne rzeczy dziewczynom, a te starsze sie denerwowaty.

Musiatem jakos nauczyc¢ sie reagowac. Nie zawsze to byto takie optymistyczne jakbym
chciat. Troche nerwéw skradt mi ten okres. Natomiast naprawde nie zamienitbym go za
nic, bo wiele sie nauczytem i polecam naprawde kazdemu mezczyznie to, zeby zostat w
domu z dzie¢mi chociazby na kilka tygodniu. Nie na dwa czy trzy dni. Czasami pojawiaja
sie takie relacje na internecie zostatem z dzieémi na weekend, przetrwatem i fajnie, i
dobrze, ze chociaz tyle. Natomiast kiedy pierwszy raz zostatem z dwadjka moich
dziewczyn na kilka dni, kiedy Jola pojechata z kolezankami na taki damski wyjazd z
kolezankami, zeby sobie odpocza¢. Jedlismy pierogi na Lotosie, na Sniadanie byty lody,
popcorn, pizza. Takie zycie - idziemy sobie do szafy, wybierzcie sobie co chcecie.

Sylwia: Czyli faktycznie, to cud, ze zyjesz.
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Jarek: To byto kilka dni. To jest takie co$ co czesto przezywamy na poczatku. Potem
pojawia sie codzienno$¢. Nie mozesz jes¢ codziennie pierogéw na Lotosie. Tak
naprawde wchodzi juz pranie, wchodzg kupy, takie rzeczy bardzo namacalne i
codzienne, ktére niekoniecznie pachna fiotkami i wygladaja jak reklama.

To jest bardzo trudne, przy czym warto przez to przejs¢. Poza relacjami z dzieémi, ktore
bardzo sie wzmocnity ja sie duzo od nich nauczytem. O sobie réwniez. O moim braku
cierpliwosci réwniez, ale tez nauczytem sie zatrzymaé w moim gniewie, w moim silnych
emocjach. Nauczytem sie powiedzie¢ ok, stop, o co chodzi, musze jakos to spokojnie
rozwigzac. To mi bardzo duzo dato.

Natomiast w drugg strone zrozumiatem tak naprawde jak ciezko czesto mogg sie czu¢é
kobiety, ktore zostajg w domu. Fajnie jest sobie lezec¢ i nic nie robic, spa¢ do 10 tej,
chodzi¢ caty dzieh w pizamie. Natomiast nie wiem czy kiedykolwiek mi sie przydarzyto
podczas tego czasu. Caty czas byto cos do roboty. O ile dzieci s3 zdrowe to jest fajnie, o
tyle kiedy chociazby jedno zachoruje to caty program, plan dnia, plan tygodnia sie sypie.
Moéwic delikatnie. Po pierwsze lekarz, do ktérego umawiasz siena 11iczekaszod 11 do
13, zeby wejsé. Nie mozesz w przypadku niektdrych choréb, np. angin czy jakis choréb
zakaznych wychodzi¢ z domu, wiec siedzisz. Jedyne co widzisz przez caty dzien to mate,
ryczace dziecko i musisz sobie jakos z tym poradzi¢. Jakiekolwiek miates plany czy to
zawodowe, czy na przyktad osobiste, cos chciates zrobi¢, wymyslites sobie, ze jakos sie
odbijesz w tym czasie, to wszystko legnie w gruzach. To jest trudne. Widze teraz jak
bardzo wazna jest pomoc partnera - meza, zony. W wiekszosci przypadkéw meza.
Kiedy kobieta zostaje w domu, zeby po powrocie z pracy ja odcigzy¢. Wziac sie za
dzieci, przeja¢ troche obowigzkéw. Powiedzie¢ wyjdz z domu, odetchnij swiezym
powietrzem. To jest to czego tak naprawde najbardziej brakuje kiedy sie mieszka w
bloku. Jesli sie mieszka w domku to jest pewnie tatwiej.

Sylwia: W 100 procentach trzeba sie z tobg zgodzi¢. Znam ojcéw, ktérzy tez z racji tego
jak pracujg wiecej czasu spedzajg z dzieémi niz mama. Aczkolwiek duzo ojcéw z racji
witasnie wykonywanego zawodu jest zapracowanymi tatusiami. Co mozna im
poradzi¢, zeby ten czas, ktéry maja taki wykrojony, zeby go efektywnie i fajnie
spedzili ze swoimi dzie¢mi?

Jarek: Kazdy z nas jest w innej sytuacji zawodowej. Ja w tej chwili pracuje powiedzmy,
ze normalnie 8 godzin nie ma mnie w domu. Tego czasu mam realnie mniej niz miatem
wtedy kiedy w tym domu bytem. Oprécz tego rozwijam bloga. To tez zajmuje czas. To
sie robi po nocach tak naprawde, bo kiedy indziej nie ma tego czasu. Jeszcze prébuje
troche biegad. Tego czasu jest bardzo mato. Jesli wliczymy w to wszystko to, ze jeszcze
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sg dzieci i zona, z ktéra fajnie bytoby spedzi¢ czas to jest to po prostu zwyczajnie
trudne.

Na pewno nie dam takiej rady typu wez sie w garsc, zastandw sie co jest najwazniejsze i
poswiec. Kazdy ma inng sytuacje zawodowg i finansowa. Kto$ musi pracowaé, bo jest
jedynym zywicielem rodziny. Nie moze sobie pozwoli¢ na to, ze nie bedzie pracowat 10
godzin, bo tylko w ten sposéb jest w stanie utrzymac swoja rodzine. To jest bardzo duzy
konflikt tragiczny. W szkole nas uczyli tego. Cokolwiek wybierzesz to sg jakies minusy.
Bedziesz dtuzej pracowat to bedziesz mie¢ mniej kontaktu z dzie¢mi. Zaczniesz mniej
pracowac to po pierwsze w jakims dramatycznym przypadku mozesz ta prace stracic,
ale tez nie bedziesz miat pieniedzy zeby utrzymacd rodzine. W takiej sytuacji ciezko jest
poradzi¢ na przyktad zmien prace i wez kredyt. To jednak nie tedy droga.

Warto sie zastanowi¢ co robimy z czasem, ktéry nam pozostat. Mamy prace, mamy
jakas swoja pasje, czas na codzienne, domowe obowigzki i zobaczy¢ jak my ten czas
wykorzystujemy. My nie mamy w domu telewizora i nie lezymy przed telewizorem na
kanapie. Mozliwe jednak, ze komus to sie zdarza. Albo na przyktad telefon czy bardzo
duzo czasu przed komputerem.

Zastanowic sie czy ten czas na pewno jest taki wazny. Czy nie lepiej zamienic¢ go na czas
spedzony z dzie¢mi. Dzieci potrzebujg czasu tylko do pewnego momentu. PéZniej one
nie bedg juz tego chciaty. One znajda wtasne zainteresowania i bedg szty swoja droga.
Wtedy zaczniemy tesknié. Powiemy - hej, chciatbym z toba spedzi¢ czas, moze
pojdziemy gdzies. Ono tak naprawde juz nie bedzie chciato, bo bedzie miato swoj
wtasny Swiat. Ten czas do tego 10 tego, 12 tego roku zycia czy jak dziecko jest malutkie
to jest o wiele tatwiej mu ten czas poswieci¢. Ten czas jest prostszy.

Wykroi¢ sobie z tego pobytu w domu 15 minut takiego realnego czasu tylko dla
dziecka. Jak to zrobi¢? Najprosciej jest po prostu odtozy¢ telefon, bo to jest rzecz, ktéra
najczesciej odcigga nas od zycia, nie tylko od dzieci. Odtozy¢ telefon gdzie$ na bok,
wytaczy¢ powiadomienia. IS¢ do pokoju dziecka i postuchac co ono chce. Nie méwic -
cho¢ teraz zrobimy to i to. Tylko jesli ono powie chodz teraz pobawimy sie klockami to
pobawic sie klockami. Jesli chce poczytaé to poczytad.

Czytanie na dobranoc jest swietng metoda budowania relacji. Zatatwia nam mowiac tak
brutalnie dwa w jednym. Spedzamy czas z dzieckiem, wiec budujemy relacje. Dwa - w
wiekszosci przypadkow dzieci, ktérym sie czyta szybciej zasypiaja. Wiec nie ma tych
probleméw z tym, zeby je potozyc. Jest nam tez tatwiej potem, bo mamy wiecej czasu
dlasiebie.
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Sylwia: Mysle tez, ze nie chodzi o ilos¢, ale o jako$¢. Nawet te 15 minut czasami, ktore
jest w petni oddane dziecku jest o wiele bardziej wartosciowe niz 30 minut kiedy
jestesmy oderwani od dziecka i nie poSwiecamy mu petnej uwagi.

Jarek: Nawet wtedy jezeli siedzimy przy komputerze, ja tez sie na tym tapie, to nie jest
tak, ze ja tak nie robie, zdarza sie, ze dziecko przychodzi i cos od nas chce, a my méwimy
ok, ok idziemy na minutke i wracamy. Mamy realnie co$ waznego, a by¢ moze
niewaznego. To jest kwestia ustalenia sobie, czy to jest naprawde wazne, czy nie moze
poczekac do wieczora.

Robigc w ten sposéb, tak skaczac, my ani nie spedzimy dobrego czasu z dzieckiem, ani
nie zrobimy dobrze tego co mamy zrobic. Rozdzielajac sobie to, na przyktad jesli mamy
juz starsze dziecko, méwimy - bawimy sie teraz, 15 minut czy p6t godziny, ale pdzniej
musze iS¢ popracowac, bo dzieki temu zarobie pienigdze na to, zebysmy mieli co jes¢,
tak juz bardzo prosto i obrazowo. Lepiej jest ten czas rozdzieli¢ i dobrze wykorzystac
osobny czas niz robi¢ taki misz masz i tak naprawde ostatecznie zaden czas nie jest
dobrze spedzony, a zadna czynnos¢ nie jest dobrze wykonana.

Sylwia: Nie wiem czy kiedys styszates o czyms takim jak Pozytywna Dyscyplina. W tym
nurcie jest cos takiego co jest nazywane czasem specjalnym. To o czym powiedziates to
mniej wiecej odzwierciedla ten czas specjalny. To jest czas wytacznie dla dziecka w
jakich$ granicach. Wtedy jest tylko dziecko, informujemy je, ze wtasnie jest czas
specjalny. To pozytywnie wptywa na dziecko, ktdre czuje ze jest dowartosciowane, ze
teraz ja jestem najwazniejszy. Oproécz tego tatwiej jest dziecko zostawic przy tych
swoich zajeciach.

Jarek:Jest to oczywiscie bardzo idealny obraz, bo czesto jest tak, ze dziecko dalej
bedzie chciato nas.

Sylwia: To sie czesto zdarza. To na pewno.

Jarek: Jestesmy dla niego czesto catym sSwiatem i powinnismy sie cieszy¢ z tego.
Cieszyc sie, ze dzieci chcg spedzad z nami czas. Chociaz czasami te prosby, jezeli mamy
co$ waznego na gtowie sg czasami nieco irytujgce. Wtedy musimy sobie to wszystko

jakos poustawiac.

Sylwia: Jezeli juz jestesmy przy spedzaniu czasu to jakie polecasz formy spedzaniu
czasu dla taty i dzieciakow?
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Jarek: Mowitem o ksigzkach. Czytanie ksigzek jest bardzo fajng rzecza. Bardzo jg lubie i
troche zaniedbawszy je wrdécitem do niej jako takie postanowienie noworoczne.
Czytam na dobranoc moim starszym - 10 letniej i 8 letniej corce. To jest to czego one
chca. Wotajg mnie. Czasami nawet lektury im czytam. Czes¢ lektur szkolnych jest
przeczytana przeze mnie na dobranoc. One oprécz tego czytajg tez same. Wiec
powiedzmy, ze nie mam jakiegos stresu, ze mato czytajg same

Czytam tez matej, czyli naszej 2,5 letniej. Czytanie jest swietng rzecza i kazdy jest w
stanie jg zrobi¢. Ona praktycznie nie wymaga zadnego naktadu finansowego, poniewaz
nawet jezeli nie mamy ksigzeczek, a w wiekszosci jakies ksigzki sg w domu czy to po nas
czy to w prezentach, to w wiekszosci miast sg biblioteki. W bibliotekach jest mnéstwo
ksigzek. Jest to bardzo tatwe do zdobycia.

Inng metoda jaka polecam w przypadku spedzania czasu to pokazywanie dzieciom tego
co sie robi czyli tak zwanej pasji. Jezeli to jest cos niebezpiecznego ....

Sylwia: Jazda na motorze ...?
Jarek: Ja akurat jezdze z dzie¢mi na motorze.
Sylwia: Mnie motory przerazaja. Z t3 2,5 latka tez?

Jarek: Z ta 2,5 latka jeszcze nie. Z punktu widzenia przepiséw to dziecko mozna wiez¢
na motocyklu jezeli jest sie w stanie utrzymac i nogami siega do podnézkéw. Do 7 roku
zycia nie mozna jechac szybciej niz 40 km na godzine.Powyzej 7 roku zycia mozna juz
pru¢ na autostradzie jak dzik. Oczywiscie tego nie robie. Odcinki jakie pokonuje z
dziewczynami sa krotkie.

Sylwia: Czyli masz Scigacza?

Jarek: Nie. Spokojny miejski motocykl. | to jeszcze 125. Nie ma ryzyka, ze rozwine duza
predkosé.

Sylwia: Niewiele mi to méwi, ale na pewno wygoogluje.

Jarek: To jest taki motocykl, ktéry mozna mie¢ na prawo jazdy kategorii B. Kilka lat
temu byta zmiana przepiséw. On maksymalng predkosé¢ ma okoto 90-100 km. Ale tak
sie trzesie, ze i tak nic nie wida¢ i nie ma komfortu jazdy. Natomiast jest to mata
maszyna i w miescie, a mieszkam w Trojmiescie, jest to bardzo przydatne do omijania
korkow i szybszego powrotu do domu. Czesto zdarzato mi sie, oczywiscie w miesigcach
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cieptych zawozi¢ dziewczyny do szkoty, do przedszkola. To mega dziatato jak
wychodzity z kaskiem. Byty bardzo zadowolone. Tata przyjechat na motorze. Koledzy i
kolezanki z klasy reagowali, ze wow - super. To byto bardzo fajne. Motocykl nie jest
moja taka pasja, ze jestem jakims freakiem motocyklowym. Lubie to. Podoba mi sie taki
powiew wolnosci, ale przede wszystkim szybsze dojezdzanie do domu. Nie pod
wzgledem szybkosci, ale omijania korkow.

Natomiast pasja... MowiliSmy o niebezpiecznej pasji. KtoS moze miec¢ na przyktad
pasje...

Sylwia: Skakanie ze spadochronu.

Jarek: To wiadomo, ze takie matego dziecka nie wezmiemy. Jednak na przyktad w moim
przypadku bieganie. Czasami biegam razem z dziewczynami. Razem bierzemy udziatw
biegach gdynskich. Ja ide pobiegac¢ i méwie chodzcie na rower. One jadg narowerze, ja
biegne. Wiec sobie razem trenujemy.

Inni majg pasje bardziej statyczne np. programowanie. Mozna dzieci stopniowo
wprowadzac¢ do programowania. Sg programy, w ktérych mozna uczy¢ dzieci jakis
komend i wykonywania polecen. Kazdy z nas na pewno co$ ma np. gotowanie. To s3
rzeczy, ktére da sie robi¢ z dzie¢mi. One wtedy bedg to robi¢ po swojemu. Nas to moze
troche denerwowad, ze one robig to po swojemu. My bysmy chcieli troche péjs¢ na
skréty, méwic zobacz zréb to, to i to, ale to nie ten etap. To jest taki czas, zeby one po
prostu sie z tym oswajaty.

Z punktu widzenia taty fajne sg tak naprawde wyjscia i wycieczki. Wycieczki takie
proste, to nie musi by¢ wyjazd na Antarktyde. Natomiast wyjscie do lasu, gdzie mozemy
sie porzucac szyszkami, pobrudzi¢, potazi¢ po jakis skarpach, powspinac sie na jakie$
drzewa. Ja bytem zaskoczony kiedy namawiatem moje dzieci do chodzenia po
drzewach. Mnie rodzice nigdy nie namawiali. My zyjemy w innych czasach. Mniej tego
czasu teraz dzieci spedzajg w naturze. Tym bardziej warto, zebysmy my ojcowie
zabierali dzieci w nature i pokazywali. Bardzo, bardzo polecam, bo to jest fajny czas,
taki zblizajacy i zdrowy. To zdecydowanie.

Jeszcze co bym mogt polecic¢ na spedzanie czasu z dzie¢mi? O bieganiu méwitem, wiec
sport, czyli taka aktywnos¢. Czasami po prostu nic nierobienie. Pozwolenie sie
ponudzié. To fajnie sie sprawdza zimg zwtaszcza, bo latem to zawsze jest co robié. Takie
nicnierobienie. Usig$¢ sobie w pokoju, czy tez na wersalce i poczeka¢ co dziecko
wymysli. Jak ono wymysli, zacznie co$ kombinowaé, cos swojg kreatywnoscia,
pomystowoscig tworzy¢ to zaczac je wspieraé. Zobaczyc co je interesuje i na przyktad
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jesli zaczyna cos zgtebiaé, czy to prébowanie odkrecania jakis Srubek, czy tez tak jak
mowie checi do gotowania, przektadania zabawek, budowania wiezy z klockéw. Wtedy
zachecanie i wspieranie jego zainteresowan. Mysle, ze to sie optaci zaréwno rodzicom i
jak i dzieciom dzieciom.

Sylwia: Pieknie. Wspominatam tez na samym poczatku o tym, ze zakochatam sie w
Twoim podcascie od pierwszego odcinka. Nie wiem czy sie domyslasz dlaczego. Jako
zone bardzo mnie uderzyto to co méwisz na temat tego jakie powinno by¢ podejscie
taty do mamy. Mozesz przyblizy¢?

Jarek: Tak, to byt pierwszy podcast jaki nagratem. Juz ponad rok temu. To byto “10
sposobow jak stawac sie lepszym taty”. Pierwszg rzecza, o ktérej tam powiedziatem
byto co$ co wcale nie jest skierowane do dzieci, czy nie méwiace o dzieciach, ale to, ze
szanuj, kochaj swoja zone, matke swoich dzieci. To jest rzecz fundamentalna. Dzieci,
ktore sie rodza sa przypadkowe i nie wiemy co to sa za ludzie. Zone/meza wybieramy
sobie. Jest to osoba, z ktérg bedac swiadomymi dorostymi decydujemy sie spedzié cate
zycie. Wiec po pierwsze kwestia konsekwencji.

Ale o wiele wazniejsze jest to, ze pokazujagc naszym dzieciom, ze wzajemnie sie
szanujemy, wzrastamy w mitosci, dajemy dzieciom bardzo fajny, duzy, pozytywny
zastrzyk bezpieczenstwa. One czujg sie dobrze w rodzinie. Wiedza, ze sg kochane, ze
jezeli my bedac w kuchni z Jolg damy sobie catusa, przytulimy sie do siebie, to dzieci
widza, ze w domu jest fajnie, ze jest bezpiecznie.

Po drugie to, ze mitos¢ tez mozna sobie okazywad. To, ze my sie przytulamy, ze
przytulamy nasze dzieci, ze zyja w domu, w ktérym jest mitos¢. Dzieci, ktore
wychowane sg w takich bezpiecznych domach, w ktérych mitosc sie wzajemnie okazuje,
mysle i wierze bardzo gteboko w to, ze bedg szczesliwszymi ludzmi.

Sylwia: Jarku, przez nasza dzisiejszg rozmowe kilkakrotnie przewijata sie kwestia
telefonu, a wtasciwie smartfonéw mozna juz w tej chwili méwié. To jest ostatnio taki
temat, ktory wydaje mi sie, ze jest bardzo na topie. Caty czas widze artykuty, ktére
mowig o tym, ze telefon to samo zto, zeby dzieciom absolutnie nie dawaé. Nie
ukrywam, ze znam Twoje zdanie na ten temat, ale chciatabym, zebys sie podzielit nim
z naszymi stuchaczami.

Jarek: Jezeli telefon to samo zto, to powinnismy sami go odtozy¢. Pytanie czy to jest
mozliwe? Pamietam kiedy dostatem méj pierwszy telefon od rodzicéw, bytem na
drugim roku studiéw. Miatem 20 lat i w koncu rodzice mi go kupili. To byta zupetnie
inna rzeczywistos¢. Nie byt to smartfon, tylko telefon. W tej chwili moja najstarsza
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corka dostata telefon, pomimo usilnych présb ze swojej strony od pierwszej klasy, zeby
go dostata, bo byto takie ci$nienie.

Sylwia: Od pierwszej klasy szkoty podstawowej?

Jarek: Tak. Byta czes$¢ dzieci, ktora juz miata. Oczywiscie ta mniejszo$¢. Mtodsza cérka
nie ma takiego cisnienia.

Sylwia: Pytam, poniewaz moja cérka w przysztym roku péjdzie do pierwszej klasy. Oli
syn rowniez. Powiem Ci szczerze, ze tez juz ustyszatam, ze ona by chciata telefon juz
teraz, jak pojdzie do szkoty.

Jarek: Na poczatku sie temu dziwitem, a potem zrozumiatem, ze te dzieci tez chca
dorosnac¢. Czemu dzieci palg papierosy? Po to, aby wydawac sie dorostymi. Dzieci chcg
miec telefony, bo chca by¢ jak dorosli. Z czym oni nas widza caty czas w rece? Z
telefonem. To, ze dzieci tak szybko chcg, to raz, ze jest powiedzmy presja czasu, a dwa,
ze one maja takie wzorce. My czasami rodzice zamieniamy sie w takie twarzofony, ze
dzieci widza na naszych twarzach ten telefon.

Ostatnio miatem takie doswiadczenie w szkole na jasetkach. Dzieci wyszty na scene
odgrywac jasetka i po prostu wszyscy wyciggneli telefony. Ja akurat siedziatem z tytu.
My sie wczesniej umowiliSmy z Pania, ze ustawie aparat na statywie i nagram catos¢.
Nasi dziadkowie nie mogli by¢, a byty to jasetka z okazji dnia babci i dziadka, wiec po
prostu, zeby im to wystac. Potem to udostepnitem catej klasie.

To mi dato takie przemyslenie, ze te dzieci w duzej mierze nie widziaty twarzy i emocji
swoich dziadkéw, tylko telefony. Jest zrozumiata rzecza, ze kazdy chce miec pamiatke z
tego wydarzenia, zeby pokazac¢ innym, zeby pokazac dziecku jak wystgpito. To jest
zrozumiate i tutaj nie ma w tym nic ztego. Natomiast kwestia formy jaka to przyjmuje.

Mam nadzieje, ze uda mi sie teraz rozmawiajagc w szkole czy przedszkolu naszej
najmtodszej corki jakos to tak zorganizowad, zeby ustawic jakas kamere i zeby wszyscy
byli zadowoleni. Zeby po pierwsze dzieci widziaty zaangazowanie rodzicéw czy
dziadkow, czy tez widzéw ogdlnie, a dwa zeby$my my skupili sie na odbiorze.

To jest tak, ze my nagrywajac tracimy ten odbidr, ten kontakt z dzieckiem. Do dzis
pamietam pierwsze przedstawienie w przedszkolu, gdzie ptakatem, jak cérka $piewata
na dzien taty piosenke Tata jest potrzebny, zeby przybi¢ gwédzdz. Ja po prostu
stuchatem i miatem tzy w oczach. Tego nie ma nigdzie nagranego, ale ja to pamietam.
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Sylwia: To jest w Twoim serduchu.

Jarek: Wtasnie, poniewaz poswiecitem sie catkowicie w tamtej chwili. To jest we mnie i
tego nikt mi nie skasuje. To jest bardzo wazne. Wracajac do Twojego pytania, bo
zrobilismy taka petle. To jest taka petla, ktora jest bardzo wazna. My rodzice musimy
sobie uswiadomic jedna bardzo wazng rzecz. To od nas zalezy w gtéwnej mierze w jaki
sposob nasze dzieci bedg korzystac z telefondw i mediow cyfrowych.

Jezeli my mamy w sobie nieuporzadkowane korzystanie z medidow cyfrowych, a z tego
co widze to w wiekszosci tak jest. Mowie to tez na wtasnym przyktadzie, bo u nas takze
to nie byto uporzadkowane. Tak naprawde co jaki$ czas musimy robic¢ rewizje tego w
jaki sposéb postepujemy.

Tu od razu powiem przyktad: kiedy nasza coérka dostata ten telefon. Ostatecznie
dostata go w trzeciej klasie, przy czym kryterium nie byta klasa, tylko potrzeba.
Potrzeba, poniewaz zaczeta sama wraca¢ ze szkoty do domu. Byta to potrzeba
kontaktu, czyli napisania jestem w szkole, jestem w domu, dotartam do szkoty
muzycznej, bo jeszcze oprdcz szkoty podstawowej chodzi do muzycznej. Tak wiec ta
potrzeba kontaktu jest i wszyscy jestesmy zadowoleni. Wiec kiedy go dostata
powiedziatem jej: prosze uzywaj go madrze. | tyle.

| to byt bardzo duzy btad. Ten btad na szczescie zauwazylismy dosy¢ szybko w sposéb
troche brutalny. SiedzieliSmy, a cérka przychodzita i tylko patrzyta w telefon. Nie miat
za bardzo jeszcze kto do niej napisac. Nie miata jeszcze kolezanek wstukanych w
ksigzke telefoniczna. Jednak przychodzita i patrzyta co tam sie dzieje. Mowie do niej:
“zostaw ten telefon”, na co ona: “no dobra”. Za 10-15 minut wracata. Ona sie wkurzata,
ze niby ma telefon, a nie moze z niego korzystaé, a ja sie wkurzatem, ze juz jako 9-latka
zostata pochtonieta przez fonoholizm.

Wtedy sobie zdalismy razem z Jolg, mojg zona sprawe, ze ona tak naprawde powiela
nasze zachowania. Co my robimy? My tez co chwile zaglagdamy co sie dzieje. Czy to
jakies powiadomienie na Whatsapp przyjdzie czy tez e-mail, czy to sms, czy tez nic. Jest
tak, ze bardzo czesto sprawdzamy na telefonie co$ pomimo braku jakiego$ komunikatu.

Pierwsza rzecza jaka zrobilismy wtedy w domu byto wygospodarowanie miejsca na
wszystkie 3 telefony komérkowe. Po wejsciu do domu odktadamy je w jednym miejscu.
Wczesniej byt to stot. Teraz mamy taka fajng stacje tadujacg, ktéra rozwigzata przy
okazji kilka innych probleméw, przez to tadowanie. Dlaczego to jedno miejsce jest
wazne. Pomyslimy sobie jak my bylismy mali i byt telefon stacjonarny. Jako$ dawato sie
wtedy funkcjonowad.
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Teraz telefony petnig wiele wiecej funkcji oprécz rozmawiania. Natomiast on moze
leze¢ w jednym miejscu i da sie to zrobi¢. Natomiast po pierwsze wiemy zawsze gdzie
on jest. Nie zgubi sie. Nie ma problemu z wtazeniem z telefonem do tézka, do tazienki.
Przy czym my tez musimy sie tego pilnowaé. Oprécz tego ten telefon sie tam taduje,
czyli zawsze jest natadowany. Rozwigzuje to bardzo duzo problemow.

To jest taki pierwszy krok po tym kroku zerowym. Krokiem zerowym jest to co
powiedziatem wczesniej, czyli uswiadomienie sobie wtasnego modelu korzystania z
telefonu i zrewidowanie go. Okreslenie czy ja na pewno umiem dobrze i madrze jako
dorosty facet, jako dorosta kobietra korzystaé z telefonu. Nam sie czesto wydaje co tu
jest za kwestia, korzystam, dzwonie, klikam itd., ale my sie wciggamy.

Telefony, media spotecznosciowe s3 tak skonstruowane, ze nas wciagajg. Nad tym
siedzg specjalisci, na tym zarabiaja te media. Jesli my dorosli sobie z tym nie radzimy -
przy czym czesto nie przyznajemy sie do tego, ale w momencie kiedy sie nad tym
zastanowimy, to mozna dojs¢ do takich wnioskéw - to co dopiero 9-latek czy 12-latek.

Wracajac jeszcze raz do pytania “czy dawacd telefon komoérkowy dzieciom” - nie
mozemy im nie da¢. My zyjemy w takim sSwiecie, ze telefony sg nieodtagczng czescia
naszej cywilizacji czy inaczej codziennosci. Tylko musimy to da¢ madrze, czyli sami
sobie uswiadomic¢ w jaki sposdb korzystamy z medidéw cyfrowych.

Dwa - zdac¢ sobie realng sprawe, ze jestesmy wzorem dla naszych dzieci. Czy tego
chcemy czy nie to jestesmy wzorem. Mozemy by¢ pozytywnym przyktadem, a mozemy
tez by¢ negatywnym przyktadem. Przekazujac dzieciom jakies zte nawyki czy tez natogi
komodrkowe, czyli czeste korzystanie z aplikacji spotecznosciowych, noszenie telefonu
do tazienki, co tez jest dosc¢ czeste, czy tez do tézka. Lepiej to odstawic.

Tak naprawde musimy sobie uswiadomi¢, ze nie potrzebujemy tego telefonu caty czas.
Dla mnie to byto o tyle trudniejsze, ze wczesniej nie korzystatem z Facebooka, bardzo
mato. W momencie kiedy zaczagtem blogowac sitg rzeczy bardziej zaangazowatem sie w
komputer, w Facebooka. To jest tez bardzo wazne, ze my sie musimy uczy¢. Jezeli my
nie bedziemy sie uczy¢ korzystania z tego wszystkiego, to nasze dzieci nas przescigna.
Pézniej bedzie ciezko im wyttumaczy¢ tak naprawde co robig zle, albo co moga robi¢
lepie;j.

Jesli chodzi o dawanie dzieciom telefonéw komodrkowych nie unikniemy tego. W
zwigzku z tym, ze nie unikniemy tego to warto to robi¢ dobrze. My stworzyliSmy u nas
w domu taki rodzinny kontrakt telefoniczny, ktéry podpisaliSmy z naszg coérka. Ja
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ogolnie nie cierpie biurokracji. Natomiast ten kontrakt jest tak naprawde dla nas
swietng sprawa. ZawarliSmy w nim postanowienia odnosnie uzywania telefonu przez
corke, ale tez przez nas. To nie jest tak, ze my tylko dajemy jej zakazy i nakazy, ktore
oczywiscie rewidujemy co jakis czas, w zaleznosci od tego jak sytuacja sie rozwija.
Natomiast pilnujemy tez siebie.

Sa tam takie punkty. ktére méwig, ze nie bede ignorantem telefonicznym, czyli bede sie
rozwijat i bede wiedziat. Jezeli dziecko do mnie przyjdzie z telefonem - ja to coérce
powiedziatem: “pojawi ci sie co$ na telefonie, co nie wiesz co to jest, czy to bedzie ta
przystowiowa gota baba czy jakies inne dziwne rzeczy, to przyjdz i mi powiedz, ja Cie
nie okrzycze”. Trzeba w naszych dzieciach wzbudzi¢ naprawde zaufanie. Bez tego
trudno bedzie nauczy¢ je takich rzeczy. Czesto w telefonie mogg wyskoczy¢ rzeczy
wstydliwe, czy to bedg gote baby czy zdjecia znajomych, ktére im przestali, a
poprzerabiane w jakis dziwny sposéb. Nie wiemy tak naprawde co sie pojawi. Musimy
umiec na to zareagowac.

Nastepng rzecza jest dawanie tego przyktadu. Czyli wpisatem tam na przyktad, ze nie
bede korzystat z telefonu w samochodzie bez zestawu gtosnoméwigcego. Czyli
pokazywanie, ze nie jest zte korzystanie z telefonu, tylko trzeba to robi¢ po prostu
madrze. My stworzylismy taki kontrakt, ktéry mozna sobie pobrac z naszej strony, czyli
z mojego bloga.

Druga strona, ktorg polecam to fundacja “Dbam o mdj zasieg”, z ktérg wspdtpracuje.
Oni zajmuja sie badaniem uzywania mediéw cyfrowych wsrdd dzieci i mtodziezy. To
jest fundacja z Gdanska. Na ich stronie mozna pobrac raport, zeby zobaczy¢ tak
naprawde jak to wyglada wsrdd dzieci i mtodziezy. Dodatkowo mozna pobraé rézne
materiaty pomocnicze. Wkrétce ma sie tez rozpoczaé projekt, ktéry bedzie wchodzit do
szkot. Bedzie to edukacja cyfrowa. Mam nadzieje, ze coraz wieksza swiadomosé tego
tematu sprawi, ze my rodzice bedziemy miec tez narzedzia do tego, zeby sie nauczy¢ i
madrze podejs¢ do tego tematu.

Sylwia: Wracajac do Twojego podcastu Ojcowska Strona Mocy. Pojawity sie w nim dwa
fajne pojecia. Jedno byto mi znane, drugie nie. Pierwsze to klagtwa wiedzy, ktéra juz
powoli zaczyna nas dotykac coraz czesciej. Druga to koncepcja Think. Czy mozesz
przyblizy¢ te dwa pojecia?

Jarek: Klgtwa wiedzy to jest pojecie, ktére moéwi o tym, ze ciezko nam jest wyobrazi¢
sobie jak to jest, ze kto$ nie wie czego$ co wiemy my. To nie jest pojecie parentingowe
czy rodzicielskie, ale pojecie ekonomiczne. Przy czym ja sobie je dostosowatem do
naszej rodzicielskiej rzeczywistosci. Jezeli nie powiemy czegos dziecku, ze czegos od
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niego oczekujemy, to ono tego nie wie. Pomimo tego, ze nam sie wydaje, Zze ono musi
wiedzie¢, bo my mu méwimy, ze ono ma sie pospieszy¢.

Tam akurat podatem taki przyktad tego, ze dziecko bardzo powoli sie zbiera, a nam
akurat sie bardzo spieszy, kiedy normalnie tego pospiechu nie ma. My sie spieszymy,
chcemy wszystko szybko zatatwié¢, a to dziecko swoim tempem w przedszkolu czy
szkole wszystko zatatwia. My sie wkurzamy. Jezeli zaczniemy méwié jasno o swoich
potrzebach czy tez o sytuacji w jakiej sie znajdujemy, to bedzie o wiele tatwiej tak
naprawde dojs$¢ do porozumienia, osiggnac cel i uniknac wielu konfliktow.

To akurat nie tylko sie stosuje do dzieci, ale tez w matzenstwie mysle, ze jest to kwestia
kluczowa. Patrze tu teraz na moja zone, ktéra sie do mnie usmiecha. Czesto nam sie
wydaje, ze przeciez ja wiem o co mi chodzi, to ta druga strona tez musi wiedziec. A
jednak tak nie jest.

Sylwia: Czesto my kobiety chyba mamy taka przypadtos¢, ze “jak on moze o tym nie
wiedzied, przeciez gtosno o tym mysle, nie moze sie domyslic, przeciez to oczywiste.”

Jarek: Aby uswiadomic sobie tg klagtwe wiedzy, to tez w podcascie zaprezentowatem,
bardzo fajny, prosty eksperyment.

Sylwia: W ktérym odcinku, mozesz przypomniec?

Jarek: To jest odcinek drugi. Warto go sobie przerobi¢. My go przerobliSmy z
dziewczynami i one byty w szoku jak zobaczyty, ze ten eksperyment dziata. Takze nie
bede moze zdradzat, bo to by za dtugo trwato, ale zapraszam.

Druga rzecz, o ktérej méwitas czyli koncepcja THINK tez sie stosuje do komunikacji.
Think czyli po angielsku mysle¢ - pomysl w trybie rozkazujgcym - odnosi sie do tego, ze
zanim cos$ powiesz to pomysl (think). Przy czym to THINK rozwija sie jako akronim, czyli
skrot pieciu stéw - THINK. Musimy pomysleé o tym, czy to co chcemy powiedzieé jest T
jak true czyli prawdziwe. Czy to jest H jak helpful czyli pomocne. Czy to jest | jak
inspiring, czyli inspirujace. Czy to jest N jak necessary czyli konieczne i K jak kind - po
prostu mite, powiedziane w sposdb mity.

| to jest bardzo fajny sposdb na to, zeby sie na szybko zastanowic - i to nie tylko do
dzieci, ale tez wspdtpracownikéw - w jaki sposéb my komunikujemy rzeczy. Jezeli
komus cos méwimy, prosimy czy tez bardzo chcemy, zeby kto$ zrobit cos na czym nam
zalezy albo chcemy zwréci¢ mu uwage, ze postepuje zle. Bardziej chyba w tym
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momencie, ze chcemy komus$ zwrdci¢ uwage, ze postepuje nie tak jak nam sie wydaje,
ze powinien to robié, to zrébmy to tak, zeby nikomu nie zrobi¢ krzywdy.

W komunikacji mozna stowami bardzo zrani¢ i tak naprawde jeszcze bardziej zaognic¢
sytuacje. Jesli bedziemy mysle¢ o tym co méwimy i bedziemy robi¢ to w sposéb
uczciwy, spokojny, pomocny. Jesli komus zwracamy uwage, tylko po to, zeby go dobi¢
to wiadomo, ze nikt nie bedzie chciat nas stuchaé. Robimy to w taki sposéb, ze tu co$ nie
wyszto, ale nie odnosimy sie do osoby tylko do czynu. Na przyktad nie méwimy “stuchaj
corko, synu jestes$ po prostu beznadziejny, jak mogtes tak zrobi¢”, tylko pokazujemy, ze
to co sie stato to juz trudno, teraz mozemy to naprawi¢ w taki sposéb. Nastepnym
razem mozemy go zapytac¢ w jaki sposéb mégtby to zrobic lepiej. Zainspirowaé go do
tego, zeby doszto do jakiej$ zmiany, do poprawy.

Dzieki temu tak naprawde osiggniemy cel podwdjny. Po pierwsze nasz cel zostanie
osiagniety, czyli zrobi to co chcemy. Moze nie za pierwszym, nie za drugim, a za
dziesigtym razem. Ale tez sprowokujemy je do myslenia i do tego, ze ono samo bedzie
miato poczucie sprawczosci. Wymyslitem jak cos moge zrobic, czyli ja tez moge dojs¢ do
jakis wnioskéw. Tutaj takie dwie albo nawet i trzy pieczenie na jednym ogniu mozna
upiec stosujac taka prostg aczkolwiek bardzo konkretng metode.

Sylwia: Wczoraj sie $mialismy, ze ten odcinek bedzie trwat 3 godziny takze idziemy w
dobrym kierunku. Oczywiscie zartuje, ale bedziemy sie juz zbliza¢ do konca. Przykro mi
z tego powodu, bo tak naprawde mozna by byto Ciebie stucha¢ godzinami. Tak na
koniec chciatam Cie zapytac o te ciemne strony bycia tatg, czyli o trudnosci w byciu
ojcem, jezeli w ogole s3?

Jarek: Gdyby nie byto, to $wiat bytby zbyt idealny, wiec to nie jest tak, ze nie ma.
Jednak czesto te dobre i zte, czy tez ciemne strony tak naprawde wynikaja z naszych
wtasnych doswiadczen i z tego co chcemy osiggnad.

Dla mnie osobiscie takim najciezszym doswiadczeniem jest zawsze to, ze chciatbym,
zeby wszystko byto idealnie. Chciatbym idealnie wychowywac dzieci i nigdy nie zrobic
btedu. Kiedy jakis btagd wychodzi, nerwy mnie poniosg albo zachowatem sie nie tak jak
powinienem. Zapomne o tym THINK albo ta klgtwa wiedzy gdzies mi wyleci z gtowy, to
mysle, ze mogtem to zrobic inaczej, zjechatem dzieciom psyche i jestem beznadziejnym
ojcem. Wiec taka che¢ do bycia idealnym, ktora jest bardzo silna teraz, moze nie
ogolnoswiatowa, ale jest dos¢ silna presja na to, zeby dzieciom dawacé wszystko co
trzeba, co najlepsze. Co samo w sobie jest dobre, natomiast jesli zapomnimy o sobie, to
moze doprowadzi¢ do jakis takich wynaturzen.
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Ciemng strong jest tez to, ze zapominamy o sobie. Zaréwno w kwestii fizycznej, taki
tatusiny brzuch po cigzy, ktéry nie chce zej$¢ za szybko, ale w kwestii psychiczne;.
Zapominamy o swoich wtasnych potrzebach, o tym, ze my tez potrzebujemy czasu,
potrzebujemy odpocza¢. Bardzo mocno to dotyka mam, ze dla dzieci robimy wszystko,
poswiecamy sie dla nich na maxa, zapominajac o tym, ze jezeli sami nie bedziemy czegos
mieli, to nie bedziemy w stanie tego dac. Jezeli sami bedziemy nieszczesliwi z powodu
na przyktad przepracowania sie albo ze zmeczenia permanentnego, badz braku czasu
dla siebie i jaki$ drobnych przyjemnosci badz tez wiekszych, to nie bedziemy w stanie
dac tego szczescia dziecku.

Wiec tu jest tez taka putapka tego zapomnienia o sobie, ktére na przyktad w kwestii -
jesli kto$ ma takie tendencje do idealizowania rodzicielstwa, ze musze by¢ najlepszy -
powoduja, ze dochodzi do takiego wniosku nie bede teraz robit czegos dla siebie, bo ja
musze teraz z dzieckiem czas spedzaé. Dzieci potrzebuja czasu same. My tez
potrzebujemy czasu sami. Dodatkowo taki czas, ktéry my poswiecimy sobie mysle, ze
na dtuzszym etapie pokazuje dzieciom, ze bycie dorostym nie jest wcale takie zte, ze
musisz siedzie¢ z dziemi, ale tez mozesz robi¢ fajne rzeczy. Mozesz rozwija¢ swoje
wtasne pasje. Moze bycie dorostym, bycie rodzicem nie jest wcale takie straszne jak
mowia. To sg takie dwie rzeczy, ktore oprécz permanentnego niewyspania, ktore
dotyka chyba kazdego i nas rowniez nie omija, to te rzeczy bym podat.

Sylwia: Juz na sam koniec zanim zapytam Cie, gdzie mozna Cie znalezé. Czego bys$
zyczyt kazdemu tacie?

Jarek: Zycze i zyczytbym czasu. Czasu spedzonego z dzie¢mi, ktérego nic nie zagtusza.
Nie zagtuszajg nasze mysli, ktére uciekajg do pracy. Nie zagtuszajg dZzwieki telefondw,
ktore sie do nas dobijaja. Nie zagtuszajg nasze wyrzuty sumienia, ze moglibysmy robic
co$ innego. Czasu, w ktérym cieszymy sie po prostu obecnoscig z naszym dzieckiem i
tym co mu przekazujemy. Tego czasu, ktéry jest zupetnie inny kiedy dziecko ma
miesiac, pot roku, 5i 10 lat i co czeka mnie w przysztosci 15 i 20 lat. Tego czasu zycze
sobie i kazdemu z osobna.

Sylwia: My réwniez przytaczamy sie do tych zyczen. To jeszcze Jarku powiedz gdzie
mozna Ciebie znalez¢?

Jarek: Online: www.ojcowskastronamocy.pl Tam s3a linki do wszystkich pozostatych
miejsc. Jest to fanpage, na ktorym oprécz publikowania artykutéw staram sie
zamieszcza¢ réznego rodzaju informacje i ciekawe aspekty zycia rodzicielskiego.
Staram sie, zeby to byto zabawne i nawet chyba czasem mi to wychodzi.
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Sylwia: Twdj ostatni filmik bije wszelkie rekordy. O tym wtasnie jak sie zmienia
podejscie do pierwszego i trzeciego dziecka. Jak ono jest rézne. Jest po prostu genialny
i zabawny.

Jarek: Filmiki to jest co$ co nam sie bardzo spodobato robi¢ rodzinnie. W bloga jest
zaangazowana tez moja rodzina. Dziewczyny pomagaja przy robieniu filmoéw. Troszke
nam ostatnio niestety spadta czestotliwos$¢, musimy to nadrobié. One tez podpowiadaja
swoje rzeczy, wystepuja w filmach. Wszystkie oktadki podcastéw, ktorych jest juz 24 -
za dwa tygodnie bedzie 25, wiec czas leci bardzo szybko - one projektujg same. Mowie
im jaki jest temat, a one biorg swoje playmobil, ludziki i uktadaja je w jakas scenke, ktéra
pasuje do tematu. S3 zaangazowane w to wszystko.

Jest fanpage, jest tez podcast - do niego jest tez link na stronie. Jestem na Spotify,
iTunes i wszystkich androidowych apkach do stuchania podcastéow. Nie mam
Instagrama. Moze sie kiedys dorobie, ale najpierw chce dobrze robic to co juz mam, a
potem dopiero is¢ w nowe rejony. Jeszcze jest You Tube, o ktorym wspomnielismy. Jest
kanat na YT, przy czym wiekszos¢ filméw puszczam tez na Facebooku, poniewaz on ma
wiekszg site razenia, wieksza moc dotarcia. Wiec to co jest na YT pokrywa sie z tymi
filmami, ktére sg na Facebooku.

Sylwia: Zapraszamy wszystkich na Ojcowska Strone Mocy. Jarku bardzo Ci dziekujemy
za poswiecony czas, za rozmowe, za wszystkie cenne wskazéwki, cenne rady i moge
Smiato powiedzied, jestes kopalnig wiedzy. Bardzo Ci dziekuje.

Jarek: Dziekuje Wam serdecznie za zaproszenie, za zaufanie i za te rozmowe. | rowniez
zycze Wam wszystkiego dobrego na Waszej podcastowej drodze.

OLA: Gosciem dzisiejszego odcinka byt Jarek Kania. Dla Jarka bycie ojcem jest czescia
zycia. Poréwnuje je do wspdélnej podrdzy pociggiem, gdzie kiedys$ kazdy bedzie mogt
wybrac swoja stacje. Zeby stawac sie lepszym ojcem trzeba przede wszystkim chciec.
Co wiecej? Na pewno trzeba w to wktadac¢ wysitek, aby stawac sie w tej roli coraz
lepszym.

Rozmawialismy tez o réznicach w wychowywaniu chtopcéw i dziewczynek. Jarek
zwrocit uwage na to, ze mezczyznom moze by¢ tatwiej wychowywac chtopcéw,
poniewaz moga siegac po wtasne doswiadczenia. Jesli chodzi o bycie tatg dziewczynek -
Zauwaza, ze ojcowie sie zmieniaja, odkrywajg u siebie empatie i inny swiat - sSwiat
kobiet, ktérego muszga sie nauczy¢.

W rozmowie szukalismy sposobdéw jak sobie radzi¢ z deficytem czasu dla dziecka.
Warto zwrdci¢ uwage na to jak wykorzystuje sie czas, ktéry mamy do dyspozycji - np.
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" Reticom Joston

ile czasu spedzamy przed telewizorem, czy z telefonem. Wazne, aby skupi¢ sie na
jakosci spedzanego z dzieckiem czasu, a nie jego iloSci - spedzi¢ chociaz 15 minut z
dzieckiem i poswiecic je wytacznie jemu, skupiajac sie na nim i jego potrzebach.

Z Jarkiem rozmawialismy tez o dzieciach i smartfonach. W jego domu sprawdza sie
podpisany przez wszystkich cztonkéw rodziny kontrakt. Kontrakt ten jasno okresla
zasady korzystania z tych technologii. Na koniec Jarek wyjasnit pojecia klgtwy wiedzy
oraz koncepcje THINK w odniesieniu do rodzicielstwa. Ojcowska Strona Mocy nas
urzekta. Polecamy ja nie tylko kazdemu tacie, ale rowniez kazdej mamie.

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 swoja opinie na
iTunes. Dzieki temu bedziemy wiedzie¢, ze to co robimy ma sens. Do ustyszenia!
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