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Czesc!

Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie SYLWIA, ajajestem 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: Odpowiedzig na Twoje oczekiwania jest 14 odcinek podcastu o emocjach. Gos¢
dzisiejszej rozmowy jest wyjatkowy z co najmniej kilku powodow.

Matgorzata Musiat na co dzien zajmuje sie wspieraniem rodzicow prowadzac warsztaty
dotyczace wychowywania i udzielajac indywidualnych konsultacji rodzicielskich. Od 2
lat jest mediatorkg NVC (Porozumienia bez Przemocy) oraz mentorem grup SAFE. Z
wyksztatcenia jest pedagogiem, a prywatnie mama trdjki dzieci. Prowadzi blog Dobra
Relacja. Matgorzata Musiat jest autorka ksigzki “Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami
wspoétczesnej rodziny”.

Ksigzka Matgosi byta jedng z pierwszych pozycji, ktérg uznaty$Smy za wartg uwagi. Z
tego tez powodu omoéwitysmy najwazniejsze zagadnienia w niej poruszane w 4 odcinku
naszego podcastu. Jako autorka ksigzki byta jedng z pierwszych recenzentek naszego
podcastu.

Temat emocji jest nam bardzo bliski i nikt tak dobrze nie odpowiedziatby na intrygujace
nas pytania jak ekspertka od MALYCH WIELKICH EMOCIJI, czyli GOSIA.
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Bardzo dtugo czekatysmy na ten wywiad. Tym bardziej cieszymy sie, ze juz dzi$
mozemy podzieli¢ sie z Tobg tym cudownym, petnym pozytywnych emocji i trudnych
pytan materiatem.

Zanim zaprosimy Cie do wystuchania tego odcinka chciatysmy bardzo podziekowac
Markowi Opaska, ktory zostawit swojg opinie o naszym podcascie na iTunes.

Marek napisat:

“Dwie kobiety, jeden punkt widzenia. Ten podkast polecam zaréowno mamom jak i
tatom. Interesujacy goscie i autorki, ktére przekazujg porady na temat wychowania
dzieci, bazujac réwniez na wtasnych sukcesach i porazkach. Podkast odpowiadajacy na
codziennie wyzwania, z jakimi mogg mierzyc sie rodzice.”

Dziekujemy Ci Marku raz jeszcze. Kazda opinia jest dla nas bardzo wazna, bo dzieki nigj
mozemy docierac do wiekszej ilosci stuchaczy i odpowiadac¢ na Wasze potrzeby.

Jesli Tobie tez podoba sie to co robimy, zostaw swojg opinie na iTunes. Na naszej
stronie Rodzicem Jestem w zaktadce zacznij TU znajdziesz instrukcje jak to zrobié¢ krok
po kroku.

A teraz zapraszam Cie do $wiata emocji, w ktéry zabierzemy Cie z Matgosig Musiat.

SYLWIA: Zanim przejdziemy do dzisiejszej rozmowy chciatam podziekowac Ci za przyjecie
zaproszenia do naszego podcastu. Chciatam powiedzieé¢ dwa stowa na temat tego jak trafitySmy
na Twoja osobe. Jeszcze dtugo zanim postanowitysmy z Olg, ze bedziemy nagrywaé podcast, w
nasze rece wpadta Twoja ksigzka “Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla wspdtczesnej
rodziny”. Jest to jedna z ksigzek, po ktéra nadal chetnie siegamy. Zajmuje wazne miejsce w
naszej biblioteczce obok takich ksigzek jak “Pozytywna Dyscyplina” Jane Nelsem czy “Dodaj mi
skrzydet” Joanny Steinke-Kalembki. Ksigzka jest takim drogowskazem jak mozna podejs¢ do
rodzicielstwa nie korzystajgc z kar i nagréd. Wtasnie Twojej ksigzce poswiecitySmy jeden z
odcinkéw naszego podcastu, a w konsekwencji jeste$ dzisiaj naszym gosciem.

Dzisiaj jednak nie o ksigzce chciatam z Toba rozmawiaé, a o emocjach. To wazny temat.
Matgosiu, czym s3 emocje i do czego ich potrzebujemy?

GOSIA: Zaczne od tego, ze powiem jak ja je rozumiem, poniewaz definicji jest tak mnéstwo i nie
wiem caty czas czy ustalono co$ wspdélnego dla réznych uje¢. Podoba mi sie Zrédtostéw, tzn.
emocje pochodzg z tacinskiego “emowere” czyli "poruszaé”. Rzeczywiscie emocje to jest co$
takiego co nas porusza do dziatania. Z tym wigze sie bardzo mocno aspekt “Porozumienia bez
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przemocy”, czyli tego, ze emocje sg dzieémi potrzeb i méwig o naszych potrzebach. To mi sie
Swietnie taczy.

Emocje sg tym co porusza nas do tego, zebySmy zatroszczyli sie o wazne dla nas w danym
momencie potrzeby. One s3 takim wskaznikiem. Kiedy mam jakie$ wazne potrzeby
niezaspokojone, to bede doswiadcza¢ nieprzyjemnych emocji. Smutek, rozczarowanie,
niepokdj, gniew, frustracja, bezsilnos¢. Kiedy mam zaspokojone potrzeby, to z kolei bede
doswiadczac tych przyjemnych emocji takich jak radosé, szczescie, btogosé, spokdj, satysfakcja.
Same emocje nie s3 pozytywne czy negatywne, a sg neutralnym wskaznikiem tego w jakim
znajduje sie migjscu, jesli chodzi o zaspokojenie moich potrzeb. To jest tak jak ja emocje widze i
jak nanie lubie patrzec.

Jest jeszcze jedna bardzo wazna rzecz, ktéra tez mi sie przy tym temacie wyswietla. Bez emocji
nie bylibySmy w stanie nawigzywaé relacji z innymi ludZmi na takim gtebszym poziomie.
Moglibysmy na poziomie intereséw takich jak “ja cos to Tobie, a Ty mi”. Jesli jednak chcemy
wchodzi¢ w gtebokie relacje, bliskie, zaktadajagce spora doze intymnosci, to emocje s3 tutaj
niezbedne, zebySmy mogli rozumiec siebie i drugiego cztowieka oraz budowac te relacje na
duzo gtebszym poziomie niz na co dzien z wiekszoscig ludzi to sie odbywa. Chociaz w tych
powierzchownych relacjach emocje tez s3 nam potrzebne. Jak chcemy wejs¢ gtebiej to one
staja sie niezbedne.

SYLWIA: Czyli bez emocji po prostu nie da sie zy¢, s3 nam niezbedne do zycia. Matgosiu,
wspomniatas rowniez o “Porozumieniu bez przemocy”. Czym jest NVC?

GOSIA: To jest takie podejscie, nie tyle stworzone przez Marshalla Rosenberga, ile przez niego
opisane, ktére zaktada, ze wszyscy ludzie dziatajg z pieknych potrzeb. Potrzeby tak jak emocje
sa neutralne i s3 zawsze piekne. Natomiast, zeby zaspokoi¢ potrzeby czasami wybieramy
niepiekne strategie, nietatwe dla innych, raniace, trudne, czasami sprzeczne z prawem.
Oczywiscie nie wszystkie muszg by¢ takie negatywne jak tutaj teraz opisatam, ale mogs sie
wsrod tych strategii pojawic i takie. To na podtozu dobieranych strategii pojawiajg sie rézne
konflikty miedzy ludzmi i tak dalej. Natomiast sednem jest to, ze wszyscy dziatamy zawsze z
pieknych potrzeb, nawet kiedy zachowujemy sie w trudny sposéb. To w takim skrécie.

SYLWIA: Duzo méwimy o uczuciach, o emocjach - w jaki sposéb mozemy odrézni¢ te dwa
pojecia od siebie?

GOSIA: Psychologia to rozréznia, jednak ja nie robie takiego rozréznienia. W mojej pracy nie
jest to tak istotne. Emocje sg czyms$ chwilowym, czyms co sie pojawia troche jak fala. Znawcy
mowig, ze taka fala przecietnie trwa okoto 90 sekund. Mamy potem uczucia, ktére sa bardziej
trwate. Niektérzy méwia, ze sg bardziej zwigzane z aktem woli, ze my decydujemy sie,
podejmujemy jakies$ decyzje, zeby w tych uczuciach wytrwaé. No i mamy nastroje, ktére s3 juz
takimi kilku tygodniowymi stanami, ktére mozemy odczuwac.

Przy okazji nastrojow mozemy odczuwac jakies emocje, ktére mogg by¢ nawet troche
odbiegajace od danego nastroju. Generalnie moge mie¢ nastréj troche bardziej uderzajacy w
smutne tony, depresyjne, a jednoczesnie kilka razy w ciggu tych kilku tygodni moge poczuc
przyptyw radosci czy zabawy, wesotosci. Nastréj to jest cos co bedzie sie utrzymywato przez
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kilka tygodni w obrebie jakiego$ tonu emocji. Tak bym to chyba nazwata. Czyli to moze by¢
dobry, pozytywny nastrdj albo taki zwigzany z przygnebieniem, bezsilnoscia, smutkiem.

SYLWIA: Jesli emocja to okoto 90 sekund, to czy jestesmy w stanie rozpozna¢ wtasne emocje
zanim one dadza nam o sobie zna¢?

GOSIA: To jest jeden z kluczowych aspektéw pracy z emocjami, zeby umieé je wytapywac
wczesniej. Z racji tego jak zbudowany jest nasz mdzg, to zanim sobie zdamy sprawe z jakiejs
emocji, to rzeczywiscie ona moze by¢ juz falg wznoszaca sie na samym szczycie. To co nam
mowi wczesniej, ze cos sie dzieje to sg nasze sygnaty ptynace z ciata. Ja jeszcze moge nie
wiedzieé, ze czuje sie sfrustrowana, bezsilna albo, ze jestem bardzo podekscytowana.
Natomiast co$ w moim ciele mi moéwi - poca mi sie dtonie, mam sucho w ustach, motyle w
brzuchu, miekkie kolana i tak dalej. To sg moje sygnaty, ktére méwig mi o tym, ze ta fala idzie.
Jezeli ja jestem wyczulona na to, jestem uwazng obserwatorka, lubie sie ze swoim ciatem i tym
co ono mi méwi, to szybko to wytapie. Wytapie nawet takie bardzo subtelne sygnaty. Bede w
stanie zadecydowaé gdzie skierowac ta fale i jakie dziatania podja¢, zeby nie da¢ sie temu
ponie$é, zeby méc to odczuwaé w petni, bo nie chodzi o to, zeby to negowac i gdzies
przysypywac. Chce odczuwacd tg emocje i jednoczes$nie pozosta¢ w mocy decyzyjnej co z tym
zrobie. To jest jeden z pierwszych krokéw i za kazdym razem kiedy zapraszam rodzicéw, bo
pracuje z rodzicami, do tego procesu przygladania sie emocjom, to rzeczywiscie sygnaty z ciala
maja tam bardzo wazne miejsce.

SYLWIA: Méwisz, ze uwazno$¢ wspomaga w has proces rozpoznawania naszych emocji. A co
zinnymi? W jaki sposéb mozemy jako rodzice rozpoznawac emocje dziecka?

GOSIA: To jest cos takiego co nam pomaga zrozumieé¢ drugg osobe kiedy my sami ze swoimi
emocjami jesteSmy za pan brat. Rozumiemy je. Wiec kiedy przychodza rodzice do mnie na
warsztaty, zeby pomaéc dzieciom radzié sobie z emocjami, to jedna z pierwszych rzeczy jaka sie
zajmujemy jest to, ze zeby kogos wspiera¢ to trzeba umiec zrobic to dla siebie. Jezeli ja chce
rozpoznawaé¢ emocje dziecka, chce wspiera¢ dziecko w przezywaniu tych emocji, to ja
najpierw potrzebuje zajac sie swoimi, nie bac sie ich.

Woecale nierzadko wystepuje mechanizm, kiedy nie pozwalam swojemu dziecku ptakac, bo sama
nie jestem oswojona ze swoim ptaczem. Czyli zatézmy, ze moim dos$wiadczeniem byto, ze kiedy
ptakatam, to od razu mnie pocieszano i nie wiem jak to jest ptakac, doswiadczac¢ smutku. To jest
taka emocja jakiej ja nie znam, boje sie jej i nie chce jej oglada¢ u innych.

Moze by¢ tez druga postawa - kiedy bardzo czesto doznawatam smutku i nikt mnie w tym nie
wspierat, nie doznawatamm pocieszenia. To byta emocja, ktdra mnie wszechogarniata. Ja tez
nie bede chciata, zeby moje dziecko to czuto, bo mnie to kontaktuje z tym doswiadczeniem. To
doswiadczenie we mnie odzywa. Takiej bezsilnosci, przerazenia wobec tej emocji, zapadania sie
W nia.

Kiedy my chcemy pomagac dzieciom rozpoznawac emocje i rzeczywiscie by¢ wsparciem, a nie
jeszcze doktadac - wiem, ze to traci troche banatem i jednoczesnie mysle, ze to jest miejsce,
zeby to powiedziec - to potrzebujemy zajg¢ sie najpierw soba. Rozpoznawac je u siebie i by¢
gotowym obcowac ze wszystkimi emocjami, nawet jezeli czasami jest nam trudno.

ww.rodzicemjestem.pl



SYLWIA: Czasami sie nam wydaje, ze to takie proste, a mimo to czesto zapominamy, ze to my
naszym zachowaniem modelujemy zachowanie dziecka.
Jesli juz jesteSmy przy modelowaniu, to trafiajg do Ciebie rodzice dla ktorych najczestszym
problemem jest prawdopodobnie zto$¢ dziecka. W jaki spos6b mama czy tata moze wspierac
swoje dziecko, ktore sobie nie radzi z t3 trudng emocja?

GOSIA: Troche sie powtodrze, bo rzeczywiscie jest tak, ze pierwsza rzecza, ktéra warto zrobié
to przyjaé, ze one sa. Mysle, ze to bardzo czesto utrudnia rodzicom i mi réwniez to utrudnia.
Emocje to byt pierwszy obszar w moim rodzicielstwie, ktérym sie zajetam. Nasz syn ma juz
prawie 14 lat. To juz jest druga dekada jak sie tym zajmuje. Jednoczes$nie caty czas, mimo
niematej wiedzy na ten temat i doswiadczenia, konfrontuje sie z tym, ze nie chce zeby moje
dziecko sie ztoscito w pewnym momencie. Mysle sobie, ze to jest za czesto albo nie ma o co, ze
bez przesady.

To sg te momenty, w ktérych mi jest najtrudniej je wesprzeé, poméc, stangé obok, a nie
naprzeciwko niego. Nie by¢ w réznych ocenach dotyczacych jego zachowan tylko patrze¢ z takg
mitoscia, ze to jest jego sposdb wyrazania tego co sie w nim dzieje. Ten sposéb moze jest trudny
w danym momencie, a jednoczesnie jest jedyny dostepny. Czy mamy przestrzen na to, aby taki
sposob pozostat? Czy chciatabym poméc mojemu dziecku wyrazaé to jakos inaczej, bo to albo
nie jest wspierajace dla niego albo dla kogo$ z otoczenia?

To wszystko naprawde zaczyna sie w pytaniu o mojg intencje. Czy ja tam ide wesprzec
naprawde czy ide zadziata¢ tak, zeby ono przestato. Czesto pracuje z rodzicami, ktérzy nie sg
osobami, ktore przyszty pierwszy raz dopiero dowiedziec sie czegos o emocjach. To s3 rodzice,
z ktérymi sie spotykam juz od pewnego czasu, na przyktad jesteSmy z tego samego miasta albo
przyjezdzam do nich. Oni czytaja, stuchaja, warsztatuja sie, a i tak konfrontuja sie ze swoim
przekonaniem czesto nieuswiadomionym, ze jak powiem to i tamto to, to dziecko przestanie. To
jest takie oczekiwanie.

Ja pamietam jak mdj syn miat 1,5 roku i chodzilismy z mezem na szkote rodzicéw i
wychowawcéw. To taki program w oparciu o ksigzki Mazlish i Faber, ktére sg w prawie kazdym
domu - “Jak stuchaé, zeby dzieci do nas mowity. Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty”. Na tych
warsztatach byta jakas$ strategia, ktéra zaktadata dawanie empatii, czyli nazywanie emoc;ji i
tam byto opisane jaka postawe ciata przyjaé. Czyli, zeby przy matym dziecku kucnaé i by¢ takim
otwartym, nie krzyzowac rak, zeby nawigzaé kontakt wzrokowy.

Pamietam jak dzisiaj kuchnie, w ktoérej jesteSmy i kiedy syn sie dopomina chrupek, ktérych
akurat nie mamy. Mysle sobie - to jest ten moment, przeéwicze czy to dziata. Wiec robie
wszystko ksigzkowo. Kucam do niego, patrze na niego, mam tg otwartg postawe ciata i méwie
do niego: “jestes zawiedziony, ze nie ma chrupek”. Na to on sie ostania ode mnie rekami i
krzyczy: “nie,nie!!!” i cofa sie. Wiec ja sobie mysle - “jaka $ciema, to wcale nie dziata”. Co ja
zatozytam? Zatozytam, ze ja to powiem, a on na to: “tak mamo, jestem zawiedziony, jak dobrze,
ze mnie rozumiesz”. To jest co$ takiego z czym bardzo czesto spotykam na warsztatach z
rodzicami. My sie potem czesto z rodzicami warsztatujacymi $miejemy z tego, ze tak jest.
Czasami sie nie Smiejemy, bo jest nam smutno kiedy to odkrywamy.

Jednak rzeczywiscie to wciaz i wcigz wraca - jak bumerang. Przekonanie, ze ja powiem lub
zrobie cos i Ty przestaniesz czué to co czujesz. Jezeli ja jestem w takim przekonaniu, to nie

ww.rodzicemjestem.pl



jestem w stanie wspiera¢ mojego dziecka. Chociazbym nie wiem jak nauczyta sie strategii.
Wszystko zaczyna sie od tego, ze ja chce by¢ w gotowosci i przejs¢ z Tobg przez ta emocje.
Nie zawsze jestem w stanie to zrobi¢. Czasami nie mam zasobéw. Czasem sobie mysle: “to jest
przeginka, niech ktos$ inny to wezmie”. Ja tez mam prawo do tego. Jednak jesli wiem, ze tak
mam, to sie nie pcham tam z jakim$ orezem, zeby cos$ zdziataé. To jest dla mnie moment, zeby
sie wycofac.

SYLWIA: Nam rodzicom tez czesto puszczajg nerwy. | co wtedy? Co mozemy zrobié kiedy
mleko juz sie rozlato?

GOSIA: Uwazam, zZe to sa w pewien sposéb btogostawione momenty, kiedy nasze dzieci moga
widziec ta stabosé¢ w nas. Mysle tak dlatego, bo doswiadczytam tego w swojej relacji z dzieémi.
One s3 naprawde wdzieczne widzac, ze ja - wtedy jeszcze byty mniejsze, wiec myslaty, ze
jestem taka super, taka duza, madra, nie nadeptuje na linie na chodniku - potykam sie na tej
drodze. Jednoczes$nie potem widziaty jak przychodze odbudowywac relacje z nimi - o czym za
chwile tez powiem - i widziatam, ze to dawato im duzo ulgi, ze nie s3 zte.

Jako$ mi to pomaga, nie na takiej zasadzie, ze jak sie wkurze to hulaj dusza piekta nie mai sobie
pozwalam na wszystko. Nie. Natomiast pomaga mi to sie nie biczowac, kiedy nie potrafie zrobi¢
tak jak chce. Kiedy podniose gtos, powiem co$ takiego ranigcego. To jest tez petnia
cztowieczenstwa w tym momencie. Owszem robie bardzo duzo, zeby tych momentéw byto
mniej, a jednoczesnie kiedy sie pojawiajg, to mysle sobie, ze wszyscy sie z tym zmagamy.

To co na pewno pomaga mi nie popadaé¢ w wyrzuty sumienia, kiedy mleko sie rozlato, to ze ja
wiem jak trzeba, jak mozna wzig¢ scierke i powycieraé. Czyli taka rozmowa naprawcza,
pojednanie sie z dzieckiem wiem, ze jest najkorzystniejsze dla dziecka, najbardziej
wspierajagce i pomocne jemu. Kiedy przychodze nie po to, zeby ttumaczyé sie,
usprawiedliwia¢ czy analizowaé sytuacje, tylko wystuchaé tego co sie w dziecku dziato i
uznac waznosc¢ tego.

Czasami one chcg méwic¢, wiec wtedy rzeczywiscie moge stuchaé. Przychodze i moéwie
“Chciatam pogadac¢ z Tobg o tym co sie stato, bo wydaje mi sie, ze sie przestraszytes, ze bytes
smutny. Tak sobie pomyslatam, ze to co powiedziatam mogto Cie zrani¢.” Ale czasami jest tak,
ze nie chcg moéwié. Moze jest jeszcze za wczesénie. Czasami niektérzy rodzice méwia, ze po
prostu ich dzieci sg takie skryte, zamkniete, nie majg potrzeby rozmawiaé. Wtedy to tez jest
opcja dla rodzicow, zeby nie wycigga¢ z dziecka na site tylko powiedzie¢ krotko “Jak
powiedziatam Ci, ze ciggle jeczysz i marudzisz, to mysle sobie, ze to byto bardzo ranigce i po
Twojej minie widziatam, ze Cie to skrzywdzito. | chciatam Ci powiedzie¢, ze tak naprawde to
bytam wtedy bezsilna, bo chciatam Ci pomdc a nie wiedziatam jak.”

SYLWIA: Tez jako rodzice mamy prawo do emocji i w ten sposéb dajemy przyktad dziecku.
Mysle, ze stowo przepraszam potrafi zdziataé cuda.

GOSIA: Tak, bardzo. Natomiast w tym procesie najwazniejsze jest, zeby wystuchaé albo
wypowiedzie¢ to co mogto sie dzia¢ z dzieckiem po to, zeby ono mogto sobie te sytuacje
utozy¢ w gtowie i pomysle¢ sobie “Miatam prawo by¢ wtedy zta i zraniona”. Dzieci bardzo
tatwo wchodzg w takie usprawiedliwianie rodzicéw i przypisywanie winy sobie. Moim zdaniem
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jest naprawde wazne, zeby nie pozostac tylko przy przepraszam, zeby za tym poszto “Wiem,
widziatam, domyslam sie, zgaduje, ze byto Ci przykro, smutno, bytas przestraszona, zraniona, ze
mogtas by¢ na mnie ztai tak dalej”. Zeby to wybrzmiato - emocje dziecka, to co sie w nim dziato.
Bez analizowania i szukania, chyba Ze oboje maja takg ochote. To jest dla mnie kluczowe, ze ja
teraz kiedy jestem spokojna widze co Ci to zrobito i uznaje waznosc¢ tego. | tez jest mi
przykro, ze do tego doszto.

SYLWIA: Co my mozemy jako rodzice uzy¢ zamiast czesto spotykanych wyrazen “Nie ptacz,
nie badz smutny. Nic sie nie stato”? Co mozemy zrobi¢ lub powiedzie¢, zeby dziecko poczuto
sie lepiej?

GOSIA: Cos zupetnie odwrotnego czyli da¢ prawo. W zasadzie nawet nie wiem czy dawanie
prawa, to jest dobre okreslenie. Uznac jego prawo do wyrazania emocji. Wtasnie nie “Uspokdj
sie”, ale “Ptacz ile potrzebujesz. Jeste$ zdenerwowany.” Pojawiajg sie tez tu i tam wzmianki,
chociaz ja tego nie uzywam, zeby nie moéwic¢, ze dziecko “jest” tylko ze “czuje”, zeby ono nie
zlewato sie z emocja. Wiec jesli do kogos to bardziej przemawia, to moze powiedzie¢ “Czujesz
teraz zto$¢, zdenerwowanie”.

Chodzi o to, zeby to po prostu nazwac. Od tego zaczaé. Od uznania, ze jest ok. Doswiadczac
wszystkich emocji, wyraza¢ te emocje. Zwtaszcza jesli one nie przeszkadzajg nikomu np. nie
przeszkadza nikomu, ze dziecko ptacze. Jasne kto$ moze mieé takie przekonania, ze nie
powinno, ze jest za gtosno. Mysle sobie nawet nie o zamknietym miejscu publicznym, ale nawet
takiej otwartej przestrzeni. Jednoczesnie nie jest to takie przeszkadzanie, ktére naraza czyjes
zycie lub zdrowie. Tak sie dzieje, dzieci ptacza, ludzie ptacza. Ludzie sie ztoszcza, méwig w
ztosci, robig rézne rzeczy. Masz prawo to wyrazacd tak dtugo dopdki to nie godzi w drugg osobe,
w jej bezpieczenstwo albo w Ciebie samego. Oczywiscie to nie jest komunikat, ktéry dajemy
dziecku, ktére sie ztosci. W sensie masz prawo robi¢ to tak dtugo jak to nie godzi w czyjes
bezpieczenstwo. Ale warto naprawde zacza¢ od tego “Widze, Ze jeste$ zdenerwowana, ze sie
ztoscisz”.

SYLWIA: Emocje s3 istotng czescig naszego Zycia i na pewno wptywaja na nasze zdrowie.
Kiedy emocje beda wptywac negatywnie na nasze samopoczucie?

GOSIA: Przede wszystkim wtedy, kiedy je ttumimy. To jest w ogdle pierwsza rzecz, ktorg sie
zajmuja specjalisci, ktérzy moéwia o negatywnych skutkach. Kiedy ttumimy emocje, udajemy, ze
ich nie ma, wypieramy, spychamy do piwnicy w nas. Dlatego, Ze one nie gina. Moja pani od
biologii méwita, ze w przyrodzie nic nie ginie tylko zmienia miejsce. Rzeczywiscie jest tak, ze
emocje zmieniajg miejsce. Jak nie damy im wyjsé w taki sposéb jak chca, to znajda sobie
jakies inne ujscie w postaci réznych dolegliwosci psychosomatycznych, béléw brzucha,
migren, napie¢ w karku, béle kregostupa itp.

Z drugiej mozna po6js¢ wtedy w takim kierunku, ze wyrazamy je na biezaco. | to tez nie jest
zdrowe w tym sensie, ze jesli kto$ kiedys wyrazat zto$é tak jak mu podpowiadata ta
gwattowna jego czes¢, to na pewno odbito sie to na jego zdrowiu takim emocjonalnym,
zwigzanym z relacjami z innymi. Chociaz gdzie$ w jakiejs ksigzce o ztosSci czytatam wskazniki
dotyczace cisnienia krwi, chordéb serca itp. i to tez ma odzwierciedlenie w naszej fizjologii i
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zdrowiu fizycznym. To wyrazanie zta, zwtaszcza takich gwattownych emocji jak ztos¢, w
nieskrepowany sposéb. Nie chodzi o to, zeby popadac ze skrajnosci w skrajnos¢, tylko zeby
znalez¢ taka strategie na przezywanie emocji, w ktérej jestesmy ich Swiadomi, wiemy co sie
dzieje, czego doswiadczamy i jednoczesnie umiemy tym pokierowaé. Umiemy w kazdej chwili
albo w wiekszosci chwil tej emocji zrobié tak, zeby to nie uderzyto w kogo$ albo w nas. To jest
taka pierwsza rzecz, ktéra jest profilaktyka zdrowotna w tym momencie.

SYLWIA: To byty negatywne skutki. A jakie pozytywne skutki niesie ze sobg wyrazanie
emocji?

GOSIA: Jezeli umiemy to zrobi¢ w $wiadomy, bezpieczny sposéb, to oczywiscie, ze ma
pozytywne skutki. Przede wszystkim poznawanie emocji, dokopywanie sie do tego co sie ze
mna dzieje, czego potrzebuje, co przezywam, pobudza te czes¢ moézgu, ktora jest
odpowiedzialna za kontrolowanie impulséw idacych do nas z dotu, z nizszych struktur w
zrobie wdech i powiem sobie “Jestem po prostu wkurzona, bo jestem zmeczona i chciatabym
wsparcia”, to bardzo szybko ta moja emocja sie zmienia i moge ten swéj impuls pohamowac.
Obniza to napiecie zwigzane z przezywaniem tej emocji, czyli wszystkie parametry takie jak
cisnienie krwi, czestotliwos¢ oddechu, bicie serca itd. One ulegajg obnizeniu przez sam fakt, ze
ja potrafie tag emocjg sie zaopiekowad.

Dodatkowo w momencie, kiedy doswiadczam Zzycia w petni, w takim sensie, ze moze nie w
100%, ale w wiekszosci sytuacji wiem co przezywam, przezywam to swiadomie, nie boje sie
tego, nie uciekam, to po prostu poprawia sie jako$¢ mojego zycia. Bardzo chciatabym Ci teraz
powiedzie¢ konkretnie, jakie narzady jak pracuja, ale nie jestem lekarzem, wiec Ci tego nie
powiem. Natomiast catosciowo jakosc¢ zycia sie poprawia i zyjemy w dobrostanie. A jak czujemy
sie dobrze psychicznie, to jest bardzo mocno zwigzane z naszym samopoczuciem fizycznym.

SYLWIA: Coraz czesciej naukowcy zastanawiaja sie nad tym czy to emocje wptywaja na
poznanie czy poznanie wptywa na emocje. Lisa Barrett w swojej naukowej publikacji “Jak
powstajg emocje?” przytacza liczne doswiadczenia i badania, ktore méwig, ze emocje nie maja
swojego miejsca w mdzgu, ze sg sktadowa naszych doswiadczen i tego z czym mielismy kontakt
w dziecinstwie, sg pewnego rodzaju kategoriami. Czy Ty Gosiu zgadzasz sie z t3 teorig?

GOSIA: Ja ustyszatam o niej od Ciebie, wiec trudno mi sie do tego odniesc¢. Jesli méwimy o
uktadzie limbicznym, to od razu mi sie nasuwa tréjmézg jedyny czyli mézg gadzi i ssaczy i
racjonalny i za kazdym razem kiedy przedstawiam te teorie, to ona jest ogromnym
uproszczeniem. Ona jest po to, zebysmy mogli troche lepiej zdaé sobie sprawe z tego co sie
dzieje miedzy réznymi obszarami naszego mézgu. Ale sami naukowcy méwig, oprécz tego, ze
rzeczywiscie nie do korica rozumiejg wiekszos$¢ rzeczy, ktére w mézgu sie dzieja, to dodatkowo,
ze te wszystkie procesy sg bardziej skomplikowane niz to co czytamy w ksigzkach czy stuchamy
w webinarach.

Natomiast jesli moéwisz o tym czy to emocje wptywajg na poznanie czy poznanie na emocje,
to sobie mysle, ze to jest takie sprzezenie zwrotne. Owszem to jak interpretujemy pewne
rzeczy sprawia, ze pojawiajg sie w nas emocje. Z drugiej strony te emocje sie pojawiaja, pewnie
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na bazie wczesniejszych doswiadczen. To co my myslimy, jak patrzymy na $wiat sprawia, ze
emocje sie pojawiaja, ale jednoczesnie kiedy sie one pojawiaja to wptywajg na to jak my na
Swiat patrzymy i jak go interpretujemy. Mysle, ze jestem za mato biegta a ten podcast jest za
krotki, zeby mozna byto usigsé i roztozyé to bardziej. Pewnie duzo ciekawych rzeczy moznana
ten temat wyczytacé w ksigzce, o ktorej wspominatas.

SYLWIA: Mysle, ze psychologia i neurodydaktyka majg jeszcze duzo do odkrycia. Teraz moze
troche mniej naukowo. Matgosiu jakie polecitabys ksigzki dla dzieci, oczywiscie o emocjach?

GOSIA: Ja mam tutaj ogromne tyty. Wiem, ze na rynku jest mnéstwo cudownych ksigzek. Ja
jakos specjalnie z nich nie korzystam, poniewaz moje dzieci same wybieraja ksigzki i o dziwo nie
s3 to ksigzki o emocjach. Mamy ksigzke Anna Llenas “Kolorowy potwor” o réznych emocjach i
one sie fajnie splatajg z ksigzkami Siegla. Siegel autor ksigzki “Mdzg na tak” mowi o trzech
strefach w jakich sie moze znalez¢ nasz moézg - czerwona, zielona lub niebieska. S3 to strefy
zZwigzane z odczuwaniem emocji i wyrazaniem ich. Ten “Kolorowy potwor” wpisuje sie w te
kolorystyke. To jest co$ co moim dzieciom sie podobato. Nawet dzisiaj dostatam smsa od
znajomej, ktéra byta u nas jakis czas temu, ze jej dzieci o te ksigzke pytaja. Czwoérka dzieci
poleca.

To jest naprawde jedyny tytut, ktéory mi w tym momencie przychodzi do gtowy. Nie mam
biegtosci, jesli chodzi o ksigzki o emocjach dla dzieci. Moje dzieci teraz za bardzo nie chca czytad
ze mnag, ale jak czytalismy, to bardzo duzo gadalismy sobie o tym co sie dziato z bohaterami, ich
sytuacjami i w zasadzie do tego nie byty nam takie specjalistyczne ksigzki potrzebne. To jest
pewien sposéb. Nie chce negowac ksigzek o emocjach dla dzieci. Prébuje pokry¢ tym tyty.

SYLWIA: Ja sie z Tobg nie zgadzam. Twoje dzieci majg juz dzisiaj mame ekspertke od emocji,
wiec mama nie potrzebuje ksigzek. W takim razie co polecasz rodzicom?

GOSIA: Dla rodzicéw jest mnéstwo ksigzek. Natomiast ja znalaztam ostatnio kwintesencje i
uwazam, ze to jest ksigzka, ktéra zawiera wszystkie inne madrosci. Jest to ksigzka
wydawnictwa Mamania “A krélik stuchat”. Ksigzka, ktéra mnie tak wzrusza. Ona jest niby dla
dzieci, ale tak naprawde moim zdaniem jest dla dorostych. Pokazuje czego potrzebujg emocje i
ludzie, ktoérzy je przezywaja. Bardzo jg polecam. llustracje tez sg niesamowicie wymowne, jesli
chodzi o podkreslanie tresci.

Jezeli ktos by chciat troche wiecej naukowych tresci, to na rynku jest mnéstwo ksigzek i zalezy
czego szukamy. Mozemy szukaé ksigzek jak pomdéc swoim dzieciom, jak rozwijac inteligencje
emocjonalng. Mozemy szukac ksigzek o uwaznosci - to tez sie mocno z emocjami wigze i z taka
pewng odpornoscig na emocje. Ja zawsze zaczynam od mojego ukochanego Siegla. Daniel
Siegel psychiatra, jego ostatnio przettumaczona na jezyk polski ksigzka “Mdzg na tak” jest moim
zdaniem takim absolutnym must have. Siegel potrafi o naukowych sprawach pisa¢ w sposéb
bardzo prosty i trafiajacy do przecietnego zjadacza chleba czyli wtasnie np. do mnie. Dlatego ja
go bardzo sobie cenie. Dodatkowo zawsze robi takie odnosniki jak o tych rzeczach opowiadaé
dzieciom i jak to co chcemy zaszczepié naszym najpierw sprawdzi¢ u siebie. Dla mnie to jest
naprawde bardzo kompleksowa pomoc.
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Siegel jest wspotautorem ksiazki “Swiadome rodzicielstwo”. To jest troche o emocjach pod
kotderka, pewnga przykrywka, czyli ksigzka, ktéra pomoze nam rozbudzié¢ naszg swiadomosé.
Dlaczego reagujemy tak a nie inaczej, dlaczego pojawiajg sie w nas takie emocje. Troche
pomoze odkopaé to co jest pozakopywane. To sg chyba te najwazniejsze pozycje, ktére
przypominaja mi sie, jesli chodzi o emocje i o takie gotowe strategie i wskazéwki dla rodzicéw, a
jednoczeénie, zeby to byto udowodnione, obudowane naukowo. Zeby to nie byty tylko takie
czary mary szamanoéw z Ameryki, ale zeby tam byta wiedza, ktdrej jest teraz naprawde sporo,
jesli chodzi wtasnie o osiggniecia neurobiologii.

SYLWIA: To moze nie ksigzka, ale musimy polecié jeszcze jedng wazng pozycje - kurs online
“Mate wielkie emocje”, ktérego autorka jest Matgorzata Musiat.

GOSIA: Tak, ten kurs miat swojg drugg edycje w lutym, teraz juz jest zakonczona. Rzeczywiscie
drugi raz juz dostaje taki feedback od uczestnikéw, ze jest bardzo kompleksowa pomoca, jest
takim bardzo wspierajacym miesiecznym procesem. | to zaréwno Ci, ktérzy pierwszy raz sie
spotykajg z tematem emocji i pracy nad emocjami, jak i Ci, ktérzy juz majg pewne
doswiadczenie znajduja co$ dla siebie. Skoro juz o tym wspominasz, to polecam.

SYLWIA: Matgosiu powiedz kiedy planujesz trzecig edycje?

GOSIA: Dopiero w przysztym roku. To jest taki proces i przygoda, ktéra wymaga sporo
Zaangazowania i energii, wiec tak sobie postanowitam, ze raz w roku. Natomiast, jezeli juz mnie
pytasz, to powiem Ci, ze lada dzieh wystartuje taki mdj projekt online, ktéry pomaga rodzicom
radzi¢ sobie ze ztoscia. To jest “Rodzicielski przybornik” - bedzie skupiat rézne narzedzia na
rézne sytuacje. Na pierwszy ogien poszta dorosta ztos¢, wiec tam tez bedzie mozna zyskac
troche podpowiedzi dla siebie i sie przyjrze¢ o co w tej ztosci chodzi i jak moge sie ztoscié
bezpiecznie.

SYLWIA: Matgosiu podsumowujac, powinnismy okazywac¢ emocje czy nad nimi pracowac? A
moze jedno i drugie?

GOSIA: Wszyscy ludzie, ktorzy nie chowajg emocji, to je okazuja. Nie wszystko jest wspierajace
i bezpieczne. W Twoim pytaniu, w tych dwéch wersjach s3g dwie czesci tej samej odpowiedzi,
czyli pracowac¢ nad okazywaniem emocji w bezpieczny sposéb. Stysze czasami od rodzicéw
jak mowie jak jest wazna autentycznos$¢ w emocjach, ze “Jak bym byta autentyczna, to bym
moim dzieciom chyba oczy powydrapywata albo posztoby im w piety.” W autentycznosci nie
chodzi o to, zeby nie hamowac impulséw tylko, zeby wiedzie¢ o co mi chodzi.

My czesto kiedy doswiadczamy emocji nie wiemy do czego one nas prowadzg i skad sie biora.
Jest takie hasto, ktore przy ztosci bardzo lubie “Nie wiem o co mi chodzi, ale chodzi mi o to
bardzo mocno”. Jesli jestem w takim stanie, to nie moge by¢ autentyczna. Bede drapac,
wrzeszczed, whbijac szpile, sycze¢ przez zeby i robi¢ rézne rzeczy, ktére nie majg nic wspdlnego z
autentycznoscia tylko wytadowywaniem sie. Ta autentyczno$é pojawia sie wtedy, kiedy wiem o
co mi chodzi. Chodzi mi o to mocno, ale wiem o co mi chodzi. Wiem, czuje toi to, bo potrzebuje
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tego i tego. A kiedy jestem w stanie sie do tego dokopad, to naprawde jestem w stanie wyrazic¢
ztos¢ w bezpieczny sposdb. Chociazby moéwiac o niej i biorac za nig odpowiedzialnos¢.

Czesto jest tak, ze obarczamy innych swoimi emocjami. Czyli np. méwimy ztosScisz mnie kiedy
sie tak zachowujesz. Czyli to jest Twoja wina, Ze ja sie ztoszcze. A tak naprawde branie
odpowiedzialnosci za swoje emocje polega na tym, ze ja powiem o swojej emocji i powiaze jg
Z potrzebg a nie z zachowaniem danej osoby. Wiem, Ze to ja jestem odpowiedzialna za swoje
emocje, nie ktokolwiek inny. Jezeli umiemy w taki sposob wyrazaé¢ emocje, umiemy tak
pracowad, zeby is¢ w ta strone, to jak najbardziej tak. Wyrazajmy je dla naszego zdrowia
psychicznego, fizycznego, emocjonalnego. Dla jasnosci relacji, bezpieczenstwa, dla tego, zeby
zy¢ w petni i tatwiej mimo wszystko.

SYLWIA: Czesto trudno nam wyczué¢ ten moment, kiedy emocje biorg gére. Co nam moze
pomac w takich sytuacjach?

GOSIA: Dla mnie jest zaskakujace jak rézne rzeczy pomagajg ludziom. Ja sobie z rodzicami
robie taka liste na zatrzymanie sie i to co na tej liscie sie znajduje czasami wprawia mnie w
ostupienie. Nieustannie pojawia sie liczenie, ale nie takie zautomatu 1, 2, 3, 4... ale np. od 100 w
dot co trzy. Mysle sobie, ze jakbym umiata zapamietac, ze mam tak liczy¢, to bym juz dawnow
ogole nie byta zeztoszczona. Zapamietac to i przypomniec sobie jest dla mnie niesamowitym
wyzwaniem.

To o czym ja moge pamietac i o czym czesto pamietaé, to zeby wzigé gteboki oddech. To jest
moja strategia numer jeden. Dlatego Ze gteboki oddech, ale taki naprawde swiadomy, ktory
rozluznia, przetagcza aktywnos$é moézgu z takiej, ktéra polega na btadzeniu gdzie$ na zewnatrz,
obarczaniu innych, oskarzaniu, ocenianiu albo siebie samego, na taka w ktérej moge zajrze¢ do
srodka. Troche jakbym sobie usiadta gdzie$ w gtebi oceanu. Wiem, ze to fizycznie jest trudne do
zrobienia, ale tak jakbym sie znalazta w gtebi oceanu i widziata, ze tam na powierzchni
przewalajg sie batwany, szaleje sztorm i jest bardzo niebezpiecznie, ale tu gdzie ja jestem w
gtebi, wiem ze to za chwile minie.

Ostatnio ustyszatam o takiej strategii, ktéra jest dla mnie niesamowita, bo réwnoczes$nie z
braniem wdechu skupiam swojg uwage na stopach, ktére stojg na podtozu. To mnie uziemia. To
jest uczucie jakby co$ mnie przeszywato od gtowy do stép i osadzato w tym miejscu. Nie umiem
tego wyrazi¢, ale to pomaga mi wréci¢ na ziemie i opusci¢ to moje rozszalate morze. Nie
wystarczy powiedzie¢ o jednej, bo trzeba dac¢ ludziom duzo do wyboru. Tak, zeby kazdy mogt
sobie wypracowac swoja.

SYLWIA: To juz na sam koniec, powiedz Gosiu gdzie mozemy Ciebie znalez¢ online.

GOSIA: Mozna mnie oczywiscie znalez¢ na www.dobrarelacja.pl W tej chwili tez tak jak
zapowiadatam rusza www.rodzicielskiprzybornik.pl Tam bedg materiaty do pracy ze ztoscia.
Jestem na Facebooku niezmiennie od lat i tam sa wszystkie informacje dotyczace moich
réznych dziatan. Coraz mocniej dziatam online niz w tym $wiecie nie wirtualnym, wiec mysle ze
nie zabraknie okazji do tego, zeby gdzies sie minac.

SYLWIA: To juz ostatnie pytanie. Gosiu, wrdécisz do podcastu?
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GOSIA: Nie wiem. Nie moéwie nie. W tej chwili nie mam na to przestrzeni w zyciu, ale tez juz
mam tyle lat, ze nauczytam sie, ze nigdy nie méw nigdy.

SYLWIA: To czekamy z niecierpliwoscig i nadziejg. Matgosiu, dziekuje Ci $licznie za rozmowe.
Mysle, ze jeszcze kiedys uda sie porozmawiaé. Do ustyszenia.

GOSIA: Dziekuje jeszcze raz za zaproszenie i byé moze jeszcze nam sie uda.

OLA: Gosciem dzisiejszego odcinka byta Matgorzata Musiat autorka bestsellerowej ksigzki
“Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla wspoétczesnej rodziny”.

Gosia zdefiniowata dla nas pojecie emocji. Jej zdaniem emocje idg w parze z potrzebami i sa
neutralne. Dziatamy zawsze z potrzeby, ktéra jest dobrg intencja. Problemem zazwyczaj staje
sie zachowanie, ktére moze by¢ nieadekwatne do sytuacji. Innymi stowy méwigc emocje nie sg
zte, a obrane strategie ich wyrazania nie zawsze s3 odpowiednie.

Praca nad emocjami polega przede wszystkim na jak najszybszym wytapaniu fali, ktéra nas
zalewa od wewnatrz. Ciato daje nam sygnaty, ze emocje sie zblizajg. Im bardziej bedziemy
uwazni, tym szybciej wytapiemy tg fale i dobierzemy odpowiednia strategie radzenia sobie z
nimi.

Zeby pomodc dziecku radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, najpierw musimy sami zajac sie sobg i
swoimi strategiami radzenia sobie w trudnych dla nas momentach. Moze to banat, ale to my
rodzice modelujemy zachowania dzieci. Dzieci obserwuja nas i biorg przyktad jak reagujemy
kiedy pojawia sie w nas ztos¢, co robimy kiedy ogarnia nas smutek czy jak wyglada nasze
zachowanie kiedy epatujemy radoscia.

Dla dziecka bardzo wazna jest akceptacja jego uczu¢ i mozliwos¢ ich wyrazania. Zamiast moéwié
nie ptacz, nie badz smutny, dajmy wyrazny znak, ze to nic ztego okazywac emocje.

Gosia na koniec polecita ksigzki o emocjach zaréwno dla dzieci jak i dla dorostych . Dzieciom
poleca “Kolorowego smoka”, natomiast rodzicom poza jej ulubiong pozycjg “Mdzg na tak” Siegla
Dodatkowo dla rodzicéw poleca ksigzke dedykowang dzieciom “A krélik stuchat”.

Jako dopetnienie tego odcinka przygotowalismy dla Ciebie prezent - prawdziwg petarde, ktora
mozesz wykorzystaci Ty i Twoje dziecko. Az 100 pomystdéw na to jak opanowac ztosé.

Pobierz, wydrukuj i kiedy poczujesz, ze zalewa Cie fala ztosci - zerknij na $ciagge. Przygotuj z
dzieckiem obrazkowa ;pomoc i kiedy jego emocje bedg siegaty zenitu odeslij do sciagawki.

Tyle na dzis. Dziekuje, ze jestes do konca. Za dwa tygodnie bedziemy rozprawiac sie z dziecieca

nieSmiatoscig, wiec juz teraz Cie zapraszamy.

ww.rodzicemjestem.pl
12



Ajesli jestes ze Slaska i twoja zto$¢ zbyt czesto daje Ci sie we znaki to zapraszam na stacjonarne
warsztaty dla rodzicéw, ktére odbeda sie juz 15 i 16 czerwca. Podczas tych warsztatow
dowiesz sie, gdzie mieszka zto$¢, czym jest mbézg na dtoni i jak mozna sobie radzi¢ z trudnymi
zachowaniami dziecka bez stosowania kar i nagrdd. Jesli chcesz dowiedzied sie wiecej, wejdz na
wydarzenie na naszym fanpage i zapoznaj sie ze szczegdétami wydarzenia. llo$¢ miejsc jest
ograniczona, wiec nie zwlekaj i zapisz sie juz dzis.

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!

ww.rodzicemjestem.pl
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