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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 podcastu jest Marika Koman. Marika jest mama
tréjki dzieci, mitosniczka zwierzat, Digital Girl i fanka nowych technologii. Jesli trzeba
zorganizowac niemozliwe, ona na pewno tego dokona.

Jest pasjonatka i promotorka self-reg i prawa reka Natalii Fedan, ktéra propaguje
self-reg w Polsce i przettumaczyta ksigzke Dr Stuarta Shanker “Self-reg”.

Marika na co dzien pracuje jako Wirtualna Asystentka. Jest przedsiebiorcza kobietg,
ktora gdy zostata mama, wiedziata, ze chce znalez¢ swojg nisze w biznesie. Zalezato jej
na tym, aby mogta realizowac sie zawodowo, a jednoczes$nie spedzac¢ czas z dzie¢mi i
obserwowac jak rozwijaja sie i poznaja swiat. Dzieki tym poszukiwaniom zdata sobie
sprawe, ze najlepszym rozwigzaniem jest stworzenie wtasnej marki i robienie tego co
lubi i umie robi¢, czyli wsparcie innych w biznesie.

Jej wyksztatceniem kierunkowym jest Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi, jednak catym
sercem zaangazowata sie w promowanie metody Self-reg w Polsce.

Jak wspominatam jest mama trojki dzieci, ktére bedzie okazja ustysze¢ w tle, bo zostaty
pod opieka dziadka. Dodatkowg atrakcjg tego odcinka bedzie komponowana przez
maluchy Mariki muzyczka w tle. Mam nadzieje, ze nie beda przeszkadzac Ci te dzwieki,
bo rozmowa jest bardzo wartosciowa.
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SYLWIA: Czes$¢ Marikal!
MARIKA: Czes¢ Sylwia!

SYLWIA: Bardzo Ci dziekuje, ze znalaztas czas. Wiem, ze przy trdjce dzieci nie jest to
tatwa sprawa, wiec tym bardziej dziekuje. Podobno do trzech razy sztuka i mysle, ze
tym razem nam sie uda.

MARIKA: Tez mam taka nadzieje, szczegdlnie, ze to nasz trzeciraz.
SYLWIA: Styszymy sie po raz kolejny. Teraz juz niestety nie na zywo.

MARIKA: No niestety. Jednak mam nadzieje, ze jeszcze w jakim$ niedalekim czasie nam
sie uda. Ciesze sie, ze moge z Tobg jeszcze raz porozmawiac.

SYLWIA: Marika, to o czym chciatam z Tobg porozmawiac to Self-Reg. Samoregulacja,
samokontrola? Dobrze przettumaczytam?

MARIKA: Samoregulacja. Samokontrola to jest zupetnie co$ innego.
SYLWIA: Wiec jaka jest r6znica miedzy samokontrolg a samoregulacja?

MARIKA: Wyobraz sobie te wszystkie musze. To wszystko co tak Cie spina. Nazwijmy
to konwenanse. Idziesz do bardzo nielubianej ciotki na imieniny i wiesz, ze zaraz
ustyszysz nieprzyjemny komentarz na temat swojego makijazu. | styszysz ten
komentarz. Pierwsza twoja reakcja jaka sie pojawia - masz ochote krzykna¢.

SYLWIA: To jest delikatna reakcja.

MARIKA: Prawda. Reakcja na samokontrole jest taka - “ciociu rozumiem, ze moze Ci sie
moéj makijaz nie podobac, tak wyszto, przykro mi”. Przyktadowo. To jest wtasnie ta
nasza samokontrola, ale wewnatrz gotuje sie. Te emocje zte. PdZniej - pomysl jak wtedy
sie czujesz. Twoja energia, jak jeste$ na samokontroli, bardzo szybko spada.
Samoregulacja rozni sie tym, ze szukasz przyczyn pod spodem. Szukasz przyczyn,
zadajesz sobie pytania, szykujesz sie na to co moze sie zdarzy¢. Wiesz, ze tak bedzie i
reagujesz tagodniej i to nie zabiera tak bardzo twojej energii. Nie czujesz sie potem
taka wymeczona, sttamszona. Masz potem wiecej mozliwosci reagowania.

SYLWIA: W przypadku tej cioci, ktéra tak skomentuje makijaz, jakby to w praktyce
wygladato, ta samoregulacja?

MARIKA: Patrzysz na nig przez pryzmat jej wtasnego stresu. To znaczy, zastanawiasz
sie co u niej musi sie dziac, ze jest taka nieprzyjemna. Co sprawia, ze wedtug niej takie
komentarze sg w porzadku? Co ona sobie rekompensuje w jaki$ sposdb Ciebie
ponizajac? Wtedy sie zmienia perspektywa. Patrzysz na takg osobe troche tagodniej. Te
wredne komentarze tak bardzo Cie nie dotykaja. Nie sa takie irytujgce, obrazliwe, nie
meczg tak bardzo.

Moze sie okazac, ze ta ciotka ma bardzo niskie poczucie wtasnej wartosci. Ma duzo
probleméw w roznych obszarach stresu. U niej sie to gromadzi i w ten sposéb

ww.rodzicemjestem.pl



roztadowuje tg swojg kumulujacg sie zto$¢, wtasnie na Tobie. Mozemy popatrzec na nig
z takim politowaniem.

Fajnym przyktadem jest ktétnia z tesciowa. Jestes zong swojego meza. ldziecie do
tesciéw. TesSciowa zaczyna krytykowad twoje gotowanie. Pierwsze co myslisz sobie -
nic dobrego. Nie bedziemy tutaj epitetami rzucaé. Natomiast spdjrzmy na nig przez
pryzmat jej stresu. Ona méwi to do Ciebie, bo boi sie o swoje dziecko.

SYLWIA: Mysle, ze wiekszos¢ uwag tesciowych pod katem swoich synowych jest
wtasnie z obawy o dziecko. Zwtaszcza jezeli to jest syn, synus mamusi. To widac jak sie
ma rodzenstwo. Ja jestem céreczka tatusia i sama to bardzo czesto odczuwatam na
swojej skérze, natomiast moj brat byt takim synusiem mamusi. | tak jest poniekad. Nie
wiem z czego to wynika, ale mysle, ze gdzies tam psychologicznie jest to uzasadnione.

MARIKA: Chyba tak. Ja sie akurat w ten temat jeszcze nie zagtebiatam. Chociaz u mnie
sg i dziewczyny i chtopak. Zobaczymy jak to bedzie w przysztosci wygladato. Ja narazie
nie deklaruje, ze bede swietng tesciowa.

SYLWIA: Na pewno bedziemy.
MARIKA: Mozemy tak marzy¢.
SYLWIA: Bedziemy sie starac.

MARIKA: Oczywiscie. Zawsze przede wszystkim z szacunkiem do drugiego cztowieka.
Trzeba spojrzec¢ na tg dorosta, z naszej perspektywy dojrzatg kobiete, jak na matke,

ktéra sie troszczy. Na przyktad po prostu powiedzie¢ “mamo Krystyno”, “prosze Pani”,
bo réznie sie zwracamy do tesciowych....

SYLWIA: Ja mam tatwo, bo jest mojg imienniczka.

MARIKA: To wygodnie. Powiedzie¢ po prostu: “dbam, mozesz spa¢ spokojnie”. To
troche zmienia relacje, zmienia perspektywe, utatwia, uspokaja. Nie ma takiego
napiecia w relacjach. Widzisz Self-Reg zmienia bardzo perspektywe. Nie wiem czy
zauwazytas - oprocz tego, ze jestem gaduta - ja mowie o samoregulacji w kontekscie
dorostych. W wiekszosci Self-Reg jest reklamowany jako metoda radzenia sobie z
dzie¢mi. Jednak to co jest dla mnie bardzo wazne - rodzic, ktéry nie zna samoregulacji,
ktory nie umie tego praktykowac na sobie, to bedzie mu ciezko nauczy¢ tego swoje
dziecko.

SYLWIA: To jest typowe modelowanie. Jezeli nie bedziemy czegos robi¢, to nie liczmy
na to, ze nasze dziecko bedzie to potrafito.

MARIKA: Tutaj jest Swietna analogia do dekompresji w kabinie samolotowej. Jest ten
moment kiedy wypadaja maski. Jaka jest zasada? Najpierw maske zaktada sobie rodzic,
a dopiero potem zaktada dziecku. Rodzic musi przetrwaé, aby méc pomdc swojemu
dziecku. Podobnie jest z Self-Reg. Najpierw musimy pomdc sobie. Rodzic, ktory bedzie
w rownowadze, ktéry bedzie dobrze wyregulowany, naprawde duzo tatwiej pomoze
swojemu dziecku, niz taki ktory bedzie caty czas gdzies na krawedzi swoich nerwéw.
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SYLWIA: Podsumowujac tesciows i ciotke od makijazu - generalnie samoregulacja u
nas powinna sie skupi¢ na zagladaniu pod powierzchnie tej drugiej osoby. Nie skupiac
sie na czubku goéry lodowej, ktory my widzimy tylko sprébowac wejsé¢ pod wode i
sprawdzi¢ co sie dzieje. Sprobowac tez poméc tej osobie. Moze ona potrzebuje pomocy,
rozmowy czy czegokolwiek z naszej strony. Zapytac o jej potrzeby.

MARIKA: Tylko, zeby zapytac o czyjes potrzeby my musimy mie¢ duzo zasobéw. My
musimy by¢ zadbani pod tym wzgledem.

SYLWIA: Czyli wracamy do punktu wyjscia - trzeba zaczg¢ od siebie.
MARIKA: Doktadnie.

SYLWIA: Jak ty trafitas na Self-Reg? Jak sie zaczeta Twoja historia z Self-Reg?
Dlaczego, po coiczemu?

MARIKA: To jest ciekawa historia. Ja zawodowo nadal jestem wirtualng asystentka.
Juz prawie dwa i p6ét roku temu zaczetam wspétpracowac z Natalig Fedan. Natalia jest
ttumaczem pierwszej ksigzki Self-Reg. Jest facylitatorem tej metody. Ukonczyta kursy
w kanadyjskiej Mehrit Center. W zesztym roku byta w Kanadzie na takiej konferencji
self-regowej. Zaczetam z nig pracowad, wspierac¢ ja w jej dziataniach firmowych, w
prowadzeniu kurséw tak od strony technicznej. Sitg rzeczy bratam tez udziat w tych
kursach. Przygotowywatam grafiki. Czytatam o tym duzo. Sporo tez z Natalig na ten
temat rozmawiatysmy. Zaczetam poznawac inne trenerki, bo teraz jest juz nas
kilkanascie, jesli nie prawie 20 lub troche wiecej. Jest tez jeden trener - mezczyzna. Ja
sie zakochatam w tej metodzie. Zaczetam widzie¢ jakie cudowne zmiany w
postrzeganiu innych wprowadza w zycie. Zreszta Natalia zawsze méwita, ze ja jestem
taka naturalng self-regerka. Czuje to jako$ wewnetrznie i bardzo mi naturalnie
przychodzito stosowanie tych metod w zyciu codziennym. W tej chwili jestem w trakcie
kursu Mehrit Center, kursu pierwszego stopnia.

SYLWIA: Po prostu Cie urzekto.
MARIKA: Tak to byto tak naturalne dla mnie, zeby w to wejs¢.

SYLWIA: Miatam podobnie z Pozytywna Dyscypling i mysle, ze Self-Reg jest takim
idealnym dopetnieniem Pozytywnej Dyscypliny. Tylko to jest tak jak méwisz - to musi
zaskoczyc, trzeba tym zy¢, trzeba przede wszystkim to zrozumieé. Bardzo czesto jest
tak, ze nie rozumiemy pewnych rzeczy i dlatego mamy do nich negatywny stosunek.

MARIKA: Tak, szczegélnie, ze ksigzka - ta pierwsza ksigzka Self-Reg - na poczatku w
odbiorze jest dosy¢ trudna.

SYLWIA: Wiem. Od niej zaczynatam, o czym juz Ci kiedy$ wspominatam. Byta dla mnie
nie do przejscia na tamten moment. Teraz juz jest ten czas, gdzie siegniecie po nig
bytoby bardzo wartosciowe. Nie jest na pewno tatwym podrecznikiem.

MARIKA: Pamietam, ze jak pierwszy raz po nig siegnetam to moja $rednia cérka miata
chyba 2 czy 3 miesigce, moja starsza corka miata 15 miesiecy. Miedzy nimi jest bardzo
mata rdznica. Jeszcze do tego pracowatam, wiec mozesz sobie wyobrazi¢ jak wygladaty
moje dni. Ktdéregos wieczora siegnetam po nig taka mocno zmeczona i sobie
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pomyslatam: o matko kochana! | to byto na poczatku wspétpracy z Natalig. Wtedy
sobie pomyslatam - na razie nie, na razie jg odtoze, wroce do niej za chwile. W
miedzyczasie poznawatam materiaty, ktére Natalia przygotowywata dla kursantéw do
kursu “Odstresowany Rodzic”. Bardzo fajny kurs. W sumie przeszto go prawie pét
tysigca osob w kilka edycji. | powiem szczerze jak zapoznatam sie z tymi materiatami
powiedzianymi po ludzku, to mocno zmienito mojg perspektywe. To czytanie zrobito sie
juz duzo tatwiejsze. Wiec tatwiej mi byto po tej pierwszej edycji zapoznac sie z ta
ksigzka. Natomiast teraz pojawita sie ksigzka “Samoregulacja w szkole”, ktéra w moim
odczuciu jest duzo tatwiejsza. Jest przyjazniejsza tez graficznie do czytania.

SYLWIA: Tez ostatnio gdzie$ widziatam, aczkolwiek nie wiem na ile to jest powigzane z
tymi dwoma ksigzkami - Self-Reg dla dzieci. Takg kolorowa. Tez jakas nowosc¢
wydawnicza. Wyglada genialnie.

MARIKA: Tak. Miatam przyjemnos¢ jg przeczytac jeszcze jak byta w formie napisanej
jako plik. Napisata jg Agnieszka Stazka-Gawrysiak. Goraco polecam. Agnieszka jest
swietnym trenerem, facylitatorem, prowadzi wspaniate warsztaty. Ksigzka tez jest
bardzo dobra. Ona jest skierowana dla takich dzieciaczkéw w wieku mniej wiecej
poznoprzedszkolnym i wczesnoszkolnym.

SYLWIA: To jest ksigzka kierowana dla rodzica takich dzieciatek? Czy typowo dla
dzieci?

MARIKA: To s3 bajki dla dzieci. Jednak rodzic jak najbardziej moze je czytac. Nie
oszukujmy sie przez bajki jest nam pewne rzeczy tatwiej przyswajaé. Pokazywac nawet
samemu sobie pewne zachowania. Ja jg goraco polecam. Teraz jest przedsprzedaz, bo
18 maja bedzie juz do dostania w formie fizycznej. Jest to naprawde Swietna sprawa.

SYLWIA: Wréémy troche do Self-Regu - do definicji. W Self-Regu jest kilka takich
poje¢, ktére warto bytoby wyjasnié. Jednym z nich, chyba najistotniejszym sg stresory.
Co to takiego?

MARIKA: Ja lubie topatologicznie wyjasnic.
SYLWIA: | bardzo dobrze.

MARIKA: Stresory to jest to wszystko co nas otacza, a powoduje u nas duze napiecie,
duzy spadek energii. Teraz juz ttumacze tak hipertopatologicznie. Na przyktad
stresorem mogg by¢ bardzo wysokie dzwieki lub hatas. Zatézmy, ze jesteSmy po pracy i
nasza praca polega na tym, ze siedzimy w ogromnym open space.

SYLWIA: Znam to.
MARIKA: Ten ogromny open space jest dodatkowo call center.

SYLWIA: To nawet nie musi by¢ call center. Jak juz jest open space to wierz mi, ze caty
czas jest gtosno.

MARIKA: Teraz wyobrazmy sobie, ze musimy wejs¢ po tych 8, a nawet 9 godzinach
liczac jakies przerwy, bo tak czesto sg utozone dyzury w takich miejscach, musimy
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wej$¢ do nastepnego gtosnego miejsca np. przedszkola po dziecko. Wzdryga nas.
Czujesz tendreszcz, ktéry Ci przechodzi po kregostupie? Hatas plus hatas.

SYLWIA: Tak, ciarki.

MARIKA: Juz na samg mysl o tym czujesz sie zmeczona - matko z hatasu do hatasu. To
nas bardzo drenuje z energii.

SYLWIA: Ja tez to widze po moim dziecku, ktére wraca z przedszkola i ewidentnie
potrzebuje, nawet nie powiedziatabym u niej wyciszenia, ale oderwania sie od tej
przedszkolnej rzeczywistosci np. wyjscia na rower. Chcac, nie chcac w przedszkolu sa
dzieciijest tam gtosno.

MARIKA: Doktadnie. Ja na przyktad krétko, bo kilka miesiecy pracowatam w takim call
center. Jak bytam sporo mtodsza. Do dzisiaj mam wstret do rozméw telefonicznych.
Nie cierpie, jesli moge odwlec rozmowe telefoniczng robie to robie to na wszystkie
mozliwe sposoby. Oczywiscie w ramach obowigzkéw zawodowych zdarza mi sie
dzwoni¢. Nie boje sie dzwonig, ale ...

SYLWIA: ... narodzito sie jakies takie wewnetrzne przekonanie.
MARIKA: Tak, to jest taki trudny moment.
SYLWIA: Taki stresor méwiac self-regowo.

MARIKA: Tak. To jest taki typowy stresor biologiczny, czyli hatas. Méwmy na razie o
biologicznych, bo s3 najprostsze do znalezienia. Dla niektérych duzym stresorem moga
by¢ zapachy. To jest ciekawa rzecz. Wyobraz sobie malutkie dziecko, ktére ma 4-5
miesiecy i jest w takiej sytuacji, ze przychodza goscie, jakas blizsza rodzina. Wujek chce
je wzig¢ na rece. Wujek, ktoérego zawsze lubito, nosit je prawie od urodzenia. Wszystko
jest ok, jesli chodzi o kwestie poznania. Tym razem dziecko ptacze. Okazuje sie, ze
wujek zmienit perfumy. Jak czesto jest tak, ze wsiadasz do windy i myslisz sobie - znowu
ta sasiadka z 5 pietra jechata, bo czujesz jg po zapachu.

SYLWIA: Mnie najtatwiej jest przypomniec¢ sobie pierwszy trymestr mojej cigzy. Jak
otwieratam lodéwke to po prostu w dwie sekundy wyciggatam co potrzebowatam.
Niezaleznie co tam sie znajdowato. A oliwki Bambino do dzi$ nie moge uzywaé. Mam
nadzieje, ze to nie jest zadna antyreklama. Mimo, ze wczesniej jg bardzo lubitam, to jej
zapach do dzisiaj powoduje, to co méwisz, ze przechodza mi ciarki po plecach, nawet na
samag mysl.

MARIKA: No wtasnie, ja na przyktad na poczatku ciazy pojechatam do dziadkéw, gdzie
cata droge ttumaczytam mojej mamie w samochodzie, ze nie moge wytrzymac zapachu
jajecznicy. Nie moge wytrzymac zapachu jajek. Po czym jak przyjechatysmy na miejsce
moja mama zrobita jajecznice dla catej rodziny. Wiec ja ostentacyjnie, na hormonach
wysztam, méwiac - nie kochasz mnie.

Inny przyktad z mojej bliskiej rodziny - synek, pierwsze dziecko od dtugiego czasu,
ktére pojawito sie w naszej najblizszej rodzinie. Miatam okazje by¢ pare razy przy jego
kapieli. Jego mama uzywata konkretnej marki i mi sie prze-przyjemnie kojarzy ten
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zapach, z takim matym dzidziusiem. Uwielbiam ten zapach cho¢ mineto juz dobrych 6
lat.

SYLWIA: Gdzies tam w gtowie jest. Wystarczy sobie przypomnieé. Sg tez takie zapachy,
ktére nam sie kojarza z kims lub z czyms$ niekoniecznie negatywnie, ale tez pozytywnie.

MARIKA: Stresory nie sg identyczne dla kazdego. Dlatego to co ja czesto podkreslam
Self-Reg pomaga zadawac¢ pytania, pomaga szukac, ale nie daje gotowej odpowiedzi.
U kazdego moze byc cos innego. Nie ma jednej recepty dla wszystkich.

SYLWIA: Mysle, ze zadna z metod nie daje gotowych recept, a s3 to tylko pewnego
rodzaju drogowskazy. Kazdemu bedzie co$ innego “leze¢”, badz nie. Wazne, zeby to
byto w zgodzie z nami. To jest chyba podstawa. | z szacunkiem podchodzi¢ do tych,
ktorzy myslg inaczej.

W Self-Regu spotkatam sie z takim sformutowaniem czy stwierdzeniem, ze istnieje cos
takiego jak btedne koto stresu. Czy mozesz przyblizy¢, wyttumaczy¢ o co chodzi?

MARIKA: Nie ma takiej scistej definicji. Ze wzgledu na to, ze my sie uczymy w jezyku
angielskim to kazda z nas doktada swoje rozumienie. Oczywiscie koncepcja jest ta
sama, ale kazda to inaczej opisuje. Moja definicja i zatozenie btednego kota stresu jest
takie, ze to jest stresowanie sie stresem. To znaczy wchodzisz juz w taki moment,
kiedy napierasz sama na siebie, ze Ty sie musisz zrelaksowac, musisz sie odstresowad,
musisz sobie pomac. Jednak to powoduje dalszg frustracje, bo na przyktad nie mozesz,
nie masz takich mozliwosci, nie masz zasobéw réznego rodzaju. Chciatabym o tym
jeszcze troche poopowiadaé, jesli bedziemy miaty mozliwosc. To jest takie nakrecanie
sie. To jest btedne koto stresu. Wchodzisz gtebiej i zuzywasz wiecej energii niz
powinnas.

SYLWIA: Czyli jakie zasoby potrzebujemy, zeby wyjs¢ z tego kota?

MARIKA: To jest indywidualne. Pewnie obserwujesz rdéznego rodzaju grupy
rodzicielskie na Facebooku, rézne blogi itp. Czesto kobiety méwig - jak ja mam zadbac o
siebie, jesli nie moge wyj$¢ do kina na 3 godziny, jesli nie moge jecha¢ do SPA na
weekend. Nie ma sie kto w tym czasie zaja¢ dzie¢mi, nie mam finansow, pieniedzy na to.
To jest takie - wiem, ze musze, ale nie moge.

SYLWIA: To jest troche Zle zadane pytanie.

MARIKA: Wtasnie, zastandwmy sie co mozemy zrobi¢ przy tym co mamy. Tego kubka
nie musimy od razu napetnia¢ - poréwnuje nas samych do kubka, naszych emocji,
naszego odpoczynku. Co zrobi¢, zeby napetni¢ ten kubek tak, zeby wzig¢ przynajmniej
dwa tyki tej potrzebnej wody. Fajnie Kasia z bloga Worqgshop zrobita jaki$ czas temu
post odnosnie tego co moge zrobié, gdy mam 5,10,15 minut.

SYLWIA: Wtasnie chciatam cos dodaé¢ w tym temacie, ale dokoncz mysl. Pdzniej
rozwine jak to u mnie wygladato z t3 ciggty frustracja, ze nie moge pojechac na
weekend do SPA.

MARIKA: Ja mam piekny widok na Warszawe. Jak byto ciepto to dla mnie tym
zadbaniem byto wyjscie dostownie na chwile na balkon, popatrzenie sobie na $wiatta
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miasta nocg i odetchniecie kilka razy miejskim, $wiezym powietrzem. OrzeZwienie sie i
powrot do domu, dalej do obowigzkow.

Zaczetam tez szuka¢ takich aktywnos$ci z dzie¢mi, ktére mnie tez sprawiajg
przyjemnos¢. Jezeli nie cierpie siedzie¢ w piaskownicy, to moze na przyktad moja
mama, babcia pdjdzie czy pdjda z tatg do tej piaskownicy. Ja nie musze. Mogg ze mna
pojs¢ na taki plac zabaw gdzie nie ma piaskownicy albo piaskownica jest najmniej
atrakcyjna i bedziemy robi¢ cos zupetnie innego. Wazne, aby zadbaé¢ w tych
aktywnosciach o siebie. Byto tak, ze chodzilismy do muzedw. Wybieratam takie gdzie
byto cos ciekawego dla dzieciakéw, byto na przyktad kolorowo. Wiedziatam, ze to jest
moment kiedy moge z nimi is¢, jesli chodzi o ich mozliwosci, ich zasoby i szliSmy sobie
do muzeum. Dla mnie to byta frajda, bo sobie zobaczytam zbiory. Dla nich to byta frajda,
bo co$ nowego. Na placu przed muzeum mozna byto pobiegaé. W $rodku tez duzo
koloréw. Na przyktad pod tym wzgledem $wietne jest Muzeum Zydéw Polskich w
Warszawie, bo w $rodku na wystawie sg pokazane realne uliczki, w pewnych
momentach jakby idziesz przez miasteczko. Masz zrobiong tez stacje kolejowa, gdzie
dziecko moze udawaé, ze kupuje bilety. Te bilety byty na kartoniku, z ktérego sobie
odrywatas i mogtas je zabra¢ do domu. Jest tam tez taki punkt - Centrum Krdla
Bartusia, ktéry nawigzuje do ksigzki Korczaka i tam jest cata przestrzen totalnie
zrobiona pod dzieci.

SYLWIA: Wracajac do tych naszych zasobdow. Mysle, ze tutaj istotng kwestig jest to, ze
nie musi to by¢ od razu caty tydzien. Czasami 15 minut naprawde potrafi nas postawié
na nogi. Ja akurat miatam tak, ze stuchatam kiedys podcastu Dominika Juszczyka Z
pasja o mocnych stronach. Byt to odcinek, ktéry byt dla mnie genialny, bo wtasnie w
tym odcinku opowiadat, ze wstaje rano po prostu godzine wczesniej i te godzine
przeznacza na jakie$ swoje aktywnosci, na to co lubi. Ja nie bytam taka genialna, bo
normalnie wstaje o 5:30, wiec dla mnie 4:30 to jeszcze Srodek nocy. Natomiast wstajac
pot godziny wcezesdniej, ktére pozwalato mi przez 15 minut poczytaé, a drugie 15 minut
porobi¢ sobie na szydetku, powodowato, ze kiedy musiatam obudzi¢ dziecko, to juz
bytam zrelaksowana. Zupetnie inaczej sie czutam, bo zrobitam cos na co nigdy nie
miatam czasu w ciggu dnia, a wieczorem konczyto sie frustracja, ze nie zrobitam nic dla
siebie. Nie zawsze mi sie to wstawanie udaje, ale przychodzi taki moment, ze musze do
tego wrdcic. Mysle, ze chodzi o to, zeby zaczaé. Nie musi to by¢ od razu 2 godziny, ale
nawet te 15 minut - matymi kroczkami.

MARIKA: Czasami to moze by¢ dodanie przyjemnych rzeczy do codziennych rytuatéw,
ktore masz. Na przyktad, jesli kapiesz dzieci, to wybierz ptyn, ktérego zapach Tobie sie
podoba, zeby to byto tez przyjemne dla Ciebie. Jesli kgpiesz sie w samotnosci, to zapal
sobie przy tym swiece. Niech bedzie swietnie.

SYLWIA: Doktadnie. To jest czasem 10-15 minut a tak nam zapetnia ten nasz kubeczek,
ze pozniej mozemy z niego czerpa¢ w momencie kiedy mamy do czynienia z trudnymi
emocjami dziecka, czy naszymi.

MARIKA: Ja tez czesto bytam w takich sytuacjach, kiedy myslatam sobie musze cos
mie¢ juz teraz natychmiast. Nie mowie o rzeczach materialnych, ale o takich
przezyciach. | tu réwniez potrzeba sporo pracy wtasnej, zeby sobie wyttumaczyc, ze jak
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nie teraz to za 2 godziny albo jutro. To jest w porzadku. Teraz zrobmy co$ innego tak,
zeby wszyscy byli usatysfakcjonowani.

SYLWIA: Czyli szukanie takiego ztotego Srodka korzystajac z dostepnych zasobéw.

MARIKA: Tak, chodzi o to, zeby méwiac kolokwialnie nie by¢ “na spinie”, ze wszystko
musi by¢ idealnie. To tez jest nauka odpuszczania.

SYLWIA: Co nie jest tatwe, zwtaszcza dla nas mam.

MARIKA: Dlatego uwielbiam Ole Budzynska Panig Swojego Czasu, ktora robi stories i
z tytu wisi pranie. Powiedzmy sobie szczerze, mamy dwie rece. Czasami mamy jedno
dziecko, czasami mamy dwoje, troje.

SYLWIA: | trzeba sobie zada¢ pytanie co sie stanie, jesli to pranie bedzie troche wisiato.
Ja okna mytam w tym roku tylko raz. Jestem na dobrej drodze do odpuszczania. Mam
wrodzone lenistwo.

MARIKA: To tez jest w porzadku. Ja niedawno zaczetam na Instagramie obserwowac
dziewczyne ze Stanéw Zjednoczonych. Ona ma 5 rodzenstwa i ma swoich dzieci chyba
pigtke. Wrzucita zdjecie swoich rodzicow i podpisata je: dziadkowie z czworka ze
swoich 41 wnuczat.

SYLWIA: Widziatam podobne zdjecie, ktére pokazuje cata rodzine. Na samym czubku
sg rodzice, a ponizej byto kilkadziesigt oséb, a to wtasciwie tylko 3 pokolenia.

MARIKA: Tam chyba wnukéw byta prawie setka. Do czego w tym momencie chciatam
nawigzac. Jestesmy w Polsce, jest taka duza migracja do innych miast. Ja mam to
szczescie, ze mam rodzine blisko. Nawet jezeli do dziadkdow mam 100 km w jedna
strone, to nadal jest stosunkowo blisko. Sg jednak takie osoby, ktére majg dwoje, troje
czy nawet jedno dziecko, ale nie majg obok nikogo bliskiego - rodziny, przyjaciot,
ktorych mogliby poprosi¢ o pomoc. Co jest tez wazne w naszym kursie, to nie bac sie
prosi¢ o pomoc.

SYLWIA: Zaczynaja sie tworzy¢ takie wioski wsparcia i zapewne wynika to z tej
migracji. Dzisiaj z Olag rozmawiatysmy na temat tego co sie zmienito w chodzeniu do
szkoty kiedys, a dzisiaj. Pamietam jak chodzitam do szkoty miatam czas, zeby odrobi¢
lekcje i wyj$¢ na podworko. Teraz jest z tym problem, nie ma na to czasu. | Ola mnie
racjonalnie sprowadzita na ziemie. Zapytata o ktérej wracatam do domu. Nositas klucze
na szyi, bytas w domu o 12.00 czy najpdzniej o 13.00, odrobitas lekcje i wybiegatas.
Obecnie dzieci sg w domu o godzinie 17.00, dwie godziny odrabiania lekcji i musza sie
ktas¢ spaé. Bardzo sie to zmienito. Brakuje réwniez takiego wsparcia - kiedy$ byta
mama, ciocia, wujek czy nawet sagsiadka. Teraz juz tego nie ma.

MARIKA: Ja sie wychowywatam na warszawskim Tarchominie. W moim bloku wszyscy
sie znali. To byt niski blok 3 pietrowy. Nawet jak wychodzitam na plac zabaw przed
blokiem, to kazdy tam spojrzat. Swietnie znatam moich sasiadéw. Wiele oséb ciagle tam
mieszka. Méwimy sobie dzier dobry. Rozmawiamy juz w tym momencie o ich wnukach.
Czasami proponujg mi pomoc w opiece nad moimi dzie¢mi, jesli jestem u mojej mamy.
Co jest fantastyczne, ze sasiadka, ktéra mieszka drzwi w drzwi mojej mamy, puka i
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moéwi: “Mariko jakbys$ potrzebowata mojej pomocy, to daj znac, bo jestem teraz 2-3 dni
w domu”. To jest ekstra. Ludzie teraz sie przeprowadzaja, nie znajg innych. Mieszkajg w
blokach-molochach. Czasami po 2-3 latach widzisz sgsiada pierwszy raz. Kiedys dzieci
byty na placu zabaw i krzyczaty do mamy, zeby zrzucita im picie albo pytaty czy moga
zostac dtuzej. W tej chwili troche jesteSmy sztywni i zamknieci w tej samokontroli i
konwenansach.

SYLWIA: Boimy sie tez o dzieci. Media nas karmig gtéwnie negatywnymi
wiadomosciami.

MARIKA: Tak, jestesmy taka negatywna papka. W Self-Reg jest fajne to, ze czesto w
ramach takiej regeneracji podkresla sie role natury. Przebywanie na tonie natury
moze nas wyciszyc, zrelaksowac, uspokoic, wyrownac nasze skotatane nerwy. Moge
to bez problemu zdradzi¢ - w czasie naszego kursu foundation pokazywane s rozne
filmy, ktére nagrywa Stuart Shanker, ktory opracowat te metode. Na wielu z nich w tle
sg drzewa, woda, pomost. Jak sie stucha jego przyjemnego, gtebokiego gtosu z naturagw
tle, to dla mnie to jest kwintesencja. Mysle, ze wtasnie tak mogtabym pracowac na tonie
natury. Przypominam sobie wtedy moment kiedy miatam okazje posiedzie¢ nad
jeziorem czy pochodzi¢ po parku. My o tym zapominamy w naszym codziennym pedzie.

SYLWIA: W Self-Reg duzo miejsca poswieca sie stresowi - sg stresory, koto stresu,
samoregulacja, czyli panowanie nad stresem. Czy nie jest tak, ze bardzo czesto my
rodzice jak styszymy brak stresu w wychowaniu, to jest to rowne z wychowaniem
bezstresowym?

MARIKA: Jak styszymy wychowanie bezstresowe, to wyobrazamy sobie same zte
rzeczy. Jedno z pytan, ktére zadaje na warsztatach, to czy uwazasz, ze jest tylko zty
stres. Nie, jest tez dobry stres. Stres jest nam potrzebny w sytuacjach, gdy musimy sie
zmobilizowac do czegos.

Na przyktad stres bezposrednio przed egzaminem bardzo nas motywuje, wywotuje
duzy naptyw energii, ktéra jest nam potrzebna w krétkim okresie czasu. | co jest wazne
przy samoregulacji - my wiemy, zZe teraz jestesmy zestresowani i wiemy jak potem to
wyréwnad. Dla przyktadu piszemy mature z jezyka polskiego. Wiemy, ze musimy sie
skupi¢, napisac ja, ale pdzniej musimy zadbac o siebie. Skonczytam pisac, to ide na lody,
bo sprawia mi to frajde albo wychodze ze znajomymi, bo tego potrzebuje po takim
duzym napieciu. Odpuszcze, nabiore nowej energii. Znamy siebie dzieki samoregulaciji,
czasami robimy to nieswiadomie. Wiemy czego potrzebujemy. Ja na przyktad
czekajagc na egzamin ustny z jezyka angielskiego posztam obok szkoty na lody i
wrocitam z brudng marynarka. Wiedziatam, ze musze przez chwile o tym nie myslec.
Wyréwnatam to wyjsciem i krotka przyjemnoscia w postaci sporej dozy stodyczy.
Wrécitam i bytam nadal zmobilizowana. Po catym egzaminie poszlismy do tazienek
posiedzie¢, pogadac, pozartowac z naszych pytan i odpowiedzi.

SYLWIA: Czyli potwierdza sie to co méwitas na poczatku, ze bardzo naturalnie wesztas
w Self-Reg. Wida¢, ze juz w czasach licealnych czutas$ go juz wewnetrznie mimo, ze z
definicji jeszcze go nie znatas.
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MARIKA: Na pewno nie znatam, ale wiedziatam jak o siebie zadbac i zeby to byto w
miare wyroéwnane. Ja bytam bardzo wsciekta nastolatka, czesto bytam poirytowana. Z
perspektywy czasu widze to bardzo doktadnie, ale wielu rzeczy nie bytam swiadoma np.
ze mam mizofonie tzn. nadwrazliwos¢ na dzwieki. To powodowato rézne spiecia w
domu.

SYLWIA: Jak mozna nad mizofonig zapanowac? Z tego co wiem nie jest to jednostka
chorobowa, ale schorzenie.

MARIKA: Ja miatam bardzo duze problemy przy stole w zwigzku z dzZzwiekami
powodowanymi przez jedzenie.

SYLWIA: Pytam nie bez przyczyny. Réwniez zauwazam, ze s3 pewne dzwieki przy stole,
ktoére mnie tak irytuja, nie potrafie nad tym zapanowaé. Wiem, ze nie jestem jedyna
osobg i jestto coraz czesciej spotykane i coraz czesciej sie o tym mowi. Dlatego pytanie
czy sa jakies metody, zeby nad tym zapanowac?

MARIKA: W sytuacjach typowo domowych, gdzie zasiadaliSmy catg rodzing do stotu, to
np. wtgczatam sobie muzyke i staratam sie skupia¢ bardziej na niej, niz na jedzeniu.
Czasami siadatam troche dalej i staratam sie zamykac uszy od srodka. Wiem, ze moze
brzmi to Smiesznie.

SYLWIA: Dla osdéb, ktére nie majg problemu nadwrazliwoscig wydaje sie zabawnie.
Natomiast dla mnie dZzwiek ugryzionego jabtka powoduje, ze mam ciarki na catym ciele
i zaczynam gtebiej oddychaé, zeby wtasnie zamkngac uszy od srodka.

MARIKA: Mnie byto trudno w pracy jak kolezanka przy biurku obok “otworzyta
kopalnie jogurtu” tzn. ze jogurtu juz w opakowaniu nie byto, a ona go tam nadal szukata.
W momencie kiedy widziatam, ze ona siega po jogurt, to wychodzitam i szukatam sobie
zaje¢ troche dalej. Posiadanie dzieci bardzo mnie znieczulito. Dzieci szczegdlnie na
poczatku mlaszczg, siorbig i co badz, ale wtedy tez staram sie skupia¢ na czyms innym.
Rozmawiam gtosno z dzieémi, kiedy one jedzg i w ten sposdb przekierowuje swojg
uwage.

SYLWIA: Pracujac w open space rézne dzwieki dziatajg na mnie irytujgco, wiec czesto
zaktadam stuchawki i staram sie stuchaé¢ muzyki. Natomiast swiadomos¢ jest potowa
sukcesu. Czesto nie wiedziatam dlaczego jestem wkurzona. Dopiero z czasem
znalaztam przyczyne.

MARIKA: U mnie w domu np. ogérek byt taka przystowiowa koscig niezgody. Dla kogo$
kto nigdy tego nie doswiadczyt moze to sie wydawacé Smieszne. Nasze dzieci moga mie¢
doktadnie to samo. Mozemy nie wiedzie¢ dlaczego nagle sg wsciekte, rzucajg czyms,
krzycza, ptacza i jecza. Czesto po prostu nie potrafia tego zwerbalizowac, dlatego
wazne jest badanie i poszukiwanie.

SYLWIA: Jak Tobie w codziennym zyciu pomaga Self-Reg?

MARIKA: To jest dla mnie tak naturalne. Podam przyktad zakupdw z dzieémi. Musze je
zaplanowac tzn. ide wtedy kiedy dzieci s wyspane, najczesciej rano tuz po otwarciu
sklepéw, bo wtedy jest mniej ludzi. Mam ten komfort, ze pracuje z domu i moge
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pozwoli¢ sobie na te godzine przerwy od obowigzkéw zawodowych. Dbam tez, zeby
dzieci przed wyjsciem byty najedzone. Ewentualnie mam w zapasie pod reka jakies
przekaski, ktére moga zjes¢ w sklepie. Czasem stosuje tez trik kazdej matki Polki - biore
trzy butki a czwartg masz do reki i ptace w kasie za cztery. Teraz rézne sklepy
wprowadzajg fajne rzeczy np. godziny bez muzyki. Lidl w Anglii ma godziny z
przygaszonym Swiattem. To ma byc¢ bezposrednim wsparciem dla dzieci z autyzmem,
ale w praktyce jest Swietne dla wszystkich dzieci, poniewaz nie maja wtedy tylu
bodZcéw zewnetrznych.

SYLWIA: Mysle, ze to jest dobre nie tylko w przypadku autyzmu, ale réwniez dzieci
wysoko wrazliwych z réznymi schorzeniami np. nadwrazliwos¢ na dzwiek czy swiatto.
Nie styszatam o tym, ale to fajna sprawa.

MARIKA: To jest swietnie. U nas w Polsce chyba Auchan wprowadza tez godziny bez
muzyki - musiatabym doktadnie sprawdzi¢, ale chyba sa w godzinach popotudniowych.

Kiedy musze i$¢ na zakupy z dzieémi, gdy sa gtodne, zmeczone lub maja duzo potrzeb
ruchowych, po prostu wiem, ze awantura moze wyniknac¢. Jesli dziecko ktadzie mi sie na
srodku sklepu i odstawia scene, to jestem na to przygotowana emocjonalnie. Biore
gteboki oddech, jesli trzeba biore na rece, znajduje co$ czym moge dziecko zajac.
Jestem wewnetrznie przygotowana.

Przesztam duza zmiane myslenia. Jednym z pierwszych pytan jakie sobie zadajemy w
samoregulacji, to co to “co Ci to robi?”. Jak rozmawiam z innymi kobietami, to pytam co
jest dla Ciebie trudne. Czesto stysze wyjscie na zakupy, bo moje dziecko krzyczy.
Wtedy pytam co Ci to robi i otrzymuje odpowiedz “bo ludzie na mnie patrzg”. Ale czy to
jest wazne? Co sie moze stac¢? Nikt nie rzuci w Ciebie kamieniem, co najwyzej moze
zapytac co jest nie tak.

SYLWIA: To jest takie genialne. Wydaje sie to banalne i proste, ale wcale takie nie jest,
bo bardzo rzadko potrafimy sobie zadac to pytanie.

MARIKA: Caty czas jestesmy w gorsecie konwenansow, ktérych nauczyli nas rodzice,
dziadkowie. Oczywiscie dobrze jest mie¢ pozytywna opinie wsréd ludzi, tylko za jaka
cene. Pytanie czy to, ze bede dobrze postrzegana przez osobe, ktéra spotkam na chwile
moze raz w zyciu jest wazniejsze niz komfort méj i mojego dziecka?

SYLWIA: tadnie to ujetas. Powiedz mi w jaki sposéb mozemy uczy¢ dziecka
samoregulacji?

MARIKA: Przede wszystkim zadajemy duzo pytan, szczegodlnie kiedy dziecko jest juz
bardziej werbalne. Moge to pokaza¢ na przyktadzie mojej 4 latki. Jak wraca z
przedszkola nie pytam jej “co robitas w przedszkolu, co byto na obiad” tylko pytam “co
Ci sie najbardziej podobato, co byto trudne”. Kiedy zaczyna mi odpowiadac, to pytam
“co mozesz z tym zrobi¢” i ona zaczyna szukac rozwigzan, tego co dla niej jest w
porzadku. Ostatnio mnie bardzo zaskoczyto, kiedy przed zasnieciem - to jest dobry
moment na rozmowe, dzieci czesto zaczynajg wiecej o sobie mowic¢ - powiedziata do
mnie “Krzysio Igrekowski jest niedobry”. Zapytatam ja dlaczego tak uwaza i
odpowiedziata “bo on sie bawi inaczej”. Pytatam dalej czy nie podoba jej sie ta jego
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zabawa inaczej i czy musi sie z nim bawi¢ w tym momencie kiedy on sie bawi w taki
sposob i co moze zrobi¢ innego. Stwierdzita, ze nie musi, ze moze sie pobawi¢ z kim$
innym. Odpowiedziatam jej, ze w takim razie kiedy bedzie w podobnej sytuacji, to
zawsze moze pojs¢ gdzies indziej i to bedzie dla niej lepsze. Chodzi tez o to, zeby
dostosowac sposéb komunikacji do wieku dziecka. W ten sposéb wie, ze nie robimy
nikomu przykrosci, ale idziemy bawic sie gdzie$ indziej.

SYLWIA: Wie, ze to jest sytuacja, do ktorej trzeba sie dostosowad, ale bez robienia
przykrosci iz szacunkiem dla siebie i innych.

MARIKA: Dla mnie wazne jest to, zeby moje dzieci szanowaty innych, ale tez zeby
czuty sie dobrze z tym kim sa.

SYLWIA: Self-Reg dziata w dwie strony - to ma by¢ szacunek dla mnie, ale tez dla
Ciebie.

MARIKA: Doktadnie. W sytuacjach trudnych dla dziecka np. “Kasia nie chce sie ze mng
bawi¢”, powinnismy zapyta¢ czy Ty zawsze chcesz sie bawi¢ z kazdym, zawsze chcesz
sie bawi¢ z Kasig. Troche sie wtedy zmienia rozumienie, jak przektadasz sytuacje na
siebie. Ja tez czasami nie chce czegos robié¢, wiec rozumiem, ze ktos inny tez moze tego
nie chciec.

SYLWIA: W jaki sposob my jako rodzice mozemy sie nauczy¢ samoregulacji?

MARIKA: W bardzo podobny sposéb - zadajgc sobie pytania, szukajac swoich
przyjemnosci, rzeczy ktdére nas uszczesliwiaja, uspokajaja. Rzeczy, ktére pozwalaja
nam sie poczu¢ lepiej w danej sytuacji. Oczywiscie polecam ksigzki. Polecam
warsztaty, bo mozemy wtedy przepracowac tematy w sytuacji jeden na jeden.

SYLWIA: Czyli od czego zacza¢?

MARIKA: Polecam strone www.self-reg.pl. To strona Natalii, na ktérej jest sporo
artykutéw dotyczacych samoregulacji - jest tez jeden moj. Po zapoznaniu sie z
artykutami napisanymi przystepnym jezykiem, polecam ksigzki. Jezeli jestesmy
rodzicami dziecka przedszkolnego polecam zacza¢ od “Samoregulacja w szkole
SELF-REG. Spokdj, koncentracja, nauka” Stuart Shanker. Jesli kto$ ma wiecej zasobéw,
to moze siegnac¢ po ogdlny Self-Reg czyli “Self-reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie da¢
sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci” Stuart Shanker, Teresa Barker. Jest trudniejsza i
wymaga od nas wiecej skupienia i czasami notatek na boku. Polecam tez bloga
DyleMatki www.dylematki.pl.

Mam swdj kanat na Instagramie Stowo na M i na Facebooku. Troche wiecej na
Instagramie sie dzieje. Poczynitam tez kroki, zeby stworzy¢ swéj podcast i blog - mam
nadzieje, ze juz niedtugo wystartuje. Docelowo bede méwita o samoregulacji, o
macierzynstwie, byciu mama, mitosci do siebie, dzieci i partnera, co robié¢, zeby poméc
sobie. Jestem po zarzadzaniu zasobow ludzkich, wiec tacze w sobie wiele pasji do
cztowieka i chce, zeby byto nam dobrze w zyciu. Chce, zebysmy znalezli rownowage w
zyciu i w pracy. Chciatabym to wszystko przekazywac u siebie na stronie.

ww.rodzicemjestem.pl


http://www.self-reg.pl/
https://dylematki.pl/

SYLWIA: Z niecierpliwos$cig czekam na podcast, bo zdecydowanie wole stucha¢ niz
czyta¢ w Internecie. Na pewno masz juz jednego stuchacza. Chciatam Cie jeszcze
zapytac¢ gdzie Cie mozna znalez¢, ale chyba juz wiekszo$¢ z tych miejsc wymienitas.
Chyba, ze jeszcze gdzies jestes online?

MARIKA: Polecam tez grupe Self-Reg dla rodzicéw na Facebooku. Bardzo duzo sie tam
teraz dzieje. Mamy grupe Swietnych adminek, profesjonalistek. Teraz sie konczy
wyzwanie zwigzane z obszarami streséw, Self-Reg.

SYLWIA: Podsumowujac, powiedz dlaczego warto zyc¢ z Self-Reg.

MARIKA: Zycie z Self-Reg, to dobre zycie, w ktérym wiesz dlaczego cos sie dzieje.
Kiedy wiesz dlaczego to masz peten spokdj i mozesz pomadc sobie i innym. Dla mnie to
jest po prostu styl zycia. To nie tylko metoda. Utatwia nam to kontakt z naszym
dzieckiem, partnerem, rodzing, z ludZmi w pracy i pozwala zy¢ spokojnie;j.

SYLWIA: Zachecamy wszystkim do wejscia na strone Self-Reg i innych miejsc, ktére
zaproponowata Marika oraz poznania Self-Reg, zeby nasze zycie byto spokojniejsze.
Dziekuje Ci bardzo za ta rozmowe. Zycze jak najszybszego uruchomienia podcastu i
wszystkiego najlepszego.

MARIKA: Ja réwniez dziekuje i zycze wszystkiego dobrego.

OLA: W dzisiejszym odcinku gosciem naszego podcastu byta Marika Koman. Marika
opowiadata o samoregulacji. Na poczatku wyttumaczyta czym jest Seft Reg i czym rézni
sie od samokontroli. Self-Reg, czyli samoregulacja to umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem. Samoregulacja pozwala zuzywaé mniej energii i skuteczniej odbudowywac
nasze zasoby zwtaszcza w trudnych dla nas sytuacjach i okolicznosciach.

Nieroztacznym elementem samoregulacji jest sSwiadomosci istnienia stresoréw, czyli
bodzcéw, ktére powodujg, ze nasz organizm potrzebuje uruchomié¢ dodatkowe zasoby
energii, bo co$ sprawia, ze nasz stan rownowagi zostaje zaburzony. Marika
wyttumaczyta, czym jest btedne koto stresu. W dwéch stowach to stresowanie sie
stresem, czyli napieranie na siebie i ciggte nakrecanie sie, ze musze sie odstresowad, a
nie mam na to zasobdw na przyktad w postaci czasu.

Bardzo duza uwage w naszej rozmowie poswiecity$Smy uzupetnianiu naszych zasobow.
Wazne, zeby dbad o nasze baki z paliwem, bo kiedy wtaczy sie rezerwa mozemy stangc
w najbardziej nieodpowiednim momencie. Warto zwrdci¢ uwage, ze czasami mate
rzeczy napetniajg nasze baki z paliwem. Pobaw sie z dzieckiem w zabawe, ktora tez
Tobie sprawia przyjemnos$é. Podczas kapieli dziecka uzyj ptynu, ktérego zapach Ty
lubisz, a jesli juz znajdziesz 10 minut na samotng kapiel - zapal zapachowe $wiece lub
postuchaj muzyki.

Ciekawym watkiem rozmowy byta mizofonia, czyli nadwrazliwos$¢ na niektére dzwieki.
Marika dla oséb z tym problemem proponuje odwrdécenie swojej uwagi. Marika
twierdzi, ze na nig dziata to Swietnie. Jak wida¢ to narzedzie sprawdza sie nie tylko na
przedszkolakach.
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Kluczem do samoregulacji jest zadawanie sobie pytanie Co mi to robi? Czesto nie
zastanawiamy sie nad przyczyna naszej reakcji, a tylko skupiamy sie na skutku. Warto
poszukac Zrédta naszego ztego samopoczucia. | tutaj pytanie do samego siebie Co mi to
robi? jest idealnym rozwigzaniem.

Na koniec Marika powiedziata dlaczego warto zy¢ zgodnie z filozofig Self-reg. Jej
zdaniem dzieki samoregulacji nasze zycie staje sie spokojniejsze i relacje z otoczeniem
mniej konfliktowe.

Tyle na dzis. A jesli chcesz poznaé wiecej praktycznych sposobow jak zmniejszy¢ ilos¢
stresu w Twoim zyciu rodzinnym, pobierz nasz prezent, ktéry znajdziesz pod
odcinkiem. Znajdziesz w nim sposoby na to jak dzieki samoregulacji mozesz pomaéc
dziecku w radzeniu sobie z trudnymi emocjami. Wejdz i pobierz juz teraz.

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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