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Czes¢. Dzis przygotowatysmy dla Ciebie kolejne nagranie z serii Rodzicielskich
Drogowskazéw. W tej serii odcinkdw przypominamy nagrania rozmow z pierwszej w
Polsce podcastowej konferencji Kierunek Szczescie.

Jesli stuchasz naszego podcastu w dniu publikacji, to pewnie bardzo powaznie myslisz
co sprezentowac swojej mamie, albo jesli jestes bardziej zorganizowana niz my, to
pewnie juz Twoj prezent jest slicznie zapakowany.

My z tej okazji tez przygotowatysmy cos dla Ciebie. Do jutra mozesz zakupié¢ nasz
workbook “Spokojna mama...” z 20% rabatem. Workbook znajdziesz na stronie naszego
intenetowego sklepu www.rodzicielskidrogowskaz.pl, a pierwsze dwa rozdziaty
zupetnie za darmo mozesz pobrac ze strony naszego podcastu www.rodzicemjestem.pl.
Juz nawet te dwa rozdziaty moga sprawic, ze spojrzysz z innej perspektywy na swoje
macierzynstwo. Tymczasem wracamy do dzisiejszego odcinka i rozmowy o
asertywnosci.

Przy rozmowie dotyczacej proaktywnosci mowitysmy o tym, ze powinnas dokonywac
wyboréw reakcji zgodnych z Twoimi potrzebami. Jednak w zyciu kazdej z nas mogg sie
pojawia¢ obszary, w ktérych mimo szczerych checi nie potrafimy wybraé reakcji
zgodnej z naszymi wartosciami i potrzebami.

Moze sie to zdarzy¢ w pracy, ale tez w zyciu osobistym i rodzinnym. Co jest tego
powodem? Najczesciej brak asertywnosci i pewnosci siebie. Nie mamy tutaj na mysli
asertywnosci btednie rozumianej jako sztuka mowienia nie. Wrecz przeciwnie. Naszym
zdaniem asertywnos$¢ to sztuka méwienia tak. Méwienia tak swoim potrzebom i
granicom, przy jednoczesnym uwzglednieniu potrzeb i granic innych. Méwiac jeszcze
prosciej asertywnosc¢ to nic innego jak szacunek dla siebie i dla innych.

WHtasnie o to w tym wszystkim chodzi. O postawienie granicy w miejscu, w ktérym Ty
czujesz sie dobrze z dokonanym wyborem, ale przy okazji nie krzywdzisz tym drugiej
strony. Ta granica moze byc¢ inna w zaleznosci od sytuacji. Trudniej postawi¢ granice w
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zyciu zawodowym i moze ona by¢ bardziej odsunieta od Twoich potrzeb. Szczegdlnie na
poczatku pracy, kiedy jeszcze nie czujesz sie pewnie w nowym miejscu i w nowych
obowiazkach.

Tak samo jest w rodzicielstwie, gtdwnie przy pierwszym dziecku. Wszystko jest dla
Ciebie nowe, wiec bardziej potrzebujesz wsparcia innych i moze Ci trudniej przychodzi¢
stawianie granic wszedzie tam gdzie ktos wtraca sie w Twdj sposéb wychowania. W obu
przypadkach z czasem, kiedy nabierasz wiekszego doswiadczenia i czujesz sie pewniej
w swojej roli, asertywnos¢ moze byc dla Ciebie tatwiejsza. Jednak wtedy paradoksalnie
moze by¢ trudniej ja wprowadzic.

Wracajac do pewnosci siebie. Jesli bardziej ufasz sobie, lepiej znasz siebie i swoja
wartosé¢, bardziej wierzysz w swoje umiejetnosci, to masz dobre fundamenty do
budowania postawy asertywnej. Bez pewnosci siebie naszym zdaniem asertywnosé nie
zaistnieje w Twoim zyciu.

W jaki sposéb budowac pewnosc siebie i asertywnos¢? Co moze nam pomagac, a co
przeszkadza¢? Odpowiedzi na te pytania znajdziesz w rozmowie z Monika Wojtysiak,
ktoéra na co dzien uczy kobiety jak by¢ pewnymi siebie i asertywnymi. Zapraszamy.

SYLWIA: Dzisiaj bede rozmawiac¢ z Monikg Woijtysiak. Moniki nie poznatam osobiscie,
cho¢ byta ku temu okazja. Miatam by¢ u Moniki na szkoleniu wtasnie w temacie
asertywnosci i pewnosci siebie. Niestety wtedy sie nie udato, ale dzisiaj bedziemy miaty
okazje porozmawiac¢ z Monika o asertywnosci.

Zanim przejdziemy do tej rozmowy, chciatam Monike serdecznie przywitaé. Czesé
Monika.

MONIKA: Czes$¢ Sylwia. Witam Cie bardzo serdecznie.

SYLWIA: Chciatam Ci réwniez podziekowaé, ze zgodzitas sie by¢ czescig tego projektu.
Projektu dla rodzicéw, dla mam i ze wtasnie poruszymy ten temat, ktory jest niezwykle
wazny dla kazdego rodzica. A mysle, ze w szczegdlnosci dla mam, ktére rozpoczynaja
swoja droge w nowej roli, w roli mamy.

Zanim o asertywnosci, ja Ciebie krétko przedstawitam, ale Ty na pewno zrobisz to
lepiej. Powiedz Moniko kim jeste$ i czym na co dzien sie zajmujesz?

MONIKA: Sylwia, dziekuje bardzo w ogdle za tak mite wprowadzenie. Rzeczywiscie nie
miatysmy okazji poznac sie na warsztacie, ale mysle, ze ten kontakt, ktory udato nam sie
nawigzac przez internet i teraz przez to dzisiejsze spotkanie jest réwnie mity. Takze
dzieki Ci za zaproszenia do tej rozmowy.

Natomiast, jezeli chodzi o mnie, kim jestem. Przede wszystkim jestem mama i mysle, ze
to jest ta najwazniejsza rola. Zawodowo natomiast jestem, wtasnie tak jak juz
wspomniatas, trenerem i coachem biznesu. Co oznacza, ze na co dzien pracuje w
korporacjach, ale rowniez dla matych i srednich firm, szkolac ich. Pracuje z ich
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zespotami, ale takze z menedzerami nad ich efektywnoscia i niejednokrotnie nad ich
asertywnoscia.

Jako coach pracuje takze z kobietami. Wtasnie najczesciej w temacie asertywnosci,
pewnosci siebie, wyznaczania sobie celéw. W moim odczuciu jest to bardzo mocno ze
sobg powigzane.

SYLWIA: Nasza konferencja ma prowadzi¢ nas matymi krokami poprzez budowanie
nawykow do szczescia. Szczescia zdefiniowanego przez kazdego z nas, bo kazdy moim
zdaniem ma swoja definicje szczescia. Jaka jest Twoja definicja szczescia? Czym jest dla
Ciebie szczescie?

MONIKA: Wtasnie wyjetas mi to z ust w kontekscie tego, ze szczescie dla kazdego z nas
oznacza co innego. Natomiast, jezeli chodzi o mnie to dla mnie szczescie to jest chyba
takie spetnienie. Spetnienie w kontekscie pogodzenia rél i funkcji, ktore w zyciu
petnimy. Ja osobiscie petnie kilka rol. Mysle, ze jak kazda z nas tak naprawde, z nas
kobiet. Zreszta jak kazdy chyba cztowiek, bo mezczyzni tez.

Jestem kobieta i dla mnie wazne jest to, zeby czuc sie dobrze sama ze sobg i to jest taka
podstawowa funkcja, ktéorag mam od urodzenia. Druga taka rola to jest rola zony. | tutaj
staram sie by¢ dobrg, a przynajmniej znosna zong. Tak patrze teraz na mojego meza czy
styszy czy nie styszy. Nie styszy, bo ciekawa jestem co on by powiedziat na ten temat.
Daje sobie taka rezerwe, zeby byto przynajmniej znos$ng zong i z petng Swiadomoscia,
ze od jakiegos czasu ucze sie tej roli. Mimo tego, ze to trwa juz kilka lat, to tez nie musze
by¢ w tym idealna i chce sobie dac¢ takie prawo.

Podobnie jak wtasnie z rolg mamy. Z t3 rolg, ktora jest chyba najwazniejsza w moim
odczuciu ze wzgledu na to, ze kreujemy nowych ludzi, wychowujemy ich i wypuszczamy
w swiat, wiec pod tym katem ta rola jest najwazniejsza. Jest to rola, ktéra daje
rzeczywiscie duzo radosci, duzo mitosci i satysfakcji. Jednoczesnie uwazam, ze jest
najbardziej wymagajaca i najtrudniejsza, ale tez najbardziej rozwijajaca.

Rozwijajgca pod tym katem, ze uczymy sie komunikacji z dzieémi. Uczymy sie,
przynajmniej ja sie nauczytam, cierpliwosci. Bardzo mocno trenuje i rzeczywiscie to
macierzynstwo bardzo mnie pod tym katem rozwineto. Mysle, ze rozwineto mnie takze
pod katem stuchania, pytania, uwaznosci na siebie, ale tez na dzieci. Uwaznosci na
swoje uczucia, ale réwniez w kontekscie uczenia dzieci takiej uwaznosci na uczucia. Bo
mam takie poczucie, ze my - a przynajmniej ja i jak rozmawiam z ludzmi, ktorzy urodzili
sie w tym samym czasie co ja, badZ wczesniej - to raczej byliSmy uczeni tego, zeby nie
by¢ uwaznym na siebie, na swoje uczucia.

Moga o tym sSwiadczy¢ teksty, ktore czesto styszeliSmy po tym jak dziecko sie
przewrécito “wstawaj, nie ptacz, nic sie nie stato”. ByliSmy od tego odsuwani. A tutaj
staram sie troche inaczej do tego podchodzié. Troche tez stawiac granice dziadkom czy
wujkom, ktorzy wtasnie mowia czemu tak pocieszasz swoje dziecko, przeciez masz
dwodch chtopakow, oni musza by silni. Owszem oni musza by¢ silni...
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SYLWIA: A chtopaki nie ptaczg - to tekst, ktory przez catg nasza konferencje przewinat
sie juz chyba trzy razy. To sg takie utarte stereotypy, ktore szkodza na dtuzsza mete.

MONIKA: Doktadnie tak. Nawet jak to powiedziatas to az poczutam ciarki
przechodzace mi po catym ciele. Jak mocno to gdzie$ rezonuje, jak mocno to nam
towarzyszyto przez te lata. To, ze wtasnie chtopcy nie ptaczga, a dziewczynki powinny to
czy tamto. | to s3 te rzeczy, ktoére majg lub miaty bardzo mocny wptyw na to, ze wiele z
nas nie jest asertywnym albo ma problem z asertywnoscia, bo asertywnos$¢ i pewnosc
siebie w ten sposéb sie rozburza.

Wiec reasumujac odpowiedz czym jest dla mnie szczesScie to umiejetnosé pogodzenia
tych rél w kontekscie tego, zeby w kazdej z nich czuc sie dobrze i by¢ soba.

SYLWIA: Bardzo duzo opowiedziatas o roli mamy. O tym co sie stato, kiedy juz nig
zostatas. Jak bardzo macierzynstwo wptyneto na Twéj rozwdj, na postrzeganie Swiata,
na uwaznos$¢. Jak sobie je wyobrazatas? Jak to byto zanim bytas mama? Spodziewatas
sie tego co Cie spotkato?

MONIKA: Mysle, ze nie spodziewatam sie tego co mnie spotkato, jesli mam byc szczera.
Szczegdlnie, ze mam dwéch chtopakow, kazdy z nich jest inny i czesto stysze, ze moje
dzieci sg gtosne, sg bardzo asertywne, co tez dla mnie jako dla mamy nie jest tatwe.
Natomiast patrzac na te wszystkie reklamy, gdzie macierzynstwo jest pokazane w taki
btogi sposdb, przyjemny, to rzeczywistos¢ bardzo szybko to zweryfikowata. Codzienne
kolki, nocne wstawanie czy brak drzemek w ciggu dnia pokazato, ze macierzynstwo nie
wyglada tak bajkowo.

Mysle, ze nie spodziewatam sie, ze bedzie az tak hardcorowo.

SYLWIA: Moéwitas, ze masz dzieci asertywne. ZaczetySmy juz dosyé duzo o
asertywnosci méwic. A jaka jest Twoja definicja asertywnosci? Czym tak wtasciwie
asertywnos¢ jest albo czym nie jest?

MONIKA: Jezeli chodzi o asertywnosé, to w moim odczuciu nie ma jednej definicji,
podobnie jak ze szczesciem. Bardzo mocno sie to tez pojawia na warsztatach czy
szkoleniach. Kiedy pytam uczestnikdw czym asertywnosc jest, to tworzy sie bardzo
szeroka definicja. Mysle, ze kazdy daje taka definicje jakg w danym momencie czuje. |
bardzo czesto pojawia sie, ze asertywnosc to jest troche taka samoswiadomosé, troche
umiejetnos¢ stawiania granic. Innym razem jest to umiejetnosé¢ odmawiania. Jeszcze
innym razem umiejetnos$¢ wyrazania siebie, w ogole odzywania sie nawet, na przyktad
na zebraniu czy odzywania sie w momentach, kiedy na cos sie nie zgadzam, kiedy cos
nie jest w zgodzie ze mng czy w zgodzie z moimi wartos$ciami.

Ta definicja, ktéra jest mi najblizsza, w zgodzie ze mna, to wtasnie takie dbanie o siebie,
czyli przede wszystkim bycie soba. Umiejetnos¢ bycia sobg i wyrazania siebie w sposéb
autentyczny, ale to co jest bardzo wazne bez intencji zranienia drugiej osoby. | to mysle,
ze jest kwintesencja asertywnosci - dbajmy o to, zeby by¢ asertywnym, ale bez intencji
ramienia innej osoby.
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| co tutaj mam na mysli np. w kontekscie wtasnie dzieci. Gdyby nasze dziecko poprosito
nas o lody na $niadanie, to Sylwia zgodzitabys sie? Dajesz dzieciom lody na $niadanie?

SYLWIA: Teoretycznie nie, ale mam przestrzen na rozmowe. Juz teraz mam przestrzen
na to, zeby wystuchac drugiej strony i probowac znalez¢ rozwigzanie, w ktérym obie
strony beda wygrane, a nie bedzie na moim. Bardziej skupiam sie na relacji niz na racji.
To jest hardcorowy przyktad. Akurat u mnie jedzenie jest kwestia, z ktorg mieliSmy
troche przebojow, wiec strzelitas w dziesigtke.

Jest to trudne, ale wtasnie szukam tej przestrzeni na to, zeby druga strona mogta swoje
argument wypowiedzieé. Zazwyczaj, jezeli nie chce jej da¢ lodéw na $niadanie, to nie
jest w niej problem, tylko ja mam jakie$ przekonania z tym zwigzane. Pytanie naile one
sg stuszne i na ile opieraja sie na faktach, a na ile s3 to moje obawy i moje
niedopracowania. Przyktad byt dosy¢ z grubej rury, ale staram sie, zeby ta przestrzen
byta. Co nie znaczy, ze zawsze jest, bo czasami daje sobie przyzwolenie na to, zeby
powiedziec po prostu nie. Nie chce mi sie tego ttumaczy¢. Dzisiaj nie.

MONIKA: Super powiedziatas, ze dajesz t3 przestrzen na rozmowe. W kontekscie
szczegblnie wychowania dzieci to jest bardzo wazne. Nawet kiedy chce powiedziec nie,
w moim odczuciu najpierw wazne jest to. zebys zjadta/zjadto co$ konkretnego. U mnie
w domu bardzo czesto jest najpierw konkrety, potem maszkiety, jak przystato na slaska
rodzine. Wiec wtasnie tutaj jest ta przestrzen na to, zeby powiedzie¢ w porzadku, ja nie
mam problemu z tym, zeby da¢ Ci te lody, ale dla mnie wazne jest to, zebys najpierw
zjadt co$ co jest w moim odczuciu bardziej zdrowe, to jest tez wazne dla Ciebie. | tutaj
ttumaczymy swoje intencje.

Pomimo tego, ze dziecko moze by¢ niezadowolone z tego, ze najpierw nie dostanie
lodow, to my dziatamy w najlepszej intencji dla niego. Nie chcemy mu zrobi¢ krzywdy i
nawet, jezeli ono rozptacze sie, bo nie dostanie teraz tych lodéw i nie bedzie gotowe na
to, zeby przyja¢ nasze argumenty, to tutaj my zachowalismy sie najlepiej jak
potrafilismy. Tak jak powiedziatas Sylwia, wyttumaczytas, rozmawiasz, dajesz ta
przestrzen na wystuchanie. Natomiast masz prawo na to, zeby jako rodzic wyznaczy¢
granice. Nawet nie tyle masz prawo, ale to jest nasz obowigzek.

SYLWIA: Tak, doktadnie. Granica to nie jest narzucanie. W granicach tez jest kawatek
miejsca na to, zeby wystuchad tej drugiej strony i jej argumentow, niezaleznie od tego
czy ma4lata, 2 czy 16 lat.

MONIKA: Umowmy sie, te rozmowy bez wzgledu na wiek nie bywajg tatwe.
SYLWIA: Tez majg swoj urok.

MONIKA: Doktadnie tak. Natomiast im bardziej dajemy przestrzen dzieciakom na to,
zeby z nami rozmawiaty, tym z wiekiem one sg bardziej konkretne, bardziej oparte na
argumentach.

SYLWIA: Chyba nawet bym powiedziata, ze zwtaszcza tutaj lokalnie na Slasku za czesto
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uzywamy stowa “nie”’. Tak bylisSmy wychowani jako dzieci, ze nawet sie nie
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zastanawiamy co za tym “nie” stoi. A propos jeszcze definicji asertywnosci. Tak jak
wspomniatas, kazdy ma swoja. Ja chciatam sie dwoma podzielic.

Jedna jest najkrétsza definicjg asertywnosci jaka styszatam i jest zapozyczona od Oli
Budzynskiej, Pani Swojego Czasu. Ona mowi ja jestem ok i Ty jestes ok. To jest to o czym
Ty mowitas, ze dbam o siebie nie krzywdzac jednoczesnie innych.

A druga, ktéra jest z kolei mi bardzo bliska i utozyta sie w mojej gtowie. Asertywnosc¢
jest dla mnie umiejetnos$ciag méwienia tak - sobie, swoim potrzebom i swoim granicom.
Czyli doktadnie przeciwienstwem tego odmawiania innym, tylko od drugiej strony, od
strony siebie. Jezeli dbam o swoje granice, swoje potrzeby i wartosci, to to jest dla mnie
asertywnosc.

MONIKA: Doktadnie tak. | to jest tez co$ co wptywa na to, ze budujesz swojg pewnos$¢
siebie. Jezeli masz uwaznos$c¢ na siebie, potrafisz powiedzie¢ swoim potrzebom tak. W
momencie, kiedy wszyscy tak jak powiedziatas, na przyktad u nas na Slasku - pociesze
Cie, ze to nie tylko u nas tak jest, jezdze po catej Polsce i rzeczywiscie w catej Polsce tak
byliSmy wychowywani - majg takg tendencje méwienia “nie”, wychowywania w taki a
nie inny sposob.

Wiec ta umiejetno$¢ wtasnie méwienia sobie tak jest bardzo wazna, szczegdlnie w
momencie kiedy masz mate dzieci. Kiedy powinnas sie poswieci¢ rodzinie, powinnas
by¢ sfokusowana caty czas na dzieciach, powinnas dba¢ bardziej o nie, a nie o siebie.
Osobiscie uwazam, ze to jest bardzo zgubne. | bardzo lubie uzywac takiego poréwnania
- jak leci sie samolotem i stewardessa na poczatku wychodzi i méwi, ze w razie
niebezpieczenstwa wylecg maseczki, tutaj sg kamizelki itd., to jak méwi o maseczce,
szczegolnie do 0sob, ktére leca z dzieckiem, to kojarzysz komu najpierw trzeba zatozy¢
maske.

SYLWIA: Oczywiscie. To jest tez jeden z moich ulubionych przyktadoéw, ktéry obrazuje
najpierw mama, potem dziecko. Z pustego nikt nie naleje.

MONIKA: Doktadnie tak, jezeli zatozymy maske najpierw dziecku, to my sami mozemy
po prostu nie przezy¢, zeby je pézniej uratowac i w efekcie nikt z nas nie przezyje. A
jezeli damy te maske najpierw sobie, zadbamy najpierw o siebie, damy te site i energie
najpierw sobie, to jesteSmy w stanie uratowaé naprawde wszystkich. | to jest wtasnie
taki idealny przyktad na to jak warto by¢ asertywnym i ze taki zdrowy egoizm jest
wtasnie zdrowy.

SYLWIA: Wspomniatas tez, ze asertywnosc¢ zbliza nas do budowania pewnosci siebie,
pomaga nam dbaé¢ o swoje granice, o siebie. Jakie jeszcze sg korzysci z tego, ze
bedziemy asertywni?

MONIKA: Przede wszystkim jest ich bardzo duzo. Tak jak powiedziatas, to sg korzysci
zZwigzane wtasnie z budowaniem pewnosci siebie. Jezeli budujemy te pewnos¢ siebie, to
duzo tatwiej osiggamy pewne cele, bo mamy duzg wiekszg wiare w to, ze nam sie uda je
zrealizowacé. Nawet nie tyle, ze nam sie uda, ale ze my mamy zasoby do tego, zeby
zrealizowacd te cele i mamy wieksza pewnosé siebie, wiekszg determinacje. Przede
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wszystkim umiejetno$¢ planowania, takiego poczucia wptywu, ale tez wieksza
odpornos¢ psychiczna, ktéra pozwala nam sie duzo tatwiej odnalez¢ w rzeczywistosci.

Co za tym idzie bywamy bardziej konsekwentni i bardziej zdeterminowani w realizacji
tych celdw. A uméwmy sie w kontekscie konferencji zwigzanej z macierzyistwem, daje
nam to duzo tatwiejsze, spokojniejsze mozliwosci wychowawcze. Tak sobie mysle teraz
kiedy o tym rozmawiamy.

SYLWIA: Mozemy dziata¢ zgodnie z tym co czujemy, a nie z tym co nam narzuca $wiat,
otoczenie.

MONIKA: Srodowisko. Doktadnie.

SYLWIA: Nie wiem jak u Ciebie, ale u mnie praca nad asertywnoscig jest ciggta. Zaczeta
sie kilka lat temu i nadal trwa. Mysle, ze jeszcze daleka droga przede mna. Napotkatam
duzo wyzwan. Powiedz jakich wyzwan mozemy sie spodziewac, kiedy stwierdzamy tak
to jest kawatek, nad ktérym chce pracowad, to jest dla mnie wazne, chce by¢ asertywna
i pewna siebie?

MONIKA: To jest bardzo dobre pytanie. Mysle, ze to co juz wspomniatySmy przed
chwilg, mozemy spotkac sie z brakiem akceptacji naszego srodowiska, czytaj naszych
najblizszych. Przeciez, jezeli jestesmy cate zycie w roli osoby ulegtej, zgadzajacej sie na
przyktad na wszystko, poswiecajacej sie dla wszystkich, to w momencie kiedy
zaczynamy dbac o siebie to nasza rodzina - to moze by¢ maz, moga by¢ nasze mamy,
babcie czy przyjaciétki - moze wyrazac niezadowolenie z tego, ze nagle zaczynamy
zachowywac sie inaczej.

Ja osobiscie jako trener jezdze po Polsce zostawiajac rodzine. Zobacz co ja juz méwie -
powinnam powiedzieé, ze wyjezdzajgc do pracy. Méj maz zostaje z dzieémi i Swietnie
sobie radzi. Niejednokrotnie jednak styszatam od mojej mamy, babci “Monika, ale jak Ty
tak mozesz zostawiac tego biednego meza z tg dwadjka dzieci?”. Ale ja méwie “Hola, hola.
Przeciez méj maz tez wyjezdza w delegacje. Dlaczego nikt wtedy nie zadzwoni do mnie
i nade mna, w sensie nad kobietg sie nie zastanowi, dlaczego ona taka biedna zostata
sama z dwoéjka dzieci?”

Dlaczego ma byc tak, ze to mezczyzni majg by¢ tacy biedni, a dla nas to ma by¢ takie
oczywiste. Przeciez obydwoje jestesmy rodzicami, mamy te same prawa i o dziwo
obydwoje tak samo dobrze potrafimy sie tymi dzie¢mi zajac.

SYLWIA: Mysle, ze to tez jest czesto w nas kobietach wyzwanie, zeby jednak
powiedzie¢ sobie, ze ten tata tez potrafi to zrobi¢ tak jak my. Nie zawsze mamy na to
przestrzen i gotowosc.

MONIKA: Oj tak. Powiem Ci to tez jest taki obszar, w ktérym ja sama sobie musiatam
da¢ taka przestrzen i te gotowos$¢ na to, ze jezeli méj maz zrobi mleko, juz jak
przeszliSmy na butle, trzy minuty pdzniej, jezeli dziecko te trzy minuty dtuzej poptacze,
to sie nic nie stanie. Ani jemu, ani temu dziecko sie nic nie stanie.
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Dziecko akurat jest bardzo elastyczne i bardzo tatwo uczy sie kazdego z nas osobno i
dopasowuje sie. Wiadomo, ze mama, tata, babcia, dziadek nie bedg obstugiwad tego
dziecka w taki sam sposdb. To jest cos co mnie bardzo mocno pomogto da¢ taka
akceptacje na to, ze rzeczywiscie dzieci bardzo tatwo sie dopasowujg i ucza sie tego, ze
kazde z nas, w sensie rodzice, dziadkowie obstuguja to dziecko w inny sposéb.

Fantastyczny przyktad, teraz méj 3 i p6t latek sporo czasu spedzit z dziadkami i nawet
wczoraj powiedziat do mojego meza jak wycierat mu rece recznikiem “Wiesz, bo maj
dziadek Grzegorz to wyciera mi najpierw jedng raczke, a potem drugg”. Na co méj maz
pieknie odpowiedziat “A widzisz ja robie to inaczej”. Dzieci sie dopasowuja. Potem sgw
stanie powiedziec, bo wtasnie ten moj mtodszy syn swego czasu méwiac mi o tej samej
sytuacji méwi “Mamusiu, wycieraj mi tak jak dziadek”. Méwie “Dobrze, nie ma sprawy.”

Troche niby odbiegtysmy od tematu, ale wtasnie chodzi o to, ze jezeli my damy innym
prawo na to, zeby byli sobg i byli w stanie na przyktad opiekowac sie tymi dzieémi, czy
dba¢ o te dzieci w taki, a nie inny sposéb, to te dzieci tez oddajg to samo. | na
przyktadzie wtasnie tego wycierania raczek idealnie wida¢, ze dziecko potem jest w
stanie powiedzie¢, ale ja wole, zeby wyciera¢ mi wtasnie tak jak np. dziadek, najpierw
jedna reke, a potem druga.

SYLWIA: Bycie asertywnym, tak jak juz wspomniatysmy to jest tak naprawde droga.
Mozna powiedzie¢ ciggty proces, nauka. Jak matymi kroczkami w takiej codziennosci
mozna dazyc¢ do asertywnosci?

MONIKA: To jest bardzo dobre pytanie. Znowu mysle, ze tutaj bardzo nam sie przyda
taka samos$wiadomos¢ i uwazno$¢ na to o co nam tak naprawde chodzi. Co tak
naprawde chcemy uzyskaé¢ dzieki temu, ze chce zacza¢ pracowac¢ nad ta moja
asertywnoscia. Czy chce uzyskac przestrzen dla siebie, czy chce zadbacd o to, zeby to
moje dziecko byto bardziej asertywne?

Osobiscie mogtabym powiedziec, ze u mnie przede wszystkim to jest uwaznosc na to co
mysle, co czuje, widze i stysze. W kolejnym kroku to jest komunikowanie sie z dzieémi, z
mezem komunikatem JA, czyli méwienie od siebie tego co ja w danej chwili mysle, czuje
w odniesieniu do danego zachowania. Czyli tutaj méwienie np. jestem niezadowolona,
kiedy nie posprzatates swojego pokoju pomimo tego, ze uméwilismy sie na to. Czyli bez
takiego oceniania, ze Ty jestes$ niedobry, nie stuchasz, bo to czy tamto.

Ta uwaznos¢ na to co czujemy i komunikat JA, to takie dwa pierwsze, wazne w moim
odczuciu kroki. Z tego co sie orientuje to pozytywna dyscyplina tez ma fajne koto uczug,
z ktoérego zreszta tez bardzo mocno korzystaliSmy i ono u nas jest. Zresztg podobnie jak
karty z pozytywnej dyscypliny. S3 u nas w domu i niejednokrotnie z dzieciakami sobie
ogladamy i zastanawiamy sie z czego moglibySmy skorzysta¢ nastepnym razem albo w
jakich sytuacjach moglibysmy wykorzystywaé te, a nie inne metody. Takze z takich
matych krokéw to mysle, ze wtasnie te rzeczy.

SYLWIA: A jak to byto u Ciebie z asertywnoscia? Miatas ja wrodzong? Uczytas sie jej,
uczysz sie jej nadal? Jak pamietasz poczatki?
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MONIKA: Z asertywnoscig u mnie byto podobnie jak u Ciebie. Wtasnie ta kwestia
wychowania, o ktéorym méwitysmy, to jest rzecz, ktéra w moim odczuciu bardzo mocno
w nas zabija asertywno$¢. Jako dzieci my sie wszyscy rodzimy asertywni. Przeciez jak
dziecko jest gtodne to co robi?

SYLWIA: Daje znac¢ tak jak potrafi.

MONIKA: A Ze nie potrafi mowic to ptacze. Podobnie jest jak ma mokra pieluche, co$ go
boli, co$ jest niewygodne. To jest wtasnie pierwszy syndrom tego, ze nasze dzieci s3
asertywne. Tak samo my bylismy asertywni i dawalismy te sygnaty. Natomiast wtasnie
to srodowisko, o ktérym juz wspomniatysmy, czyli rodzice, potem przedszkola, szkoty,
w ktérych trzeba byto by¢ cicho, nie odzywac sie, najlepiej stucha¢ nauczycieli,
oduczyto nas asertywnosci.

Ja jeszcze chodzitam do szkoty kiedy nauczyciel historii rzucat w dzieciaki kluczami, czy
pojawiato sie uderzanie linijkg czy ksigzka po rekach, co w dzisiejszych czasach jest juz
niedopuszczalne. Natomiast uméwmy sie, ze takie wtasnie zachowania miaty miejsce.
Jak np. w innej szkole ktos wyzywat ucznia, kiedy sie odpowiednio nie nauczyt i
wystarczytoby nazwac rzecz po imieniu, czyli drogi Kowalski, nie przygotowates sie na
lekcje, bo nie opanowates$ materiatu, to zamiast tego byto stychac Ty durniu, Ty taki, Ty
owaki.

To byto tez cos na co ja osobiscie nie miatam zgody. Powiem Ci szczerze, ze to byt taki
czas, w ktorym faktycznie bardzo mocno na asertywnosci, pewnosci siebie utracitam.
Wrecz uciekatam od tego, zeby sie nie narazac na takie sytuacje. Momentem, w ktérym
zaczetam odbudowywac asertywnosc¢ byto kiedy zaczetam starac sie o prace. Dostatam
fajng prace w banku.

Potem kolejnym krokiem byt moment, kiedy miatam bardzo mtoda szefowg, bo moja
menadzerka miata 22 lata, a ja zaczynatam prace wraz z rozpoczeciem studiow, wiec
miatam 19 lat. Pomimo tego, ze nie byta dla mnie autorytetem jako menedzer, to byta
dla mnie autorytetem pod katem wieku tzn. w jak mtodym wieku ona tym menadzerem
zostata. Pamietam, ze zaczetam sobie wyznaczad cele i stwierdzitam, ze ja tez tak chce.
Chce rozwijac siebie wtasnie w kategoriach zawodowych i faktycznie tak sie stato.

Czyli wyznaczanie sobie celow pomogto mi w tym, zeby budowac swoja asertywnosc i
swojg pewnos¢ siebie. Wyznaczanie najpierw takich matych celéw. Owszem najpierw
wyznaczytam sobie cel dtugoterminowy powiedzmy, ze w kontekscie tych trzech lat -
chciatabym tak jak ona zosta¢ managerem w wieku dwudziestu dwéch lat. Jednak
zatrzymatam sie nad tym co musi sie zadzia¢ wczesniej, co powinnam zrobic, zeby za te
trzy lata mogto sie to wydarzy¢.

Czyli taka fajna metoda wtasnie matych krokéw, o ktérych rozmawiatysmy wczesniej.
Jezeli wyznaczymy sobie mate cele, to zaczynamy wierzy¢ w swoje mozliwosci.
Zaczynamy bardziej ufac¢ sobie, a jezeli ufamy sobie, to automatycznie budujemy
pewnos¢ siebie. Jak mamy zbudowang juz pewnosc siebie na jakims obszarze, to jest
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nam duzo tatwiej by¢ asertywnym. Jak jest nam duzo tatwiej by¢ asertywnym, to znowu
buduje pewnosc siebie. Dla mnie to jest bardzo mocno ze sobg powigzane.

SYLWIA: RozmawiatySmy tez o asertywnosci w kontekscie dzieci. Méwisz, ze Twoje
dzieci sg asertywne. Chciatam Cie zapytac¢ jak uczy¢ dzieci asertywnosci, ale to chyba
nie jest odpowiednie pytanie. W sumie odpowiedz na nie juz poniekad padta. Jezeli my
bedziemy asertywni, to nasze dzieci tez beda to chtonagc i to bedzie im przekazywane
przez osmoze poniekad. Czy s3g jakie$ sposoby, ktérymi mozemy podbudowac ta
asertywnosc i pewnosc¢ siebie u dziecka?

MONIKA: Bardzo fajna rzecza, ktéra stosuje i bardzo fajnie sie sprawdza - widze, ze
moéj maz tez jg juz od jakiegos czasu stosuje, co mnie ogromnie cieszy - to jest uczenie
dziecka takiej wewnatrzsterownosci. Co tutaj mam na mysli. Jezeli dziecko zrobi cos
fajnego, to uciekanie od tego co robili np. moi rodzice, czyli méwienie “o jestem z Ciebie
dumny”, bo wtedy uczymy dziecka zewnatrzsterownosci, ale komunikaty do tego
dziecka w stylu “mozesz by¢ z siebie dumny” albo pytanie “jestes z siebie dumny, jestes
zadowolony albo co myslisz o tym co zrobites”.

To pozwala wtasnie rozwija¢ dziecku umiejetno$¢ przede wszystkim uwaznosci,
mowienia o uczuciach. Co jest tez bardzo wazne w kontekscie asertywnosci i pewnosci
siebie. To jest fantastyczne kiedy dziecko potrafi - przyktad u nas z wakacji kiedy moj
dwuletni syn wchodzi za reke z ciocig do kurek, ktére widzi pierwszy raz w zyciu i mowi
“Jestem dzielny i odwazny i na pewno sobie poradze”. Takze dzieki temu, ze dajemy
dziecku przestrzen na to, zeby to ono samo ocenito siebie i jak sie z tym czuje, to jest
co$ co mozemy zrobi¢, w czym mozemy temu dziecku utatwié bycie pewnym siebie i
takim asertywnym.

Natomiast w kontekscie tego jak my jako mamy sie mozemy w tym czuc¢, to nie wiem jak
u Ciebie wyglada sytuacja z dzieciakami. Czy Twoje dzieci s3 mocno zdeterminowane,
asertywne, czy potrafig mocno wyznaczac granice?

SYLWIA: Jak teraz o tym mowisz to mysle, ze moja cérka catkiem dobrze sobie z tym
radzi. Ostatnio jak dyskutowalismy w trdjke, ja, maz i ona na jakis temat, to poczuta sie
pominieta i bardzo jasno to zaznaczyta méwiac czy ktos w tym domu zapytat o jej
potrzeby w tym aspekcie. Wiec moze tego nie zauwazam tak na co dzien, ale wtasnie te
mate kroczki do tego prowadza. Widzi, ze rozmawiamy o tym, ze co$ mi sie nie podoba,
ja bym tu chciata inaczej i jak Ty to widzisz. Czasami nie ma co ukrywac sa to dosy¢
gtosne rozmowy, nie ma ideatow.

To tez jest co$ co bym chciata podkresli¢c bardzo mocno, zeby nie czu¢ strasznego
poczucia winy, kiedy poktécili sie z mezem przy dziecku i ono cos ustyszy. Jezeli zobaczy
cato$¢ sytuacji, ze finalnie doszliSmy do rozwigzania, pogodzilismy sie, wyszto jak
wyszto, moze droga nie byta do konca taka jak bysmy wszyscy chcieli i méwimy o tym
gtosno, to naprawde takie doswiadczenie duzo wiecej daje niz to, ze bedziemy moéwic
dziecku, ze nie wolno sie ktdci¢ czy dazy¢ do zrozumienia i tak dalej, a ono widzi
zupetnie co innego.

www.rodzicemjestem.pl



[ ]

To jest tak jak mowisz taka wewnatrz- i zewnatrzsterownos$¢. Co innego moéwimy, a co
innego dziecko widzi. Jestesmy ludzmi, mamy jak najbardziej prawo do btedow i to jest
kolejna rzecz, ze dziecko sie uczy, ze mozna popetni¢ btedy i to nie jest koniec swiata,
czego nas tez nie uczono.

MONIKA: Doktadnie.
SYLWIA: Wszystkie drogi prowadza do asertywnosci.

MONIKA: Ale doktadnie tak jest, bo rzeczywiscie nas uczono takiego duzego
perfekcjonizmu. Nie wiem jak u Ciebie, ale ja w domu styszatam o przyniostas piatke,
szkoda, ze nie széstke. Miatam ten komfort stuchajac kolezanek w liceum, ze nie
dostawatam lania czy nikt w zaden sposdb na mnie nie krzyczat jak przyniostam gorsza
ocene do domu. Tutaj musze przyznac faktycznie wielki szacunek dla moich rodzicow,
ze o to bardzo fajnie zadbali. Natomiast powielajgc pewnie schematy, w ktérych sami
byli wychowani, to niejednokrotnie ustyszatam pigtka, gdyby byta szdstka, to bytoby sie
Z czego cieszyc.

Faktycznie to potem buduje w nas taka chec bycia perfekcyjnym, co wcale nie jest dla
nas zdrowe, nie jest dla nas dobre. | to co powiedziatas, taka spdjnosé i autentycznosc w
kontekscie relacji, bycia sobg. Umiejetno$¢ przyznawania sie do btedéw - to tez jest
bardzo wazna rzecz. Tak jak powiedziatas, nawet jezeli sie poktécimy z mezem, to
przyznanie sie wszyscy przed sobg - bo zyjemy wszyscy w jednym domu, wiec warto sie
kazdy przed soba przyznac¢ - ze zachowatam sie nie fajnie, przepraszam, to tez jest
umiejetnosc bycia asertywnym. Takze to jest tez bardzo wazne.

U nas w domu na przyktad jak chtopcy rzeczywiscie sie leja, to wchodzimy w ten
schemat “przepros go”. Nie ukrywam, ze pomimo tego, ze potrafig sie kocha¢, przytulac,
dbacd o siebie i jest to urocze, to jesteSmy normalng rodzing i chtopcy jak zaczng sie
(mam roéznice miedzy chtopakami dwoch lat czyli jeden ma 3,5 a drugi 5,5) trzaskac
jeden przed drugimi, to patrzymy tylko, zeby nie byto rozlewu krwi. Ale tez staramy sie
dopytywacd co sie wydarzyto na chwile przedtem, zeby nie byto takiej reakcji na to
dziecko drugie. Czyli jak przychodzi mtodszy i méwi, bo ten pierwszy mnie uderzyt, to
standardowym odruchem jest to, ze chce sie lecie¢ do tego starszego i powiedzie¢ “cos
Ty zrobit, ze ten mtodszy ptacze”.

| nie ukrywam to sie zdarza u nas w domu, natomiast staramy sie pilnowac, zeby bra¢
jednego i drugiego, nawet tych ptaczacych i zapytac co sie po kolei wydarzyto. Kto w
tym momencie tak naprawde zrobit co$ co spowodowato, ze ten drugi sie nie poczut
komfortowo. Zeby tez uczy¢ dzieci sytuacji przyczynowo-skutkowych i zwracac¢ uwage
na to, ze to nie jest tak, ze skoro mtodszy ptacze to starszy za kazdym razem ma dostac
jakie$ tam konsekwencje z tego tytutu. Czy rozmowe, czy zastanowic sie 5 minut nad
swoim zachowaniem. Nie, bo czesto jest tak, ze tam mtodszy ptacze, bo ten starszy na
przyktad mu oddat. Nie, ze go uderzyt.

SYLWIA: Ja tutaj z perspektywy starszej siostry wiem, ze bardzo czesto nawet, jezeli
ten starszy zacznie, on sie przyczyni, to obrywa podwajnie. On juz ma poczucie winy, ze
cos zrobit, a do tego przychodzi rodzic i mu dowala. To do niczego nie prowadzi. On
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zazwyczaj chce po prostu uwagi albo ma jaka$ inng potrzebe niezaspokojong i on,
powiedzmy “oprawca”, zazwyczaj potrzebuje wiecej pomocy niz ten pokrzywdzony.

My tego zupetnie nie jestesmy nauczeni, bo to przeciez taka niesprawiedliwosc. To sg
na pewno trudne dla nas sytuacje. | zmiana perspektywy i spojrzenia na to tez wymaga
duzo nauki i takiego bycia, ale nie wchodzenia w te konflikty. Towarzyszenia bardziej w
tym i pomoc w rozwigzywaniu tych probleméw, a nie rozwigzywania ich za dzieci.
Czego znowu nie zostali$my nauczeni, wiec mamy co robic.

MONIKA: Zdecydowanie tak, ale powiem Ci, ze ja z uwaznoscig na siebie ostatnio
jestesmy zaprzyjazniona i witasnie jak to wszystko opowiadatas, to moje ciato
rezonowato catg sobga, przechodzity mi ciarki w kontekscie tego, ze to sie dzieje. Ta
swiadomo$¢ nasza rodzicielska zaczyna by¢ coraz wieksza. ldziemy wtasnie w takie
swiadome wychowywanie dzieci, a nie tego co zostato po nas.

Nas wychowywano wtasnie w takim ubijaniu asertywnosci. Potem byto to
wychowywanie bezstresowe totalnie. A tutaj pozytywna dyscyplina jest czyms
rewelacyjnym, bo daje prawo do tego, zeby wyrazaé siebie, szanowac¢ drugiego
cztowieka, ale przy jednoczesnym trzymaniu granic.

SYLWIA: Pozytywna dyscyplina jest dla mnie jednym z wielu narzedzi. Mysle, ze
fiksowanie sie na tym, ze co$ u mnie nie dziata, wymaga tego, zeby sie zatrzymac i
wybieraé to co z nami wspotgra. Nawet ja bedac edukatorka pozytywnej dyscypliny
bardzo wiele rzeczy z tego odrzucitam, bo po prostu one nam nie graty, nie nadawaty sie
do naszej rodziny. Te narzedzia majg by¢ dla nas, a nie my dla narzedzi.

Mysle, ze jest duzo mozliwosci. Duzo rzeczy do wyboru, wiele fajnych rzeczy
przekazuje NVC, pozytywna dyscyplina, rodzicielstwo bliskosci, ale nie we wszystkim
musimy sie od razu czuc¢ dobrze. By¢ moze to nie ten moment, nie ten czas. Na pewno
cos co chcemy wdrozy¢ na site odniesie tylko odwrotny skutek. Dopasujmy narzedzia
do nas, a nie w drugg strone. Nie dopasowujmy sie my do narzedzi. Wtasnie w
kontekscie réznego rodzaju metod wychowawczych, to przede wszystkim podazajmy
za soba.

MONIKA: Doktadnie za sobg, za swojg intuicja. Tak jak wspomniatas, za tym co do nas
pasuje, co jestesmy w stanie wdrozy¢ tymi matymi krokami.

SYLWIA: A w jaki sposdb Ty wprowadzasz nowe nawyki do swojego zycia?

MONIKA: Znowu tutaj jest uwaznosc i $Swiadomosc. Jak tak zastanawiam sie teraz nad
tym, to daje sobie chyba takie duze prawo do tego, zeby eksperymentowad. Sprawdzad
jak mi jest z tym co prébuje wprowadzi¢ nowego, jak sie z tym czuje, jak moja rodzina na
to reaguje z takim przyzwoleniem na to, ze nie musze tego zrobi¢ w sposéb perfekcyjny.
Tez rozmawiatysmy o tym wczesniej. Natomiast mnie to bardzo pomaga.

Mysle, ze mozna to nazwac wprost - leczacej sie perfekcjonistki - wtasnie dawanie sobie
prawa do tego, ze jezeli mi sie nie uda czego$ wprowadzi¢, to nic sie nie stanie. Z taka
petng zgodg i akceptacja do tego, zeby nie by¢ perfekcyjna, nie by¢ doskonata, nie by¢
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taka surowa w stosunku do siebie. To jest cos co daje mi ogromny spokdj, duze poczucie
bezpieczenstwa i pozwala na bycie bardzo autentyczng i bycie soba. | to jest znowu cos
co wspiera i buduje asertywnos¢ i pewnos¢ siebie. Takze bardzo serdecznie zachecam
do tego, zeby dac sobie prawo do préobowania, po prostu, do doswiadczania.

SYLWIA: My mamy bardzo duza wyrozumiatos¢ dla innych, dla dzieci, a dla siebie juz
gorzej.

MONIKA: Doktadnie tak jest. JesteSmy dla siebie najgorszymi katami, w sensie w
stosunku do siebie jestesmy najbardziej surowi. Czesto jak pracuje z klientkami nad
pewnoscig siebie, czy poczuciem wtasnej wartosci, to zadaje takie pytanie “Czy swojej
przyjacidétce powiedziatabys to samo? Czy dla swojego dziecka bytabys tak samo
surowa? To dlaczego robisz to sobie?”.

SYLWIA: Warto sobie czasami wyobrazi¢, ze tam w srodku jest nasza przyjaciétka i to
do niej méwimy. | wtedy sie zatrzymac na chwile i troszke tagodnosci dla siebie i
empatii. Juz dosy¢ duzo powiedziatas miedzy wierszami na temat tego w jaki sposob Ty
sie sobg opiekujesz. A jakie sposoby bys polecita innym mamom, ktére majg mato czasu,
sg czesto zmeczone? Jak w takich, jakby nie patrze¢ trudnych warunkach, mozna o
siebie zadbac?

MONIKA: Kazdy musi znalez¢ sposéb na siebie. Moze podziele sie tym jak ja sobie
radzitam w momencie kiedy dzieci byty bardzo mate i byto trudno. Gdzie znajdowatam
ta przestrzen na zadbanie o siebie, bo to nie musza by¢ nie wiadomo jakie rzeczy. To
moga by¢ naprawde drobne kwestie, takie jak na przyktad pétgodzinna kapiel w pianie
raz na jaki$ czas, a nie tylko szybki prysznic, zeby sie ogarna¢ i lecie¢ do dziecka.
Pamietam ja sobie te kapiele taczytam z serialem na telefonie.

Zresztg do dzis dnia tak robie, tutaj wtacza sie tak zwany multitasking, czyli w
kontekscie wtasnie czerpania przyjemnos¢ z bycia w pianie plus serial czy film w tle.
Dodatkowo ratowatam sie tym, ze umawiatam sobie w miare regularnie wizyte u
kosmetyczki na co$ co mi pozwalato sie czuc lepiej ze soba. U mnie to byto rzesy. Mnie
to po prostu dodawato pewnosci siebie w 100%. Do dzis dnia powtarzam, ze rzesy i
obcasy, to méj plus do pewnosci siebie. Szczegdlnie przy tym jak dzieciaki byty kolkowe,
rano wstawatam i nie musiatam sie malowaé, robic¢ oka, bo to juz byto zrobione.

To byta rzecz, ktoérg znalaztam na siebie. Jak miatam uméwione wizyty to tez byt czas
kiedy mogtam sie oderwac od dzieci. Mogtam pobyc¢ z kims$ dorostym, porozmawiac i
wrocic¢ steskniona do dzieci. Wiec dla mnie poza tym aspektem takiego samopoczucia,
tego jak sama sie ze sobg czuje i jak wyglagdam, to byt ten obszar, ktéry mnie pozwalat
zadbac¢ o moja psychike tez. Akurat dziewczyna, do ktérej chodze jest mojg bardzo
dobra kolezanka, wiec tutaj na dwéch obszarach zatatwiaty$Smy ten temat.

Spotkania z kolezankami. To moze by¢ spotkanie przy piaskownicy z dzieémi, ale to
moze by¢ wyrwanie sie z domu na pot godziny na fitness, spacer. Mysle sobie, ze tez
takie zadbanie o naszych mezéw w tych sytuacjach jest dobre. U nas sie zdarzato, ze
niejednokrotnie méwitam do meza moze Ty w tym tygodniu wyjdziesz, zrobisz cos dla
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siebie, pdjdziesz na koszykéwke, umoéwisz sie z kim$ na piwo. Zeby wiasnie ta
rownowaga mogta gdzies tutaj zadziatac.

Dzisiaj na przyktad pierwszy raz od naprawde bardzo dawna jesteSmy z mezem sami
bez dzieci. Udato nam sie sprzedaé¢ dzieci z czego jestesmy bardzo zadowoleni.
JesteSmy nad polskim morzem. Wtasnie wyjechaliSmy na weekend, bo tez
stwierdziliSmy, ze sytuacja, w ktorej aktualnie jesteSmy, czyli takiego lokautu, pracy z
domu, bycia z dzie¢mi 24 godziny na dobe, bo wszyscy pracujemy w domu, dzieci nie
chodza do przedszkola, jest to tez bardzo trudny czas dla nas. | powiem Ci, ze my tez
pokonalismy swoje granice, bo zostawilismy dwojke naszych jeszcze matych dzieci z
moim tesciem. Nawet wczoraj sie zastanawialiSmy z mezem jak im tam bedzie. Ja
mowie Piotrek niewazne jak im tam bedzie, przezyja, ale my bedziemy zdrowsi.

SYLWIA: To co powiedziatas, o czym tez rozmawiatysmy, ze zazwyczaj te przekonania
sg gdzie$ w nas. Wiecej sie martwimy niz potrzeba, bo u nas jest jakas obawa, a dzieci
pewnie majg sie swietnie.

MONIKA: Doktadnie tak jak méwisz. A nawet jezeli pdjda pdzniej spac, to sg elastyczni
- to 0 czym rozmawiaty$my wczesniej - nic im sie nie stanie. Nie bedzie to miato jakiego$
wiekszego wptywu naich zycie.

SYLWIA: Powiedz jeszcze czy jestes w stanie poleci¢ jakies ksigzki, ktore bytyby
wsparciem dla nas, jezeli chcielibysmy pracowaé na swojg asertywnoscia, pewnoscia
siebie. Czy sg jakies, ktére wyjatkowa Cie urzekty i chetnie bys je polecita?

MONIKA: Jezeli chodzi o nas dorostych, bo tak jak méwitysmy zaczynam prace od
siebie, to bardzo serdecznie polecam ksigzke “Trening asertywnosci” Marii
Krol-Fijewskiej. To jest takie mysle sobie must have, od ktérego warto zaczaé. Druga
taka pozycja jest “W co graja ludzie” Erica Berne. Trzecig pozycje, ktérag mozna sobie
przeczytaé¢ to sg “Mosty zamiast muréw” Johna Stewarta. To jest tak naprawde
opracowanie zbiorowe. Te trzy ksigzki to sg takie ksigzki, ktére rzeczywiscie mi bardzo
mocno w tej asertywnosci tez pomogty. A pewnie w kolejnym pytaniu chcesz zapytac
czy jest cos dla dzieci.

SYLWIA: Doktadnie tak. Jest cos dla dzieci?

MONIKA: Jak najbardziej tak. Bardzo fajnymi pozycjami sa pozycje z podserii
“Akceptuje co czuje”. To jest “Pewnosc siebie. Akceptuje co czuje” badz “Moje emocje.
Akceptuje co czuje!’. Jezeli jest jakas opcja, to podesle Ci tez tytuty mailowo. | jeszcze
takie pozycje “Ja i moje emocje. Jestem wsciekty. Jak pokonac¢ ztos¢” oraz “Ja i moje
emocje. Przestancie sie ktécié. Jak przywréci¢ zgode” wtasnie w momencie kiedy jest
rodzenstwo. To s3 takie pozycje, ktére tez bardzo fajnie pokazuja dzieciakom jak
uczucia sg wazne i uwaznos$¢ na uczucia, umiejetnos¢ méwienia o tym, wyrazania ich,
czyli tak naprawde budowania wtasnie asertywnosci w taki, a nie inny sposéb.
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SYLWIA: Zanim zakonczymy nasza rozmowe chciatam Cie zapytac czy jest co$ co
chciatabys powiedzie¢ na koniec. Podsumowac. Co$ co chciatabys przekazac kazdej
osobie, ktéra nas w tej chwili bedzie stuchad.

MONIKA: Tak sobie teraz mysle, ze rozmawiatysmy o tym, ze w budowaniu
asertywnosci bardzo pomaga wyznaczanie sobie celdw, wiec taka prosba ode mnie.
Zastanéw sie przez chwile co Ty mozesz zrobié dla siebie, jaki mozesz sobie wyznaczy¢
cel, w kontekscie wtasnie budowania asertywnosci. Co moze byc¢ takim pierwszym
krokiem, ktéry mozesz zrobié, zeby zacza¢ wierzy¢ w siebie i ufac sobie.

Pomysl o tym, zeby to byto okreslone w czasie, zebys miata mozliwos$¢ sprawdzenia czy
to sie dziato. Czyli tutaj zawsze zadaje takie pytanie po czym poznasz, ze to
zrealizowatas. Do kiedy chcesz to zrobi¢, zeby byto okreslone w czasie. | bardzo wazna
rzecz - jak sie za to nagrodzisz, bo mysle, ze to dodaje nam motywacji do tego, zeby
zrealizowad to zadanie, ten cel.

SYLWIA: Czyli ten pierwszy krok, bo ten jest najtrudniejszy. Bardzo Ci dziekuje. Zanim
pozwole Ci wrdci¢ nad te piekne widoki, to jeszcze powiedz gdzie moga stuchacze
Ciebie znalez¢, gdyby chcieli wiecej tego co dzi$ nam przekazatas. Gdzie sg Twoje
miejsca w sieci?

MONIKA: Jezeli chodzi o sie¢, to na Facebooku i LinkedIn mozna mnie znalez¢ z imienia
i nazwiska, czyli Monika Wojtysiak. Natomiast pod katem marki, tego co robie to jest
Power Pris na Facebooku, na Linkedln, nawet na Instagramie. Takze Power Pris
Inspirujemy do rozwoju - tam sie pojawiajg jakies tresci. Jeszcze nie maich tak duzo jak
ja bym chciata, natomiast mysle, ze to wszystko sie za niedtugo zmieni.

SYLWIA: Bardzo Ci Moniko dziekuje za dzisiejszag rozmowe. Ciesze sie, ze nasze $ciezki
jednak sie spotkaty. Dla mnie to byta bardzo wartosciowa rozmowa i mam nadzieje, ze
dla naszych stuchaczy tez. | ze kazdy z niej co$ wezmie dla siebie, bo taki byt cel tej
rozmowy. Bardzo dziekuje i by¢ moze jeszcze kiedys do ustyszenia. Albo zobaczenia, bo
w sumie blisko do siebie mamy.

MONIKA: Sylwia to ja Ci bardzo dziekuje. Dla mnie to tez byta ogromna przyjemnosé
rozmawiac z Toba. Tym bardziej, ze czuje, ze rzeczywiscie pod wieloma wzgledami jest
nam bardzo blisko do siebie i nie tylko pod katem tej asertywnosci. Bardzo dziekuje
Tobie za zaproszenie, a wszystkim stuchaczom za to, ze poswieciliscie czas. | ogromnie
trzymam kciuki za realizacje tych celow, za bycie asertywnym i za to, zebyscie dali sobie
prawo na to, zeby doswiadczaé. Wielkie dzieki jeszcze raz.

SYLWIA: Ja tez dziekuje. Do ustyszenia.
MONIKA: Do ustyszenia.

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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