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Podcast: Rodzicem Jestem

Tytut: “Jak radzic sobie z dziecieca
ztoscig?”

Numer odcinka: RJ #39

Sylwia Blum-Gregorczyk, Ola Rother

Gos¢: Jagoda Sikora

To jest podcast Rodzicem Jestem, ktéry tworzymy z myslg o rodzicach chcacych
Swiadomie towarzyszy¢ swoim dzieciom.

Zapraszamy Olai Sylwia

Dzisiaj bedziesz miata okazje wystuchac pierwszej rozmowy z drugiej podcastowej
konferencji Kierunek Szczescie. Jesli nie miatas mozliwosci uczestniczy¢ w konferencji
w lutym to teraz masz okazje nadrobi¢ zalegtosci. Dajemy tez znaé, ze juz za niecate
dwa tygodnie 20 wrzesnia rusza trzecia edycja naszej konferencji. Jesli jeszcze nie
jestes zapisana wejdz na nasz fanpage, instagram lub strone Rodzicem Jestem. W tych
miejscach znajdziesz linki do zapisu. Wiecej szczegdtéw na koncu tego podcastu, a teraz
zapraszamy na rozmowe o dzieciecej ztosci.

SYLWIA: Dzi$ mam przyjemnosc¢ rozmawiac z Jagoda, z ktdrg przyjrzymy sie tematowi
dzieciecej ztosci. Jagoda jest psychologiem dzieciecym. Wspiera dzieci w Gornoslaskim
Centrum Zdrowia Dziecka, a takze uczy przysztych psychologéw na Uniwersytecie
Slaskim. Wspétpracuje z Fundacja Rozwoju i Promocji Psychoterapii. Jest doktorem
nauk spotecznych w dyscyplinie psychologii, ale przede wszystkim mama tréjki synéw.
Jest tez promotorka metody Self-Reg. Tyle ja o Tobie. Zanim przejdziemy do rozmowy
chciatam Ci serdecznie podziekowad, ze zgodzitas sie na udziat w tym naszym projekcie
podcastowej konferencji. Bardzo sie ciesze, ze wtasnie ten temat, ktory
zaproponowatas bedzie otwierat konferencje, bo jest on niezwykle wazny. Witam Cie
serdecznie i bardzo Ci dziekuje, ze jestes tu z nami.

JAGODA: Czesc i tez bardzo dziekuje za zaproszenie. Dla mnie podcasty i nagrywanie
jest nowoscig. Miatam z tym mniej do czynienia niz z nagrywaniem wizji, takze tez sie
ciesze na inne, nowe doswiadczenie. Ciesze sie, ze moge byc czescia tej konferencji.
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SYLWIA: Staratam sie Ciebie przedstawi¢ w kilku zdaniach, co nie byto tatwe. Chciatam
tez z dowiedzie¢ sie kim jestes z Twojej wtasnej perspektywy. Moze o czyms
zapomniatam, cos pominetam. Kim jest Jagoda i czym sie zajmuje?

JAGODA: Mpysle, ze powiedziatas o najwazniejszych aspektach. Z zawodowej
perspektywy jestem psychologiem dzieciecym i to jest ta moja najwazniejsza dziatka. A
z drugiej perspektywy jestem mamg trzech synéw, o czym tez powiedziatas. To jest
moja druga noga, ktéra rowniez jest dla mnie bardzo wazna i mysle, ze gdyby nie to
moje macierzynstwo, to nie bytabym w takim punkcie jakim jestem teraz. Moje
macierzynstwo byto i ciaggle jest dla mnie najwiekszym, najwazniejszym czynnikiem
rozwojowym.

SYLWIA: Mysle, ze wiekszos¢ mam wie o czym méwisz. Nic nas tak nie rozwija i nie
¢wiczy naszego spokoju i cierpliwosci jak zostanie rodzicami. Nasza konferencja jest juz
druga w tej formie i nosi tytut Kierunek Szczescie. Juz wiemy, ze kazdy ma swoja
definicje szczescia i pytanie jaka jest Twoja? Czym dla Ciebie jest szczesScie?

JAGODA: To jest bardzo trudne pytanie. Pewnie sobie zdajesz sobie sprawe, ze
zaczynasz z grubej rury. Powiem szczerze, ze nie mam jakiej$ precyzyjnej odpowiedzi.
Dla mnie szczescie jest procesem, droga. Tak mi sie to mocno kojarzy. Dlatego nie
postrzegam szczescia jako jakiego$ punktu, do ktérego daze, ale dla mnie szczesciem
jest ta droga, w ktoérej jestem teraz. Nawet jezeli jestem w danym momencie w dotku,
mam wrazenie, ze nic nie widze dookota, jestem w ciemnym lesie, to dla mnie to jest
jakis element szczescia, drogi do tego, zeby by¢ tu i terazi czuc sie ze sobg dobrze, czué
sie dobrze w relacjach. Powiedziatabym tak krétko, ze dla mnie szczescie to jest droga,
proces.

SYLWIA: Miato to by¢ pytanie na rozgrzewke, a Ty mi méwisz, ze z grubej rury. Jak
jeste$my przy takich filozoficznych pytaniach. W pierwszej konferencji poznawatysmy
13 drogowskazéw, ktére prowadza nas do szczescia, a w tej chcemy zgtebic pierwszy z
nich, czyli drogowskaz spokdj. Jak Ty rozumiesz pojecie spokoju? Co sie dla Ciebie pod
tym kryje?

JAGODA: Spokdj mi sie kojarzy z samoregulacja, ktéra jest mi bardzo bliska. Tam czesto
pojawia sie taki temat, ktory jest dla mnie bliski i pytanie, ktére sama sobie zadaje “Czy
jestem w tym momencie spokojna czy opanowana?”. Dla mnie opanowanie jest
zwigzane bardziej z kontrolg i hamowaniem pewnych impulséw, a spokdj jest takim
momentem, kiedy czuje sie dobrze z wtasnym ciatem, podgzam za sygnatami z mojego
ciata, z gtowy. Dla mnie spokdj jest wtasnie takim, nawet nie wiem jak to do konca
okresli¢, ale takim momentem, specyficznym odczuciem, gdzie jestem skontaktowana z
moim ciatem i mojg gtowa.

SYLWIA: Mysle, ze to jest taki kontakt ze sobg, taka uwaznos¢ na siebie. Wspomniatas,
ze poza Twoja zawodowg Sciezkg réwnie wazna jest dla Ciebie ta druga rola, czyli
macierzynstwo. Jak to byto u Ciebie zanim zostatas mamga? Jakie byty Twoje
oczekiwania? Czego sie spodziewatas, a jaka zastata Cie rzeczywistos¢? Czy to sie
spinato czy zupetnie rozjechato? Jak to byto u Ciebie?
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JAGODA: Mysdle, ze bytam posrodku, czyli nie bytam ani w takim bardzo duzym
rozjezdzie, o ktérym moéwisz, ani tez nie bytam w takiej duzej spéjnosci. Wynikato to z
tego, ze mam brata 12 lat mtodszego ode mnie. Mdj okres dorastania przypadat na jego
pierwsze 6-7 lat zycia i bytam wtedy bardzo blisko niego. Bytam taka jego drugg mama i
mysle, ze to bardzo mocno tez uksztattowato mojg wizje macierzynstwa i tego jak to
jest z tymi dzieémi, jak czasami jest trudno. Mysle, ze jak sama zostatam mamg to
miatam jeszcze ten obraz dosy¢ mocno w gtowie, dlatego pewnych aspektéw
macierzynstwa doswiadczytam w taki specyficzny sposéb i dokonatam pewnych
odkryc¢. Ale tez duzo takiej wiedzy o tym jak to wtasciwie z tymi dzie¢mi jest w rodzinie
miatam w oparciu o te wtasne doswiadczenia. Mysle, ze ustawitabym sie gdzies
posrodku tego kontinuum miedzy duza spdjnoscig a takim rozjazdem, o ktérym
powiedziatas.

SYLWIA: Miatas mozliwos¢ troche tego dotknac. Co prawda w innej roli, roli siostry, ale
mimo wszystko byto to dosy¢ swieze kiedy zostatas mama. Przechodzac powoli do
naszego tematu, przygotowujac sie do naszej rozmowy wrzucitam w wyszukiwarke
hasto dziecieca ztos¢. Pojawito mi sie 3,5 miliona wynikéw. Wsrod nich co ciekawe
bardzo czesto pojawiato sie stowo agresja. Te dwa stowa agresja i ztos¢ sg ze sobg
bardzo czesto zestawiane, a zdarza sie tez, ze sg uzywane jako synonimy. Czy stusznie?
Czy miedzy tymi dwoma stowami mozemy postawic¢ znak réwnosci?

JAGODA: Mysle, ze zdecydowanie bytabym bardzo uwazna, zeby nie stawiac tego
znaku réwnosci dlatego, ze zto$¢ jest emocjg podstawowa, czyli taka, ktéra pojawia sie
bardzo wczesnie, a agresja jest pewnym zachowaniem, ktére moze by¢ powodowane
ztoscia, ale niekoniecznie. Dlatego jezeli miatabym tak bardzo uprosci¢ i pokazac to
rozroznienie miedzy ztoscig a agresja, to ztos¢ jest na poczatku. Czujemy ztos¢ jako
emocje i potem mozemy podjgé¢ badz nie jakies agresywne zachowania. Tutaj warto
pamietaé, ze w agresji nie chodzi tylko o agresje fizyczng, ale tez agresje stowna.
Agresja moze by¢ odpowiedzig na ztos¢, ktdrg czujemy, ale niekoniecznie, bo moze by¢
tez podyktowana innymi emocjami. Takze zdecydowanie nie stawiatabym znaku
rownosci. Fakt jest i tez mam takie doswiadczenia, o ktérych méwisz, ze czesto stosuje
sie to bardzo wymiennie. A tutaj warto podkresli¢, ze ztos¢ jest emocjg i mozemy
czasami komunikowac, ze pewne zachowania nie s3 w porzadku, natomiast ciezko
bytoby mowié, ze ztos¢ nie jest w porzadku, bo ztos¢ jest ok. Jest emocja i po prostu tak
jest. Jesli bedziemy probowac jg kontrolowac¢ i hamowaé, to nic dobrego z tego nie
wyjdzie.

SYLWIA: | tym sposobem prawie ze odpowiedziatas na dwa kolejne pytania. Wokot
ztosci krazy wiele stereotypdw, z ktorymi sie nadal spotykamy. Moje takie ulubione to
“ztos¢ pieknosci szkodzi”, “grzeczne dziewczynki sie nie ztoszczg” Poza tymi
stereotypami urosto tez wiele mitow na temat ztosci, a zwtaszcza wokot tej dzieciecej
ztosci, o ktérej rozmawiamy. Chciatabym sie troche z nimi rozprawi¢, zebysmy
sprawdzity, ktore sg faktami, a ktére mitami. By¢ moze niektére z nich bedg faktami. O
pierwszym juz troche wspomniatas, bo chciatam Cie zapytac czy ztosc jest zta? Bardzo
czesto jest za taka uznawana, bo jest trudng emocja i jej odczuwanie nie jest dla nas
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przyjemne i tym samym uwazamy, ze te zachowania zwigzane ze ztoscig tez sg
niechciane. Jakbys co$ wiecej dodata do tego, ze ztosc¢ jest emocja i po prostu jest.

JAGODA: W ogodle dos¢ czesto méwimy o emocjach pozytywnych i negatywnych. Ta
teoria, z ktérej to wynika nie miata na celu wartosciowac czy cos jest dobre czy zte, ale
bardziej pokazac to jak sie czujemy w tych emocjach. A tak naprawde nie ma ztych i
dobrych emocji. Nie ma negatywnych i pozytywnych emocji, bo moga byc
niewspierajace i niezbyt w porzadku strategie, ktére my podejmujemy w kontekscie
tych emocji, ale same emocje po prostu sa. Nie jestesmy w stanie do konca ich
kontrolowaé. Mozemy podejmowac rozne strategie, ale ciggle emocje w nas beda. Tutaj
jak méwimy o ztosci i tym czy ztos¢ jest zta, to ja bym sie najpierw zastanowita czemu
stuzy ztos¢, bo ma bardzo przydatng funkcje. Méwie o tym dlatego, ze chciatabym
troche odczarowac ztos$¢, bo patrzymy na nig w negatywny sposéb, a mysle, ze warto
popatrze¢ na zto$¢ jako na wazny komunikat, ktéry sie w nas pojawia. To moze by¢
komunikat, ktéry ma nas wspiera¢ w tym, zeby powiedzie¢ komus nie, nie réb tego.
Czasami ma by¢ informacja dla nas tzn. ja sobie méwie nie réb tego. Czasami ma to by¢
taki mechanizm, ktéry mobilizuje nasze sity, bo w ztosci mamy nagle bardzo duzo
energii i to tez jest element, ktéry petni wazna funkcje. W ztosci czesto bardzo mocno
rosnie nam napiecie. W ogole, jesli méwimy o emocjach, to ztosc jest takim hitem, jesli
chodzi o poziom napiecia, ktéry czesto siega bardzo wysoko. Ale nie raz jest tez tak, ze
ztos¢ przykrywa inne emocje. Czyli najpierw pojawia sie zto$¢, a pod spodem czujemy
np. smutek, lek. To s takie zwigzki, ktore sie dosy¢ czesto pojawiajg i ztos¢ jest takim
wierzchotkiem géry lodowej, a dopiero jak zanurkujemy pod powierzchnie, to
potrafimy dojrze¢, ze tam jest smutek, rozczarowanie. Od razu przychodzi mi na mysl|
taki przyktad. Kiedy$ miatam okazje stucha¢ mtodych nastolatkow, ktorzy sie o cos
poktdcili. Zachwycito mnie absolutnie jak oni rozmawiali po tej swojej kt6tni. Jeden z
chtopakoéw powiedziat “Zeztoscites mnie, bo rzucites tg miottag w kat klasy i bardzo mnie
to wkurzyto”, a ten drugi mu opowiedziat “Ok., to Cie zeztoscito, ale co byto pod Twoja
ztoscia?”. To mnie bardzo zatrzymato, to pytanie co byto pod Twojg ztoscia. | ten
chtopak tak zatrzymat sie i odpowiedziat “Wiesz co, chyba sie batem” To mnie
poruszyto, ze dwodch 15-latkéow tak autentycznie rozmawiato o swoich emocjach, miato
ogromna wiedze na temat tego, ze pod ztoscig cos sie moze ukrywac. Dla mnie to byto
fascynujgce moc ich postuchad i zobaczy¢, ze oni sg w stanie ujrze¢, ze pod ta ztoscia,
ktéra sie wydarzyta w dynamice konfliktu, pochowaty sie rézne inne elementy.

SYLWIA: Jak my mozemy to odkry¢ u naszych dzieci, bo bardzo czesto widzimy tylko ta
ztos¢, a tam pod tym tez cos jest. Masz jakis pomyst na to w jaki sposéb mozemy
dotrzed do tego co jest pod tg ztoscig?

JAGODA: Dla mnie bardzo przydatna jest wiedza o Self-Reg, samoregulacji, ktora
wtasnie zacheca do tego, zeby poszukiwac réznych stresoréw, ktore pojawiaja sie pod
spodem, pod ta woda, o ktérej méwitam. Czyli mamy gére lodowg - ztos¢ i pod spodem
szukamy réznych stresoréw. Jest wiele roznych elementéw, ktére podnoszg nam
napiecie. Jak méwimy o ztosci to czesto sie zdarza, ze np. dzieci ztoszczg sie, a powdd
jest taki bardzo prozaiczny, biologiczny tj. gtédd. Znam nawet wielu dorostych i ja tez sie
ztoszcze, kiedy jestem gtodna. Tutaj duza role odgrywaja indywidualne réznice, bo
mamy rézng wrazliwosé¢ na rozne bodzce, sytuacje, ale mysle, ze droga do tego jak
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zobaczy¢ co jest pod ztoscig jest wtasnie poszukiwanie tych elementéw, ktére
doprowadzity nas do jakiejs sytuacji. Czyli np. jezeli wydarzy sie trudna sytuacja,
dziecko sie bardzo zeztosci, to moze nie w ogniu tej sytuacji, bo wtedy najczesciej
ciezko nam sie skoncentrowac, rozmawiac, bo mamy duze napiecie, ale kiedy emocje
troche ochtong, to zastanowic sie jakie stresory dziataty, co mogto wptynaé nato, ze ta
emocja pojawita sie akurat wtedy. To pytanie “dlaczego teraz pojawia sie?” zacheca do
tego, zeby eksplorowacd rozne obszary i szukacd stresoréw, ktore doprowadzity do takiej
a nie innej sytuacji.

SYLWIA: To mamy jedng wskazéwke. Kilkakrotnie spotkatam sie z czyms takim, ze
uwalnianie ztosci pomaga dzieciom. Czyli nazywajac to po ludzku, uderzenie w
poduszke, wykrzyczenie pozwala sobie lepiej radzi¢ ze ztoscig. Czy tak jest
rzeczywiscie?

JAGODA: Tutaj bedzie mi ciezko tak zero jedynkowo odpowiedzieé. Moze na poczatek
powiem tak, ze byty robione badania, najczesciej na osobach dorostych, jesli chodzi o to
uwalnianie ztosci. One pokazywaty, ze nie zawsze jest tak, ze to uwalnianie pomaga
obnizy¢ odczuwanie ztosci. Czyli nawet, jezeli ktos fizycznie zboksuje jakis worek,
niekoniecznie doprowadzi to do sytuacji, ze bedzie on czut dtugotrwata ulge. By¢ moze
to zboksowanie worka pomoze mu na chwile, ale nie pomoze dtugofalowo. To jest taki
pierwszy aspekt. Drugi aspekt tego o czym teraz rozmawiamy jest taki, ze dzieci bardzo
mocno reguluja napiecie poprzez ciato. To znaczy najlepiej sobie radza z redukcja
napiecia, kiedy pojawiajg sie w nich wszystkie emocje, poprzez ciato. Czyli np. przez
rézne zabawy w ramach, ktérych dociskamy sie troche albo robimy walki kogutow albo
bedziemy sie masowad czy razem oddychac i wyobrazac sobie kolorowe balony czy
zdmuchiwane swieczki na torcie. Im mtodsze dziecko tym wieksza jest rola ciata w
redukcji napiecia. Czasami jest tak, ze ztos¢ mozna w ten sposob roztadowac i poszukacd
takiego sposobu roztadowania napiecia, ale niekoniecznie jest tak, ze to jest najlepszy
sposob, zeby tak jak powiedziatas np. bi¢ poduszke. Jezeli w ten sposéb bedziemy
stawiac¢ sytuacje zwigzang z napieciem i ztoscig, to niekoniecznie to bedzie przynosito
trwatg ulge. Tutaj powiedziatabym, ze to jest troche fakt i mit zwigzany z uwalnianiem
ztosci poprzez np. takie uderzanie poduszki czy boksowanie worka. Z jednej strony
warto regulowad napiecie przez ciato, z drugiej niekoniecznie chodzi o to, zeby sie za
kazdym razem mobilizowac i wyrazac ztos¢ w taki fizyczny sposéb.

SYLWIA: Mysle, ze jest duza jasnos¢ w tej chwili na temat uwalniania ztosci. Bedac
jeszcze troche w temacie uwalniania, znalaztam taka informacje, ze dziecko i dorosty
ma prawo wyrazac¢ ztos¢ spontanicznie. Jak jg przeczytatam to miatam mieszane
uczucia, bo prébowatam sobie to zwizualizowad. Jestem osobg dosy¢ spontaniczng i
wiem jak sie konczy nieraz to moje spontaniczne uwalnianie ztosci. Mam tzw. krotki
lont. Mocno nad tym pracuje i nie uwazam, ze to jest cos czym powinnam sie chwalic.
Pytanie czy to jest dobry pomyst, strategia, zeby zto$¢ tak spontanicznie z siebie
wydalac?

JAGODA: To jest ciekawe pytanie, bo mysle sobie, ze przez wiele lat méwito sie o tym,
ze mozemy wyrzuca¢ z siebie ztos¢ i to nam zawsze bedzie pomagato. A to
niekoniecznie jest tak. Ja bym powiedziata od innej strony. Kiedy poczujemy zto$¢ to
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warto jest poby¢ z nig, ale niekoniecznie musimy jg od razu wyrzucac z siebie, uwalniac.
Warto sie zatrzymac na tej ztosci, zastanowic sie gdzie jg czuje, po czym jg poznaje np.
moze bolg mnie teraz plecy, czyli troche pomdc potaczy¢ sie naszej gtowie z naszym
ciatem. Powiedziatabym, ze to jest taka pierwsza pomoca, jesli chodzi o ztos¢ - zeby ja
zauwazyc, pomyslec o niej chwile, pobyc z nig, bo to jest bardzo wazny sygnat, ktéry jest
nam potrzebny. Komunikat, ktéry sie pojawia w naszym ciele, gtowie, ktéry warto by
byto odebraé, zastanowic sie jaki jest w nim dla nas przekaz. Takze tu bym byta ostrozna
z takim wtasnie spontanicznym wyrazaniem ztosci, bo nie do korica wiemy o co tutaj
chodzi. By¢ moze chodzi o takie usprawiedliwienie kazdej formy wyrazania ztosci. Tak
jak powiedziatam na poczatku, ztos¢ jest dobra i nie mozemy jej wartosciowac. Jest
wazng informacja, ale czasami strategie, ktére podejmujemy mogg byc¢ krzywdzace dla
innych ludzi. Bardzo sie podpisuje pod tym co powiedziatas, bo tez jestem z osob
bardziej dynamicznych, czyli napiecie szybko mi rosnie i czasami jestem osoba, ktéra
przeklina. Oczywiscie nie robie tego w pracy, ale w domu to réznie bywa.

SYLWIA: Chciatam powiedzie¢ to samo co Ty, ze nie robie tego w pracy, ale niestety nie
moge, bo sie zdarzyto.

JAGODA: Dla mnie np. przeklinanie jak cos sie nagtego wydarzy jest takim krétkim
“ufff” i mi odchodzi napiecie. To mi bardzo pomaga. Zresztg jest teraz na rynku kilka
ciekawych ksigzek o przeklinaniu, to mozna sobie poczytac jak ktos jest taka osobg
bardziej dynamiczng, ktérej pomaga przeklniecie. Mysle, ze to jest fajne
usprawiedliwienie, wiec mozna sobie przeczytaé, ze to przeklinanie wcale nie jest takie
bardzo zte. Ale tak jak powiedziatas, to spontaniczne wyrazanie ztosci jest ciekawym
tematem w zaleznosci od tego jak na to spojrzymy. Czy ja teraz czuje, ze komus
zakomunikuje, ze jestem zta, bo... | to jest jak najbardziej w porzadku, ale moge tez
komus, ze tak powiem, nadaé z géry na doét, obrazi¢ kogos i to moze byc juz krzywdzace
dla tej drugiej osoby, przekraczac jej granice. Usmiecham sie sama do siebie, bo ja tez
czasami potrafie mojemu mezowi nadac. Nie bede tutaj robita z siebie mistrza zen, jesli
chodzi o samoregulacje. Smieje sie, bo tez jestem z tych, ktérym czasami sie mocno
uleje i nie biczuje sie za to. Po prostu wiem, ze czasami sie pogubie, nie zawsze jestem w
100% wyregulowana, ale wiem, ze datam ciata i powiedziatam o trzy stowa za duzo,
ktore byty dla tej drugiej osoby przykre. Mysle, ze spontaniczne wyrazanie ztosci jest w
porzadku pod warunkiem, ze nie przekraczamy granic innych ludzi.

SYLWIA: Ale to tadnie podsumowatas. Mnie sie przypomina, ze to co mnie ratuje to
zatrzymanie sie, cho¢ nie zawsze potrafie. Taka mys| “stop i decyzja”. Jezeli trzymam
talerz, to czy chce nim rzucic czy nie. Jezeli chce, to rzucam, a jezeli nie, to nie, ale zeby
to byto na poziomie swiadomym, co przy ztosci jest bardzo trudne. Nawigzujac do tego
zastanawiam sie, ze jezeli nam dorostym jest tak trudno, to jak musi by¢ dzieciom.

JAGODA: Mysle, ze dzieciom jest jeszcze trudniej. Tak jak powiedziatas, same tutaj
rozmawiamy o naszych trudach i wyzwaniach jakimi jest ztos¢, a co dopiero dzieci,
ktére regulacje emocji majg jeszcze na catkiem innym poziomie. Warto zwrécic tez
uwage, ze dzieci majg znacznie mniejszg umiejetnos¢ hamowania. My jestesmy doroste
i nasza umiejetnos¢ hamowania bedzie dziatata troche lepiej lub gorzej, od razu mowie,
Zze u mnie dziata gorzej. Natomiast u dzieci generalnie samokontrola jest jeszcze
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ciggtym wyzwaniem, bo z takiej rozwojowe] perspektywy u nich to sie bardzo mocno
rozwija. Samokontrola jest taka funkcja wykonawczg, ktéra sie bardzo dtugo rozwija i
np. absolutnie nie mozna oczekiwac¢ od przedszkolaka, ze wyhamuje. Co do dzieci
wczesnoszkolnych pojawiajg sie juz takie przejawy samokontroli, wyhamowania
pewnych reakcji, ale one s3 ciggle bardzo mocno niedoskonate. To jest tak jakbySmy
patrzyli na pedzacy autostradg samochdd i jesli u dziecka nagle wystapi silna zto$¢, to
ciezko od niego wymagac, zeby wyhamowato do zera, bo to jest bardzo trudne i z takiej
rozwojowej perspektywy praktycznie niemozliwe.

SYLWIA: Warto mie¢ na uwadze to, ze ono po prostu tego nie potrafi, a nie, ze nie chce.
Nie jest w stanie ze wzgledéw neurologicznych i etapu, na ktorym jest w tej chwili.
Wspominatam na poczatku naszej rozmowy, ze jest wiele stereotypow zwigzanych ze
ztos$cia. Moim ulubionym, w duzym cudzystowiu jest, ze grzeczne dziewczynki sie nie
ztoszcza. Znalaztam tez taki mit, a by¢ moze fakt, ze dziewczynki jednak sie mniej
ztoszcza niz chtopcy. Czy tak jest faktycznie? Sg jakies badania w tym kierunku?
Spotkatas sie z czyms takim?

JAGODA: Mysle, ze warto bytoby popatrze¢ czy méwimy o samej ztosci, czyli o
odczuwaniu ztosci czy méwimy o pewnych przejawach, strategiach, ktére realizuja. Na
pewno s3 badania, ktére pokazuja, ze kobiety stosujg inne strategie radzenia sobie ze
ztoscig niz mezczyzni. Na przyktad mezczyzni czesciej ignoruja pewne bodzce, ktére
wywotujg w nich zto$¢. Kobiety stosujg inng strategie niz mezczyzni, ale to ciagle nie
jest o tym jak jest z odczuwaniem tej jednostki. Tutaj bym powiedziata, ze bardzo
mocno dziata kultura i to co méwitas. Te stowa sg tylko wyrazem tego jak mocno w
kulturze mamy zakorzenione pewne schematy. To, ze dziewczynki sie nie mogg ztosci¢,
bo dziewczynka, ktéra tupnie noga od razu zostanie skarcona, bo przeciez dziewczynki
sie nie ztoszcza, jak Ty mozesz tak mowi¢, Tobie nie wypada. Mysle, ze w naszej kulturze
jest bardzo duzo takich schematow, w ktérych tkwimy, a niekoniecznie przektada sie to
na autentyczne odczuwanie pewnych emocji u dzieci i dorostych. Takze na pewno
strategie sie réznig, tutaj pte¢ ma znaczenie, ale tez kultura daje bardzo duze pole do
popisu. Chciatam tez zwrdci¢ uwage na jedng rzecz. Czesto poza tym, ze patrze z
perspektywy kobiety, to jako mama trzech synoéw patrze tez z perspektywy chtopcow
na rézne schematy, ktére sie pojawiaja. U chtopcow idziemy w drugi schemat, czasami
on jest przemilczany, czyli ze chtopcy moga wyrazac tylko ztos¢. W sensie takim, ze jak
chtopiec sie ztosci to jest w porzadku, on jest mezczyzng, moze sie ztoscic.

SYLWIA: Mezczyzna zawsze musi walnac piescig w stot.

JAGODA: Doktadnie. Tupnaé noga, piescig w stot - to jest ten schemat. Czasami jest tak,
ze ten maty chiopiec pdzniej wyrasta na mezczyzne, ktory potrafi tylko sie ztoscic.
Ktory ta ztoscig przykrywa smutek, lek, wszystkie niepokoje. Czyli idziemy w drugi
biegun. U dziewczynek nie pozwalamy na ztos$¢, a pozwalamy im np. ptakac. Jest w
porzadku, ze dziewczynki sie smuca, ale nie mogg sie ztosci. A chtopcy moga sie ztosci,
tupac noga, ale nie mogg sie smuci¢, ptakac. Chtopaki nie ptacza. Tutaj ta ztos¢ idzie w
dwa rézne kierunki i kazdy z tych kierunkoéw jest dla mnie niepokojacy, bo niesie ze sobg
inny przekaz, rownie trudny i rownie niekomfortowy dla dziecka ze wzgledu na ptec.
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SYLWIA: Czyli najprawdopodobniej wszyscy odczuwamy ztos¢ podobnie, niezaleznie
od ptci, ale po prostu kultura powoduje u nas pewne pomysty na to jak sobie z tymi
emocjami radzi¢ i nie okazujemy ich w dorostym zyciu bezposrednio tylko cos
skrywamy.

JAGODA: Powiedziatabym, ze w ogdle z tym odczuwaniem ztosci sg bardzo duze
réznice indywidualne. Na pewno tez bedziemy sie rézni¢ w ramach jednej ptci. My
pomiedzy kobietami bedziemy miec réznice, jesli chodzi o to jak odczuwamy ztosc. Ale
mysle, ze tutaj warto zwréci¢ uwage, ze strategie to jest element, ktory bardzo mocno
rézni ptcie pomiedzy tym jak radzimy sobie i jak dziatamy ze ztoscia.

SYLWIA: Teraz przejdziemy do agresiji, o ktorej wspominatysmy. Jest teoria neuronéw
lustrzanych, ktéra méwi, ze jezeli sie ztoscimy, to nasze dziecko moze przejmowac te
emocje i w drugg strone. Jest tez bardzo czesto spotykane takie hasto, ze agresja rodzi
agresje. lle w tym wszystkim jest prawdy?

JAGODA: Jak teraz o tym powiedziatas, to przyszto mi do gtowy takie poréwnanie, ze
dzieci nie tylko stuchaja tego co méwimy, ale przede wszystkim widza co my robimy. To
jest cos co jest trudne dla mnie w rodzicielstwie w takim sensie, ze moge sobie gadad i
jednym uchem wpada, a drugim wylatuje. Nie zawsze dzieci kodujg to co do nich
mowimy, ale one widza i biorg od nas petnymi garsciami to jak my sie zachowujemy, co
my robimy, jak zwracamy sie do innych ludzi, jakie relacje nas z nimi wigza. To wszystko
dzieci biorg, nie musimy tutaj duzo teoretyzowac. W tym kontekscie mysle, ze nasza
agresja wzgledem innych osdb faktycznie pokazuje dzieciom, ze to jest w porzadku
zachowywac sie tak wobec innych ludzi. Mam na mysli nie tylko taka sytuacje, ze ktos
jest agresywny na kilku frontach, ale wystarczy nawet, ze jestem bardzo tagodna
wzgledem mojego dziecka w domu, a nie radze sobie z innymi ludzmi i jestem dla ludzi
na zewnatrz, z ktéorymi mam bardziej chtodne relacje, bardzo nie w porzadku,
przekraczam ich granice, zwracam sie do nich w bardzo niewtasciwy sposdéb. To tez sg
takie informacje, ktére dzieci nabywaja. Dzieci w ten sposdb sie ucz. By¢ moze to co
dziecko bedzie obserwowato w moich relacjach z innymi ludZmi potem bedzie
przektadato na swoje. To tadnie widag, ale to nie jest fajne, ze dzieci potem zwracaja sie
tak do swoich rowiesnikow. Tym samym jezykiem, w ten sam sposéb, bo biorg petnymi
garsciami to co im pokazujg rodzice. To jest taki pierwszy aspekt tego co mi sie
skojarzyto w kontekscie tego czy agresja rodzi agresje.

Druga sprawa jest taka tzw. rezonans limbiczny, czyli to, ze my zarazamy sie napieciem
nawet, jezeli bede je bardzo ttumié. Np. jesli teraz bede czuta ztos¢, bede sie bardzo
wkurzaé bez wzgledu na powédd, ale wchodze do domu, s3 moje dzieci, chce pobyc i
pobawic sie z nimi i bede ta ztos¢ ttumié, nie zatrzymac sie na niej, nie pomysle o niej,
nie postaram sie wdrozy¢ jakiejs strategii, tylko ja wyttumie, to dzieci od razu wyczuja
napiecie. Nawet, jesli bysmy moéwili, ze jestesmy sSwietnie zrelaksowani i sie
rewelacyjnie czujemy, dzieci od razu wyczuja nasze napiecie. Ja sie o tym przekonatam
juz wiele razy i tez w kontekscie mojej ztosci, ktéra sie pojawia jako odpowiedz na gtod.
Mam postanowienie, ze nigdy nie wracam do domu gtodna, bo wtedy sie robie zta.
Wtedy wiem, ze wszyscy lecimy do czarnej dziury napiecia i jest nam generalnie trudno.
To zjawisko na nas dziata, tego nie widac, ale mamy bardzo duzg czutos$é na sygnaty od
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innych ludzi. Ten mechanizm dziata szczegdlnie mocno wtasnie w relacjach pomiedzy
dzieémi a rodzicami. Kiedy rodzicom towarzyszy napiecie, to dzieci moga brac to
napiecie ze soba.

SYLWIA: Juz nawet catkiem malenkie dzieci maja taka zdolnos¢. Jak mamy noworodka,
ktéremu nie wiemy o co chodzi, a my jesteSmy zestresowani to wpadamy w takie koto.
On ptacze, my nie wiemy o co chodzi, stresujemy sie i nakrecamy sie wzajemnie.
Przynajmniej ja mam takie doswiadczenia z moja corka. Jak sie urodzita byta pierwszym
dzieckiem i tak strasznie chciatam pomac, ale nie wiedziatam jak. To napiecie we mnie
rosto, a u niej sie nie zmniejszato. Wiec takie malenstwa kilkumiesieczne wyczuwaja
bardzo dobrze wyczuwaja nasze emocje i napiecie.

JAGODA: Byto nawet wiele eksperymentow gdzie badacze obserwowali mamy i
noworodki i wtasnie to co méwisz. To napiecie pomiedzy mamg a dzieckiem, czyli w tej
najsilniejszej relacji na poczatku, byto bardzo widoczne.

SYLWIA: Nam rodzicom bardzo trudno jest kiedy dzieci ztoszcza sie na nas. Czesto
przychodzi nam na mysl, ze przeciez na nas nie powinny, bo dajemy im jes¢, robimy
wszystko, zeby byto jak najlepiej, wychowujemy bliskosciowo. Jest nam z tym strasznie
trudno. Jak sobie z tym radzi¢, bo mysle, ze nie da sie tego uniknag¢?

JAGODA: Bardzo sie ciesze, ze ten temat poruszytas, bo mysle, ze jest niezwykle wazny
i mam wrazenie, ze mocniej sie odbija, kiedy dzieci sg troche starsze. To znaczy tatwiej
jest nam uniesc ztos¢ dwulatka, ktory sie denerwuje, ze mu nie kupimy jakiejs zabawki
w sklepie. Radzimy sobie ze ztoscig czterolatka, ktéry chce nas uderzyé w odpowiedzi
na jakas sytuacje, ale kiedy nam o$miolatek tupie noga...

SYLWIA: A mamy juz osmiolatki w domu. One potrafig porzadnie trzasnaé¢ drzwiami.

JAGODA: | to jest taki moment, w ktérym jest nam naprawde trudno. To co ja staram sie
zrobi¢ w tej sytuacji, to zatrzymac sie i zastanowic¢ dlaczego mi jest trudno z ta jego
ztoscia. Jaka informacje ta jego ztos¢ niesie i co jest dla mnie w tym trudnego. Czasami
jest tak, ze ta ztosc dziecka wymyka nam sie z poczucia kontroli, tracimy kontrole nad
sytuacja. To juz nie jest malutkie dziecko, to jest juz bardzo duze dziecko, dojrzate, jesli
chodzi o czas. Chociaz daleko jeszcze do takiej petnej dojrzatosci to juz jest dziecko,
ktore swietnie sie komunikuje, duzo rozumie na poziomie poznawczym, potrafili nam
niezle wbic szpile, jesli chodzi o nasze czute punkty, bo jest bacznym obserwatorem, bo
widzi i czuje. Ja sie staram zatrzymac i pomysle¢ dlaczego ta jego ztos¢ mnie teraz
wkurza. Co mnie w tej ztosci teraz denerwuje. Co on mi tg ztoscia teraz chce przekazac.
To jest troche tak jak jestem napieta i méj maz zostawia skarpetki w tazience co mnie
wkurza, bo ja tego po prostu nie lubie. Mam wrazenie, ze on mi specjalnie zostawia te
skarpetki, on mi robi na ztosé. Tak sobie wtedy mysle. Kiedy nie jestem w napieciu, to
kompletnie do tych skarpetek nie przywigzuje wagi. Z moim dzieckiem jest troche
podobnie. Staram sie zastanowic jaka byta jego intencja tego, ze sie teraz ztosci, jaki
metakomunikat ponad wszystko co mi powiedziat, chciat mi przekazaé. Moze to nie
byto to: mamo, jestes gtupia i Cie nie cierpie i czemu mi to zrobitas, czemu nie
pozwalasz mi pograc¢ jeszcze w MineCraft, ale moze za tym idzie jakis gtebszy
komunikat. Na przyktad moj syn chce mi powiedzieé: jest mi teraz trudno, bo
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postawitas mi jasno granice, zakomunikowatas$ mi jg i nie wiem jak mam sie z tym
zachowad, sprawdzam, prébuje sie w tym odnalez¢, chce teraz sam o sobie stanowi¢, bo
bardzo intensywnie sie rozwija moja potrzeba autonomii. Mysle, ze zdecydowanie mato
mowimy o tym, ze te dzieci w wieku wczesnoszkolnym maja coraz wiecej przejawéw
takiej autonomii. Okres dojrzewania nam sie hormonalnie obniza i za tym idg tez
emocje i liczne zmiany. Jak powiedziatas o tym o$miolatkach, ktére trzaskajg drzwiami...

SYLWIA: Powoli zaczyna sie nastoletni wiek mimo, ze nie ma jeszcze nastu lat. Te
osmiolatki juz zaczynajg wchodzi¢ w wiek nastoletni. Mysmy wchodzili w niego duzo
pozniej.

JAGODA: Doktadnie tak. Jest jeszcze mato badan na ten temat, a to sie dzieje
naprawde. Jest tez taki aspekt, ktéry dla mnie jest wazny. Staram sie traktowac tg ztos¢
jako sygnat od innej osoby, ktéra stara mi sie co$ przekazaé. Czyli jak méj maz wraca do
domu i widze, Ze jest napiety i méwi, ale mamy syf w domu, to ja mogtabym sie na niego
zeztoscic. Mogtabym powiedzie¢ co Ty gadasz, weZz odkurzacz i sam sprzataj.
Moglibysmy sie zapetli¢ w ktétni, ale ja sie zatrzymuje i zastanawiam sie co on teraz
chce mi powiedzie¢. Mysle sobie, ze on mi np. chce powiedziec, ze miat mega ciezki
dzien w pracy, jest bardzo zmeczony i ten chaos w naszym domu sprawia, ze czuje sie
jeszcze bardziej sfrustrowany i zeztoszczony. Staram sie uruchomic¢ wtedy w gtowie
ttumacza. Czyli jak mdéj syn sie na mnie ztosci i méwi rézne rzeczy, to staram sie
zatrzymac i pomysle¢ sobie co on mi teraz chce powiedzieé¢. Odejdzmy od stéw,
popatrzmy co sie wydarzyto i w jaki sposéb on chce mi co$ zakomunikowac. Najczesciej
to jest potrzeba autonomii, sprawczosci, decydowania o sobie. To mi bardzo pomaga -
odpalenie google translator w mojej gtowie i ttumaczymy z dzieciecego na mo;j.

SYLWIA: Jak sobie powyciggamy te szpilki, ktére nam sie wbity, to zobaczymy, ze za
tymi trudnymi dla nas stowami jest cztowiek. Duzo méwimy o tej dzieciecej ztosci,
réznych faktach i mitach. Zastanawiam sie jak my rodzice mozemy wspieraé dzieci w
wyrazaniu ztosci w taki sposéb, aby nie naruszaty one cudzych granic, naszych granic,
ale miaty tez przestrzen do tego, zeby tg swoja ztos$¢ wyrazic?

JAGODA: Dla mnie pomocny jest Self-Reg, w ramach ktérego czesto powtarzam i to tez
jest dla mnie wazne, ze im mtodsze dziecko tym potrzeba posiadania dorostego, ktory
pomoze mu wyregulowac sie w emocjach jest wieksza. Tutaj nie przerzucatabym
odpowiedzialnosci na zasadzie ja Ci dam narzedzia, a Ty sobie radz. Mam taka duzg
uwaznos$¢ na to, ze dziecko jednak potrzebuje tej osoby dorostej do tego, zeby sie
wyregulowa¢ w emocjach. Zwtaszcza w przypadku ztosci, ktéra jest nagta. Co robic
kiedy mamy juz tg zto$¢, to bardzo wysokie napiecie? Stara¢ sie testowac rdézne
rozwigzania. Czes¢ bedzie dobra dla dziecka, a czes¢ nie. Tutaj znowu odwotam sie do
tego co juz méwitam, ze dzieci reguluja napiecie przez ciato i mozemy pokazac¢ dzieciom
kilka réznych ¢wiczen, zeby mogty przetestowaé. Natomiast jak pokazemy im te
¢wiczenia i bedziemy testowac je w sytuacji bardzo silnego napiecia, to moze byc¢
trudno, bo dziecko nie bedzie w ogdle chciato podejmowac jakiej$ aktywnosci. Jezeli
zaczniemy testowacd rdézne sposoby na radzenie sobie i redukowanie napiecia zanim
osiggniemy juz 41 stopni goraczki, to by¢ moze ono chetnie je podejmie. Rola nas jako
rodzica w tej sytuacji jest, zeby wychwycic¢ pewne sygnaty, ktore nas informujg o tym, ze
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ta temperatura napiecia rosnie. Zeby nie obudzi¢ sie z goraczka 41 stopni. Ta analogia z
termometrem jest podobna. Trudniej zbi¢ gorgczke 40,5 stopnia, bo organizm juz jest
mocno rozpedzony. Tak samo jest ze ztoscig i rozkreceniem sie napiecia. Dlatego rolg
rodzica jest wychwycic sygnaty, ktore beda nas informowac o tym, ze to napiecie rosnie
i zrobi¢ co$ troche wczesniej. Zaproponowac taka strategie, zabawy - lubie bardzo
proste zabawy, ktéore nie wymagaja zadnych przedmiotéw. Nawet, jesli troche sie
posmiejemy, poturlamy, pobawimy w walke kogutdéw, bedziemy sie watkowac jak
ciastka, zawija¢ w koc jak nalesniki. Czyli takie rézne sposoby, ktére pomagaja nam
troche to napiecie z ciata zredukowac wg mnie sg bardzo pomocne.

SYLWIA: Wiekszos¢ dzieci wyraza ztos¢ dosy¢ zrozumiale, da sie to odczytac. Gryza,
bijg, rzucaja rzeczami, zabawkami, te starsze trzaskajg drzwiami. Ale mam takie
doswiadczenie, ze moja coérka w pierwszym odruchu kiedy jg zalewa ztos¢ robi taka
podkéwke i bardziej to przypomina smutek niz ztos¢. Dopiero potem sie to
przeksztatca. Z jakimi jeszcze zachowaniami mozemy sie spotkac, ktére swiadcza, ze to
jest jednak zto$¢, a nie jakas inna emocja, ktéra wychodzi na pierwszy plan.

JAGODA: Zanim odpowiem to mysle, ze warto poprzygladac sie naszej ztosci. Po czym
my poznajemy, ze ta zto$¢ sie pojawia, bo to wcale nie jest proste pytanie. Zeby
rozpoznac nasze sygnaty ztosci, mozemy eksplorowac¢ od strony poznawczej, ze np.
pojawiaja nam sie w gtowie jakies mysli, ale tez mozemy od strony ciata. Czyli gdzie to
napiecie odczuwamy np. najpierw pojawia sie w plecach albo rece zaczynaja nas
swedzie¢. Mozemy miec¢ bardzo rézne odczucia. Dzieci tez majg bardzo rdznie. Sg
mtodsze, dla ktorych to jest gryzienie i bicie, czyli ta agresja fizyczna jako sygnat, ze
ztos¢ i napiecie sg bardzo mocno rozkrecone. Dzieci starsze idg w trzaskanie drzwiami i
agresje stowna, czyli wszystkie mozliwe epitety, ktére dziecko kiedykolwiek poznato sa
jak karabin maszynowy wyrzucane w strone osoby, ktéra znajdzie sie w zasiegu. Takze
tutaj bym stawiata na baczng obserwacje dziecka i zastanowienie sie wspdlne, ale juz w
sytuacji kiedy jest nam dobrze, kiedy mamy komfort, czujemy sie wyregulowani.
Poeksplorowac¢ to jak my sie ztoscimy. To moze by¢ bardzo fajne éwiczenie, ktore
mozemy wykonac z dzieckiem w wieku wczesnoszkolnym, szkolnym albo nastolatkiem,
zeby wzajemnie pogadac o naszej ztosci. Zastanawiamy sie, rysujemy czy wypisujemy
nawet na kartce jak Ty mamo sie ztoScisz, jak Ty tato sie ztoscisz, po czym poznaje, ze sie
ztoscisz. Czyli wymieniamy sie takimi réznymi spostrzezeniami, po czym rodzice
poznajga, ze dzieci sie ztoszczg i po czym dzieci poznaja, ze rodzice sie ztoszcza. To dla
mnie tez jest zawsze bardzo odkrywcze i widze w gabinecie, ze to potrafi bardzo wiele
otworzy¢ w rodzinie. Nie tylko zobaczyc tg ztos$¢ z réznych perspektyw, ale tez wptyngé
na to, ze relacje sie ocieplaja, ze kto$ ubiera self-regowe okulary, bo patrzy w taki
bardziej miekki sposéb na to, ze to zachowanie, ktdre sie pojawia, ta zto$¢ nie jest
wynikiem ztej woli, nie jest na ztos¢ mi, nie jest przeciwko mnie, tylko po prostu jest
emocja, ktéra pojawia sie na jakies wydarzenie, ktére sie zdarzyto.

SYLWIA: Teraz jak o tym powiedziatas, przypomniato mi sie, ze na naszej stronie mamy
wtasnie takie fantastyczne arkusze do pobrania, ktére fajnie jest zrobic¢ cata rodzina.
Nazywaja sie Sygnalizator ztosci i tam jest Ztoszcze sie, gdy... i jest wypisane kilka
réznych sytuacji. P6zniej Denerwuje sie, gdy... i Pomaga mi... i tam tez sg rézne rzeczy
wymienione. Pamietam jak robilismy to kilka lat temu juz nasza tréjosobowg rodzing i
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patrzytam na to co mdéj maz tam powyczyniat na czerwono to co nas doprowadza do
szatu, na zo6tto to co zdzierzymy pod warunkiem, ze nasze zasoby sg w miare ok i na
zielono, ze nas w ogole nie rusza. Po prostu byto takie zdziwienie. Kazdemu polecamy
sie tak pobawi¢, bo to nie tylko zabawa, ale mozna sie duzo o sobie dowiedziec¢. Dzieki,
ze przypomniatas mi o tym, bo to fajne doswiadczenie byto.

JAGODA: Mysle, ze tak jak powiedziatas, pomoze wzajemnie sie poznac¢ i w sytuacji
trudnej bede wiedziata cos wiecej o tej drugiej osobie, bede wiedziata co jg zapala
bardziej, a co sprawia, ze jest jej tatwiej. Zdecydowanie mysle, ze w ten sposdb mozna
rozmawiaé, eksplorowad, szukaé takich sposobdéw, zeby poznac sie lepiej tez w tej
ztosci. Dlatego mysle, ze tutaj ciezko jasno i konkretnie wykazac jak te nasze dzieci sie
ztoszcza, bo ztoszcza sie bardzo roznie. Maja pewne kierunki rozwojowe, ktére sie
pojawiajg w zaleznosci od wieku, ale tez jest duzo indywidualnych réznic.

SYLWIA: Duzo moéwitysmy o tym jak wspierac dzieci, a pytanie kolejne, jak my rodzice
mozemy siebie wspierac. Nie ukrywajmy nie jest dla nas tatwe, kiedy emocje w naszych
dzieciach buzuja. Co mozemy zrobi¢ dla siebie? Jak mozemy o siebie zadbac, zeby sobie
ztym radzic¢ i by¢ takim prawdziwym wsparciem dla dzieci?

JAGODA: Mysle, ze to jest duze wyzwanie, bo w sytuacji, kiedy dziecko jest w takiej
dynamicznej ztosci, kiedy sie bardzo denerwuje, méwi rézne stowa albo bije, gryzie, to
sg takie zachowania, ktére s dla nas po prostu trudne. Ciezko tutaj o zachowanie
spokoju. Mozemy mie¢ w sobie duzo spokoju, ale musimy mie¢ wtedy natadowane
nasze rodzicielskie baterie, a wcale nie jest tatwe ich tadowanie. Mamy duzo tez takich
kulturowych mocnych przekazéw, ktorych sie trzymamy. Np. wszyscy niech zjedza,
zrobig, a ja bede tadowata sie dopiero na koncu. Mysle, ze trzeba z tym skonczyc i ciesze
sie, ze jest coraz wiecej takich tresci, ktore pokazuja, ze wazne, zeby rodzic natadowat
te baterie dosyc¢ szybko. Czyli nie dopuscit do roztadowania telefonu, tak jak tego nie
robimy, tylko natadowat go juz kiedy bedzie widziat, ze zbliza sie do tego
pomaranczowego czy czerwonego paska, ktory sSwiadczy o tym, ze baterii juz jest
ponizej 20%. Pierwsze co mozemy zrobi¢ to zadba¢ o nasze zasoby, czyli starac sie
natadowad je. Moze nam sie wydawaé, ze najlepiej natadujemy nasze rodzicielskie
baterie jadac na Bahamy albo wyjezdzajac na tydzien do SPA. Jasne to na pewno nam
nataduje baterie, ale mamy tez tysigc matych sposobow. Czasem jestesmy w ogniu
bardzo wielu obowigzkéw i nawet w ciggu dnia nie pamietamy ile wypiliSmy wody, co
zjedlismy, bo tak szybko i tak duzo dziatamy. Tutaj bym postawita na to, zeby szukac
takich matych sposobéw na regeneracje, na to, zeby zadbac¢ o siebie, zeby dobrze sie
nakarmi¢, przez 10 min poleze¢ na podtodze. Wiem, ze duzo rodzicéw jest obcigzonych
opieka nad dzie¢mi, ale czasami mozna naprawde sie bawi¢ nawet lezagc na podtodze. |
to tez zdecydowanie polecam, zeby czasem sie na tej podtodze potozyé po prostu i
pomysle¢ o tym, ze teraz oddycham, kontaktuje sie z moim ciatem, zastanawiam sie
gdzie teraz czuje napiecie, jak moge to napiecie zredukowad. Stawia¢ na mate sposoby
na to, zeby sie troche zregenerowaé, bo jak my bedziemy mieli natadowang baterie, to
tatwiej nam bedzie radzi¢ sobie i wspiera¢ dziecko, ktore sie ztosci. To jest taka
pierwsza, moim zdaniem najwazniejsza pomoc w sytuacji ztosci dzieciecej. Rodzic,
ktéry ma natadowane baterie.
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SYLWIA: Jak moéwimy o dbaniu o siebie, to mysle, ze nadal trzeba méwic gtosno i
wyraznie podkresli¢ to, zeby prosi¢ o pomoc. My mamy myslimy zawsze, ze Zosie
Samosie damy sobie rade ze wszystkim, a takie wsparcie przyjaciétki, kolezanki,
rodzicow, sasiadow jest nieocenione, zwtaszcza teraz w dobie pandemii, kiedy bywa, ze
jestesmy ze sobg 24h na dobe. Jezeli gdziekolwiek da sie uzyskaé pomoc, to po prostu jg
bierzmy. Mysle, ze o tym trzeba nadal przypominac. Ja sobie sama po prostu chciatam
przypomnie¢, dlatego o tym méwie.

JAGODA: Ale jak najbardziej sie z Tobg zgadzam. Mysle, ze to jest bardzo wazne i
potrzebne, zeby tak jak méwisz, tadowac baterie poprzez proszenie tez o pomoc.
Mozemy dzieki tej pomocy te baterie szybciej i efektywniej natadowac. A czesto nawet
nie szukamy tego, nie patrzymy, ze czasem jest sgsiadka i pét godziny czasu, ktory
dostaniemy gratis, a juz mozemy zadbac o nas.

SYLWIA: Bedziemy sie powoli zbliza¢ do konca. Zanim jednak poprosze Cie o jakie$
podsumowanie to chciatam zapytaé jaka literature w temacie ztosci dla dzieci i
dorostych bys polecita?

JAGODA: Dla mnie bardzo pomocne s3 dwie ksigzki Agnieszki Stazki-Gawrysiak
“Self-regulation”. To sg ksigzki, ktére nie sg stricte o ztosci, ale bardzo duzo méwig o
rozpoznawaniu sygnatoéw napiecia, tadowaniu baterii, regeneracji. Teraz w pazdzierniku
pojawita sie ksigzka o szkolnych wyzwaniach, ktéra moim zdaniem jest bardzo ciekawg
lekturg. Warto z dzie¢mi czyta¢, dyskutowac, zastanawiac sie, bo to jest tez taki bardzo
wazny element psychoedukacji, zeby wtasnie o tych emocjach troche pogadad,
porozkminiac z dzieckiem kto i jak t3 ztos¢ czut, dlaczego jg czut i co z tg ztoscia zrobit.

SYLWIA: Dla mnie te dwie ksiazki Agnieszki dedykowane dla dzieci tak naprawde, jesli
chodzi o Self-Reg to polecam kazdemu rodzicowi, bo nikt w bardziej przystepny sposéb
nie przedstawit mi wtasnie catej metody self regulation, tak jak Agnieszka w tych
ksigzkach. To nie jest tak naprawde ksigzka dla dzieci, moim zdaniem.

JAGODA: Mysle, ze po prostu wszyscy moga z niej czerpaé, dzieci i rodzice. Dzieki
temu, ze mamy konkretne przyktady to tatwiej jest nam to zobaczyc i przyswoié rézne
elementy. Dlatego ja tez zdecydowanie polecam. Jest cata ksigzka “Self-Reg” Stuarta
Shankera i “Samoregulacja w szkole”, czyli te dwie ksigzki, ktére traktujg stricte o
samoregulacji, ale tez mogg by¢ pomocne. Natomiast przekaz metody jest tam
trudniejszy i bardziej zawity bym powiedziata niz w ksigzkach Agnieszki, ktore sa
bardzo cenne. Od razu méwie, ze to jest zdecydowanie kierunek, ktéry moim zdaniem
warto obrad, zeby sie nad tym pochyli¢. Jest tez taka seria o emocjach Gdanskiego
Wydawnictwa Psychologicznego. Tam tez jest ztosé. To sg kroétkie ksigzeczki, tylko one
maja catkiem inny charakter niz ksigzka Agnieszki, bo tam jest to przedstawione w
takiej bajkowej historii, nie wprost. O ztosci bodajze jest smok, ktéry wchodzi w taka
kraine. Zalezy jak dzieci traktujg takie metaforyczne przedstawianie réznych spraw.
Wiem, ze s3 dzieci, ktére $wietnie reaguja na ksigzki, ktére opowiadajg historie bliskie
im zyciu, tak jak w ksigzkach Agnieszki, a s tez dzieci, ktére catkiem niezle reaguja na
opowiadanie réznych bajkowych historii. To tyle, jesli chodzi o literature. Tak jak mowie,
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dla mnie nie ma tutaj takiej stricte literatury o ztosci. Dla mnie to jest temat bardziej
przy okazji, ktéry warto zobaczy¢ z réznych perspektyw.

SYLWIA: Bedziemy powoli konczy¢, dlatego chciatabym Cie zapytac czy jest jeszcze cos
co chciatabys doda¢ do dzisiejszego tematu na podsumowanie. Jezeli jest jedna rzecz,
ktoéra mamy zapamietad, to jaka?

JAGODA: Ale mi teraz zadatas trudne pytanie. Na poczatek i na koniec trudne pytanie.
Jezeli miatabym powiedzie¢ co$ z czym chciatabym Was zostawi¢, to chyba z tym, ze
warto zaprzyjaznic¢ sie ze ztoscig, bo ztos¢ jest nam potrzebna i ciezko by byto bez
ztosci. Ztos¢ dba o nasze granice, komunikuje nam, ze nam jest w tej sytuacji trudno.
Jest takag czerwong lampka, ktéra moéwi Jagoda zatrzymaj sie teraz, co$ waznego sie
dzieje, nie pedz dalej. Dla mnie zto$¢ jest waznym elementem w naszym zyciu i z tym
Was chyba chciatabym zostawié. Warto sie ze ztoscig zaprzyjazni, warto jg poznac. Nie
warto ttumi¢ ztosci kiedy sie pojawia, bo to sie moze odbi¢ na nas gorszym
samopoczuciem, jeszcze wiekszym napieciem. W sytuacji kiedy ttumimy rézne emocje,
to ta emocja moze sie pojawiac¢ w inny sposdb. W przypadku ztosci, kiedy bedziemy ja
intensywnie ttumié, bedziemy uciekac przed nig, to ona bedzie nam sie pokazywata pod
postacig napiecia czy jakis objawéw psychosomatycznych. Warto nad tg ztoscia sie
czesto pochyli¢, z nig zaprzyjaznic, bo to jest naprawde wazny element naszego zycia.

SYLWIA: To jeszcze zanim sie rozstaniemy, powiedz gdzie mozna Ciebie znalez¢ online?

JAGODA: Mozna mnie znalez¢ na fanpage na FB Jagoda Sikora Spokdj i uwaznosé na
rozwoj dziecka. Jestem tez na Instagramie jagodasikora.pl i taka jest tez moja strona
internetowa, gdzie mozna znalez¢ wiecej moich tresci.

SYLWIA: Bardzo Ci dziekuje za ta rozmowe. Mysle, ze kazda ze stuchaczek wiele z nigj
wyniesie i na pewno bedzie miata nowe spojrzenie na zto$¢. Dla mnie to byto bardzo
wartosciowe. Na pewno bede sie przyjazni¢ z tg ztoscig i przygladac sie ztosci mojej
corki. Bardzo Ci za to dziekuje.

JAGODA: Ja tez dziekuje za zaproszenie. Ciesze sie, ze moge byc czescia tej konferencji
i ze mogtysmy sie dzisiaj poznacd i porozmawiac wtasnie o ztosci.

Dziekujemy, ze bytas z nami. Zgodnie z obietnicg teraz przedstawie Ci wiecej

szczegotdow na temat |1l Podcastowej Konferencji Kierunek Szczescie

Juz w poniedziatek 20 wrzesnia startuje Ill Podcastowa Konferencja "Kierunek
Szczescie". Nadal mozesz sie zapisa¢ wchodzac na naszg strone Rodzicem jestem i

klikajac w baner, ktéry przeniesie Cie do strony zapisu lub wchodzac na nasze profile w
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mediach spotecznosciowych, gdzie znajdziesz linki do zapisu - na FB w przypietym

poscie,ana |G w Bio.

Co Cie czeka podczas konferencji? Trzydniowa podréz do swiata EMPATII. W tg podréoz
zabierze nas 8 cudownych kobiet, ekspertek psychologii i rozwoju dzieciecego, ale
przede wszystkim mam, ktére podobnie jak ja i Ty stawiajg codziennie czota
trudnosciom macierzynstwa i zyja tak, aby czerpad jak najwiecej szczescia z tego co

przynosi im codziennosc.

Z kim ustyszymy sie w poszczegdlnych dniach? W poniedziatek Agnieszka
Stazka-Gawrysiak oraz Elzbieta Wiectaw pomogg nam zadbad o siebie, uporac sie z
poczuciem winy i pokazg jak by¢ dla siebie zyczliwg. Odkryjemy wspdlnie jak czerpac
wiecej radosci zamiast wpadac w ciggty wir poczucia winy, a takze jak zaakceptowac
swoje stabosci i uwierzy¢ w siebie. Wtorek bedzie dniem, w ktérym poéwiczymy
dawanie empatii innym. Pomoga nam w tym Marita Wozny, Katarzyna Sawicka oraz
Karolina Plichta. Przyjrzymy sie temu jak nasze dziecinstwo wptywa na relacje, ktére
budujemy w przysztosci, jak jezyki mitosci, i temperamenty mogg nam pomodc
zrozumied bliskie nam osoby oraz zmierzymy sie z kryzysami, ktére dotykajg nas w
naszych zwigzkach. Trzeciego dnia naszej konferencji zajmiemy sie empatia dla $wiata.
Pod tym pojeciem ukrytysmy tematy tabu naszych czasow, ktére nadal potrzebuja
rozgtosu i normalizacji. Z Kaja Lelonek, Aneta Zychma i Monikg Kotlarek poruszymy
tematy rodzin patchworkowych, wypalenia w rodzicielstwie oraz chordéb psychicznych.
Dzieki zrozumieniu tych wyzwan mozemy mie¢ wiecej zrozumienia dla innych, ktérym

przyszto sie z nimi mierzyc oraz oferowac im wsparcie jakiego potrzebuija.
Gotowa?

Pamietaj, ze w mailach poza nagraniami otrzymasz dzienniczek konferencji w ktérym
mozesz robi¢ notatki oraz dostep do PDFow z éwiczeniami, ktore przerabiatySmy

podczas wakacyjnego wyzwania.

Jak wiesz nasza konferencja jest podcastowa. Jest pierwsza w Polsce konferencja w
formie podcastu. To wtasnie jg wyrdznia. Co to znaczy? To znaczy, ze mozesz jej stuchad
przy uzyciu dedykowanych aplikacji dla podcastéw, podczas codziennych zajeé, spaceru

czy w drodze do pracy. Jesli nie wiesz jak korzysta¢ z podcastéw zapraszamy do
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zapoznania sie z instrukcjg na naszej stronie www.rodzicemjestem.pl w zaktadce TU
ZACZNLJ lub napisz do nas, a my wyttumaczymy Ci krok po kroku jak wykorzystac
potencjat, ktory niosg w sobie nagrania w tej formie.

Cojeszcze czeka na Ciebie podczas konferencji?

W trakcie konferencji bedziesz miata okazje dotaczy¢ do drugiej edycji rodzicielskiego
mastreclass, ktéry ruszy juz w pazdzierniku. Beda to 4 kameralne spotkania online
podczas ktorych bedziemy wspdlnie praktykowac empatyczng komunikacje, zagladanie
pod powierzchnie trudnych zachowan dzieci, rozprawiac sie z karami i nagrodami oraz
na wtasnej skorze doswiadczac jak zauwazanie swoich emocji i docieranie do potrzeb

moze poprawic jakos¢ naszego zycia oraz pomagac¢ w budowaniu wymarzonych relacji.
Zapraszamy i czekamy na Ciebie.

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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