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To jest podcast Rodzicem Jestem, ktéry tworzymy z myslg o rodzicach chcacych

Swiadomie towarzyszy¢ swoim dzieciom.
Zapraszamy Olai Sylwia

Dzisiaj bedziesz miata okazje wystuchacd drugiej rozmowy z |l podcastowej konferencji
Kierunek Szczescie. Jesli nie miatas mozliwosci uczestniczy¢ w konferencji w lutym

2021r., to teraz masz okazje nadrobic zalegtosci.

SYLWIA: Dzisiaj mam przyjemnos$¢ rozmawiac z Agnieszka Stazka-Gawrysiak, autorka
bloga DyleMatki, coachem, mentorka i fascylitatorkg metody Sel-Reg. Wiecej o sobie
opowie nam za chwile Agnieszka. Zanim przejdziemy do naszego tematu i do pytan,
ktoére przygotowatam dla Agnieszki, z ktérg bedziemy rozmawiaé¢ o regulacji
zestresowanej mamy, chciatam Cie Agnieszko serdecznie przywitac i podziekowac za
to, ze zgodzitas sie wzig¢ udziat w tym projekcie. Tym bardziej, ze jest to nasze drugie
spotkanie. Jest to chyba rozmowa, na ktérg czekatam z najwieksza ciekawoscia, bo
nasza pierwsza, o wysokiej wrazliwosci, bardzo duzo w moim zyciu zmienita, o czym
rozmawiatysmy chwile przed nagraniem. Ciesze sie, ze mam okazje Ci za to osobiscie

dzisiaj podziekowad. Dziekuje i fajnie, ze jeste$ z nami.

AGNIESZKA: Dziekuje Ci Sylwio bardzo za to serdeczne powitanie. Bardzo sie ciesze,

ze mogtam cos wnies¢ do Twojego zycia. Mam wtasnie taka misje, zeby wspiera¢ mamy,
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ktére borykaja sie ze stresem, czasami z kryzysem. Sg po prostu nadmiernie obcigzone i
nie czuja sie dobrze. Wspieram je w tym, zeby sobie zbudowaty taka pieknag
codziennos¢, znalazty droge do spokoju, odzyskaty réwnowage. Generalnie takim
ostatecznym celem jest to, zeby byty w stanie podarowac dzieciom szczesliwe
dziecinstwo. Te dzieci potem beda miaty swoje dzieci i one bedg im dawac szczesliwe

dziecinstwo. Taka mam misje, zeby przekazywac te pateczke.

SYLWIA: Odpowiedziatas juz troche na moje pierwsze pytanie, bo chciatam Cie zapytac
kim jestes i czym sie zajmujesz z Twojej perspektywy. Chyba nigdy nie miatam takich
trudnosci z przedstawieniem naszych prelegentek. Ciezko opisa¢ w trzech zdaniach to
co robicie. Jakbys mogta jeszcze uzupetnic¢ to co powiedziatam. Co bys chciata do tego

dodac? Kim jest Agnieszka?

AGNIESZKA: Po pierwsze jestem coachem i coachem kryzysowym. Pracuje zazwyczaj z
mamami, chociaz nie zawsze s3 to tylko mamy, czasami tez tatowie. Przewaznie jeden
na jeden, ale tez ostatnio w grupie w programie “Wyregulowana matka”. Pracuje
wtasnie nad tym, zeby sie lepiej regulowaty, byty spokojniejsze, szczesliwsze. To jest
moja pierwsza rola. Druga rola to trenerka. Prowadze szkolenia w zakresie radzenia
sobie z szeroko pojetym stresem i rozumienia stresu u dziecka. Jestem tez blogerka,
autorka bloga DyleMatki i autorkg dwoch ksigzek o samoregulacji “Self Regulation”.
Jedna jest dla dzieci w wieku przedszkolnym, a druga dla dzieci w wieku szkolnym. |
chybatyle.

SYLWIA: Dodam, ze te ksigzki sa dedykowane dla dzieci, ale uwazam, ze s3 must have
kazdego rodzica. Jezeli ktos chciatby blizej przyjrze¢ sie samoregulacji, to na pewno z
tych ksigzek wyniesie bardzo duzo wiedzy, nie tylko dla dzieci, ale tez dla siebie. Méwie
to z wtasnego doswiadczenia, bo s3 to ksigzki, ktére mnie przyblizyty te metode w

sposéb zjadliwy, przystepny, tatwy i przyjemny.

Nasza konferencja nosi nazwe Kierunek Szczescie. Mysle, ze kazdy rodzic, kazda mama,
kobieta w kazdej z rdl, ktére wykonujemy szuka szczeScia. Tego szczescia
definiowanego na swoj wtasny sposob. Moze to dosyc¢ filozoficzne pojecie, czasami
moze troche przereklamowane. Po naszej pierwszej konferencji wiemy, ze kazdy to
szczescie inaczej definiuje. Chciatabym wiedzie¢ co dla Ciebie kryje sie pod tym

pojeciem. Czym wedtug Ciebie jest szczescie?
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AGNIESZKA: Ciekawe, ze to jest konferencja Kierunek Szczescia, a ja sobie tego nie
przemyslatam. Tak catkiem spontanicznie odpowiem, ze gdybym miata teraz sie
dowiedzie¢, ze za miesigc umre, co wtedy myslatabym o moim zyciu, o tym co robie i
jaka jestem, to uznatabym, ze bytam szczesliwa, jestem szczesliwa. Wprawdzie bytabym
smutna, ze nie bede towarzyszyta moim dzieciom i bliscy beda smutni, ze wielu rzeczy
nie zrealizuje, ale ogdlnie bym uwazata, ze miatam dobre zycie i nie zatowatabym
najwazniejszych zyciowych decyzji. Taka definicja przez zaprzeczenie. Taki wewnetrzny

spokdj, ze zyje w zgodzie ze swoim wewnetrznym kompasem. Chyba co$ takiego.

SYLWIA: Przesztas bardzo sprawnie do drugiego pytania wtasnie o spokd;.
Zauwazytysmy, ze w zyciu mam spokdj jest czyms czego kazda z nas pragnie. Czesto jest
taka alternatywa do braku cierpliwosci, ale to nie jest do konca to. Powiedziatas przed
chwilg, ze ten wewnetrzny spokdj to cos$ co prowadzi nas do szczescia. Co dla Ciebie

kryje sie pod pojeciem wewnetrznego spokoju?

AGNIESZKA: Chyba na pierwszym miejscu akceptacja, ze jest w tej chwili tak jak jest.
Mozna zachowac¢ spokdj posrdéd naprawde niezwyktych burz np. emocji dziecka.
Opowiem moze tak anegdotycznie. Miatam taka sytuacje przed wczoraj z moim
najmtodszym synkiem, 4-letnim. Miatam go odebra¢ z przedszkola, ale tak
organizacyjnie wyszto, ze to jednak maz go odebrat i to godzine pdzniej niz synek sie
spodziewat. On wrécit do domu totalnie zty na mnie. Powiedziat, ze nie bedzie myt rak i
schowat sie z tymi brudnymi rekami pod tézkiem w sypialni i krzyczat, ze chce
elektronike, czyli konkretnie taka jedna gre na tablecie i jak natychmiast go nie
dostanie, to nie bedzie mnie stuchat. Takze co$ zupetnie od czapy. Trwato to strasznie
dtugo. Krzyczat na mnie, wykrzykiwat mi rézne niemite rzeczy, a ja generalnie w tym
czasie troche z nim polezatam, postuchatam go, ponazywatam. Odchodzitam kiedy
czutam, ze juz zaczynam tracic cierpliwos$¢ i mnie tylko wkurza. Wstatam, posztam cos
zrobi¢ np. odstawi¢ buty do szafki. Ale przez caty ten czas, poza tym, ze rézne emocje
przeze mnie przeptywaty czutam, ze to jest ok. Po prostu tak bywa i nie musze mieé
modelowego dziecka, ja tez nie musze by¢ modelowg matka, ktéra modelowo mu
towarzyszy i nigdy nie nawala, chociazby z tym pdzniejszym odebraniem z przedszkola.
Widziatam na przyktad takie mysli, ktére sie pojawiaty, ze ojej 4-latek sie domaga
tabletu, przeciez jak ja strasznie musiatam nawali¢ jako matka. Rzeczywiscie on jest
troche uzalezniony, bo caty grudzien przechorowali$my na covid i po prostu byt taki

czas, ze nie byliSmy sie w stanie z tézka ruszy¢, a dzieci byty z nami. Te r6zne mysli sobie
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przeptywaty, widziatam je, troche sie denerwowatam, ale potem znowu wracatam do
tego, ze to jest po prostu zycie i to jest ok. Bywa réznie, niemito, trudno, nieprzyjemnie,
ale to jest kawatek zycia. W srodku miatam takie poczucie, ze ogélnie jest ok i za chwile

znowu bedzie catkiem przyjemnie.

SYLWIA: Czyli nawet w tych trudnych momentach mozemy czu¢ wewnetrzny spokdj i
on nie jest zwigzany z otoczeniem, tylko z naszym wnetrzem i tapaniem mysli.
Zatrzymaniem sie, byciem blisko tego co sie w nas dzieje. Jestes potréjng mamga i do
tego mama wysoko wrazliwego syna. Jak to byto u Ciebie zanim zostatas mama? Jakie

miatas oczekiwania, wyobrazenia i jak one zderzyty sie z rzeczywistoscia? Pamietasz?

AGNIESZKA: Wtasnie probuje sobie przypomnieé, natomiast miatam takie kompletnie
nierealistyczne oczekiwanie dotyczace oddziatywania rodzica na dziecko. Pamietam jak
miatam znajomego, ktoéry miat céreczke, ktérej nie umiat uspi¢ wieczorami i sie
strasznie wsciekat jak dzwonitam do niego o 20.00, bo on wtasnie dziecko usypiat. Ja
sobie myslatam o co w ogdle chodzi z usypianiem dziecka, przeciez dziecko sie ktadzie
do tézka i ono $pi. Jak jest $pigce to zasypia, jak nie jest $pigce to niech sie dalej bawi.
Kompletnie nie bytam w stanie pojac¢ o co chodzi, az sama zostatam mamg i zaczetam
sie wsciekac na tych, ktorzy dzwonig o tej nieprzyzwoitej porze i utrudniajg mi uspienie

mojego dziecka.

Tak sobie obserwowatam rézne osoby, ktore zostawaty juz rodzicami, zwtaszcza rézne
mamy z otoczenia i caty czas méwitam, ze tak to ja na pewno nie bede robi¢, w zyciu nie
zafiksuje sie tak na dziecku, one caty czas méwig o jakis zupkach, pieluchach, ciuszkach,
logopedzie. Kobieta, ktéra ma dwa kierunki studiéw i niesamowitg wiedze o polityce i
gospodarce i ona caty czas tylko o tym méwi. Ja tak z catg pewnoscig nie zrobie.
Pamietam, ze nawet kiedys$ wystatam SMS do mojego brata i napisatam mu, ze jezeli mi
tak kiedys odbije, to prosze Cie szturchnij mnie. Brat mnie oczywiscie szturchnat kiedy
zostatam mama. Wystat mi tego SMS wtedy.

Wiec zupetnie nie wyobrazatam sobie jak to bedzie i uwazatam, ze po prostu mi sie
dziecko pojawi i jak bede chciata je potozy¢, to sie potozy, jak bede chciata je czego$
nauczy¢, to ono sie nauczy. Nie wpadtam na to, ze moga by¢ problemy ze snem, z
jedzeniem, z jakims jeczeniem. W ogéle nie miatam takiego pomystu, ze tak moze by¢.
Bardzo to byto dziwne.
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SYLWIA: | co potem?

AGNIESZKA: | potem urodzitam bardzo upragnionego synka, ktéry sie okazat wiecznie
niezadowolony z tego jaka ja bytam mama. Przynajmniej ja to tak odbieratam. Czutam
caty czas, ze on chce mi co$ powiedzieé, ze jestem nie taka jak trzeba. Oczywiscie to nie
byto o nim, tylko o mnie. Ja siebie tak oceniatam po tym jak on sie zachowuje, bo miatam
takie wyobrazenia, ze dziecko swiadczy o matce. Jezeli dziecko jest jeczace, to matka
jakos$ nie daje rady, bo gdyby dawata to ono by byto usmiechniete, zadowolone i
bezproblemowe. A méj synek byt nadwrazliwy na rézne bodzce sensoryczne, tez miat
problemy ze spaniem, przerdzne sytuacje nam sie wydarzaty i miatam jeden wielki
ktopot jak sie w ogdéle zachowywac jako mama. W zasadzie byt taki czas kiedy on spat,
jak juz zasnat, to przekopywatam internet w poszukiwaniu pomystéw na zabawienie
dziecka, zeby ono tylko nie jeczato. Tak z grubsza wyglagdato moje wczesne
macierzynstwo. Bardzo trudny to byt czas.

SYLWIA: A podzniej odkrytas Self-Reg i zostatas wyregulowang mama. Zanim
przejdziemy do tematu zestresowanej mamy, tego w jaki sposéb sie regulowaé, to
chciatabym, zeby$ wyjasnita trzy pojecia, ktére bardzo czesto bedg sie przewija¢ w
naszej rozmowie, czyli stres, stresory i samoregulacja. Czy to wszystko to samo? Czym
tosierdzni? Z czymto sie je?

AGNIESZKA: Ja to rozumiem raczej w ujeciu Self-Reg, chociaz nie jestem w tej chwili
jakas super ortodoksyjna, tylko zbieram rdézne informacje z réznych Zrodet,
przetwarzam. Generalnie stresorem jest wszystko to co sprawia, ze w naszym
organizmie musi nastapic¢ lub nastepuje jakas reakcja. Na co dzien stowa stresor nie
uzywamy, uzywamy raczej stowa stres, napiecie, zmartwienie, ktopoty. Natomiast w
tym ujeciu bardziej biologicznym tak naprawde stresorem jest wszystko to co sprawia,
ze np. moj uktad oddechowy jako$ musi zareagowaé, moja skéra cos robi, naczynia
krwionosnie sie w niej kurcza albo rozszerzaja, jest mi zimno albo ciepto albo pojawia
sie we mnie jakas emocja i ciato reaguje. Ale tez napiecie zwigzane z tym, ze ktos co$ do
mnie powiedziat, nie bardzo wiem co odpowiedzie¢ i szukam w gtowie jakiejs$
sensownej odpowiedzi. Tak jak teraz np. jestem w jakims$ stresie poznawczym. To s3
stresory czyli bodzce, ktére wywotujg u nas jakas reakcje, odchylenie sie od tej

rownowagi, w ktorej bylismy.
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Natomiast stres to jest juz reakcja organizmu na stresory. Teraz koncze czytac ksigzke,
ktéra bardzo wszystkim polecam, siéstr Nagoski pt. “Wypalenie”. Kiwasz gtowg czyli tez

wiesz o co chodzi.

SYLWIA: Wtasnie zaczetam czytac i pierwszy rozdziat bardzo fajnie przedstawia czym

jest stres, aczym jest stresor.

AGNIESZKA: Tak, wtasnie one zwracajg uwage na to, ze usuniecie stresora
niekoniecznie usuwa stres, ale tez tym stresem nalezy sie zaja¢, bo to on najbardziej
wptywa na jako$¢ naszego zycia. Czyli to co sie dzieje z naszym ciatem, umystem,
emocjami, to jest wtasnie stres. Moze by¢ tak, ze mam duzo stresordw, ale nie jestem
bardzo obcigzona stresem, a moze byc tak, ze obiektywnie z zewnatrz na to patrzac nie
mam duzo stresoréw, ale jestem wywalona w kosmos, jesli chodzi o obcigzenie stresem,
jestem rozedrgana. To zalezy od bardzo wielu czynnikéw. Zalezy od tego jakie mam
wrodzone predyspozycje i pewnie zaraz przejdziemy do wysokiej wrazliwosci chociaz
na chwile, jak znam zycie. Po pierwsze od biologii, od tego jacy sie urodzilismy i jak to
sie potoczyto z naszym ciatem, emocjami, systemem nerwowym i tez tego jakie mamy
doswiadczenia, zwtaszcza te wczesne zwigzane ze stresem. Co pamieta nasz uktad

nerwowy.

Samoregulacja to jest jedno z waznych poje¢ w psychologii, ktére sie doczekato ponad
300-400 réznych definicji. Kiedy$ badacze policzyli ile tego jest. Te definicje sa
rozmaite. Czasami mozna znalez¢ takie, w ktérych samoregulacja pokrywa sie z
samokontrola. Ja stosuje te definicje samoregulacji, ktéra wtasnie odrdznia
samokontrole od samoregulacji. Generalnie samoregulacja to jest zdolnos¢ do
zarzadzania napieciem i energia. Czyli zarzadzania stresem w pewnym sensie, tym co
sie z nami dzieje. Przede wszystkim chodzi o uswiadamianie sobie tego co sie z nami
dzieje, w jakim jesteSmy stanie i robienie tego co nam pomaga osiggnac¢ réwnowage. Tu
tez chodzi o zarzadzanie stresem w tym sensie, ze kiedy jestem za mato zestresowana,
to sobie go doktadam, zeby byto tak w sam raz, bo stres tez nie jest zty. To nie jest tak, ze
naszym celem jest lezenie i pachnienie w SPA, tylko naszym celem jest takie tapanie
balansu, nawet nie bycie w tym balansie, réwnowadze, tylko tapanie go, bycie wokét i

po prostu zycie petnig zycia.

Samokontrola z kolei jest funkcjg wykonawcza naszego umystu, ktéra sprowadza sie do

hamowania impulséw tak naprawde. Czyli jezeli nie mam w ogole samokontroli, to w
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momencie kiedy mi cos przyjdzie do gtowy, to to robie. Tak dziatajg malutkie dzieci.
Widzi taki maluszek cos ciekawego, zapatka sie pali, to siega tapka i jeszcze nie wie, ze
to nie jest dobre, a nawet jesli wie, to nie bardzo umie sie pohamowac. To jest jeszcze
brak samokontroli. Fajnie, jesli dorosty cztowiek ma j3 niezle rozwinieta. Przy czym
jezeli polega tylko na samokontroli, a nie na samoregulacji, to zuzywa mndéstwo energii.
Réznica jest taka, ze samoregulacja sprzyja zachowaniu energii na dobrym poziomie, a
samokontrola to funkcja wykonawcza naszego umystu, czyli ona zuzywa mnéstwo
energii. Te funkcje wykonawcze, dojrzate funkcje naszego umystu s3 bardzo

energochtonne i trzeba sie regenerowac, zeby by¢ w stanie z tego korzystac.

SYLWIA: Fajne wyjasnienie tych pojec, zwtaszcza samoregulacji i samokontroli, bo
spotykam sie z tym, ze samokontrola jest przedstawiana jako zta, a samoregulacja jako
dobra. Ty to fajnie przedstawitas, ze potrzebujemy jednego i drugiego w odpowiednich

proporcjach. Bardzo Ci dziekuje.

Tak jak sama powiedziatas, jest 300 definicji samoregulacji, podobnie jest z wieloma
przekonaniami, czasami mitami lub faktami na temat stresu. Wyszukatam kilka takich,
ktére mnie zaciekawity i chciatam je z Tobg przedyskutowaé. Zastanowic sie nad tym
czy tak jest faktycznie jak podajg pewne zrédta czy jednak jest w tym troche mitu. Taki
pierwszy, ktéry sama znam i czesto styszatam, ze stres jest czyms typowym dla naszych

czasow, jest wszedzie i nie jestesmy w stanie sie go wyzby¢. Czy tak to wyglada?

AGNIESZKA: To jest troche prawda, a troche nieprawda. Owszem stres jest wszedzie.
Stosujac te definicje, ze jezeli nagle mi sie zrobi zimno, to modj organizm jest
zestresowany, to jak najbardziej. Stres jest absolutnie wszedzie. Co chwile nam sie
przydarza jakis$ stresor. Jest typowy dla naszych czaséw rzeczywiscie dlatego, ze
jestesmy bardzo daleko od rownowagi. To znaczy nasz krag cywilizacyjny tak naprawde
sprowadza sie w duzej mierze do tego, ze Spimy za mato, jemy za duzo i nie do konhca
wtasciwe rzeczy, takie ktére nam nie sprzyjaja, ruszamy sie za mato, za duzo siedzimy.
Cztowiek nie jest do konca stworzony do siedzenia catymi godzinami. Aa mato mamy
kontaktéw spotecznych takich, ktére sg naprawde wspierajace, a za duzo by¢ moze
takich powierzchownych albo takich, ktére sg po prostu obcigzajace. Na pewno nasze
czasy s3 stresujace, ale z drugiej strony kazde czasy byty w jakis sposob stresujace.
Wtedy kiedy ludzie sie duzo ruszali, zdrowiej jedli, spali zgodnie z rytmem dobowym, to

z kolei zycie byto bardzo niebezpieczne. Nie byto lekarstw, od szczepien poprzez
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penicyline, nie byto mozliwosci leczenia. Cztowiek czesto dozywat mniej wiecej srednio
10-tego roku zycia, liczac umieralnos$¢ niemowlat i matych dzieci, tak przynajmniej
pisze autor ksigzki “Wyloguj swéj mozg”. Swojg drogg bardzo polecam. On tez pisze o

tym stresie, o naszych czasach versus starych czasach. Zawsze jest stres tak naprawde.

SYLWIA: Bliskie do tego o czym méwitysmy jest tez przekonanie, ze od stresu mozna

sie catkowicie uwolni¢. Czy tak sie da?

AGNIESZKA: Jak umrzemy to tak, juz nie jestesmy zestresowani. Jak najbardziej

mozna.
SYLWIA: Czyli to jest jedyna droga.

AGNIESZKA: Tak, ale wyobrazam sobie, ze zycie catkowicie bez stresu bytoby
piekielnie stresujagce. Wyobraz sobie, ze z Twojego zycia usuwa sie wszystko co Cie
stresuje, kazdy obszar, ktéry Cie stresuje. Mnie bardzo stresuja dzieci, wiec trzeba by

usunac dzieci. Jak maz mnie czasami stresuje to...
SYLWIA: tatwiej go usung¢ niz dzieci.

AGNIESZKA: Meza tatwiej niz dzieci ewentualnie usung¢, tak. Czasem mnie stresuje
praca, chociaz na szcze$cie moja bardzo mato. W zasadzie kazdy obszar, ktory jest dla
mnie wazny przynosi mi tez stres. Méj mozg jest zestresowany, kiedy przeczytam cos
ekscytujacego, bo to potem rozkminiam. W ogéle méj organizm odczuwa stres, kiedy
sie czym$ ekscytuje, uciesze bardzo, skacze z radosci. Wyobraz sobie, ze usuwasz to
wszystko. To tylko mozna sie potozy¢ i umrzeé. Nie widze innej mozliwosci. To by byto

potwornie puste jakby usunagc to wszystko.
SYLWIA: A czy jest tak, ze kazdego cos innego, w innym zakresie stresuje?

AGNIESZKA: Tak. Generalnie wiadomo, ze ludzki uktad nerwowy jest skonstruowany
tak, ze pewne bodZce, stresory wptywaja na nas wszystkich. Czyli na przyktad jezeli
idziesz ulicg i nagle Ci Smignie rowerzysta dostownie centymetr od Ciebie, to kazdy ma
podobng reakcje w ciele, bo to jest ta reakcja walki, ucieczki tzn. momentalna. Nasze
uktady nerwowe sg w tym sensie podobnie zbudowane, mamy podobne reakcje w ciele.
Natomiast tak jak powiedziatam zaleznie od naszych predyspozycji biologicznych i tego

nawet jak nam sie wdrukowaty w ciato emocje, kiedy byliSmy malutcy, odczuwamy
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rézne sytuacje w rézny sposob i to dostownie na poziomie fizjologicznym. To tez sie

bardzo wigze z doswiadczeniami, ktére nam wyksztatcity przekonania o rzeczywistosci.

Podam przyktad. Sytuacja bardzo obiektywna, ktos sie spdznia. Nawet o tym
rozmawiatysmy przed nagraniem. Wyobraz sobie, ze masz takie przekonanie, ze
cztowiek, ktéry sie spdznia nie szanuje innych. Wiec jezeli siedzisz w kawiarni i czekasz
na kogos$ kto sie spdznia, to myslisz sobie on mnie nie szanuje i coraz bardziej sie
nakrecasz. Wyobraz sobie z drugiej strony, ze tego przekonania nie masz. Co mozesz
zrobi¢? Masz np. jakis zalegty telefon do wykonania, wyciggasz telefon i dzwonisz albo
czytasz sobie ksigzke, ktérg masz zawsze w torebce i jest Ci wszystko jedno czy on
przyjdzie 10 minut wczesniej czy pdzniej. Wiec to bardzo zalezy od oceny sytuacji w
naszej gtowie, ale tez od samej sytuacji. Wyobraz sobie, ze sama sie spdznisz, bo Cie
korek przytrzymat. Przeciez ucieszysz sie na wies¢ o tym, ze ktos zadzwoni i powie
spoznie sie 10 min. Ta odpowiedz jest super, bo ja tez sie spdznie. To bardzo zalezy od

sytuacji, oceny, naszych przekonan.

Bardzo tatwo to rozpozna¢ w rozmowie, kiedy cztowiek nie reaguje na to co
powiedziatas, tylko na co$ pod spodem. Znowu podam taki anegdotyczny przyktad.
Moja mama miata do nas niedawno przyjechac i miata by¢ u nas okoto godziny 11.00,
przyjezdzata z Lublina. Ja sie obudzitam o 10.30 taka przerazona, ze przeciez jestem w
proszku, nic nie mamy, miatam jeszcze po zakupy skoczyé. | dzwonie do mamy i pytam
gdzie jestes, z takg obawa, ze ona juz jest prawie w Warszawie. A ona moéwi wiesz
strasznie dtugo sie zbieratam, ale ja pytam gdzie jestes. Wiesz jeszcze mi co$ wypadto i
zaczeta sie ttumaczy¢, a ja méwie, ze chce tylko wiedzie¢ gdzie jest. Ona méwi, ze
dopiero wyjechata z Lublina. Ale gdzie doktadnie jest, ile jeszcze czasu potrzebuje.
Okazato sie, Zze moge jeszcze sie ogarnac, zjes¢ sniadanie, wykapaé, umyc¢ wtosy zanim
ona przyjedzie. Bardzo fajnie. Jak ja zapytatam gdzie jeste$, to ona juz miata cata
historie dopisang do tego, ze ja jej na pewno robie wyrzuty, ze bedzie za pézno. Ona juz
odczuta stres po moim pytaniu gdzie jestes. Nie wiem czy za bardzo nie odptynetam od
tematu. Lubie sie rozgadywa¢, ale chciatam pokazaé, ze nasz stres bardzo zalezy od
przekonan, ktére mamy w gtowie i tez od naszych wyobrazen o tym co inni myslg o nas

albo czego oczekuja w tej sytuaciji.

SYLWIA: Nawet jesli odptynetas, to jest taki kawatek, ktéry sama mocno przerabiatam.

Przekonanie, ze jezeli ktos sie spdznia, to mnie nie szanuje byto mocno blokujace, bo
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zamiast wykorzystaé ten czas w jakikolwiek sposéb, choc¢by na odpoczynek, to sie
nakrecatam i nic pozytywnego z tego nie wynikato. A tez moja intencja i to co pdzniej
otrzymywata ta spdzniona osoba, nawet jezeli chciatam powiedzie¢ spoko, nie ma
sprawy, to tez to mocno odczuwata. Mysle, ze to jest bardzo przydatne, zeby sie
przyjrze¢ mysli zwigzanej z tym, ze musimy by¢ punktualni, bo to $wiadczy o szacunku

dla drugiej osoby. To czesto wtasnie powoduje stres u obu stron.

Jezeli chodzi o stres, to nie jest tatwo go zredukowad, zwtaszcza jezeli za pézno go
wychwycimy. Czesto takim podpowiadanym narzedziem do redukcji stresu jest

oddychanie. Co jesli nie potrafimy oddycha¢?
AGNIESZKA: W jakim sensie nie potrafimy?

SYLWIA: Ja tak naprawde dopiero od niedawna potrafie sie zatrzymac i wzig¢ taki
oddech, ktéry mi pomaga, a wczesniej jedyne co oddychanie sprawiato to zwiekszato
mojg frustracje. W niczym nie pomagato. Wydawato mi sie, ze nie potrafie i mocno sie w
tym nakrecatam. Od czego rozpocza¢ taka nauke oddychania, zeby ona faktycznie
pomagata nam zredukowac stres, a nie wprowadzata nas jeszcze dodatkowo w koto

stresu, ze juz sie stresuje tym, ze nie potrafie porzadnie oddychac.

AGNIESZKA: Jezeli nie potrafie oddychac, to zostawiam to oddychanie i szukam czego$
innego co jest bardziej dostepne. Ja na przyktad z oddychaniem zaprzyjaznitam sie
dopiero niedawno. U mnie sie zaczeta praca nad uwaznoscia od oddychania
swiadomego i to mi odpalito traume z dziecinstwa, zeby byto Smieszniej. Musiatam po
prostu pojs¢ do psychotraumatologa, wtasnie przez takie gtebokie oddychanie. Wiec
jezeli nie jestes w stanie Swiadomie oddychaé, to po prostu moze nie oddychaj
swiadomie, tylko réb co$ innego $wiadomie, zeby sie odstresowad. Od razu jakos
ptynnie przesztam do tego swiadomego, ale to jest tak, ze kazdy z nas ma jakies
strategie, ktére nas odstresowuja i warto sobie przede wszystkim uswiadomié co robie,

kiedy jestem zestresowana.

Jedna ze strategii jest ucieczka w cos, w robienie czegos. W jakies kompulsywne
ogladanie serialu, czytanie ksigzki, stuchanie podcastu czy webinaréw. Rzeczywiscie
jest tak, ze czasem ucieczka jest dobra strategia, ale generalnie, jezeli jakas strategia
jest nasza jedyng, to warto sie zastanowic czy to na pewno jest dobra strategia. Jezeli za

kazdym razem uciekam w czytanie i to mnie odstresowuje, to moze co$ sobie jednak nie
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do konca przetwarzam. Uciekam od Zrédta stresu czy od samego stresu. Zaczetabym od

przyjrzenia sie i zdecydowania co chce wyeliminowac.

Jezeli mojg gtdéwng strategia odstresowania sie wieczorami jest tabliczka czekolady i
pot butelki wina, to ok czasem moge, ale nie jest to adaptacyjne z bardzo wielu réznych
wzgledéw, od zdrowotnego po wptyw na mézg, na zachowanie. Na pewno nie warto
dac sobie wmowi¢, ze cos jest dobrg strategia odstresowania, jezeli my sie absolutnie
bronimy przed tym. Na przyktad wiele osdb kocha kapiel z babelkami, pachnaca piana,
swiecami dookota. Jakby mnie ktos wsadzit do wanny z pachnacg piang i postawit
wokot Swiece i przygasit Swiatta, to bym go rozszarpata chyba. Najgorsze dla mnie co
moze byc¢ to leze¢ w cieptej wodzie. Ja moge wzigé goracy prysznic, ale nie lezeé¢ w
cieptej wodzie, bo mnie to ostabia. Piana ma dla mnie obrzydliwg konsystencje.
Wszelkie zapachy kosmetykéw s3 tez dla mnie najczesciej okropne. | nie znosze sSwiatta
swiecy, jezeli ono jest w potmroku, bo bardzo mi meczy oczy. Wiec dla mnie to jest

strategia takiego dostresowania, ze po prostu wyjde wkurzona.

Bardzo dobra strategia jest ruch i to jest rzeczywiscie taka uniwersalna prawda, ze
jakas forma ruchu jest czyms co nasze ciato odstresuje, tylko to musi by¢ ruch, ktéry my
lubimy. Jezeli nie lubie aerobiku, to mnie tylko wkurzy. Cudownym sposobem na
zestresowanie jest pdjsc¢ na zumbe, jesli ktos$ nie ma dobrej koordynacji i nie lubi gtosnej
muzyki. Tylko sie zatamie, ze co$ z nim nie tak. Tak samo bieganie. Niektorzy lubig, inni
nie. Niektorym to szkodzi wrecz np. na stawy. Wiec jakas forma ruchu, ale tym ruchem
moze by¢ po prostu zwykty spacer albo szybki marsz po zakupy. A wracajac do tego
oddychania, duzo lepszym od jakiego$ $Swiadomego sterowania oddechem jest sama
swiadomo$¢ oddechu. To znaczy samo przyjrzenie sie jak oddycham i tylko tyle. Sama
obserwacja zmienia obiekt obserwowany, jak wiemy nie od dzi$ i jesli bede sie

przygladata jak oddycham, to jest szansa, ze bede oddychata po prostu lepiej.

SYLWIA: Jakos tak samo sie po prostu zrobi. Czesto nie widzimy objawow stresu i czy

to znaczy, ze wtedy go nie przezywamy?
AGNIESZKA: My nie widzimy czy otoczenie po nas nie widzi?

SYLWIA: My nie widzimy. Nie czujemy w ciele. Jestesmy np. odcieci od swojego ciata i
nie wiemy co tam sie dzieje i wydaje nam sie, ze jest wszystko w porzadku, a pézniej nie

wiadomo skad cos odpala.
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AGNIESZKA: Jest tak, ze mozna nie by¢ swiadomym tego w jakim wielkim napieciu sie
zyje. Jesli napiecie jest rzeczywiscie ogromne albo takie duze napiecie jest czyms co
znamy od dziecinstwa, bo np. mieliSmy bardzo niesprzyjajagce warunki dorastania,
rodzina mocno dysfunkcyjna i taka czujnos¢, state sprawdzanie czy jest ktos kto mi np.
przytozy, czy dostownie dostane jaki$ cios albo w przenosni. Jezeli mamy takie
doswiadczenia, to po prostu jesteSmy stale napieci, nawet nie wiemy, ze to nie jest do
konca normalne. Mozna zy¢ w zamrozeniu, bo zamrozenie to jest tak naprawde potezne

napiecie, ktére na zewnatrz wyglada jak spokdj. Pytanie co z tym robi¢?

Warto stucha¢ zyczliwych oséb z otoczenia, jesli oczywiscie sie je ma. Jezeli kto$ mi
mowi, ale to musiato by¢ dla Ciebie trudne, a ja w ogdle nie wiem o co mu chodzi, to
moze to by¢ sygnat, ze ja czego$ nie przyjmuje, nie przezywam. Pamietam kiedys na
studiach coachingowych ustyszatam takie zdanie, feedback od prowadzacej zajecia, ze
opowiadam o czyms bardzo trudnym, potem o czyms$ bardzo przyjemnym i caty czas
wygladam tak samo i moje ciato wyglada tak samo, tak jakbym sie nie zmieniata. To dla
niej jest sygnat, ze jestem odcieta od emocji. Caty czas mam ten sam ton. Wtasnie jezeli
kto$ opowiada takim wyluzowanym tonem o czyms trudnym, o bardzo stresujacych
doswiadczeniach, traumatyzujgcych wrecz, to jest sygnat, ze on po prostu nie ma

dostepu do tego. Nie wiem czy odpowiedziatam na pytanie.

SYLWIA: Tak. Mysle, ze tak. Nasuneto mi sie jeszcze cos takiego, ze my sie w pewien

sposdb w niesprzyjajgcych warunkach adaptujemy do tego stresu.

AGNIESZKA: Tak, bo generalnie reakcja zamrozenia to jest reakcja, kiedy nie jestesmy
w stanie ani podja¢ walki, bo ten stresor, agresor, ktory nas atakuje jest tak potezny, ze
nie mamy szans i tez nie mozemy uciec, bo nie jesteSmy wystarczajaco sprawni. Nasz

system nerwowy co$ musi wymysli¢, wiec sie zamraza po prostu.
SYLWIA: To musi by¢ bardzo obcigzajace dla naszego zdrowia, organizmu, psychiki.

AGNIESZKA: Tak i potem kiedy sie juz rozmrazamy np. w terapii albo tak naprawde
mozemy sie rozmrozi¢ pod wptywem jakiego$ bardzo inspirujgcego webinaru czy

jakiejkolwiek formy interwencji, ktéra nas poruszy.

SYLWIA: Czasami jedno zdanie moze byc¢ takim, ktére trafi w ten punkt.
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AGNIESZKA: Tak. | ten proces rozmrazania jest bardzo trudny, bo kiedy rozmrazamy
cos trudnego co zamrozilismy, to cierpimy kiedy to wychodzi. Wtedy nam sie wydaje, ze
w ogoble po co ja to robie, trzeba byto tkwi¢ w tamtym stanie, wtedy byto mi lepiej. To
jest taki pierwszy trudny okres, kiedy leczymy rany. Zaczyna sie proces leczeniai to jest

bolesne, ale potem jest juz duzo lepie;j.

SYLWIA: Juz troche o tym rozmawiaty$Smy. Jakie sg najwieksze wyzwania, jesli chcemy
sie wyregulowac i miec jakas kontrole nad stresem, zarzadzac stresem chyba to lepiegj
brzmi?

AGNIESZKA: Wydaje mi sie, ze naszym wrogiem numer jeden u nas matek jest taki mit
matki Polki, ktéry niby juz obalitySmy, a jednak nie. On wytazi. Kiedy pracuje z
klientkami to na kazdym kroku sie pojawia, ze dobra matka to jest taka, ktora stawia
dobro dziecka ponad swoim. Jezeli dziecko ptacze, to matka nie moze zjes¢ obiadu, bo
przeciez dziecko ptacze. Albo jezeli dziecko absolutnie nie pozwala mamie sie
zdrzemnac po potudniu, bo chce sie bawi¢, to matka nie moze sie zdrzemnaé¢, musi wlac
w siebie kawe czy energetyk. Oczywiscie jesli nie karmi piersia, bo jak karmi to tez nie
moze w siebie nic wlaé. To nam bardzo szkodzi dlatego, ze utrudnia regeneracje. Dbanie
o wtasne zasoby, jezeli ma sie takie wyobrazenie matki, ktora przede wszystkim
wspiera dziecko, wydaje nam sie egoizmem. A to jest absolutna podstawa, zeby nalewac¢
cokolwiek dziecku do tego jego kubeczka, musimy mie¢ same z czego nalaé, wiec

musimy sie regenerowac, o siebie dbac. Nie lubie stowa musimy. Nie musimy, ale...

SYLWIA: Ale dba¢ o siebie musimy, bo tego nikt nas nie nauczyt. Musimy sie tego
nauczy¢. Wydaje mi sie, ze to jest wyjatkowa przestrzen na to stowo musimy. Trzeba

podkresli¢ jakie to jest wazne.

AGNIESZKA: Po pierwsze ten mit matki Polki, ktéra bardziej dba o dziecko niz o siebie,
a o siebie tylko wtedy, kiedy to stuzy dziecku. Czyli wyspie sie, bo jak sie nie wyspie to
bede wrzeszczata rano. | tylko dlatego, a nie dlatego, ze chce by¢ wyspang osobg i

dobrze sie ze sobg czu¢, tylko zeby dziecko miato wyspang mame.

Drugi mit, gteboko ukryte przekonanie, ze jestem w stanie skontrolowaé zachowanie
innych oséb. Gdybym tylko bardziej sie postarata, to na pewno te osoby by sie inaczej
zachowywaty. Mam tu na mysli po pierwsze dzieci, a po drugie partnera. Jezeli chodzi o

dzieci, to jest to w co wierzytam jeszcze jako nie matka, jezeli matka jest ogarnieta, to
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dziecko tez bedzie ogarniete. Jest w tym oczywiscie ziarno prawdy, bo jezeli dziecko,
ktére jest w domu tylko z rodzicami, ciagle wszystkich “szantazuje”, jezeli nie zrobisz
tego, to cos$ tam, to pewnie to gdzies ustyszato. To troszeczke odzwierciedla rodzicow.
Jezeli dziecko jest caty czas rozstrojone, oczywiscie wyjawszy jakie$ trudnosci
rozwojowe i to, ze moze byc¢ chore, ale jezeli jest caty czas marudne, napiete, krzyczy,
bije, to moze matka czy ojciec, a wtasciwie oboje rodzice powinni bardziej o siebie
zadbac¢, powinni obnizy¢ swoje napiecie, wiec troszeczke to jest o rodzicach. Ale z
drugiej strony dziecko to jest odrebny cztowiek i nigdy nie masz petnej kontroli nad
drugim cztowiekiem, nawet nad noworodkiem. On moze odméwic piersi, moze nie
chcie¢ sie wyprézni¢ mimo, ze Ty bys chciata, zeby to juz zrobit, dat sie przewinac i
mogtas po6js¢ spac. Nie masz kontroli. Nie ma takiej opcji, zebys kontrolowata tg druga
osobe.

| tu jest jeszcze drugi aspekt. Bardzo sie spalajg matki préobujac zmienié partneréw.
Teraz z Jagoda Sikorg szykujemy takie szkolenie. Rozmawiamy na miesigc przed
konferencja, wiec jeszcze nie mamy tytutu, ale dojrzewa w nas ten pomyst od bardzo
dawna, bo bardzo duzo stresu kosztuje matke préba przekonania partnera, zeby robit
doktadnie tak jak ona. Czyli tak jak ona przeczytata w bliskosciowych ksigzkach i na
bliskosciowych blogach. Jezeli on co$ robi po swojemu, to robi to Zle. Ja mam tutaj
bardzo dtugg historie. M6j maz sie czut caty czas na cenzurowanym, wszystko co robit
robit nie tak jak piszg Stein, Stanczyk, Musiat itd. i powinien dotyczad i sie wreszcie
ogarnac. Ale po pierwsze nie mamy wptywu na tego drugiego cztowieka, po drugie to
tez jest jego dziecko. Dopdki go nie krzywdzi, to ma prawo budowac relacje tak jak on
uwaza to za stosowne. Wtasnie szykujemy szkolenie na ten temat, natomiast to jest
nieprawdopodobnie spalajgce. Ta proba zmiany drugiej osoby, doprowadzenia do tego,
zeby ktos cos zrobit.

Mysle co jeszcze. Oczywiscie bytam perfekcjonistkg przed narodzinami dziecka, wiec
dalej bede perfekcjonistkg w pracy i dodatkowo perfekcjonistkg jako mama i jeszcze
nadal bede perfekcyjnie ogarnia¢ mieszkanie. | to sie nie moze udac. Jezeli mam tabun
nian, pomocy domowych, obok jest bardzo wspierajaca mama i tesciowa, jeszcze moje
siostry, kuzynki itd. i mam jeszcze fantastyczng prace na pét etatu, to sie rzeczywiscie

moze udaé. Wszystko bardzo fajnie sie uktada, ale zazwyczaj tak nie mamy i trzeba
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obnizac¢ poprzeczke w przerdznych obszarach i ciggle tym zonglowac i akceptowac to,

ze nie dam z siebie 100% nawet w jednym, nie méwiac o kilku.

SYLWIA: Co mozemy zrobi¢ dla siebie? Jak mozemy dba¢ o siebie na co dzien, zeby

stawac sie wtasnie takg wyregulowang mama?

AGNIESZKA: Przychodzi mi do gtowy takie sformutowanie: zostan swoja sojuszniczka.
Czyli warto zaczaé od tego, zeby we wtasnych myslach sie nie podkopywaé. Zmienié
sposob myslenia w réznych sytuacjach. Nawet jezeli jestem w skrajnie trudnej sytuacji
zyciowej, to jezeli jestem w stanie wykrzesac¢ w sobie odrobine wdziecznosci dla kogos
za cos i tez doceniac to co sama robie, to co mi sie udato, co zdotatam i raczej tam
skierowad swodj wzrok, to to rosnie. Wszystko na czym sie skupiasz rosnie, puchnie,
powieksza sie. To jest taki pierwszy krok, ktoéry jest absolutnie dostepny zawsze. W
gtebokiej depresji moze niekoniecznie, ale jezeli jesteSmy ogdlnie zdrowe, nie
borykamy sie z duzymi, skrajnymi problemami, to zawsze mozna troszke pozytywniej
mysle¢ o sobie przede wszystkim - od tego warto zaczag¢ - o $wiecie i o ludziach.

Ogladac swoje przekonania i te negatywne, niesprzyjajace podwazac.

To jest pierwsza rzecz, a druga to po prostu zastanowic sie co lubitas robi¢, kiedy
jeszcze nie bytas mama. Na przyktad ja ostatnio wrécitam do puzzli. Od dawna chciatam
je uktadac i bytam przekonana, ze nie mam warunkéw, bo nie mam takiego miejsca w
domu, gdzie moge roztozy¢ 1000 puzzli i np. przez miesiac je uktada¢ po 15 mino 1.00
w nocy wtedy, kiedy mnie najdzie. A potem odkrytam, ze sg maty do uktadania puzzli.
Kupitam takg mate i po prostu sobie puzzluje w takich wolnych chwilach. Jestem
absolutnie zachwycona, szczesliwa i warto szukac takich matych pomocy. Ta mata do
puzzli jest dla mnie w tej chwili taka przenosnig dotyczaca niewielkiego wsparcia, ktére

bardzo rozwigzuje moéj deficyt.

Warto tez mysle¢, ze z jednej strony regeneracja odbywa sie na co dzien, stale. Czyli nie
musze pojechaé, bo teraz mi sie marzy tydzien na nartach gdzies w Dolomitach z
mezem, bez dzieci. To jest w ogdle marzenie. Na nartach jezdzitam rok temu, a
wczesniej w Dolomitach to 11 lat temu zanim zostatam mama. Ale to nie jest tak, ze
musze poczekac jeszcze pare lat zanim pojade w Dolomity, zeby sie zregenerowad. Nie,
ja moge sie zregenerowac za chwile, chociazby tymi puzzlami przez 15 min. Ale z
drugiej strony, jezeli mamy potezny deficyt regeneracji, jestesmy wypalone wrecz, to

takie 15-minutoéwki czesto moga prowadzi¢ do rozmrozenia, czyli dopiero wtedy widze
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jak strasznie bytam napieta. | sygnatem jest to, ze wracasz np. po godzinie biegania,
spacerowania po lesie sama czy z przyjaciotka albo odrywasz sie od ksigzki i dzieci Cie
wkurzajg bardziej niz przed ta regeneracja. To jest dla mnie taki sygnat stuchaj kobieto,
musisz o siebie bardzo zadbac. Ta godzina czy 15 min jest oczywiscie wazne, ale ty
potrzebujesz naprawde co$ duzego zrobié, rzeczywiscie porzadnie sie sobg zajaé. By¢
moze po6js¢ do psychoterapeuty, wyjecha¢ na jeden weekend. Potrzebne jest co$
duzego.

SYLWIA: Bardzo duzo powiedziatysmy co zrobi¢ kiedy juz wiemy, ze jestesmy
rozregulowane, chodzimy zestresowane, a teraz bym sie cofneta do poczatku. Jak
zauwazy¢ te symptomy? Skad mam wiedzie¢, Zze jestem w ciggtym napieciu,

permanentnym stresie, ze stracitam kontrole nad emocjami, tym co sie we mnie dzieje?

AGNIESZKA: Pierwszym sygnatem jest ciato. Jezeli sie zatrzymasz i sprawdzisz jak sie
czujesz w ciele i nic nie czujesz, to prawdopodobnie jestes odcieta. Jesli sie zatrzymasz i
stwierdzasz, ze masz kark napiety, w brzuchu kule, siku Ci sie chce, bo nie sikatas$ od
trzech godzin i tak strasznie Cie suszy, a wtasciwie nie wiesz kiedy jadtas normalny
positek przy stole, to jest sygnat, ze na pewno jestes bardzo rozregulowana, bo ciato

reaguje jako pierwsze.

Drugim objawem takiego rozregulowania jest labilnos¢ nastrojéw, takie przechodzenie
od radosci do smutku, wybuchy, hustawki. Nie méwie o fazie PMS, bo wiekszos¢ kobiet
tak moze mie¢, ale méwie o tym, ze tak jest ciggle. Jakie$ takie reakcje, ktore sg dla
otoczenia nieadekwatne. Oczywiscie nie méwie tu o otoczeniu toksycznym, ktére nam
ciagle cos zarzuca, tylko po prostu ktos$ nam ciaggle méwi albo rézne osoby nam méwia,

ze gdzie$ przereagowatysmy, troche przesadzamy z wymaganiami.

Generalnie kiedy jestesmy rozregulowani to tu i teraz pomaga przytulenie. Jezeli Ty nie
masz ochoty na przytulanie kogokolwiek, nawet wtasnego dziecka, to znaczy, ze tez
jestes prawdopodobnie mocno przebodzcowana i w nierownowadze. Oczywiscie znéw
nie mowimy tu o sytuacjach, kiedy ktos rzeczywiscie przytulania nie lubi, bo s tez takie
osoby, ktére akurat tego rodzaju dotyku nie lubiag. W takim razie rozszerzmy, jezeli nie
masz ochoty na zadne kontakty spoteczne, absolutnie zadne i nie jest to dla Ciebie

typowe, bo sg osoby, ktére sg skrajnie introwertyczne, ale kiedy lubitas spotkac sie z
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przyjaciotka i pogadad, a teraz jak ona dzwoni to sobie myslisz, ze nawet nie chcesz

odbieraé, nie chce Ci sie gadac i to jest czeste, to tez jest sygnat rozregulowania.

SYLWIA: Bedziemy powoli zbliza¢ sie do konca. Zanim jeszcze podsumujemy te
rozmowe, to pytanie jaka literature polecitaby$ rozregulowanym, zestresowanym

mamom? Juz powiedziatySmy o “Wypaleniu”. Co jeszcze dla mam?
AGNIESZKA: Mysle.

SYLWIA: W tym momencie kiedy Ty myslisz to polecam Twoje ksigzki. Sg to pozycje,

ktére warto przeczytac jako rodzic i z nich czerpac wiedze na temat samoregulacji.

AGNIESZKA: Poza tym “Wypaleniem” to chyba jednak polecatabym nie czyta¢ za duzo,
tylko przyjrzec sie swojemu zyciu, zobaczy¢ w jakiej jestem w formie i jaki malenki
kroczek moge zrobi¢, zeby mi sie zyto troszke lepiej, zebym byta troszke spokojniejszai
zaczac od tej strony przyjemnosci. Nie redukowania stresu, pracy nad wypaleniem,
tylko wtasnie takie dopieszczanie siebie. Bo kiedy patrze na stres i gdzie by go
zredukowac, to znowu ten stres puchnie. Kiedy pracuje nad ztoscia, wszedzie widze
zto$¢. Kiedy pracuje nad waga, wszedzie widze czekoladki. Ale kiedy pracuje nad
przyjemnosciami, regeneracja, to sie bardziej regeneruje i od tego bym zaczeta. Co
czytac¢? Czytaj to co Ci sprawia przyjemnosé¢. Na przyktad kryminat i absolutnie nie
oceniaj co to jest za ksigzka, ze to nie jest najnowsza literatura gérnych lotéw, tylko po

prostu jak lubisz sobie przeczytac cos bardzo prostego i lekkiego, to sobie to czytaj i juz.

SYLWIA: Ale wiesz, ze to jest bardzo trudne zacza¢ od przyjemnosci. Przeciez my mamy
tyle waznych spraw, tyle obowigzkéw i wszystkiego, wiec jak tu zacza¢ od przyjemnosci,
od dbania o siebie. Jak sobie z tym poradzi¢? Mimo duzej sSwiadomosci,
samos$wiadomosci, kilka dni temu majac wtasnie takiego ogromnego, nie wiem jakiego
tadnego stowa uzy¢, bo przychodzi mi na mysl brzydkie, ale w takim ogromnym napieciu
nie wiadomo skad, wiedziatam, ze spacer bedzie super rozwigzaniem, ale stwierdzitam,
ze jeszcze chwila tylko sprawdze maila i juz ide na spacer. Tak to przeciggatam przez

godzine i napiecie jeszcze wzrosto. To jest takie oczywiste, a takie trudne.

AGNIESZKA: Ale to przychodzi z czasem. Temu stuzy tez autorefleksja po tej sytuacji.
Wiesz, ze spacer by Ci pomédgt. Nastepnym razem przypomnij sobie, ze tak byto i moze
pdjdziesz na ten spacer, a jak nie to jeszcze kolejnym razem. Po prostu metodg prob i

btedow. Jezeli rzeczywiscie masz ten mit matki Polki, ze potrzeby dziecka przede
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wszystkim, to pomysl sobie, ze robisz to dla dziecka. Jezeli bedziesz bardziej
wypoczeta, to dziecku bedzie lepiej. Jesli naprawde nie umiesz inaczej, to moze by¢ ten
pierwszy krok. Chociaz ogdlnie polecam odpoczywanie dla samej siebie, nie tylko dla

dzieci.

SYLWIA: Zgadzam sie z Toba. Podpisuje sie, bo posztam na ten spacer i on faktycznie w
mgnieniu oka roztadowat to napiecie. Tylko dojscie do tego momentu, do tej
samoswiadomosci, tego, ze naprawde musze zaopiekowac sie soba, to wszystko fajne
jest w teorii, a w praktyce nadal jest trudne. Zyjemy ponad 30 lat w jaki$ przekonaniach
i to nie jest tak, ze zmiana dzieje sie w punkcie, to jest proces i on trwa latami. My w te
stare schematy, automaty bedziemy wpadad nawet, jezeli przeczytamy catg biblioteke

ksigzek rozwojowych.

AGNIESZKA: Tak. | tutaj sie bardzo przydaje wspierajgca wioska. Jezeli bys miata
przyjaciotke, ktéra tez pracuje nad tym, zeby odpoczywac, to mozesz w takiej sytuacji
napisac¢ do niej SMS, ze jestes strasznie wkurzona i powinnas is¢ na spacer, a siedzisz i
piszesz maila i prosisz ja o pomoc. Ona do Ciebie zadzwoni i popuka Cie w gtowe i
powie Ci, ze przeciez sie umawiatyscie, idZ na spacer i zamelduj mi za 15 min czy juz

wysztas czy jeszcze nie. Na przyktad.
SYLWIA: Szukamy swojego partnera produktywnosci.

AGNIESZKA: Nawet widzisz, od razu méwisz produktywnosci. Partner w regeneraciji,
czyli fajnie jest znalez¢ takiego sojusznika, ktory bedzie pracowat nad tym samym albo z
kolei takiego sojusznika, ktéry juz jest bardziej zaawansowany i Cie po prostu ochrzani
jako Twdj autorytet. Powie Ci, ze masz ié¢ na spacer, kaze Ci. Zartuje troche.

Zaangazowanie spoteczne, podstawowa strategia zarzadzania stresem, czyli z ludzmi.

SYLWIA: Czyli jezeli mamy sami z tym problem, znajdZzmy swojego sojusznika, do
ktérego w takich momentach kiedy wiemy, ale cos nas ciggnie w innym kierunku,
zwrocic¢ sie o pomoc. To jest kolejny kawatek. Proszenie o pomoc tez nie jest tatwe. To
wszystko o czym moéwimy, jezeli my to wiemy i chcemy, a nam nie wychodzi,
doprowadza nas do tego stanu napiecia i stresu. Frustruje nas i oddala nas od bycia w
zgodzie ze soba. Mysle, ze tematu stresu moze nie wyczerpatysmy, bo mogtybysmy
druga, a moze i trzecig godzine spedzi¢ jeszcze na rozmowie, ale wiele cennych

wskazéwek wezme od Ciebie Agnieszko dla siebie, za co Ci bardzo dziekuje. Powiedz
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jeszcze gdzie mozemy Ciebie znalez¢ online. Mozesz tez jeszcze dwa stowa powiedzieé

o tym kursie, bo on prawdopodobnie pojawi sie tez w lutym wtedy, kiedy konferencja.

AGNIESZKA: Przede wszystkim zaczne od tego, ze mozna mnie znalez¢ na mojej
stronie dylematki.pl. Mam tez strone na FB DyleMatki i profil na Instagramie.
Zapraszam do zapisu na méj newsletter. Tam mozna by¢ na biezaco z réznymi moimi
pomystami i projektami. Ten projekt kursu - jesteSmy na etapie obgadywania co tam
doktadnie ma by¢, jak to wszystko zorganizowac. Kurs bedzie dotyczyt tego jak sobie
radzi¢ w przeréznych sytuacjach, kiedy my jestesmy bliskosciowg mama czy prébujemy,
a partner niekoniecznie. Jagoda Sikora, ktéra jest psycholozka dzieciecg bedzie moéwita
o tej stronie jak sobie radzi¢ w relacji z dzieckiem, czego dziecko potrzebuje, jak dziataé,
zeby to dziecko czuto sie bezpiecznie mimo tych réznic miedzy rodzicami, czasami
bardzo duzych. Ja z kolei bede méwita raczej o tym jak sie komunikowac z partnerem,
jak w ogéle rozpoznac gdzie my jestesmy na tym spektrum od naprawde fajnego taty,
ktérego my sie czepiamy okropne baby do przemocowego partnera, ktérego nalezy
jakos odcig¢, porzucic itd. Takie petne spektrum. Jakie sg opcje, na co zwracac¢ uwage,
jak sie komunikowacd. Mysle, ze taki kurs jest bardzo potrzebny i tak jak powiedziatam

chyba od dwéch lat to w nas dojrzewato i juz jesteSmy gotowe.
SYLWIA: Kiedy planujecie premiere?

AGNIESZKA: Jeszcze nie wiemy, ale mysle, ze w trakcie konferencji juz bedzie wszystko

wiadomo.

SYLWIA: Jesli bedzie, to na pewno tez przy okazji rozméw, zreszty pierwszy dzien
konferencji to Agnieszka i Jagoda, wspomnimy o tym, ze juz jest. Czekamy z
niecierpliwoscia, bo na pewno bedzie wartosciowy. Aga na koniec, gdyby$ miata jednym
zdaniem - moze trzema - podsumowac nasza rozmowe i taka jedng mysl, przestanie,

ktore chciatabys nam zostawié, to co by to byto?
AGNIESZKA: Badz dla siebie dobra i wtedy bedziesz fajng mama.

SYLWIA: | teraz wszyscy bierzemy dtugopis i piszemy to zdanie i przyklejamy sobie w
widocznym miejscu. To jest chyba najlepsze podsumowanie tej rozmowy. Stres i
regulacja wtedy tez bedzie dla nas tatwiejsza, jesli same bedziemy dla siebie dobre.
Bardzo Ci dziekuje Agnieszko za te rozmowe. Dziekuje Ci tez za wszystkie Twoje

doswiadczenia, ktérymi sie tutaj podzielitas. Mysle, ze beda nie tylko dla mnie, ale tez
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dla naszych stuchaczek bardzo wartos$ciowe. Mam nadzieje, ze jeszcze bedziemy miaty
okazje sie ustyszec. Jezeli nie na kolejnych konferencjach, to na pewno w naszym

podcascie. Bardzo Ci dziekuje i ciesze sie, ze miatysmy kolejny raz okazje porozmawiac.

AGNIESZKA: Ja tez Ci bardzo Sylwio dziekuje za zaproszenie i za zaufanie i za fajng

rozmowe po prostu. Bardzo mito jest z Tobg rozmawiac i tez licze na powtérki.

SYLWIA: To macie od nas zapewnienie, ze na pewno jeszcze Agnieszke ustyszymy.

Bardzo sie ciesze i w takim razie do ustyszenia.

AGNIESZKA: Do ustyszenia. Dziekuje.

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 ustyszenial!
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