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Jak zadbac o wtasne szczescie?
Tylko szczesliwi dorosli
wychowuja szczesliwe dzieci

Dzieci uczg si¢ przez nasladowanie. Modelowanie zacho-
wan innych jest konsekwencja dzialania neurondw lu-
strzanych, odkrytych przez Giacomo Rizzolattiego. Pra-
ce jego zespotu pozwolily sformulowac teze o istnieniu
neurobiologicznego rezonansu, co oznacza, ze obser-
wowanie czynno$ci wykonywanej przez kogo$ innego
prowadzi u obserwatora do aktywacji wlasnego progra-
mu neurobiologicznego i to dokladnie tego programu,
ktory bytby w stanie doprowadzi¢ do wykonywania ob-
serwowanej czynnosci we wlasnym organizmie. Z tego
wynika, Ze nasze zachowania determinujg zachowania
innych i vice versa. Ziewnigcie jednej z oséb powodu-
je serie ziewniec¢, dlatego styszymy tak czesto, ze ziewa-
nie jest zarazliwe. Podobnie jest z kazda inng reakcjg na
zachowania otaczajacych nas ludzi. Ponadto wiadomo,
7e juz malutkie dzieci wspotodczuwaja emocje doro-
stych. Jesli wiec pragniemy spokoju i rownowagi psy-
chicznej dla naszych dzieci, trzeba nam zacza¢ od sie-
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bie, przy czym istotne jest, by zadba¢ zar6wno o umyst,
jak i o cialo. Warto wstuchaé si¢ w jego potrzeby, po-
czawszy od oddechu, bojesli bedziemy podgzali za whas-
nym oddechem, zar6wno my, jak i nasi bliscy, poczu-
jemy, ze Zyjemy pelnia zycia. Czlowiek pytany o to, co
robi na co dziei, wymienia szereg czynnosci, ale zazwy-
czaj pomija te kluczowa, jakg jest oddychanie, a wlasnie
ta bardzo prosta praktyka uwaznego oddychania, po-
zwala nam polgczy¢ umyst z ciatem, umozliwia doko-
nywanie zmian oraz uwalnianie napigcia. Podazajac za
wdechem i wydechem, skupiamy sie, stajemy si¢ moc-
nii stabilni. Swiadome oddychanie to niesienie pomo-
cy samemu sobie, naszemu ciatu, w ktérym nagroma-
dzily sie napiecia i bdle. Trudne sytuacje prowadza do
kumulowania fizycznych objawdw stresu, a pandemia,
z ktorg przyszto nam si¢ mierzy¢, niewatpliwie nalezy
do sytuacji trudnych, bo niezgodnych z naszymi prze-
widywaniami przyszlosci, czyli nieustannie stawiany-
mi przez nasze mdzgi prognozami. Epidemia i zwig-
zana z nig kwarantanna byly dla mdzgu zaskoczeniem,
co oznacza, ze mozg opierajac sie na swojej wiedzy do-
konat blednej diagnozy, a nastepnie stanat przed zada-
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JAK OSWOIC SIE ZE STRESEM W RODZICIELSTWIE?

niem rozwigzania tej pomytki, co mégt uczyni¢ narézne
sposoby: zmieni¢ prognoze niczym odpowiedzialny na-
ukowiec modyfikujacy swoje hipotezy, trzymac si¢ pro-
gnozy niczym naukowiec ignorujacy wszystkie niepa-
sujagce do jego hipotezy dane lub uczy¢ sie i odkrywac
nowe, jak ciekawy §wiata naukowiec. Mézg nieustan-
nie prognozuje, a prognozy i powigzane z nimi bledy
diagnozy sg kluczowym sktadnikiem tworzacym emo-
cje. Jednak, aby doswiadczad lub postrzegaé emocje, po-
trzeba pojecia emocji, co oznacza, ze bez pojecia ,,stra-
chu” mamy problem z jego nazwaniem, a bez pojecia
ysmutku” nie mozemy dostrzec smutku u innej osoby.
Emocje sg spolecznie rzeczywiste, a zatem nie ma ich
obiektywnych pomiaréw niezaleznych od obserwato-
ra. Pojecia emocji przekazywane sg z pokolenia na po-
kolenie, a mézgjako nosnik kultury, pomaga je tworzy¢
i utrwalac. Dlatego warto uczy¢ swoje dzieci poje¢ emo-
¢ji, poniewaz w ten sposob tworzymy im rzeczywisto§¢
spoteczng i wreczamy narzedzia do regulowania bu-
dzetu ich cial, do nadawania znaczenia ich doznaniom

i reagowania na nie.

Jak zrozumie¢ swoje leki i kontrolowa¢
swoje reakcje?

Lekjest zlozonym stanem emocjonalnym podobnym
do strachu, powstajacym w wyniku analogicznych
procesow zachodzacych w mézgu, dlatego obydwa
stany implikuja podobne reakcje fizjologiczne oraz
zachowania. Jednak w odro6znieniu od strachu, lek
nie jest zwigzany z wyraznym, realnym i mozliwym
do zidentyfikowania zagrozeniem. Odczuwanie lgku
jest czyms§ naturalnym w sytuacji kryzysu, poniewaz
musimy stawic czota zupetnie nowej rzeczywistosci,
a problemy, ktore sie pojawiaja, wydaja sie czesto nie-

mozliwe do rozwigzania. To powoduje, ze wielu 0so-
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bom nie jest fatwo uwolnic¢ sie od zmartwienni obaw,
zwlaszcza, gdy jako dorodli jestesmy odpowiedzialni
za nasze rodziny. Jak twierdzi Jesper Juul:

Dzieci potrzebujq rodzicow jako przywddcow stada,
ktérzy pomogq im odnalezé siew puszczy Zycia — doktad-
nie tak samo jak mate wilczki. Dzieci potrzebujg rodzi-
cow, ktorzy wysylajg im jasne sygnaty. Ale jak by¢ przy-
wddca rodziny, gdy samemu si¢ nie wie, ktorg droge
wybraé, w ktérym kierunku podazad, gdy trudno nam
opanowac swoje cialo: oddech przyspiesza, zaczyna-
my si¢ pocic, a serce nam bije mocniej niz zazwyczaj?
Dlatego tak wazne jest, by rodzice najpierw zadba-
li o wlasng harmonie i rGwnowage. Nie zawsze jed-
nak jest to fatwe. Uswiadomienie sobie, skad si¢ biorag
lekii jak z nimi pracowad, jest procesem, a dzieci nie
moga czekad, potrzebuja rodzicéw tu i teraz. Istotne
jest wiec, by rodzice mieli na uwadze, Ze podstawa two-
rzenia relacji jest zaufanie, a ono buduje sie na praw-
dzie. Jesli odczuwasz obawy, trudno Ci zrozumiec sy-
tuacje, czujesz si¢ zagubiony, nie wiesz, w ktora strone
ruszy¢, nie ukrywaj tego, mowigc dziecku, ze wszyst-
ko jest w porzadku, ze nie ma si¢ martwié, ze ma by¢
szczesliwe. Jak dzieci mogg by¢ spokojne, skoro czu-
ja, ze my si¢ lekamy? Jak maja nam ufa¢, skoro wyczu-
waja niesp6jnos¢ miedzy tym, co méwimy, a tym, co
czujemy? Jak majg znajdowac w nas wsparcie, jesli po-
wtarzamy, ze cztowiek nie moze okazywac stabosci?
A przeciez niedoskonato$é, jak mowi Brene Brown, jest
darem, a nasza moca nie jest wcale pewno$¢ i jasno$¢
sytuacji, czego tak czesto oczekujemy, bo lubimy to, co
skoniczonei zamkniete, ale autentyczne zycie, dlatego
naszg mocg jest bycie rozwaznym, poszukiwanie inspi-
racji i dziatanie. Nie bedziemy mogli wykorzystywac
wlasnych zasobéw, dopoki bedziemy uwazali nasze zy-
cie za co$, na co nie mamy wpltywu. Trzeba znalez¢ $ro-
dowiska, przestrzenie, ktére beda nas inspirowac i za-
czad dziataé juz dzis, na przyktad praktykowaé uwazne

WARTO PAMIETAC!

Prowadzac z dzie¢mi rozmowy na trudne dla nich tematy, warto pamieta¢, ze: Zdrowa komunikacja tworzy przestrzen
do wdrazania zalu i opisywania krzywd, do wypowiedzenia prawdy. Sprzyja intymnosci, nawet jesli droga prowadzgca
do niej nie jest tatwa, bo na swiatto dzienne wycigga sie trudne emocje (Stiffelman, 2017: 131).

www.charaktery.eu



