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IV konferencja online

DLA RODZICOW

"BLIZEJ POTRZEB, BLIZEJ SZCZESCIA"
21 - 25 PAZDZIERNIKA

CzeSc¢,

bardzo ciesze sig, ze jestes czesciq tej konferencii.
Dziennik konferencyjny to miejsce na Twoje notatki,
przemyslenia, refleksje.

Znajdziesz tu:

* liste uczuc i potrzeb,

* agende konferencji,

* informacje o prelegentach,

* wybrane z rozmow cytaty, ktérymi chciatam sie

z Tobq podzieliC.

Przy kazdej rozmowie znajdziesz pytania, ktére mogq

pomoc Ci w uchwyceniu i zapisaniu Twoich refleksji.

Dziekuje, ze jeste§ czesSciq konferenciji i razem tworzymy
Swiat, ktory jest blizej potrzeb i blize] szczescia.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska
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LISTA UCZUC
wg Marshalla Rosenberga

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA

ZASPAKAJANE
BRAK ENERGII
ez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

BRAK KOMFORTU
dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zaktopotany, skonsternowany,

speszony, spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany,

zaktopotany, zazenowany

ZMECZENIE
zmeczony, wyczerpany, $piqcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

BRAK INSPIRACJI
niezainteresowany, znudzony, pusty

NIEZADOWOLENIE
niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
osamotniony

NIEPOKOJ

nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
podenerwowany, podminowany, spiety,
sfrustrowany, zaniepokojony

7tOSC
wsciekty, zty, zirytowany, rozdrazniony,

rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony, zagniewany,

wzburzony

SMUTEK
zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany, rozgoryczony

ZAWOD/ZAWIEDZENIE
rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

STRACH
peten obaw, watpiqcy, zszokowany, przerazony,
spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony

GDY NASZE POTRZEBY SA
ZASPAKAJANE

ENERGIA
peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, rozentuzjazmowany,

uskrzydlony, peten pasji

KOMFORT
zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony,
zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

ODPOCZYNEK

wypoczety, odswiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
pbtogosci

INSPIRACJA

zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony

ZADOWOLENIE

zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,
peten optymizmu, dumny

SPOKOJ
spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

MItOSC
kochajqcy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjozny

RADOSC
wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

WDZIECZNOSC

wdzieczny, doceniajqcy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, poruszony,
rozpromieniony

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 2
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LISTA LISTA POTRZEB
wg Marshalla Rosenberga

POTRZEBY FIZYCZNE

powietrza, pozywienia, wody, schronienia,
ruchu, odpoczynku,

snu, wyrazania swojej seksualnosci,
dotyku, bezpieczenstwa fizycznego

KONTAKTU Z SAMYM SOBA

autentycznosci, wyzwan, uczenia sie,
jasnosci, Swiadomosci, kompetencii,
kreatywnosSci, integralnosci,
samorozwoju | wzrostu

autoekspresji / wyrazania wiasnego ‘ja’,
poczucia wiasnej wartosci,
samoakceptaciji, szacunku dla siebie,
osiqgnie¢, prywatnosci, sensu

poczucia sprawczosci i wptywu na swoje
zycie, catosci [ jednosci,

spdjnosci, rozwoju, stymulacji, pobudzenia,

zaufania, celu

Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, plandw i optakiwania
niezaspokojonych

RADOSCI ZYCIA

zabawy, humoru, radosci, fatwosci,
przygody, réznorodnosci [ urozmaicenia,
inspiracii, prostoty, dobrostanu fizycznego
i emocjonalnego, komfortu / wygody,

nadziei

AUTONOMII

wybierania witasnych planow, celdow

i marzen,

wybierania wiasnej drogi prowadzgcej do
ich realizacji,

wolnosci, przestrzeni, wartosci,
spontanicznosci, niezaleznosci

ZWIAZKU MIEDZY LUDZMI

przyczyniania sie do wzbogacania zycia,
informaciji zwrotnej czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia zycia,
przynaleznosci, wsparcia, wspolinoty
kontaktu z innymi, towarzystwa, bliskosci
dzielenia sie smutkami i radosciami:
talentami i zdolnosciami,

wiezi, uwagi, bycia wzietym pod uwage,
bezpieczenstwa emocjonalnego,
szczeroSci, empatii, wspotzaleznosci,
szacunku, rownych szans, bycia widzianym
rozumienia i bycia zrozumianym,
zaufania, ciepta, otuchy,

mitoSci, intymnosci,

sity grupowej, wspotpracy, wzajemnosci

ZWIAZKU ZE SWIATEM

piekna, kontaktu z przyrodq, harmonii,
porzqdku, spdjnosci, pokoju
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Dzien 1 - 21 pazdziernika

Agnieszka Stein - Prawa komunikacji

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e CcO mozemy nazwacC komunikacjqg;

e skqd sie biorqg trudnosci w komunikacii;

e O zrobiC, gdy pojawiajq sie nieporozumienia;

e jaki mamy wptyw na poczucie wzajemnego zrozumienia w komunikacii;

¢ jak komunikacja z samym sobq wptywa na komunikacje z otoczeniem,;

e jak rozktada sie odpowiedzialnoS¢ w komunikacji z dorostymi, a jak w komunikaciji
z dzieCmi;

* jok gadag, zeby sie dogadac.

Joanna Frejus - Depresja mam matych dzieci

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e 7e depresja nie jest monolitem i ze miesci sie w niej znacznie wiecej emocji Niz
smutek;

* jakie objawy i po jakim czasie mogq wskazywac na poczqtki depresji;

e do kogo skierowac pierwsze kroki w przypadku podejrzen o depresji;

e co baby blues ma wspodlnego z depresjq, i jok wspiera¢ mtodq matke, gdy pojawig
sie trudnosci;

e jak wspieraC wazne dla nas osoby, gdy podejrzewamy u nich depresje;

e 7e niepotrzebna jest diagnoza, by moc siegac po wsparcie i go udzielad;

e jak wielka jest moc rozmowy.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Sylwia Wiodarska, Marta Sikorska i Mikotaj - Co wspiera, gdy razem bywa trudno?

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e jak wiele mozna sie nauczyC od siebie wzajemnie w relacji dziecko - dorosty;

e ile dobra wnosi szczeniak lezqcy na kolanach;

* CO sie dzieje, gdy dorosli zaczynajq styszeC dziecko, a dziecko styszy dorostych;

e jok zadbac o to, by nasz gtos byt styszany i byto na niego miejsce w rozmowie;

e jak wiele jest sposobdw na powrdt do rownowagi i jak mozna szukac tych, ktoére sq
dobre dla nas;

e 7e W rodzinie jest miejsce na "nie’, i co z tym zrobi¢;

e jak wazna jest swoboda i dobrowolnosS¢ w relacji i co ona daje;

e jak dorosty moze wspierac dzieci, ktére sq w konflikcie;

e 7e rodzina to takze przyjaciele i ze wiek nie jest przeszkodq dla przyjazni.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 4
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Dzien 2 - 22 pazdziernika

Anna Kasprzycka - OdmawiaNIE w relacji

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e czym waznym jest dla nas “tak’, i o czym waznym jest "nie’;

* jakie niepokoje i dlaczego budzi w nas "nie’;

e Czyico jest miedzy "nie’, a ‘tak’;

e jak reagowac na dzieciece "nie’;

e jakie wazne umiejetnosci rozwijajq sie u dziecka, gdy moze poCwiczyC mowienie
‘nie na poligonie rodzinnym;

e CcO wnosi “nie” do relacji.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Paulina Rymkiewicz-Kalinowska - Wspétczucie dla siebie w rodzicielstwie

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e 7e nie trzeba spektakularnej katastrofy, by doswiadczac cierpienia i bolu
w rodzicielstwie;

e jakq role we wspieraniu w wyzwaniach odgrywa zyczliwy wewnetrzny obserwator
I jok go zobaczyC i ustyszec;

e jak waznym narzedziem w rodzicielstwie jest oddech;

e jak niedoskonatoSC wptywa na nasze relacje z innymi;

e jak zaczqcC praktykowac wspodtczucie dla siebie;

e dlaczego warto praktykowac “za zimno’, a nie ‘na gorqco’.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Joanna Mroziriska - Wolnos¢ od i do

Z tej rozmowy dowiesz sie:

e jakim wyzwaniem jest wolnosS¢ juz na poziomie definicji;

* na czym polegac¢ moze trudnoS¢ w doSwiadczaniu wolnosci;

e czy wolnoSc to statosScC, czy bardziej elastycznosc;

jaka jest relacja miedzy “‘wolnosciq do” a “wolnosciq od’;

co wspolnego z wolnosciqg majq nasze relacje z innymi;

jak mozemy wspierac dzieci w doswiadczaniu wolnosci;

jak mozemy wspieraC samych siebie i jak dbac o wolnoSC w naszym zyciu.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 5
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Dzien 3 - 23 pazdziernika

Karla Orban - Opiekowanie duzych zmian w zyciu rodziny
Z tej rozmowy dowiesz sie:

ze do zmian mozna sie przygotowacd, ale czy na kazdq? | czy w 100%?

ze mate straty budujg w nas doSwiadczenie radzenia sobie z takze duzymi stratami;
Ze zmiany to nasz staty towarzysz;

Ze to dobrze, gdy troski i zmartwienia sq ‘na miare’;

Ze wsparcie to nie zawsze konkretne dziatanie i ze to, co wspiera najloardzie] to cos,
CO pozornie wyglgda na brak dzictania;

Ze zabawa to wazna sprawa.

-------------------------------------------------------------------------------------

Joanna Suchowska-Oruba - Jak towarzyszy¢ w emocjach z uwaznoscia
Z tej rozmowy dowiesz sie:

ze stosowane czasem zamiennie HNB i WWO, to wcale nie to samo;

ze emocje to wazne komunikaty i 0 czym mogag nas powiadomic;

Ze towarzyszenie ma wiele oblicz i, niestety, nie ma tu skutecznej instrukcji postepowania
(ale, na szczescie, jest jakas orientacyjna éciezkal i o niej tez jest mowa);

Ze zachowanie dziecka jest komunikatem, informacijq o czyms$ waznym dla niego;

ze rodzic nie zawsze musi byC w petni swoich i sit! | ze moze mieC wyczerpane zasoby.

| nadal moze wtedy towarzyszy¢ dziecku w przezywaniu emocii;

czym skutkuje gadanie 0 emocjach ‘na zimno’, a czym "na gorqco’;

jaka jest rola dorostego w wyregulowaniu dzieciecych emocii.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pawel Zawitkowski - O regulacji dzieci i dorostych
Z tej rozmowy dowiesz sie:

ze regulacja to cos, co dzieje sie nieustannie, ze to niekoNczgca sie opowiesc;

0 czym moze byC chodzenie po Sniegu na bosaka;

CO zrobic, gdy niepokojq nas zachowania dziecka;

jak bardzo niefiziologiczny tryb zycia prowadzimy, i co z tym poczqg, gdy pojawia sie dziecko;
czy kazde ‘radzenie sobie” jest dla nas wspierajqce;

Czym owocuje uszanowanie biologicznej regulacii dziecka;

jakaq role w rozwoju i regulacii odgrywa przestrzen, w ktorej przebywa dziecko;

dlaczego czasami warto rzuciC w kat wszystkie ksiqzki i czym sie wtedy zajqc;

dlaczego warto zaufac procesowi zdobywania doswiadczen,

jak zZbudowac sobie podium, na ktorym bedzie miejsce i dla rodzica, i dla dziecka.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 6



A i

Dzien 4 - 24 pazdziernika

Beata Kosiacka - Mitos¢ to nie tylko uczucie

Z tej rozmowy dowiesz sie:

® czy mitoSC jest uczuciem i potrzebq, i co nam robi to rozroznienie;

e 0O czym jest ‘nie’ i odmowa w zwiqzku, jak jq ustysze€ i co z niq poczqc;
e kiedy i w jakich okolicznosciach mogq sie pojawiC kryzysy w zwiqzku;

LRI R B R B R I A B RN B A I A I A O R R A LN B B B O B R O B R A I O R A O R O I I O R I B I B A B O B A B A A B O A A ]

Magdalena Kus- Jak wspieraé proces edukacji

Z tej rozmowy dowiesz sie:

* 7e kazde dziatanie ma w sobie potencjat rozwoju;

* 7e kazde dziecko ma zasoby, na ktorych warto oprze proces wspierania go W rozwoju;

e ze odkrywanie Swiata po swojemu, to wielka szansa, ktdorg mozemy da¢ naszym
dzieciom;

e 7e jako dorosli znowu trafiamy do szkoty, gdy zaczyna sie ten etap w zyciu naszych dzieci,
i na co warto tu uwazac;

* 7e troja z matematyki to nie catoS¢ historii 0 naszym dziecku;

® | ze odpoczynek nie jest o lenistwie.

L I L L R R L L R R R L R I R R R I N L ]

Tomasz Tokarz - Jak wykorzystaé dziecieca che¢ do uczenia sie

Z tej rozmowy dowiesz sie:

czy szkofa jest dla ucznia?

jakiego rodzaju informacje sq tatwiej przyswajane przez ucznidw?
jak funkcjonuje mozg i jak wptywa to na proces uczenia sie?

w jaki sposoOb dorosli mogqg wspierac proces uczenia sie dzieci?
w jaki sposob definiowacC swoj sukces?

® Czy i pO CO CO uczniom potrzebny jest odpoczynek?

jak dorosli w szkole mogq sami o siebie zadbac?

LR R I I R I I R R L N N N ]

Agnieszka Stein - Masturbacja dziecieca

Z tej rozmowy dowiesz sie:

® Co niepokoi dorostych w dzieciecej masturbacii;

e czyico kryje sie pod masturbacjq;

e czy ijoki wptyw ma mastrurbacja na pdzniejsze budowanie relacii;

* jaka jest roznica pomiedzy przyzwyczajeniem i uzaleznieniem;

* jak napiecie rodziny wptywa na napiecie w dziecku;

e jak wazny jest kontakt z samym sobq, w tym Swiadomos¢ witasnego ciota;

e jak wielka jest rola sprawdzania ze sobbq samym i innymi — o co nam chodzi, z czym
mamy ktopot, co sie ze mnq dzieje;

¢ jak oswajac tematy ktore stanowiqg dla nas wyzwanie.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 7



Notatk Stowniczek:

* *teoria komunikacji miedzyludzkiej -
Agnieszka Stein wspomina o nigj
W czasie rozmowy. Autorem tej
koncepcii jest austriacki psycholog Paul
Watzlawick. Jedno z pieciu
podstawowych zatozen tej teorii brzmi,
Ze nie mozna sie nie komunikowac.

® Brene Brown - o0 maskach, ktore
naktladamy przed innymi ludzmi, i ktére
gdy zostang zaakceptowane, staja sie
parawanem odgradzajgcym od
kontaktu? Stoimy za nim przestraszeni,
ze nie zostaniemy zaakceptowani my
prawdziwi, bo akceptowana jest maska.

* Deb Dana - “stuchaj i probuj nie
nadawac temu znaczenid’, “Story
follows the state’

” Pierwsze prawo komunikaciji jest takie, ze nie mozna sie nie

komunikowac. ”

Po tej rozmowie ciut inaczej patrze na..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 8



Po tej rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

” Komunikacja jest wymiang energii i jesli komunikacja jest
konstruktywna, to posuwa pewne rzeczy do przodu. ”

Jeden konkret, ktory biore z tej rozmowy...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 9



Notatki

Stowniczek:

anhedonia - co§, co wczesnigj
sprawiato nam przyjemnosé, jest nam
teraz obojetne,

hipomania - pobudzenie
psychoruchowe,

Triada Becka - potqczenie
negatywnego myslenia o sobie, swojej
przesztosci i o Swiecie,

responsywnos$¢ - dostrzeganie dziecka,
reagowanie Na jego potrzeby,
odzwierciedlanie jego emocji, pomoc
w nazywaniu emociji. Dzieki temu
dziecko nabywa umiejetnosc
rozumienia siebie, swoich emocii,
radzenia sobie w trudnych emocjach.
Na bardzo wielu poziomach jest po to,
zeby dziecko czuto sie bezpiecznie

i uczyto sie o sobie, i 0 $wiecie. Ze ja
jestem ok, i ze Swiat jest ok,

uwazni¢ - stowko, ktérego uzywa
Joanna Frejus. Kontra do uniewaznic,
deprecjonowac. Widzie¢ waznos¢, miec
uwazno$é. Pereteczka )

” Czasami w stanach depresyjnych jest bardzo trudno ztapac za

telefon, zadzwoniC i umowic sie na wizyte, wsiqs€¢ w autobus, czy

samochod i pojechac na spotkanie. Wtedy my, jako bliska osoba
mozemy stanowiC wsparcie logistyczne. ”

Chce sie wiecej dowiedzie€ na temat..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 10




Po tej rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

” Jest takie spoteczne przekonanie, ze my, jako kobiety mamy taki
program ‘matka’, zachodzimy w cigze, rodzimy dziecko i pyk!
odpala nam sig i wszystko wiemy. Zupetnie nie mowi sie o tym, ze

my sie tez tego uczymy, dopiero w tej relaciji, ze to nie jest czip
wszczepiony pod skorq. ”

Na ten moment, mam w sobie ciekawos$C dotyczqcq kwestii...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 1
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) MZEM BYWA TKUD[/O

Notatki

’, Dobrze by byto, zeby dorosli umieli przestac pracowac
i powiedzieC komus “nie, teraz nie moge, teraz ide sie bawic

Z dzieckiem®”, a nie mowili “za chwile skohcze, za chwile, za chwile’.

29

Po tej rozmowie ciut inaczej patrze na..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska
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” Przyjaciele to tez jest rodzina. | dzieci mogq sie zwrdciC tez do
tych przyjaciodt, a nie tylko do swojej mamy czy do taty. ”

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 13
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Notatki Praktyki:

* a0 jestem wazna, moje potrzeby sq wazne
- zdania, ktoére warto sobie wielokrotnie
powtarzac, by pamietac o ochronie
swojej integralnosci. To wazny element
dbania o siebie, dostepny w kazdej
sytuaciji;

* obserwowanie jak to byito, kiedy ja
odmawiatam - co sie dziato we mnie,

w dziecku;

* szukanie okazji do odmawiania
w sprawach niewielkiej wagi;

* pytanie samego siebie - co teraz we
mnie jest, co sie u mnie dzieje? Szukac
wiecej jasnosci, 0 co nam chodzi;

e “na zimno" szuka¢ swoich mysli (na
przyktad w czasie podrdzy z pracy do
domu), ktére pojawity sie w gtowie
w trudnej sytuaciji;

* podsumowywanie dnia, co w nim byto,
CO sprawito mi radosc, co byto trudne,
patrzenie “z lotu ptaka’, z dystansu -
zbliza do samego siebie, do
Swiadomosci, kiedy czuje komfort, kiedy
dyskomfort, mozna tez praktykowac
z dzie¢mi;

” My, rodzice, nie mamy obowigzku by¢ alfq i omegg, mamy prawo

nie wiedziec. ”

Po tej rozmowie ciut inaczej patrze na..
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MOj pierwszy maty kroczek, ktory chce zrobi€, to bedzie...

” Dzieci nie sq po to, zeby rozumieC rodzicow. Dzieci sq po to,
zebysmy my je rozumieli. Zebysmy my je widzieli, wspierali
i towarzyszyli w tych réznych, trudnych procesach. ”

Pytania, jakie rodzg mi sie w gtowie...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 15
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Notatki

Praktyki

Praktyka - wspodtczujqgey Body Scan - skanowanie
ciata kawatek po kawatku. Zauwazamy, gdzie mnie
boli, zwracamy uwage na to miejsce. Zmigkcz i ukd;.
Wpuszczamy tam oddech, gtaszczemy sie. Bardzo
pomaga umiejetnos¢ wizualizacji roéznych rzeczy.

| kiedy wyobrazimy sobie, ze to miejsce, ktére nas boli
gtaszczemy, jok gtdwke niemowlaczka, to sq
elementy, ktére pomagajg nam by¢ dla siebie
czutym, tagodnym i troskliwym.

*Oblewanie Swiatlem wspotczucia doswiadczenia,
ktore mieliSmy. Jakie$ nasze trudne historie, trudne
doswiadczenie i spojrzenie na siebie w okularach
wspodtczucia i troski, jok mi byto w tej histori,
rozpuszcza nitki, ktore nas jeszcze caty czas trzymajq
w trudnych, starych emocjach.

Cwiczenie - Rick Hanson - usigs¢ ze sobq,
pooddychac, poczuc troske o siebie. Rozgoscic sie
w tym doswiadczeniu. Poczug, jok to jest by¢
zobaczonym przez najlepszq przyjaciotke, ktorg mowi
"och, widze, jak trudno’.

Medytacja Metta - wysytanie zyczliwosci. Siedze na
poduszce i wizualizuje sobie kogos, komu chce
wystac to uczucie. Najpierw osobie, ktorg kocham,
potem sobie, a na kohcu wrogom.

To, co nas zbliza do drugiego cziowieka, to jest wspolna

’ ’ niedoskonato$C. NiedoskonatoS¢ jest immanentnym elementem

Ze wszyscy cierpimy. | to jest bardzo uwalniajgce.

kondycji ludzkiej. NiedoskonatoS¢, popetnianie btedodw i to, ”

Moje wyzwania w tym obszarze...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 16



Po tej rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

Wysytamy siebie na banicje i im jesteSmy tam dtuzej, tym jest
nam trudniej, bo nie mozemy skorzystac z wioski, ze wsparcia,

9

z wymiany. | jeszcze nam trudniej, wiec jeszcze mamy mniej
Zasobow, wiec jeszcze czesciej na przyktad tracimy cierpliwosc
na co dzien.

29

Po te] rozmowie czuje...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska
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Notatki

” Zeby zrobi¢ miejsce na ‘wolnosé do” - do dokonywania wyboréw,
do bycia sobq, do realizowania swoich potrzeb, ale zeby zrobic
przestrzen na te ‘wolnos¢ do’, mamy chyba strasznie duzo
do zrobienia w “‘wolnosci od” - od tego wszystkiego, co nas
ogranicza. ”

Sytuacije, ktorym po tej rozmowie chce sie przyjrzec...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 18



Po tej rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

” Piekne jest to, ze jesteSmy tak roéznorodni i wiasnie dac sobie
wolnos¢C, zeby odkry¢ siebie i zobaczyC, jak duzo jest przestrzeni
na bycie sobq, jesli sobie na to pozwolimy. ”

Mam w sobie ciekawos¢ ...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 19



QP\EXOWANIE  Duzyc,,
TMIAN 719

Stowniczek:

* zatoba antycypacyjna - zatoba za czyms, czego jeszcze nie stracitam, ale ja juz w niej jestem, bo juz jg
sobie wyobrazam. Potrafimy, jako ludzie (wiekszoé¢ innych ssakéw tego nie robi) przezywaé strate, ktéra
sie jeszcze nie wydarzyta. Czasem takq, ktéra w ogdle nie wiadomo, czy sie wydarzy. W tej zatobie mogq
wystepowac wszystkie etapy, caty cykl zatoby: rozpacz, strach, zios¢, szukanie sensu, targowanie sie.

* kinder niespodzianka - sytuacja dobrze znana wielu rodzicom, ktorzy mieli jaki§ koncept rodzicielstwa przed
przyjsciem na §wiat potomka/stwa. A potem pojawia sie dziecko i zamiast rejsu luksusowym jochtem jak
z obrazka, mamy dryfowanie tratwa.

* Weltschmertz (czyt.weltszmerc) - jak to powiedziata w rozmowie Karla Orban - “nie wiem, co mnie gryzie,
co$ mnie uwierd”. Niemieckie stbwko wywodzqce sie z literatury pieknej, a doktadnie rzecz ujmujqc,
z “Cierpien mtodego Wertera” Goethego. W rozmowie uzyte w kontekscie dzieciecych rozterek
i doSwiadczen, sposobu komunikowania sie nie poprzez jasny krétki komunikat, a zespdt zachowan, ktére
mogq doprowadzi¢ do weltschmertzu u rodzica )

* bullshit detector - wykrywacz “niespojnosci” :) Niezwykle wyczulony szczegdélnie u dzieci. Ale i my dorosli
mamy radar, ktory bezbtednie rozpoznaje, ze jest ok, albo nie jest ok.

Notatki

Wiasnoé¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 20



Sposoby na wspieranie siebie i dziecka w mierzeniu sie ze zmianami:

- wzdychanie - bardzo pomocne, proste i zawsze dostepne narzedzie do wykorzystania
w sytuacjach przyttoczenia, napiecia.

- robienie sobie herbaty, czy czegos, co lubi sie pi€ - wspiera powrdt do komfortu, gdy mamy
poczucie, ze NP sytuacja wspierania dziecka, rozmowa z nim sie przedtuza i zamiast
spodziewanego fatwie]” zaczyna sie robiC trudnie).

- dzielenie czasu na “‘punkty do dozycia’, na mniejsze odcinki - zamiast myslec z przerazeniem
o tym, co bedzie za tydzieh, mozna skupic sie na tym, zeby dotrwac do wieczora. To pozwala
na stopniowe wydtuzenie perspektywy.

- wytqgczac sobie porownywanie. Pozwalac sobie ‘jest ok tak sie czuc’, ‘masz prawo mieC gorszy
dzieny”.

- zmiana aktywnosci - gdy pojawia sie trudnosc w jakies sytuacii, mozna zmienic tryb, przejsc
do innej sytuacii. Zrobi¢ herbate, pdjSC do toalety i zobaczyc, jok mi bedzie, kiedy z niej wyjde.

- uziemienia - szukanie w zmianie statych punktdw, rzeczy, ktore sie nie zmienity - w przypadku
dziecka idgcego do przedszkola np. plac zabaw, na ktdry pdjdzie z mamaq po powrocie, warto tez
szukac ich dla siebie - to mogq by¢ bardzo proste codzienne czynnoSci - positki, kapiel, -

to moze dac¢ poczucie, ze jest przystan, do ktorej bedzie mozna zacumowac.

- znalezienie osoby/ grupy osob, ktore sq w podobnym doswiadczeniu | majg gotowose
towarzyszenia nam w zmaganiach. ZapewniaC bezpieczng przystan, w ktdrej moge bezpiecznie
cumowac

- zabawa - nie musi odwzorowywac problemu, z ktdrym mierzy sie dziecko. Kazda zabawa
lbedzie micta terapeutyczng moc

- granie, elektronika (starsze dzieciaki) - przystan, pozwalajgea sie uziemié, zredukowad
napiecie, poczut, ze sq state punkty, ze nie zmienito sie wszystko.

- bliskoS¢ fizyczna - przytulanie i mizianie - w kazdym wieku, plus z miodszymi dzieCmi

np. zabawy sitowe - bo, jok powiedziata Karla Orban - “poczucie bezpieczenhstwa ptynie z rzekq
bliskosci”. Bedqc blisko fizycznie, mozemy bez stow dawac sobie ogrom wsparcia. Bardzo
karmiqce.

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 21




Notatki

“Ja Cie ochronige” ma czesto forme dzictania - ja cos zrobie! Zeby
” byto inaczej, lepiej, Tobie byto tatwiej, Ize]. To dziatanie wydaje nam
sie czym$ konkretnym, idziemy, robimy! A tak naprawde
najwiekszym dziataniem, jakie mamy w kieszeni jako rodzice,
jest towarzyszenie. ”

Chce sie wiecej dowiedzieC na temat..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 29



OLSNIENIE!

” Bardzo czesto jest tak, ze mamy wspdlnote nie tylko w grupie
internetowej, ale 'na zywo’, nawet jesli o niej nie wiemy.
Tylko musimy sie otworzyC ze swoim cierpieniem,
zeby kto$ powiedziat “ja tez”.

29

Moje wyzwania w tym obszarze...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska
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ax. TOWARZYSZY(
: "“42!10504

Notatki Stowniczek

e High Need Babies (HNB) - dzieci
wysokich potrzeb. Wyrastajq na osoby
0 wysokich potrzebach; czesto mylone
z dzieémi wysoko wrazliwymi (WWO),
a to nie to samo.
* towarzyszenie - obecnos¢, bycie
z dzieckiem w jego emocjach,
Z Uwaznosciq na siebie, na dziecko,
na kontekst, to jest wspieranie
w emocjach i bycie z przyjeciem.

” Emocje nam stuzq, one sq nam po cos. Wiasnie po to, zebysmy
sie dowiadywali - ze teraz jest mi trudno i dlaczego. ”

Chce sprawdzic, jak to u mnie zadziata...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 24



Po tej rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

Towarzyszenie dziecku w emocjach nie ma sprawiac, ze te emocje
” zniknq. Towarzyszenie nie ma spowodowac, ze one nie bedq sieg juz
wydarzac, powtarzac. Towarzyszenie ma sprzyjac temu, zeby
te emocije sie przetoczyty, zebySmy je przezyli, zebySmy wrocili do
stanu rownowagi. ”

MOj pierwszy maty kroczek, ktory chce zrobic, to bedzie..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 25



O REGULAC)I
pOROSLYAH + DZIEC;

Notatki

” Regulacja to jest proces, ktory sie dzieje od samego poczqtku. ’ ’

Chce sie wiecej dowiedzie€ na temat..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 26



Po tej rozmowie ciut inaczej patrze na..

” Zbyt czesto i zbyt szybko, tatwo staramy sie nazwac,

zdefiniowac¢ to dziecko. ”

Pytania, jakie rodzg mi sie w gtowie...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 27



Notatki

Stowniczek:

* kubeczek - w kontekScie samorozwoju,
na ogot nie ma nic wspdlinego z kawq,
czy herbatq. Chodzi o nasze wewnetrzne
metaforyczne naczynko, ktoére
napetniamy tym, co dla nas wazne.
Napetniony kubeczek to tyle co dostep
do witasnych zasoboéw. Pusty kubeczek
0zNnacza, ze nasze wewnetrzne zasoby sq
na wyczerpaniu i ze czas zadbac o ich
uzupetnienie.

Praktyki
* 4 umiejetnosci, ktore warto rozwijac, by
dbac o zwiqgzek:

- wyrazanie uczuc za pomocq stow;

- stowa zachety dla drugiej osoby;

- zadawanie otwartych pytan: jak
postrzegasz naszq relacje, jak spedzites
dzisiejszy dzien;

- zapraszacC do swojego zycia wiecej
empatii, stuchania ze zrozumieniem -
partner/partnerka majq woéwczas
poczucie, ze sq widziani, ze jest kontakt.

” Nie jesteSmy dwoma ideatami, ktore sie spotkaty, tylko to sq

nieoszlifowane diamenciki, ktore caty czas przez te konflikty
w zwiqzku, kryzysy, ktore tez sq, przez tarcia, szlifujq sie.

%9

Chce sie wiecej dowiedzie€ na temat...
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Po tej rozmowie ciut inaczej patrze na..

To jest bardzo wazne, zeby nie zatrzymywac sie na tym “nie’.
” Nie traktowac, ze to "nie” jest przeciwko mnie. Tylko
przettumaczyC sobie, ze to jest “tak” dla jakiejs waznej potrzeby
partnera czy partnerki.

29

OLSNIENIE...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska

29



0 WOSFIERA

" PROCESIE EDUKAC g/

Notatki

” Odkrycie, uznanie tego, ze absolutnie kazde dziatanie moze

mieC wymiar rozwijajqcy i wzbogacajqcy. Mysle, ze jest
pierwszymi drzwiami, ktore warto otworzyC. ,’

Chce sie wiecej dowiedzieC na temat..

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 30



Jeden konkret, ktory biore z tej rozmowy...

” Odpoczynek nie jest o lenistwie. Tylko ten odpoczynek traktuje
jako inwestycje. Jako inwestycje tu i teraz, ale tez z takq wiedzgq,

ze to nas poniesie na fajnych obrotach dale;. ”

Jest dla mnie nowe...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 3]



JAK WYKORZYSTAC
SDEVEA CHEC Do VZgpy,, 17

Notatki Stowniczek:

* 12 blokad komunikacyjnych Gordona
- Tomasz Tokarz wspomina o nich
W Cczasie rozmowy:

* rozkazywanie,

« ostrzeganie,

« moralizowanie,
- doradzanie,

* pouczanie,

- 0sqdzanie,

« 0Smieszanie,

« interpretowanie,
- chwalenie,

« uspokajanie,

« przestuchiwanie,
+ odwracanie uwagi.

Cziowiek nie uczy sie przez przymus i oktadanie batem. On moze
” wykonac polecenie, ale nie stanie sie to czesciq jego
osobowosci. Mozg sie uczy przez kontakt z innymi, relacie, ”
przez dziotanie z sensem, poczucie, ze co$ ma znaczenie.

Na ten moment, mam w sobie ciekawosC dotyczqcq kwestii...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 32



Po te] rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

” Sukcesem nie jest to, ze robie to, co inni, tylko, ze mam takg
Sciezke rozpoznang, ktora rzeczywiscie mi stuzy. ”

Moje wyzwania w tym olbszarze...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 33



Notatki Stowniczek

* Podcast Marty Niedzwieckiej “O Zmierzchu™ -
wzmiankowany przez Sylwie jako inspiracja do
rozmowy.

* Gabor Mate - kanadyjski lekarz specjalizujqcy
sie w badaniu i leczeniu uzaleznien. Agnieszka
Stein przywotuje jego stowa, ze ‘jak sie widzi
uzaleznienie, to nie trzeba zadawac¢ sobie
pytan o uzaleznienie, tylko o bdl i cierpienie,
skqgd one sie biorg”.

¢ Kasia Urbaniak - przywotywane sq przez
Agnieszke Stein jej stowa, ze mozna nie
odpowiedzie€ na pytanie, tylko zadac swoje.

Praktyki:

Kiedy spodziewam sie trudnej rozmowy z kim$ na
temat masturbacji, moge sie przygotowac.
Wyobrazi€ sobie, jakie padng pytania, stowa

i pomysle€, co mozna odpowiedzieC.

” Moje doswiadczenie kontaktu z moim ciatem, nie jest
doSwiadczeniem, ktore kto§ mi “daje’, tylko doSwiadczeniem,
ktorego ja doSwiadczam w kontakcie ze sobq. To jest moja
autonomia i odpowiedzialnose, i moj zasodb, z ktérego moge
korzystac ”

Chce sie wiece] dowiedzieC na temat..
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Po te] rozmowie mam zaspokojonq potrzebe..

” Uzaleznienie to nie jest przyzwyczajenie. Uzaleznienie to jest
reakcja na traume. Uzaleznienie nie pochodzi z nadmiaru
przyjemnosci w naszym zyciu, tylko z nadmiaru boélu i cierpienia, ”
z ktdrym potrzebujemy sobie poradziC.

Moje wyzwania w tym olbszarze...

Wiasnos¢ intelektualna: Sylwia Wiodarska 35
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Pomystodawczyni i organizatorka konferenciji:
Sylwia Wiodarska
www.paniswojegoszczescia.pl
https://www.facebook.com/groups/szczescia
https://konferencja.paniswojegoszczescia.pl/
https://www.instagram.com/paniswojegoszczescia/

Wsparcie techniczne, nagrania, montaz, www:
Katja Terelak

Wirtualne wsparcie, sktad dziennika, www:
Nina Kaczor

Pomystodawczyni dziennika konferencii:
Katarzyna Puchalska

Potawiaczki cytatow:
Katarzyna Puchalska i Katja Terelak

Zapraszam do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i refleksjami z konferencii:
#konferencjaonline

#paniswojegoszczescia

Dzigki, ze jestes
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