
listę uczuć i potrzeb, 
agendę konferencji,
informacje o prelegentach, 
wybrane z rozmów cytaty, którymi chciałam się 

Cześć,

bardzo cieszę się, że jesteś częścią tej konferencji. 
Dziennik konferencyjny to miejsce na Twoje notatki,
przemyślenia, refleksje. 
Znajdziesz tu: 

z Tobą podzielić.

Przy każdej rozmowie znajdziesz pytania, które mogą
pomóc Ci w uchwyceniu i zapisaniu Twoich refleksji.
Dziękuję, że jesteś częścią konferencji i razem tworzymy
świat, który jest bliżej potrzeb i bliżej szczęścia.

Dziennik konferencji

DLA RODZICÓW
"BLIŻEJ POTRZEB, BLIŻEJ SZCZĘŚCIA"

21 - 25 PAŹDZIERNIKA

IV konferencja online
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BRAK ENERGII
bez energii, apatyczny, markotny, odrętwiały,
oklapnięty, osowiały, otępiały, przybity,
przygaszony

BRAK KOMFORTU
dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zakłopotany, skonsternowany,
speszony, spięty, spłoszony, strapiony, zmieszany,
zakłopotany, zażenowany

ZMĘCZENIE
zmęczony, wyczerpany, śpiący, otępiały, słaby,
przytłoczony

BRAK INSPIRACJI
niezainteresowany, znudzony, pusty

NIEZADOWOLENIE
niezadowolony, nieszczęśliwy, rozczarowany,
osamotniony

NIEPOKÓJ
nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
podenerwowany, podminowany, spięty,
sfrustrowany, zaniepokojony

ZŁOŚĆ
wściekły, zły, zirytowany, rozdrażniony,
rozdygotany, rozeźlony, rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

SMUTEK
zasmucony, zatroskany, przygnębiony, załamany,
zmartwiony, zafrasowany, rozgoryczony

ZAWÓD/ZAWIEDZENIE
rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniały,
zaskoczony, zawiedziony

STRACH
pełen obaw, wątpiący, zszokowany, przerażony,
spanikowany, zatrwożony, roztrzęsiony

ENERGIA
pełen energii, pełen werwy, pełen życia,
pobudzony, ożywiony, rozentuzjazmowany,
uskrzydlony, pełen pasji

KOMFORT
zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluźniony,
zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

ODPOCZYNEK
wypoczęty, odświeżony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, pełen
błogości

INSPIRACJA
zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachęcony

ZADOWOLENIE
zadowolony, szczęśliwy, pełen nadziei,
zachwycony, wdzięczny, radosny, spełniony,
pełen optymizmu, dumny

SPOKÓJ
spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

MIŁOŚĆ
kochający, w kontakcie, otwarty, czuły, przyjazny

RADOŚĆ
wesoły, śmiały, żywy, zainspirowany, chętny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, pełen energii

WDZIĘCZNOŚĆ
wdzięczny, doceniający, szczęśliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, poruszony,
rozpromieniony

LISTA UCZUĆ
wg Marshalla Rosenberga

GDY NASZE POTRZEBY NIE SĄ
ZASPAKAJANE

GDY NASZE POTRZEBY SĄ 
ZASPAKAJANE
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LISTA LISTA POTRZEB
wg Marshalla Rosenberga

POTRZEBY FIZYCZNE

powietrza, pożywienia, wody, schronienia,
ruchu, odpoczynku, 
snu, wyrażania swojej seksualności,
dotyku, bezpieczeństwa fizycznego

KONTAKTU Z SAMYM SOBĄ

autentyczności, wyzwań, uczenia się,
jasności, świadomości, kompetencji,
kreatywności, integralności,
samorozwoju / wzrostu
autoekspresji / wyrażania własnego "ja",
poczucia własnej wartości,
samoakceptacji, szacunku dla siebie,
osiągnięć, prywatności, sensu
poczucia sprawczości i wpływu na swoje
życie, całości / jedności,
spójności, rozwoju, stymulacji, pobudzenia,
zaufania, celu
świętowania zaspokojonych potrzeb,
spełnionych marzeń, planów i opłakiwania
niezaspokojonych

RADOŚCI ŻYCIA

zabawy, humoru, radości, łatwości,
przygody, różnorodności / urozmaicenia,
inspiracji, prostoty, dobrostanu fizycznego
i emocjonalnego, komfortu / wygody,
nadziei

AUTONOMII

wybierania własnych planów, celów
 i marzeń, 
wybierania własnej drogi prowadzącej do
ich realizacji,
wolności, przestrzeni, wartości,
spontaniczności, niezależności

ZWIĄZKU MIĘDZY LUDŹMI

przyczyniania się do wzbogacania życia,
informacji zwrotnej czy nasze działania
przyczyniły się do wzbogacenia życia,
przynależności, wsparcia, wspólnoty
kontaktu z innymi, towarzystwa, bliskości
dzielenia się smutkami i radościami;
talentami i zdolnościami,
więzi, uwagi, bycia wziętym pod uwagę,
bezpieczeństwa emocjonalnego,
szczerości, empatii, współzależności,
szacunku, równych szans, bycia widzianym
rozumienia i bycia zrozumianym, 
zaufania, ciepła, otuchy,
miłości, intymności, 
siły grupowej, współpracy, wzajemności

ZWIĄZKU ZE ŚWIATEM

piękna, kontaktu z przyrodą, harmonii,
porządku, spójności, pokoju
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Dzień 1 - 21 października 

co możemy nazwać komunikacją;
skąd się biorą trudności w komunikacji;
co zrobić, gdy pojawiają się nieporozumienia;
jaki mamy wpływ na poczucie wzajemnego zrozumienia w komunikacji;
jak komunikacja z samym sobą wpływa na komunikację z otoczeniem;
jak rozkłada się odpowiedzialność w komunikacji z dorosłymi, a jak w komunikacji 

jak gadać, żeby się dogadać.

Agnieszka Stein - Prawa komunikacji
Z tej rozmowy dowiesz się:

     z dziećmi;

że depresja nie jest monolitem i że mieści się w niej znacznie więcej emocji niż
smutek;
jakie objawy i po jakim czasie mogą wskazywać na początki depresji;
do kogo skierować pierwsze kroki w przypadku podejrzeń o depresji;
co baby blues ma wspólnego z depresją, i jak wspierać młodą matkę, gdy pojawią
się trudności;
jak wspierać ważne dla nas osoby, gdy podejrzewamy u nich depresję;
że niepotrzebna jest diagnoza, by móc sięgać po wsparcie i go udzielać;
jak wielka jest moc rozmowy.

Joanna Frejus - Depresja mam małych dzieci
Z tej rozmowy dowiesz się:

jak wiele można się nauczyć od siebie wzajemnie w relacji dziecko - dorosły;
ile dobra wnosi szczeniak leżący na kolanach;
co się dzieje, gdy dorośli zaczynają słyszeć dziecko, a dziecko słyszy dorosłych;
jak zadbać o to, by nasz głos był słyszany i było na niego miejsce w rozmowie;
jak wiele jest sposobów na powrót do równowagi i jak można szukać tych, które są
dobre dla nas;
że w rodzinie jest miejsce na “nie”, i co z tym zrobić;
jak ważna jest swoboda i dobrowolność w relacji i co ona daje;
jak dorosły może wspierać dzieci, które są w konflikcie;
że rodzina to także przyjaciele i że wiek nie jest przeszkodą dla przyjaźni.

Sylwia Włodarska, Marta Sikorska i Mikołaj - Co wspiera, gdy razem bywa trudno?
Z tej rozmowy dowiesz się:

Własność intelektualna: Sylwia Włodarska 4
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Dzień 2 - 22 października 

czym ważnym jest dla nas “tak”, i o czym ważnym jest “nie”;
jakie niepokoje i dlaczego budzi w nas “nie”;
czy i co jest między “nie”, a “tak”;
jak reagować na dziecięce “nie”;
jakie ważne umiejętności rozwijają się u dziecka, gdy może poćwiczyć mówienie
“nie na poligonie rodzinnym;
co wnosi “nie” do relacji.

Anna Kasprzycka - OdmawiaNIE w relacji
Z tej rozmowy dowiesz się:

że nie trzeba spektakularnej katastrofy, by doświadczać cierpienia i bólu 

jaką rolę we wspieraniu w wyzwaniach odgrywa życzliwy wewnętrzny obserwator  

jak ważnym narzędziem w rodzicielstwie jest oddech;
jak niedoskonałość wpływa na nasze relacje z innymi;
jak zacząć praktykować współczucie dla siebie;
dlaczego warto praktykować “za zimno”, a nie “na gorąco”.

Paulina Rymkiewicz-Kalinowska - Współczucie dla siebie w rodzicielstwie
Z tej rozmowy dowiesz się:

    w rodzicielstwie;

    i jak go zobaczyć i usłyszeć;

jakim wyzwaniem jest wolność już na poziomie definicji;
na czym polegać może trudność w doświadczaniu wolności;
czy wolność to stałość, czy bardziej elastyczność;
jaka jest relacja między “wolnością do” a “wolnością od”;
co wspólnego z wolnością mają nasze relacje z innymi;
jak możemy wspierać dzieci w doświadczaniu wolności;
jak możemy wspierać samych siebie i jak dbać o wolność w naszym życiu.

Joanna Mrozińska - Wolność od i do
Z tej rozmowy dowiesz się:
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Dzień 3 - 23 października 

że do zmian można się przygotować, ale czy na każdą? I czy w 100%?
że małe straty budują w nas doświadczenie radzenia sobie z także dużymi stratami;
że zmiany to nasz stały towarzysz;
że to dobrze, gdy troski i zmartwienia są “na miarę”;
że wsparcie to nie zawsze konkretne działanie i że to, co wspiera najbardziej to coś, 

że zabawa to ważna sprawa.

Karla Orban - Opiekowanie dużych zmian w życiu rodziny
Z tej rozmowy dowiesz się:

     co pozornie wygląda na brak działania;

że stosowane czasem zamiennie HNB i WWO, to wcale nie to samo;
że emocje to ważne komunikaty i o czym mogą nas powiadomić;
że towarzyszenie ma wiele oblicz i, niestety, nie ma tu skutecznej instrukcji postępowania 

że zachowanie dziecka jest komunikatem, informacją o czymś ważnym dla niego;
że rodzic nie zawsze musi być w pełni swoich i sił! I że może mieć wyczerpane zasoby. 

czym skutkuje gadanie o emocjach “na zimno”, a czym “na gorąco”;

Joanna Suchowska-Oruba - Jak towarzyszyć w emocjach z uważnością
Z tej rozmowy dowiesz się:

    (ale, na szczęście, jest jakaś orientacyjna ścieżka i o niej też jest mowa);

     I nadal może wtedy towarzyszyć dziecku w przeżywaniu emocji;

     jaka jest rola dorosłego w wyregulowaniu dziecięcych emocji.

że regulacja to coś, co dzieje się nieustannie, że to niekończąca się opowieść;
o czym może być chodzenie po śniegu na bosaka;
co zrobić, gdy niepokoją nas zachowania dziecka;
jak bardzo niefizjologiczny tryb życia prowadzimy, i co z tym począć, gdy pojawia się dziecko;
czy każde “radzenie sobie” jest dla nas wspierające;
czym owocuje uszanowanie biologicznej regulacji dziecka;
jaką rolę w rozwoju i regulacji odgrywa przestrzeń, w której przebywa dziecko;
dlaczego czasami warto rzucić w kąt wszystkie książki i czym się wtedy zająć;
dlaczego warto zaufać procesowi zdobywania doświadczeń;
jak zbudować sobie podium, na którym będzie miejsce i dla rodzica, i dla dziecka.

Paweł Zawitkowski - O regulacji dzieci i dorosłych
Z tej rozmowy dowiesz się:
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Dzień 4 - 24 października 

czy miłość jest uczuciem i potrzebą, i co nam robi to rozróżnienie;
o czym jest “nie” i odmowa w związku, jak ją usłyszeć i co z nią począć;
kiedy i w jakich okolicznościach mogą się pojawić kryzysy w związku;

Beata Kosiacka - Miłość to nie tylko uczucie
Z tej rozmowy dowiesz się:

czy szkoła jest dla ucznia?
jakiego rodzaju informacje są łatwiej przyswajane przez uczniów?
jak funkcjonuje mózg i jak wpływa to na proces uczenia się?
w jaki sposób dorośli mogą wspierać proces uczenia się dzieci?
w jaki sposób definiować swój sukces?
czy i po co co uczniom potrzebny jest odpoczynek?
jak dorośli w szkole mogą sami o siebie zadbać?

Tomasz Tokarz - Jak wykorzystać dziecięcą chęć do uczenia się
Z tej rozmowy dowiesz się:

że każde działanie ma w sobie potencjał rozwoju;
że każde dziecko ma zasoby, na których warto oprzeć proces wspierania go w rozwoju;
że odkrywanie świata po swojemu, to wielka szansa, którą możemy dać naszym
dzieciom;
że jako dorośli znowu trafiamy do szkoły, gdy zaczyna się ten etap w życiu naszych dzieci,
i na co warto tu uważać;
że trója z matematyki to nie całość historii o naszym dziecku;
i że odpoczynek nie jest o lenistwie.

Magdalena Kus- Jak wspierać proces edukacji
Z tej rozmowy dowiesz się:

co niepokoi dorosłych w dziecięcej masturbacji;
czy i co kryje się pod masturbacją;
czy i jaki wpływ ma mastrurbacja na późniejsze budowanie relacji;
jaka jest różnica pomiędzy przyzwyczajeniem i uzależnieniem;
jak napięcie rodziny wpływa na napięcie w dziecku;
jak ważny jest kontakt z samym sobą, w tym świadomość własnego ciała;
jak wielka jest rola sprawdzania ze sobą samym i innymi – o co nam chodzi, z czym
mamy kłopot, co się ze mną dzieje;
jak oswajać tematy które stanowią dla nas wyzwanie.

Agnieszka Stein - Masturbacja dziecięca
Z tej rozmowy dowiesz się:



Pierwsze prawo komunikacji jest takie, że nie można się nie
komunikować.

Własność intelektualna: Sylwia Włodarska

Po tej rozmowie ciut inaczej patrzę na…

Notatki
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*teoria komunikacji międzyludzkiej -
Agnieszka Stein wspomina o niej         
 w czasie rozmowy. Autorem tej
koncepcji jest austriacki psycholog Paul
Watzlawick. Jedno z pięciu
podstawowych założeń tej teorii brzmi,
że nie można się nie komunikować. 
Brene Brown - o maskach, które
nakładamy przed innymi ludźmi, i które
gdy zostaną zaakceptowane, staja się
parawanem odgradzającym od
kontaktu? Stoimy za nim przestraszeni,
że nie zostaniemy zaakceptowani my
prawdziwi, bo akceptowana jest maska. 
Deb Dana - “słuchaj i próbuj nie
nadawać temu znaczenia”, “Story
follows the state”

     Słowniczek:
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Komunikacja jest wymianą energii i jeśli komunikacja jest
konstruktywna, to posuwa pewne rzeczy do przodu.

Po tej rozmowie mam zaspokojoną potrzebę…

Jeden konkret, który biorę z tej rozmowy...
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anhedonia - coś, co wcześniej
sprawiało nam przyjemność, jest nam
teraz obojętne,
hipomania - pobudzenie
psychoruchowe,
Triada Becka - połączenie
negatywnego myślenia o sobie, swojej
przeszłości i o świecie,
responsywność - dostrzeganie dziecka,
reagowanie na jego potrzeby,
odzwierciedlanie jego emocji, pomoc  
 w nazywaniu emocji. Dzięki temu
dziecko nabywa umiejętność
rozumienia siebie, swoich emocji,
radzenia sobie w trudnych emocjach.
Na bardzo wielu poziomach jest po to,
żeby dziecko czuło się bezpiecznie         
 i uczyło się o sobie, i o świecie. Że ja
jestem ok, i że świat jest ok,
uważnić - słówko, którego używa
Joanna Frejus. Kontra do unieważnić,
deprecjonować. Widzieć ważność, mieć
uważność. Perełeczka :) 

     Słowniczek:

Czasami w stanach depresyjnych jest bardzo trudno złapać za
telefon, zadzwonić i umówić się na wizytę, wsiąść w autobus, czy
samochód i pojechać na spotkanie. Wtedy my, jako bliska osoba

możemy stanowić wsparcie logistyczne.

Własność intelektualna: Sylwia Włodarska

Chcę się więcej dowiedzieć na temat…
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Notatki
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Po tej rozmowie mam zaspokojoną potrzebę…

Na ten moment, mam w sobie ciekawość dotyczącą kwestii…
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Jest takie społeczne przekonanie, że my, jako kobiety mamy taki
program “matka”, zachodzimy w ciążę, rodzimy dziecko i pyk!

odpala nam się i wszystko wiemy. Zupełnie nie mówi się o tym, że
my się też tego uczymy, dopiero w tej relacji, że to nie jest czip

wszczepiony pod skórą.
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Po tej rozmowie ciut inaczej patrzę na…
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Notatki

 Dobrze by było, żeby dorośli umieli przestać pracować 
i powiedzieć komuś “nie, teraz nie mogę, teraz idę się bawić 

z dzieckiem”, a nie mówili “za chwilę skończę, za chwilę, za chwilę”.
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Jeden konkret, który biorę z tej rozmowy...

Jest dla mnie nowe...

Przyjaciele to też jest rodzina. I dzieci mogą się zwrócić też do
tych przyjaciół, a nie tylko do swojej mamy czy do taty. 
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ja jestem ważna, moje potrzeby są ważne
- zdania, które warto sobie wielokrotnie
powtarzać, by pamiętać o ochronie
swojej integralności. To ważny element
dbania o siebie, dostępny w każdej
sytuacji;
obserwowanie jak to było, kiedy ja
odmawiałam - co się działo we mnie,    
 w dziecku;
szukanie okazji do odmawiania               
 w sprawach niewielkiej wagi;
pytanie samego siebie - co teraz we
mnie jest, co się u mnie dzieje? Szukać
więcej jasności, o co nam chodzi;
“na zimno” szukać swoich myśli (na
przykład w czasie podróży z pracy do
domu), które pojawiły się w głowie           
 w trudnej sytuacji;
podsumowywanie dnia, co w nim było, 
 co sprawiło mi radość, co było trudne,
patrzenie “z lotu ptaka”, z dystansu -
zbliża do samego siebie, do
świadomości, kiedy czuje komfort, kiedy
dyskomfort, można też praktykować        
 z dziećmi;

     Praktyki:

Własność intelektualna: Sylwia Włodarska

Po tej rozmowie ciut inaczej patrzę na…

Notatki
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My, rodzice, nie mamy obowiązku być alfą i omegą, mamy prawo
nie wiedzieć.
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Pytania, jakie rodzą mi się w głowie…

Mój pierwszy mały kroczek, który chcę zrobić, to będzie…
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Dzieci nie są po to, żeby rozumieć rodziców. Dzieci są po to,
żebyśmy my je rozumieli. Żebyśmy my je widzieli, wspierali 

i towarzyszyli w tych różnych, trudnych procesach. 
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Notatki

Moje wyzwania w tym obszarze...

16

To, co nas zbliża do drugiego człowieka, to jest wspólna
niedoskonałość. Niedoskonałość jest immanentnym elementem

kondycji ludzkiej. Niedoskonałość, popełnianie błędów i to, 
że wszyscy cierpimy. I to jest bardzo uwalniające.

Praktyki

Praktyka - współczujący Body Scan - skanowanie
ciała kawałek po kawałku. Zauważamy, gdzie mnie
boli, zwracamy uwagę na to miejsce. Zmiękcz i ukój.
Wpuszczamy tam oddech, głaszczemy się. Bardzo
pomaga umiejętność wizualizacji różnych rzeczy.        
I kiedy wyobrazimy sobie, że to miejsce, które nas boli
głaszczemy, jak główkę niemowlaczka, to są
elementy, które pomagają nam być dla siebie
czułym, łagodnym i troskliwym.

*Oblewanie światłem współczucia doświadczenia,
które mieliśmy. Jakieś nasze trudne historie, trudne
doświadczenie i spojrzenie na siebie w okularach
współczucia i troski, jak mi było w tej historii,
rozpuszcza nitki, które nas jeszcze cały czas trzymają
w trudnych, starych emocjach. 

Ćwiczenie - Rick Hanson - usiąść ze sobą,
pooddychać, poczuć troskę o siebie. Rozgościć się         
w tym doświadczeniu. Poczuć, jak to jest być
zobaczonym przez najlepszą przyjaciółkę, którą mówi
”och, widzę, jak trudno”.

Medytacja Metta - wysyłanie życzliwości. Siedzę na
poduszce i wizualizuje sobie kogoś, komu chcę
wysłać to uczucie. Najpierw osobie, którą kocham,
potem sobie, a na końcu wrogom.
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Wysyłamy siebie na banicję i im jesteśmy tam dłużej, tym jest
nam trudniej, bo nie możemy skorzystać z wioski, ze wsparcia, 

z wymiany. I jeszcze nam trudniej, więc jeszcze mamy mniej
zasobów, więc jeszcze częściej na przykład tracimy cierpliwość 

na co dzień. 
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Żeby zrobić miejsce na “wolność do” - do dokonywania wyborów,
do bycia sobą, do realizowania swoich potrzeb, ale żeby zrobić

przestrzeń na tę “wolność do”, mamy chyba strasznie dużo 
do zrobienia w “wolności od” - od tego wszystkiego, co nas

ogranicza.
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Piękne jest to, że jesteśmy tak różnorodni i właśnie dać sobie
wolność, żeby odkryć siebie i zobaczyć, jak dużo jest przestrzeni

na bycie sobą, jeśli sobie na to pozwolimy. 



żałoba antycypacyjna - żałoba za czymś, czego jeszcze nie straciłam, ale ja już w niej jestem, bo już ją
sobie wyobrażam. Potrafimy, jako ludzie (większość innych ssaków tego nie robi) przeżywać stratę, która
się jeszcze nie wydarzyła. Czasem taką, która w ogóle nie wiadomo, czy się wydarzy. W tej żałobie mogą
występować wszystkie etapy, cały cykl żałoby: rozpacz, strach, złość, szukanie sensu, targowanie się. 

kinder niespodzianka - sytuacja dobrze znana wielu rodzicom, którzy mieli jakiś koncept rodzicielstwa przed
przyjściem na świat potomka/stwa. A potem pojawia się dziecko i zamiast rejsu luksusowym jachtem jak  
 z obrazka, mamy dryfowanie tratwą.

Weltschmertz (czyt.weltszmerc) - jak to powiedziała w rozmowie Karla Orban - ““nie wiem, co mnie gryzie,
coś mnie uwiera”. Niemieckie słówko wywodzące się z literatury pięknej, a dokładnie rzecz ujmując,              
 z “Cierpień młodego Wertera” Goethego. W rozmowie użyte w kontekście dziecięcych rozterek                      
 i doświadczeń, sposobu komunikowania się nie poprzez jasny krótki komunikat, a zespół zachowań, które
mogą doprowadzić do weltschmertzu u rodzica :)

bullshit detector - wykrywacz “niespójności” :) Niezwykle wyczulony szczególnie u dzieci. Ale i my dorośli
mamy radar, który bezbłędnie rozpoznaje, że jest ok, albo nie jest ok.

      Słowniczek:
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Notatki
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Sposoby na wspieranie siebie i dziecka w mierzeniu się ze zmianami:

- wzdychanie - bardzo pomocne, proste i zawsze dostępne narzędzie do wykorzystania             
 w sytuacjach przytłoczenia, napięcia. 

- robienie sobie herbaty, czy czegoś, co lubi się pić - wspiera powrót do komfortu, gdy mamy
poczucie, że np sytuacja wspierania dziecka, rozmowa z nim się przedłuża i zamiast
spodziewanego “łatwiej” zaczyna się robić trudniej.

- dzielenie czasu na “punkty do dożycia”, na mniejsze odcinki - zamiast myśleć z przerażeniem 
o tym, co będzie za tydzień, można skupić się na tym, żeby dotrwać do wieczora. To pozwala 
na stopniowe wydłużenie perspektywy.

- wyłączać sobie porównywanie. Pozwalać sobie “jest ok tak się czuć”, “masz prawo mieć gorszy
dzień”.

- zmiana aktywności - gdy pojawia się trudność w jakieś sytuacji, można zmienić tryb, przejść 
do innej sytuacji. Zrobić herbatę, pójść do toalety i zobaczyć, jak mi będzie, kiedy z niej wyjdę.

- uziemienia - szukanie w zmianie stałych punktów, rzeczy, które się nie zmieniły - w przypadku
dziecka idącego do przedszkola np. plac zabaw, na który pójdzie z mamą po powrocie, warto też
szukać ich dla siebie - to mogą być bardzo proste codzienne czynności - posiłki, kąpiel, - 
to może dać poczucie, że jest przystań, do której będzie można zacumować.

- znalezienie osoby/grupy osób, które są w podobnym doświadczeniu i mają gotowość
towarzyszenia nam w zmaganiach. Zapewniać bezpieczną przystań, w której mogę bezpiecznie
cumować

- zabawa - nie musi odwzorowywać problemu, z którym mierzy się dziecko. Każda zabawa
będzie miała terapeutyczną moc

- granie, elektronika (starsze dzieciaki) - przystań, pozwalająca się uziemić, zredukować
napięcie, poczuć, że są stałe punkty, że nie zmieniło się wszystko. 

- bliskość fizyczna - przytulanie i mizianie - w każdym wieku, plus z młodszymi dziećmi                
 np. zabawy siłowe - bo, jak powiedziała Karla Orban - “poczucie bezpieczeństwa płynie z rzeką
bliskości”. Będąc blisko fizycznie, możemy bez słów dawać sobie ogrom wsparcia. Bardzo
karmiące.



“Ja Cię ochronię” ma często formę działania - ja coś zrobię! Żeby
było inaczej, lepiej, Tobie było łatwiej, lżej. To działanie wydaje nam

się czymś konkretnym, idziemy, robimy! A tak naprawdę
największym działaniem, jakie mamy w kieszeni jako rodzice, 

jest towarzyszenie. 
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Notatki
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Bardzo często jest tak, że mamy wspólnotę nie tylko w grupie
internetowej, ale “na żywo”, nawet jeśli o niej nie wiemy. 

Tylko musimy się otworzyć ze swoim cierpieniem, 
żeby ktoś powiedział “ja też”. 



High Need Babies (HNB) - dzieci
wysokich potrzeb. Wyrastają na osoby 
 o wysokich potrzebach; często mylone
z dziećmi wysoko wrażliwymi (WWO),  
 a to nie to samo. 
towarzyszenie - obecność, bycie          
 z dzieckiem w jego emocjach,              
 z uważnością na siebie, na dziecko,   
 na kontekst, to jest wspieranie               
 w emocjach i bycie z przyjęciem.

     Słowniczek 
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Chcę sprawdzić, jak to u mnie zadziała...
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Notatki

 Emocje nam służą, one są nam po coś. Właśnie po to, żebyśmy
się dowiadywali - że teraz jest mi trudno i dlaczego. 
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Towarzyszenie dziecku w emocjach nie ma sprawiać, że te emocje
znikną. Towarzyszenie nie ma spowodować, że one nie będą się już

wydarzać, powtarzać. Towarzyszenie ma sprzyjać temu, żeby 
te emocje się przetoczyły, żebyśmy je przeżyli, żebyśmy wrócili do

stanu równowagi.
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Regulacja to jest proces, który się dzieje od samego początku. 
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Zbyt często i zbyt szybko, łatwo staramy się nazwać,
zdefiniować to dziecko.



kubeczek - w kontekście samorozwoju,
na ogół nie ma nic wspólnego z kawą,
czy herbatą. Chodzi o nasze wewnętrzne
metaforyczne naczynko, które
napełniamy tym, co dla nas ważne.
Napełniony kubeczek to tyle co dostęp
do własnych zasobów. Pusty kubeczek
oznacza, że nasze wewnętrzne zasoby są
na wyczerpaniu i że czas zadbać o ich
uzupełnienie.

4 umiejętności, które warto rozwijać, by
dbać o związek:

    Słowniczek:

     Praktyki
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Nie jesteśmy dwoma ideałami, które się spotkały, tylko to są
nieoszlifowane diamenciki, które cały czas przez te konflikty 

w związku, kryzysy, które też są, przez tarcia, szlifują się.

- wyrażanie uczuć za pomocą słów; 
- słowa zachęty dla drugiej osoby;
- zadawanie otwartych pytań: jak
postrzegasz naszą relację, jak spędziłeś
dzisiejszy dzień;
- zapraszać do swojego życia więcej
empatii, słuchania ze zrozumieniem -
partner/partnerka mają wówczas
poczucie, że są widziani, że jest kontakt.
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To jest bardzo ważne, żeby nie zatrzymywać się na tym “nie”. 
Nie traktować, że to “nie” jest przeciwko mnie. Tylko

przetłumaczyć sobie, że to jest “tak” dla jakiejś ważnej potrzeby
partnera czy partnerki. 
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Odkrycie, uznanie tego, że absolutnie każde działanie może
mieć wymiar rozwijający i wzbogacający. Myślę, że jest

pierwszymi drzwiami, które warto otworzyć. 



Własność intelektualna: Sylwia Włodarska

Jest dla mnie nowe...

Jeden konkret, który biorę z tej rozmowy...
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Odpoczynek nie jest o lenistwie. Tylko ten odpoczynek traktuję
jako inwestycję. Jako inwestycję tu i teraz, ale też z taką wiedzą,

że to nas poniesie na fajnych obrotach dalej.
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12 blokad komunikacyjnych Gordona
- Tomasz Tokarz wspomina o nich  
 w czasie rozmowy:  

Słowniczek:

• rozkazywanie, 
• ostrzeganie, 
• moralizowanie, 
• doradzanie, 
• pouczanie, 
• osądzanie, 
• ośmieszanie, 
• interpretowanie,
• chwalenie, 
• uspokajanie, 
• przesłuchiwanie, 
• odwracanie uwagi.

Człowiek nie uczy się przez przymus i okładanie batem. On może
wykonać polecenie, ale nie stanie się to częścią jego

osobowości. Mózg się uczy przez kontakt z innymi, relacje, 
przez działanie z sensem, poczucie, że coś ma znaczenie. 
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Sukcesem nie jest to, że robię to, co inni, tylko, że mam taką
ścieżkę rozpoznaną, która rzeczywiście mi służy.
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Podcast Marty Niedźwieckiej “O Zmierzchu” -
wzmiankowany przez Sylwię jako inspiracja do
rozmowy. 
Gabor Mate - kanadyjski lekarz specjalizujący
się w badaniu i leczeniu uzależnień. Agnieszka
Stein przywołuje jego słowa, że “jak się widzi
uzależnienie, to nie trzeba zadawać sobie
pytań o uzależnienie, tylko o ból i cierpienie,
skąd one się biorą”. 
Kasia Urbaniak - przywoływane są przez
Agnieszkę Stein jej słowa, że można nie
odpowiedzieć na pytanie, tylko zadać swoje. 

Słowniczek

Praktyki:

Kiedy spodziewam się trudnej rozmowy z kimś na
temat masturbacji, mogę się przygotować.
Wyobrazić sobie, jakie padną pytania, słowa                
i pomyśleć, co można odpowiedzieć. 

Moje doświadczenie kontaktu z moim ciałem, nie jest
doświadczeniem, które ktoś mi “daje”, tylko doświadczeniem,
którego ja doświadczam w kontakcie ze sobą. To jest moja
autonomia i odpowiedzialność, i mój zasób, z którego mogę

korzystać

Chcę się więcej dowiedzieć na temat…
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Uzależnienie to nie jest przyzwyczajenie. Uzależnienie to jest
reakcja na traumę. Uzależnienie nie pochodzi z nadmiaru

przyjemności w naszym życiu, tylko z nadmiaru bólu i cierpienia,
z którym potrzebujemy sobie poradzić.
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Dzięki, że jesteś 
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