1. Co nieco o ztosci

Ztos¢ to emocja podstawowa, pierwotna. Uruchamia sie sama,
to jest taki impuls w naszym mézqu, gdy dzieje sie cos na co
nie mamy zgody, co jest niebezpieczne dla naszej autonomii
psychicznej, naszych granic fizycznych, cos na co nie mamy
zqgody, bo interpretujemy to jako cos co jest dla nas niedobre.
Ztos¢ ma nas chronié. W takiej sytuacji, gdy ktos za blisko do
mnie podchodzi, ja moge poczué ztosé, czyli dostaje informacje
— to jest dla ciebie niedobre, ze ta osoba tak blisko do Ciebie
podchodzi. Tak samo jesli chodzi o sfere psychologiczng, jesli
ktos cos do mnie mowi, w jakis sposéb, uzywa jakichs stow, na
coS mi pozwala, czego$ mi zabrania. W mézqu idzie impuls.
Automatyczny. Co jest ciekawe ztosé generuje adrenalineg,
noradrenaling i kortyzol — czyli te same substancje, jakie
uwalniajg sie podczas stresu. Kiedy dopada nas ztosé, to jest to
sytuacja nietatwa dla naszego organizmu, jest nietatwa, zeby
ans zmotywowacl do dziatania. Méwieg o tym, zebysmy my
jako dorosli zrozumieli, ze gdy nasze dziecko odczuwa ztosé to
jest dla niego dobra ( wazna informacja. Mamy sie zatrzymaé
— popatrzeé co jest dla nas nie ok. Ta adrenalina i
noradrenalina jest po to abym ja cos zrobita, abym miata site
na sprzeciw [ powiedzenie — nie, nie mam tego. Ztos¢ jest

informacjg, co sie dzieje z naszymi granicami. Sama w sobie

jest dobra, normalna i zdrowa.
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2. Zto$é, a dziatanie w ztosci

Z tg ztoscig jednak nie zawsze jest nam dobrze i po drodze.
Kazdy z nas ztosci sie inaczej: w innych sytuacjach i w inny
sposéb bedzie jg odczuwaé. Jakg to nam daje informacje —
daje nam to taka informacje, ze jak ty widzisz jakas sytuacje,
w ktorej ztosci sie twoje dziecko { mowisz: ,,Nie ma sie co
ztoscié”’ ,,Nic sie nie stato”, to miej na uwadze, ze ta sytuacja
moze u ciebie wywotaé niewielkg amplitude ztosci, a u dziecka
wielkg amplitude ztosci. | teraz zeby wam daé petniejszy obraz
sytuacji dam wam trzy czynniki, ktére wptywajg na to jak sie
ztoscimy i ze ten nasz sposéb odczuwania ztosei jest tak

diametralnie rézny.
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Ztosé dziecka — jak ja zrozumieé?

Po pierwsze zalezy to od indywidualnych cech osobowosei —
mojej, twojej | Twojego dziecka, czyli tyle ile osobowosei — tyle
roznych reakeji na ztosé i tyle réznych sposobow odczuwania
ztosel. Indywidualnych cech osobowosci, ktére sie ksztattujqg i
rozwijajg, ale w kodzie genetycznym mayjg jakis swoj zapis, a

epigenetyka nam méwi co tam wpfywa na ten zapis.

Po drugie od tego jak nas wychowano, jak nam pozwalano sie
ztoscié od samego poczgtku. Czyli od tego jak ktos do nas
méwit, jak widziat, jak interpretowat nasz stan emocjonalny
jako ztosé. Czy mowit do nas: ,,0 Baczku, jak tak patrze na
Ciebie to mysle, ze ty sie mozesz teraz ztoscié. Czy to prawda,
czy ztoscisz sie teraz jeszcze troche. Tak? To posiedz sobie w
tej ztosci i powyztaszezaj sig tak dfugo jak potrzebujesz”. To
jest idealna sytuacja, w ktérej ja jako dziecko doswiadczam
tego, ze ktos ma petng akceptacje na to, ze ja mam ztosé, nie
boi sie tej mojej ztosci, nie musi blokowaé, odcinaé sie od
ztodei, nic dziwnego z tym robié. Natomiast gdyby, [ ja tego
doswiadczatam, gdyby komunikat padt: ,,Jezus, wez ty sie juz
ogarnij tutaj”’. Jak zaczne mowié, ze nie ma sensu sie ztoscié,
ze juz przestan, ze sytuacja sie juz skoiczyta, albo komunikat
,»Po co ty sie ztoscisz”. Dolewanie oliwy do ognia. A jeszcze

lepszy: ,,Uspokdj si¢’.
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"Vspokaj sie"

"To nietadnie sie tak ztoscic"
"Mamusia sie smuci, gdy Ty sie
tak niefadnie zfoscisz"

To w takiej sytuacji, jesli tak jestesmy wychowywani to mamy
taki skrypt, ze albo sig od tej ztosci odcinamy, co nie oznacza,
ze my tej ztosci nie odczuwamy, bo impuls w mozqu idzie —
tylko nasze roztadowanie emocji moze nastapié do Srodka.
Beda sie z nami wtedy dziaty rézne rzeczy i one bedq
powodowaé, np. wzrost amplitudy odczuwania tej ztosei, bo w

dzieciAstwie nie moglisSmy jej odczuwad.
Ztosé dziecka — jak ja zrozumieé?

| trzeci czynnik to jak nasi rodzice reagowali na ztosé. Co nasi
rodzice pozwalali nam robié z emocjami, a z drugiej strony co
nasi rodzice robili sami ze swoimi emocjami. Jezeli wdzieliSmy,

ze nasza mama (ub tato w chwili ztosci zaciskali szczeki |
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mowili —,,Nic sie nie stato”, wychodzi walgc drzwi to na

poczatku nasz mozg gtupiat, péiniej sobie myslat, ze moze to
przez nas, az w pewnym momencie moze doszedt do wniosku
po kilku latach, ze ,, aaa, moja mama, mdj tata reagowata
tak na ztosé” i z jakiegos dziwnego powodu jak do mézgu leci
impuls, to mi sie w szczece zaciskuje, bo w dzieciistwie, jak ja
Jjestem mata/maty to ja nie rozpoznaje i nie umiem oddzielié
wspierajacej reakcji, ktorqg mam nabyé od niewspierajacej i po
prostu nabywam ta, ktorej doswiadczam | pézniej moge
miewal trudnosci z odbieraniem, odczuwaniem emocji i stad
moge mieé rézng amplitude. To jak reagowali na ztosé rodzice
bedzie rozne od tego co sie dziato u ciebie czy u ciebie. | jaki z
tego wniosek? Ze trzeba wzigé pod uwage i przyjrzeé sie jak
my sami reagujemy na ztosé, jak sami obstugujemy sig ze
swojg wtasng ztoscig, co robimy, bez wzgledu na to czy nas
ktos widzi c¢zy nie, tylko jak my — bo to nie o to chodzi, ze jak
dziecko nas widzi to reagujmy inaczej a péiniej inaczej, bo to
nie jest zdrowe dla struktury osobowosci [ trzeba by potem
zasiegngé wsparcia psychiatrycznego, bo mézg nie odréznia
jednego od drugiego i bedzie dziatat caty czas w konflikcie.

Wige, ja Kaczka po pierwsze ucze sie zarzadzaé swojg ztoscig.
Ja ucze sie w dobry sposéb ztoscié. | drugie, biore na warsztat

narzedzia i umiejetnosci nowe, wytwarzam nowe, ucze si¢ —

czy jestem rodzicem, czy jestem nauczycielem — bo wspieram
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dziecko w rozwoju i ta moja ztosé, to jak reaguje bedzie na nie

wptywaé i uczg sie jak reagowaé na czyjgs ztosé, bo czym
Innym jest reagowanie, radzenie sobie ze swojqg ztoscia, a czym
innym na ztosé drugiej osoby. | uwaga, chyba nie ma jednej
recepty co przychodzi tatwiej. Jednemu przyjdzie tatwiej
nauczyé sie reagowaé z akceptacjg na czyjgs ztosé, innemu
tatwiej na swojg. To nie ma znaczenia. Wazne jest, zeby po
prostu zaczaé z tym pracowaé i o tym jak reagowaé na ztosé

dziecka i nad tym pracowaé za chwile opowiemy.
Zto$¢ dziecka — jak ja zrozumieé?

To, co mamy do zrobienia to akceptowaé ztosé. To nauczyé

sie prawidtowe] instrukeji ztosei naszego dziecka. Méwimy o

ztodei, a osobno o dziataniu w ztosei. | uczyé dzieci, ze
niektorych dziatai w ztosci nie akceptujemy. Musimy sie
nauczyé tez ogarniaé to, co robimy w wyniku tego, kiedy sie

ztoscimy.
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Jesli cheesz sig dowiedzieé, jak sig tego nauczyé, jak ogarnaé
takq dzieciecq ztosé, to zapraszam Cig na mdoj webinar o tym
»Jak reagowaé na ztosé dziecka”. A jesli masz w domu lub w

klubie taka sytuacje ze ztosciq, ktérej nie wiesz jak ogarngé. To

mozesz skorzystaé w konsultacji indywidualnych ze mna. Dla
mnie nie ma ztosci nie do ogarniecia:) Bo ztos¢é jest naprawde

fajna i bardzo lubig z nig pracowad.

A jak sama (bo zaktadam, ze jestes kobietg) masz jakas
trudnosé z wtasng ztoscia, albo teraz odkrywatas, ze mogto by
z nig byé troche inaczej, to chodz na indywidulane spotkanie

ze mng W treningu mentalnym. Pomoge Ci sie z nig

zaprzyjainié. No dobra, nie od razu. Ale na pewno jg
okietznamy!

#JaKaczka czyli Beata Kaczor Trener Mentalny
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