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Emocje w Rodzicielstwie czy Rodzicielstwo w Emocjach
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Bycie rodzicem jest jedng z najwazniejszych i najbardziej wymagajacych rdl, jakich mozemy
sie podjg¢ w zyciu. To nieustanna nauka, nie tylko o naszych dzieciach, ale takze o nas
samych. Kazdy dzien przynosi nowe wyzwania, ktore sg zarowno piekne, jak i trudne.
Chciatbym przedstawi¢ podejscia, ktére mogg pomac rodzicom lepiej zrozumieé swoje dzieci
i siebie, korzystajgc z perspektywy psychoterapeutycznej. Jest to zaproszenie do gtebszego
spojrzenia na podroz, jakg jest rodzicielstwo.

Emocje w Rodzicielstwie czy Rodzicielstwo w Emocjach

Podejscie skupiajgce sie na rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami dostrzega, ze
rodzicielstwo bywa petne réznych emocji: frustracji, leku, wstydu, ale takze bogate w mitos¢ i
nadzieje. Takie podejscie stawia na prace z emocjami, uczac, jak je akceptowac, rozumiec i
przekazywac¢ dzieciom w sposob efektywny. Chodzi tu nie tylko o to, by ,by¢ silnym” dla
dziecka, ale takze, by umie¢ pokaza¢ swojg kruchos¢, kiedy to potrzebne. Dzieci uczg sie
najwiecej, kiedy widza, jak ich rodzice radzg sobie (lub nie) z trudnosciami w autentyczny
sposob. Czy pamigtasz, co zdarzylo sie, kiedy Twoje dziecko zobaczylo Twoéj smutek,
lek lub wstyd? Kiedy rodzic potrafi nazwac i przyjg¢ z akceptacjag to, co czuje, otwiera droge
do gtebokiej wiezi emocjonalnej ze swoim dzieckiem.
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Echa Przesztosci, czyli pierwszy trening rodzicielstwa

W zrozumieniu dynamiki relacji rodzic-dziecko
wazne jest uwzglednienie wptywu
doswiadczeh przywigzaniowych, ktére rodzic
sam przezywat w dziecinstwie, na jego wtasne
rodzicielstwo. To byly nasze pierwsze lekcje o
rodzicielstwie, ktore odebraliSmy. To, jak
nauczyliSmy sie radzi¢ sobie z emocjami, jak
bylismy traktowani, kiedy sami
potrzebowalismy wsparcia, czesto staje sie
wzorcem, ktory przenosimy na nasze dzieci.
Swiadomo$¢ tego faktu to pierwszy krok w
kierunku zmiany.

Praca nad rodzicielstwem to nie tylko wsparcie
swoich dzieci — to takze szansa na uzdrowienie
wtasnych, niezaleczonych  ran. Kiedy
zaczynamy lepiej rozumie¢ wtasne reakcje,
uczymy sie Swiadomie wybierac, jak chcemy
odpowiedzie¢ na potrzeby naszego dziecka,
zamiast dziata¢ automatycznie, wedtug zakorzenionych w nas schematéw.

Rozwdj rodzicielski jest procesem ciggtym, ktory trwa przez cate zycie. Czy kiedykolwiek
czutes, ze Twoje emocje, cho¢ nieuswiadomione, wptywaja na Twoje reakcje wobec
dziecka? Kazdy etap przynosi nowe wyzwania, a kazde doswiadczenie zmienia nas i nasze
podejscie do rodzicielstwa. Nie jest to jednorazowe wydarzenie, ale dynamiczny proces, ktéry
mozna rozwijac, reflektowac i poprawiac. Warto pamietac, ze nie jest to proces liniowy — mogag
wystgpi¢ cofniecia, a wyzwania mogg wracacé, lecz kazda taka okazja to mozliwos¢ lepszego
zrozumienia siebie i swoich dzieci.

Rodzicu! Jestes Rozwigzaniem

Podejscie koncentrujgce sie na roli rodzicow w procesie leczenia i wspierania zdrowia
emocjonalnego dziecka widzi rodzicow jako kluczowy podmiot zmiany — osoby, ktére mogag
odegra¢ fundamentalng role w pomaganiu dziecku w radzeniu sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi i behawioralnymi.

W ramach tego podejscia rodzice uczg sie:

e Jak wspiera¢ swoje dzieci w przetwarzaniu emocji.

e Jak radzi¢ sobie z blokadami emocjonalnymi, ktére mogqg przeszkadza¢ w efektywne;j
komunikaciji.

e Jak naprawiac relacje poprzez szczere przeprosiny i uzdrawiajgce rozmowy.

Przyktadem moze by¢ historia Magdy i jej syna Kuby. Kuba, 16-latek, miat problemy z
agresywnym zachowaniem i trudnosciami w szkole. Magda probowata réznych metod
wsparcia — pomagata mu w odrabianiu lekcji, zatrudniata korepetytoréw, ale zadna z tych
interwenc;ji nie przynosita znaczgcych rezultatéw. Podczas sesji z terapeutg, Magda nauczyta
sie nowych strategii emocjonalnego coachingu, takich jak nazywanie emocji i ich uWaznianie
(czyli potwierdzanie, ze te emocje sg wazne). Dzigki tym narzedziom, zamiast wytgcznie
skupi¢ sie na dyscyplinowaniu syna, zaczeta skupia¢ sie na zrozumieniu emociji, ktére kryty
sie za jego agresywnym zachowaniem. Proces ten zaowocowat poprawg relacji miedzy matkg
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a synem, a takze zmniejszeniem czestotliwosci epizodéw agresji u Kuby. Magda odkryta, ze
jej wczesniejsza obawa przed rozmawianiem o trudnych emocjach z synem wynikata z jej
wiasnego leku przed pogorszeniem sytuacji — dzieki wsparciu terapeutycznemu mogta oswoi¢
ten lek i staC sie bardziej otwartg i wspierajgcg matka.

Co w relacji zostato zranione, w relacji moze sie uleczyé

Kolejnym kluczowym elementem takiego podejscia jest naprawa relacji. To interwencja, ktdra
pozwala rodzicom na skonstruowanie szczerych, petnych empatycznego zrozumienia
przeprosin, ktére majg potencjat uzdrowié¢ relacje z dzieckiem. Jest to proces, ktéry pozwala
nie tylko uzdrowic wiez, ale rowniez zmniejszy¢ poczucie winy, ktére czesto dreczy rodzicow.

Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ zastanawiac, jak przeprosi¢ swoje dziecko w sposéb, ktéry
faktycznie cos zmieni? Na przyktad Magda przygotowata specjalne przeprosiny dla Kuby, w
ktérych przyznata, ze nie zawsze podejmowata wtasciwe decyzje podczas trudnego okresu
rozwodu z jego ojcem. Kuba poczatkowo probowat zbagatelizowac te przeprosiny, ale Magda,
uzbrojona w umiejetnosci wyniesione z sesji terapeutycznych, potrafita dostrzec, ze pod jego
reakcjg kryje sie gteboki smutek. Dzieki temu udato sie im dotrze¢ do sedna jego emocji, a to
otworzyto drzwi do bardziej otwartej komunikaciji.

Kazdy z nas niesie swoj bagaz, czasem bardzo diugo

Kiedy stajemy sie rodzicami, przynosimy ze
sobg kwestie z naszej przesztosci, ktoére
wplywaja na to, jak wychowujemy nasze dzieci.
Doswiadczenia, ktére nie =zostaly w petni
przetworzone, mogg powodowac problemy, ktore
zostaty rozwigzane dla nas w niekorzystny sposob,
a one z kolei wptywajg na nasze reakcje wobec
dzieci. Te kwestie mogg tatwo sie uaktywnia¢c w
relacji rodzic-dziecko, prowadzac do silnych reakgji
emocjonalnych, impulsywnych zachowan,
znieksztatcen w postrzeganiu lub odczuwaniu ciata.
Takie intensywne stany umystu ostabiajg nasza
zdolnos¢ do myslenia jasno i pozostawania
elastycznym, a to z kolei wplywa na nasze
interakcje i relacje z dzie¢mi. Czy nie zdarzyto Ci
sie kiedys, ze mimo najlepszych intencji, w
momencie stresu reagowates automatycznym
wybuchem, lekiem, wstydem, wycofaniem?
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Istotnym aspektem zrozumienia emocji w rodzicielstwie jest takze swiadomosé, jak
nasze doswiadczenia z dziecinstwa wptywaja na nasze reakcje wobec dzieci. Jesli rodzic
nie przepracuje swoich trudnych doswiadczen z przesziosci, moze automatycznie reagowac
w sposob, ktory nie stuzy dziecku. Przyktadowo, rodzic, ktéry w dziecinstwie byt krytykowany,
moze nieswiadomie przyjmowac nadmiernie surowg postawe wobec swojego dziecka, nawet
jesli w gtebi serca pragnie dla niego jak najlepie;.
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Wglad i zrozumienie dajg wiekszg swobode

Wazne jest takze, aby zrozumie¢, skagd moga bra¢ sie impulsy do zachowan, ktére nie
stuzg dzieciom. Czasem sg to proby kontrolowania tego, czego sami doswiadczaliSmy w
przesztosci — czesto w odpowiedzi na traumy lub trudne dodwiadczenia. Takie podejscie
pozwala spojrze¢ na rodzicielstwo z perspektywy empatii i wspoétczucia — nie tylko dla dziecka,
ale rowniez dla siebie jako rodzica. Zrozumienie, ze nasze reakcje sg wynikiem przesztych
doswiadczen, pomaga nam zmieniac te reakcje na bardziej konstruktywne.

Zawsze jestes w drodze

Rodzicielstwo to réwniez sztuka rozpoznawania,
ze kazdy z nas nosi w sobie zaréwno zdolnos¢ do
budowania i naprawy, jak i niszczenia i ranienia,
to jest w porzadku. Wazne jest, aby akceptowac
ten dualizm i nie dgzy¢ do perfekcji. Kazdy rodzic
popetnia btedy, a kluczem jest umiejetnosé
uczenia sie na nich i pracy nad sobg. To
odzwierciedla rzeczywistos¢ kazdego z nas i
pozwala lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.

Takie podejscie koncentruje sie na autentycznosci
(ktora rodzi sie w relacji), otwartosci i tagodnosci
wobec siebie. Rodzicielstwo to nie tylko sztuka
radzenia sobie z codziennymi obowigzkami, ale
takze mozliwos¢ gtebokiego wzrastania jako
cztowiek. Wazne jest, abysmy jako rodzice nie bali
sie mowi¢c o swoich emocjach, dzieli¢ sie
trudnosciami, prosi¢ o pomoc i jednoczesnie by¢
obecnymi dla naszych dzieci — autentycznie, z
troska, z mitoécia.
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Rodzicielstwo to podrdz, ktéra czesto bywa nieprzewidywalna. By¢ moze czujesz, ze czasem
nie dajesz rady, ze zawodzisz — ale pamietaj, to ludzkie. Kazdy z nas popetnia btedy, a
kluczem jest to, aby sie na nich uczyC i iS¢ dalej. Nasze dzieci nie potrzebujg rodzicoéw
doskonatych, lecz takich, ktérzy sg gotowi uczy¢ sie razem z nimi. Bez wzgledu na to, jak
rézne sg wyzwania, z jakimi sie mierzymy, najwazniejsze jest, aby by¢ obok, stuchac, wspierac
i préobowac zrozumieé. To wiasnie dzieki tej ciggtej pracy nad sobg jestesmy w stanie tworzy¢
dla naszych dzieci bezpieczne miejsce, w ktérym mogg rozwija¢ sie, odkrywaé swiat i swoje
emocje. To miejsce, ktére jest petne mitosci, ale takze petne zrozumienia dla btedow —
zarowno dzieci, jak i naszych wiasnych.

(-)Krzysztof Btazejewski

Krzysztof Btazejewski - psycholog, psychoterapeuta. Certyfikowany trener i superwizor Emotion
Focused Therapy for Youth oraz certyfikowany psychoterapeuta Emotion Focused Therapy for Families.
Specjalizuje sie w pracy z mtfodziezq, rodzicami/opiekunami i rodzinami. W Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Wilanéw odpowiada za prowadzenie zespotu oraz oferte terapeutyczng Poradni.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Wilandw jest komérka organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.
Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536244 059 poradniawilanow@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
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