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Moj dom bedzie inny
Wychodzac z zatozenia, ze kazdy z nas niesie w sobie spuscizne wiasnej rodziny, warsztat

ten sktania do refleksji nad tym:

e Jak dziecinstwo wptywa na nas jako dorostych — a zwtaszcza rodzicow?
e Jakie nieuswiadomione wzorce kierujg naszymi reakcjami?

e Comozna ztego ,dziedzictwa” zachowac, a co z wdziecznoscig odtozy¢?

1. Dlaczego warto sie przyjrzec¢ swojej przesztosci?
W dziecinstwie dostajemy odpowiedzi na trzy fundamentalne pytania, ktdre ksztattujg

nasze postrzeganie swiata:

e Jaki/jaka jestem ja?
e Jacy sginniludzie?

e Jaki jest Swiat?

Te przekonania — czesto zupetnie nieuswiadomione — stajg sie filtrem, przez ktéry

patrzymy na nasze dzieci, partneréw i siebie samych jako rodzicéw.

Jesli ich nie przeanalizujemy, przekazemy dzieciom system wierzen, ktéry moze by¢

nieadekwatny do ich potrzeb.

2. Styl przywiazania

Styl przywigzania wptywa na nasze relacje w dorostosci:

e Bezpieczny: ,Jestes OK i ja jestem OK. Moge ci zaufaé.”
e Lekowo-ambiwalentny: hustawka emocjonalna ,,blisko — daleko”.
e Unikajgcy: potrzeba bliskosci potgczona z lekiem przed odrzuceniem.

e Zdezorganizowany: ,Boje sie ciebie, ale cie potrzebuje.”

Kazdy styl wyksztatcit sie po cos — byt adaptacjg do konkretnej sytuac;ji.
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3. Co ,,zostato” z mojego dziecinstwa?
e Czy mdj rodzic byt spdjny i przewidywalny?
e (Czy odczytywat moje emocje?
e (Czy uczyt mnie radzenia sobie z trudno$ciami?
e (Czy wspierat mojg autonomie i poczucie wtasnej wartosci?

e (Czy stawiat zdrowe granice?

Te pytania pomagajg zrozumiec nasze potrzeby — réwniez te niezaspokojone.

4. Putapki myslenia: ,Mdéj dom bedzie inny”
e Sztywne trzymanie sie nowych wzorcéw, ktére nie sg ,,nasze”.
e Walka w relacjach zamiast wspotpracy.
e Ucieczka od emociji, ktére i tak sie pojawia.

e Powielanie tego, co byto — w nowej formie.

Reaktywnos¢, ktora krzywdzi innych i nas samych.

5. Strukturalna dysocjacja — kiedy trauma dzieli nas w srodku

Model dysocjacji strukturalnej rozpowszechniany przez Janine Fisher opiera sie
m.in. na hipotezie, ze doswiadczenie traumy zwieksza ryzyko niedorozwoju ciafa
modzelowatego, ktdre zas odpowiada m.in. za komunikacje pomiedzy pétkulami (prawa
,emocjonalng” |lewa ,racjonalng”). To, w potaczeniu z ogromnym przecigzeniem,
ambiwalencjg | (zbawiennym) mechanizmem dysocjacji sprawia, ze tozsamos$¢ dziecka

dotknietego trauma rozwija sie w sposéb poszufladkowany.

Powtarzalne, niemozliwe do zintegrowania z resztg zdarzenia traumatyczne prowadzg
do rozszczepienia Ja na pozornie normalne czesci osobowosci (AP) oraz emocjonalne
czesci osobowosci (EP). Te drugie aktywowane sg przez czynniki wyzwalajgce
wspomnienia minionej traumy, i reagujg w sposéb zgodny z pierwotnymi mechanizmami

obronnymi: walcz-uciekaj-zastygnij-lgnij lub ulegnij.
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6. Porwanie emocjonalne — dlaczego czasem nie czuje sie sobg?
e W stresie wytgcza sie myslenie racjonalne.
e Emocje , porywajg” ciato i umyst.

e Reakcje sg z poziomu przetrwania, nie refleksji.
To naturalne — ale mozliwe do opanowania.

7. 5 krokéw do wyjscia z porwania emocjonalnego
1. Rozpoznaj wyzwalacz.
2. Zréb stopklatke, wrdc¢ do siebie.
3. Wycofaj sie, jesli trzeba.
4. Przeanalizuj sytuacje na spokojnie.
5

Wré¢ do rozmowy z dzieckiem z empatia.

8. Praca z myslami automatycznymi

e Prowadzenie dzienniczka emocji i mysli.

e Zmiana perspektywy: Czy wiem, ze wydarzy sie najgorsze? Czy to naprawde
0 mnie?

e |dentyfikacja mysli, ktére doprowadzity do okreslonych emocji .

e Analiza argumentdéw i kontrargumentéw potwierdzajgcych lub zaprzeczajgcych
prawdziwosci danej mysli.

e |dentyfikacja powtarzajgcych sie btedow w mysleniu.

e Proba sformutowania mysli alternatywnej (nie przeciwnej!) dla mysli
automatycznej.

e Peten szacunku dialog z roznymi czesciami siebie.

9. Co zachowac, co oddac?
e Co byto w moim domu cenne?
e Co moge zostawi¢ z wdziecznoscig?

e Co $wiadomie chce wnosi¢ do mojego rodzicielstwa?
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10. Wsparcie dla sSwiadomego rodzicielstwa
e Partnerzy, przyjaciele, grupa wsparcia.
e Zgoda na nieidealnosc.
e Oddech, koregulacja, przerwy.
e Inspiracje z madrych zrodet.
e Samorozwdj z empatig, nie z presja.

e \Wspierajgce social media (np. Magdalena Bo¢ko-Mysiorska).

11. Gdzie szukaé¢ pomocy?

Powiatowy Os$rodek Interwencji Kryzysowej
Goéra Kalwaria, Piaseczno, Konstancin, Mrokdw, Prazmoéw (wkrétce)
Tel. 22 757 68 20

12. Biblioteczka
e UZDRAWIANIE GNIEWNEGO MOZGU — RONALD POTTER-EFRON
e PROGRAM ZMIANY SPOSOBU ZYCIA — Klosko Janet , Young Jeffrey
e ZtOZONY ZESPOt STRESU POURAZOWEGO — ARIELLE SCHWARTZ, JULIUSZ
OKUNIEWSKI
e JAK ZYC DOBRZE, BEDAC DDA — Marta Sak

Swiadome rodzicielstwo nie oznacza bycia idealnym.

Oznacza refleksje, uwaznosc¢ i gotowos¢ do uczenia sie — takze na wtasnych btedach.
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