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Dobrostan zaczyna sie od relacji

Zanim dziecko nauczy sie chodzi¢, czytaé czy pisaé
uczy sie czego$ zupetnie innego — jak nawigzywaé
relacje ze swoimi opiekunami. Od dnia swoich narodzin
otoczone jest ludZmi, ktérzy sie nim opiekuja i staraja
sie odpowiedzieé na jego potrzeby. To wtaénie w tych
pierwszych relacjach i interakcjach z najblizszymi
dowiaduje sie, czy $wiat jest bezpieczny, czy jego
emocje majg znaczenie, czy jego potrzeby sa wazne. Te
pierwsze lekcje — odbywajace sie pomiedzy pielegnacja
a karmieniem — tworza fundament, na ktérym buduje
sig caty pdzniejszy dobrostan.

Dobrostan emocjonalny nie oznacza braku trudnych
emocji. Oznacza raczej, ze dziecko ma wewnetrzne
poczucie bezpieczenstwa, wynikajace z doéwiadczenia,
ze jego $wiat jest przewidywalny, ze kto$ reaguje na jego
potrzeby, ze nie musi by¢ idealne, by byé kochane. To
poczucie nie rodzi sie w dziecku samo — ksztattuje sie
w relacji z dorostymi, ktérzy staja sie jego pierwszymi
przewodnikami po $wiecie emocji oraz modelujg sposdb,
w jaki bedzie zaspokajato swoje potrzeby w przysztosci.

Rodzicu!

Nie potrzebujesz byé¢ ,idealnym rodzicem". Dzieci
potrzebuja przede wszystkim wystarczajgco dobrych
rodzicéw — obecnych, czujacych, gotowych do refleksji
i spotkania w trudnym do$wiadczeniu. Takich, ktérzy
potrafig powiedzie¢ ,nie wiem, ale sprébuje zrozumied".

Takich, ktérzy wracaja do relacji po trudnym momencie,
potrafiag przeprosi¢, gdy wymaga tego sytuacja,
i przyzna¢ sie do btedu.

To witasénie w obecnosci i autentycznym spotkaniu
rodzi sie prawdziwa wiez. Najwazniejsze lekcje, jakie
mozemy przekazaé dziecku, ptyna nie z doskonatoéci,
lecz z naszej zdolnosci do autorefleksji i naprawy po
trudnych chwilach.
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Czego dziecko potrzebuje
do emocjonalnego
dobrostanu?

Czyli o tym, jak wazna jest relacja.

Przystanek na refleksje!

Kiedy Twoje dziecko przezywa trudne emocje —
zto$é, lek, smutek — jak zazwyczaj reagujesz?

Co pomaga Ci zachowaé spokéj i ciekawo$é wobec
jego emocji, a co sprawia, ze trudniej Ci sie z nim
spotkaé?

Czy pamietasz sytuacje, w ktérej wrécitas/wrécites
do dziecka po trudnym momencie? Co wtedy sie
miedzy Wami wydarzyto?

Jakie Twoje wspomnienie z dziecifstwa daje Ci
dzi$ poczucie bezpieczehstwa i bycia widziana/
widzianym?



Czym jest przywigzanie i dlaczego jest wazne

Kazde dziecko rodzi sie z potrzeba bycia blisko. To
nie zachcianka ani cecha charakteru, ale biologiczny
mechanizm przetrwania, ktéry ma zapewnié¢ mu
bezpieczehstwo. To, czego dziecko doéwiadcza
w kontakcie z dorostymi, staje sie podstawa jego
przekonan o sobie i $wiecie — o tym, czy zastuguje na
mitoé¢, czy inni sa dostepni emocjonalnie, czy mozna
ufa¢ ludziom.

Z tych wezesnych doswiadczen rodzi
sie cos, co psycholog John Bowlby
nazwat przywigzaniem - géebokg,
biologicznie zakorzeniong potrzebg
tworzenia wiezi z osobg, ktora daje
poczucie bezpieczenstwa.

Gdy rodzic reaguje na sygnaty dziecka — przytula,
uspokaja, nazywa emocje, wraca po roztace — w mdzgu
dziecka utrwala sie przekonanie: moge ufaé, ze ktos mi
pomoze, gdy bedzie trudno. To przekonanie z czasem
staje sie¢ wewnetrznym kompasem, ktéry prowadzi je
przez zycie i stanowi fundament bezpiecznego stylu
przywiazania. Dzigki niemu dziecko potrafi szukaé
bliskoéci, prosi¢ o wsparcie, budowaé relacje, regulowaé
emocje.

Nie zawsze jednak $wiat dziecka jest tak stabilny. Jesli
opiekun jest nieobecny emocjonalnie, reaguje z lekiem,
ztoécig lub nieprzewidywalnoécia, dziecko uczy sie
inaczej radzi¢ sobie z napieciem. W jego mdzgu zapisuja
sie przekonania: musze radzié¢ sobie sam, nie moge
sie ztoscié, bo ludzie mnie odrzucaja albo musze byé
spokojny, zeby ktos mnie lubit. Zamiast ufnoéci pojawia
sie czujnoé¢, wycofanie lub nadmierna potrzeba kontroli.
To strategie przetrwania — madre préby dostosowania sie
do $rodowiska, ktére nie zawsze daje spdjne sygnaty. Tak
ksztattuja sie wzorce przywiazania, ktére mozemy okreéli¢
jako pozabezpieczne. Nie sa one ,btedne" czy
.Zepsute” — to raczej sposoby, ktére kiedys
pomagaty przetrwaé. Jednoczeénie
moga one zwigkszaé ryzyko
trudnoéci w regulacji emocji
i relacjach w dorostosci.

Przystanek na refleksje!

« Jak reagowano na Twoje emocje, gdy byte$/as
dzieckiem?

« Jakich stéw lub gestéw potrzebowate$/tas wtedy
najbardziej?

+  Co z tamtych doéwiadczen niesiesz dzi§ w swoich
relacjach z wtasnym dzieckiem?

Twoje dziecifistwo a Twoje rodzicielstwo

Kazdy z nas — zanim stat sie dorostym, a tym bardziej
rodzicem — byt kiedy$ dzieckiem, ktére uczyto sie, jak
dziata blisko$¢. Niezaleznie od tego, jak wygladato nasze
dziecihstwo, wszyscy wyniesliémy z niego pewne wzorce:
sposdb reagowania na emocje, strategie radzenia sobie
z odrzuceniem, przekonania o tym, czy mozna ufaé
ludziom i czy mamy prawo do wtasnych potrzeb.

Te wzorce nie sa wyrokiem. Zachecam, aby pomysleé
o nich jako mapie, na ktérej zostaty zapisane pewne
doéwiadczenia i wnioski o tym, co pomaga przetrwaé
w $rodowisku, w ktérym przyszto nam zy¢. Dzi$, jako
doroéli, mozemy te mape obejrze¢ z dystansu, zrozumieé,
skad sie wzieta, i zdecydowaé, ktére drogi chcemy
kontynuowaé, a ktére juz nam nie stuza.

W teorii przywiazania méwimy o czterech podstawowych
stylach, ktére pokazuja, jak wchodzimy w relacje
i jak reagujemy na blisko$¢, stres czy roztake. Kazdy
z nich niesie ze soba pewna historie i emocjonalna
logike. Poznanie swojego stylu to pierwszy krok
do $wiadomego rodzicielstwa — takiego, ktére nie
opiera sie na automatyzmach, ale na refleksji i wyborze.
To krok w kierunku zadbania o to, jak bede budowaé
przywiazanie z wtasnym dzieckiem i czego naucze go
o bliskosci.




Zadanie

Ponizej znajdziesz opisy czterech sposobéw doswiadczania blisko$ci. Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz, czy sie zgadzasz,
czy nie. To éwiczenie pozwoli Ci zobaczyé, ktére wzorce sa dla Ciebie dominujace, a ktére pojawiaja sie okazjonalnie.
Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi — chodzi o poznanie siebie.

* Czuje, Ze moge prosié¢ o pomoc, gdy jej
potrzebuje.

» Blisko$é z innymi daje mi poczucie spokoju
i bezpieczenstwa.

* Umiem wyrazaé swoje emocje i przyjmowaé
emocje innych.

» Po konflikcie lub trudnej sytuacji tatwo
wracam do relacji.

e Czasem bardzo sie staram, zeby kto$ mnie nie
opuscit.

e Martwie sie, ze bliscy moga mnie zostawié lub
odrzucié.

e Czesto potrzebuje potwierdzenia, ze kto$ mnie
nadal lubi i akceptuje.

* Boje sie, ze zostane odrzucony/a, kiedy za
bardzo sie do tej osoby zblize.

* W trudnych sytuacjach wole radzié sobie
sam(a).

* Wazna wartoscia jest dla mnie niezaleznosé.

* Nietatwo mi ufaé innym i prosié o wsparcie.

*  Wole samodzielnie rozwigzywaé problemy niz
polegaé na kim$ innym.

Kazda z czterech éwiartek odpowiada jednemu ze styléw
przywigzania:

Bezpieczny
Lekowo-ambiwalentny
Unikowy
Zaabsorbowany

RO

Przystanek na refleksje!

+ Ktéra éwiartka ma najwiecej zaznaczonych
odpowiedzi ,zgadzam sie"?

* Jak ten wzorzec moze wptywaé na Twoje reakcje
wobec dziecka, zwtaszcza gdy ono przezywa trudne
emocje?

Potrzeby emocjonalne wg Younga

Po tym, jak przyjrzate$/a$ sie swoim wzorcom
przywiazania i zastanowite$/a$, ktére strategie pojawiaja
sie najczes$ciej w Twoich relacjach, mozemy zrobi¢ kolejny
krok — przyjrze¢ sie emocjonalnym potrzebom, ktére
stoja u podstaw tego, jak dzieci doéwiadczaja bliskoéci
i bezpieczenstwa. W teorii przywigzania méwimy o tym,
ze bezpieczne wiezi ucza dziecko, ze jego potrzeby sa
wazne i moga by¢ zaspokajane. Psycholog Jeffrey Young
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e Mam silng potrzebe bycia w bliskiej relacji.
* Pragne catkowitej blisko$ci emocjonalnej
z moim partnerem/partnerka.
*  Wydaje mi sig, Ze ludzie nie traktuja mnie
z takim samym cieptem i zaangazaowaniem,
jak ja traktuje ich.
* Inni nie budujg ze mna petnej bliskosci, nie
otwieraja sie w kontakcie ze mng, tak jak ja.

Pamietaj, ze wiekszo$¢ z nas nie mieéci sie w jednej
¢wiartce w catoéci. Czesto odnajdujemy w sobie cechy
kilku styléw, a nasz ,dominujacy" styl pokazuje jedynie,
jakie wzorce w relacjach byty dla nas najczestsze lub
najbardziej wptywowe. To narzedzie ma Ci pombc
zrozumie siebie, swoje reakcje i to, co mozesz przenies$é
w relacje z dzieckiem. Zrezygnuj z oceniania siebie
i stawiania diagnozy.

wyrdznit kilka podstawowych potrzeb emocjonalnych,
ktérych manifestacja odbywa sie w relacji z opiekunami,
za$ poziom odpowiedzi na nie ze strony $rodowiska
odpowiada za rozwdj przekonan na temat siebie, $wiata
i innych ludzi.

* BezpieczehAstwo emocjonalne - potrzeba
przewidywalnego $wiata, obecnosci opiekuna
i poczucia, ze jest sie akceptowanym niezaleznie
od stanu emocjonalnego.

* Autonomia, kompetencja i poczucie wtasnej
tozsamosci — potrzeba, aby byé traktowanym
jako jednostka, ktéra moze samodzielnie mysle¢,
decydowaé i wptywaé na swoje zycie.

* Swobodna ekspresja uczué i potrzeb — potrzeba
wyrazania emocji i bycia wystuchanym, bez leku
przed odrzuceniem.



* Spontaniczno$é i zabawa — potrzeba zwigzana
z uznaniem prawa do cieszenia sig, czucia sie
swobodnym i entuzjastycznym, zaproszenie by
réwnowazy¢ prace z zabawa.

* Realistyczne granice - potrzeba jasnych zasad
i przewidywalnoéci w relacjach, ktére ucza
bezpieczehstwa i odpowiedzialnosci.

Kazda z tych potrzeb jest powigzana z tym, jak
dziecko doéwiadcza relacji z dorostym. Dziecko, ktére
doéwiadcza bezpiecznego przywiazania, uczy sie, ze
jego potrzeby emocjonalne moga by¢ zaspokajane,
a $wiat jest przewidywalny. W relacjach niestabilnych
lub nieprzewidywalnych niektére z potrzeb pozostaja
niezaspokojone, a dziecko moze wypracowywaé wtasne
strategie radzenia sobie, ktére czasem utrudniaja mu
pdZzniejsze budowanie relacji i regulowanie emocji.

Przystanek na refleksje!

Jakie z tych potrzeb byty
w Twoim dziecifistwie najlepiej
zaspokojone, a ktére nie do
konca?

Jak Twoje do$wiadczenia
wptywaja dzi§ na
sposéb, w jaki reagujesz
na emocje swojego
dziecka?

Co mozesz zrobié,

by Twoje dziecko

czuto sie bezpieczne,

widziane i wystuchane

w codziennych

sytuacjach?
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Cwiczenie

Jak moje wzorce przywigzania wptywaja na zaspokojenie podstawowych potrzeb emocjonalnych mojego dziecka?

Spéjrz do ponizszej tabeli. Znajdziesz w niej podstawowe potrzeby emocjonalne dziecka i pytania, ktére maja poméc
odnalez¢ takie wzorce funkcjonowania w relacji z dzieckiem, aby wzmacniaé¢ zdrowy rozwéj i emocjonalny dobrostan.

Potrzeba

Jak méj styl przywiazania moze

wptywaé na to, ze w codziennym

zyciu te potrzebe dziecka jest mi
tatwiej lub trudniej zaspokoié?

Co moge zrobié, aby dziecko
poczuto sie w tej sferze zaspoko-
jone?

Bezpieczenstwo emocjonalne

Autonomia, kompetencja i poczucie
tozsamosci

Swobodna ekspresja uczué i potrzeb

Spontaniczno$¢ i zabawa

Realistyczne granice




Most miedzy teorig a codziennoscig

Teraz, gdy przyjrzeliémy sie Twojemu stylowi przywiazania
i podstawowym potrzebom emocjonalnym dziecka, warto
zobaczy¢, jak ta wiedza moze poméc Ci w codziennym
rodzicielstwie. Teorie sg wazne, ale ich moc tkwi w tym,
co robimy z nimi tu i teraz, w codziennych sytuacjach,
gdy dziecko przezywa emocje, a my reagujemy.

Codzienna praktyka!

Kiedy Twoje dziecko do$wiadcza intensywnych emocji,
szczegdlnie tych, ktére powszechnie uwazamy za trudne
(zto$¢, lek, smutek), podejmij $wiadoma decyzje o tym,
aby zatrzyma¢ sie i zadaé sobie ponizsze pytania.

1. Co sie dzieje? Opisz krétko sytuacje: co robi
dziecko, jakie emocje u niego rozpoznajesz.

2. Jakie mam mysli na temat obserwowanego
zachowania?

3. Jak sie czuje w tej sytuacji?

4. Co mam ochote zrobié lub powiedzieé¢? Impuls
do jakiej reakcji zauwazam?

5. Jesli skorzystam z impulsu, jak to wptynie na
moja relacje z dzieckiem?

Kiedy zauwazysz wtasne reakcje tatwiej bedzie Ci
dostrzec, w jaki sposéb Twoje doéwiadczenia wptywaja

Rodzicu, pamietaj!

Twoje wzorce przywigzania i doswiadczenia
z dziecifistwa wptywaja na to, jak reagujesz na
emocje dziecka — najczeéciej automatycznie, zanim
jeszcze zdazysz pomyséleé. Most miedzy teoria
a codzienno$cia polega na obserwowaniu siebie w tych
chwilach, refleksji i wybieraniu §wiadomych dziatan,

ktére wspieraja potrzeby dziecka.

na to, co wnosisz do relacji ze swoim dzieckiem.
Domknij refleksje pytaniem: Czy chce postapi¢ zgodnie
z impulsem czy wybieram inny sposéb na rozwiazanie
sytuacji?

Budowanie dobrostanu to proces

Pamietaj, ze dobrostan emocjonalny dziecka nie rodzi
sie z jednego gestu czy idealnej reakcji — to proces,
ktéry rozwija sie w codziennych, matych interakcjach.
Twoja uwazna obecnoéé, kazda préba zrozumienia,
kazde ,wracanie" do relacji po trudnym momencie
buduje fundament bezpieczehstwa i zaufania. Twoje
osobiste wzorce przywiazania i zdolno$é do autorefleksji
staja sie przewodnikiem po $wiecie emocji dziecka,
a $wiadomoé¢ jego potrzeb emocjonalnych pozwala
wspieraé je w rozwoju pewnosci siebie, poczucia
wartoéci i umiejetnoéci tworzenia bliskich relacji. Kazdy
dzien to okazja, by ksztattowaé ten fundament, a mate
kroki prowadza do trwatych efektéw w jego aktualnym
i pbzniejszym dobrostanie.



Miejsce na notatki



