Uwazna obecnosc¢ - rola rodzica

Bycie uwaznym rodzicem to jedno z najwazniejszych zadan, jakie
mamy do wykonania, cho¢ wspdtczesny swiat nam w tym nie
pomaga. Dzisiejszy dorosty jest nie tylko samotny w swoim
rodzicielstwie, ale i obcigzony roznymi wydarzeniami dnia
codziennego, takimi jak nadmiar obowigzkow, nadgodziny w pracy,
szybkie tempo zycia, rézne zajecia dodatkowe, na ktére wozi dzieci.
Nie pomagaja nam tez technologie, ktore zabierajac czas, powoduja
rozproszenie i wtasnie brak uwaznosci. Dziatamy wtedy
automatycznie, nawykowo. Dlatego musimy zdobyc¢ sie na wysitek i
wykazac zaangazowanie, aby przeksztatci¢ dziatania na tak zwanym
“autopilocie” w bardziej uwazne relacje z dzieckiem.

Uwazny rodzic to ten, ktéry jest autentycznie obecny w zyciu dziecka zaréwno fizycznie, jak i
emocjonalnie. Rozpoznaje jego potrzeby i odpowiednio na nie reaguje. To rodzic, ktéry daje dziecku
przestrzen na wyrazanie emocji, akceptuje je i jest obecny przy ich wyrazaniu. Dzieki temu dziecko
ma poczucie bezpieczenstwa, a obecnos¢ rodzica daje mu site i pewnosc siebie. Uwaznosé w
rodzicielstwie jest czesto mylona z petnym skupieniem sie na dziecku, z ciggtym przebywaniem z nim
czy wrecz kontrolowaniem go. Tymczasem uwazny rodzic to ten, ktéry towarzyszy dziecku w jego
rozwoju, ale réwniez jest uwazny na siebie i swoje granice, potrzeby i uczucia.

Filary obecnosci
Znany amerykanski psychiatra Daniel Siegel wraz ze swojg wspétpracowniczka Ting Bryson méwi o 4
filarach obecnosci rodzica:

e 1filar - bezpieczenstwo

Zadaniem kazdego rodzica jest zapewnienie dziecku bezpieczenstwa. Dzieci, ktére czujg sie
bezpiecznie mogg badad swiat, sg pewne siebie i majg przekonanie, ze nic ztego je nie spotka, a
nawet jesli doswiadczajg czegos dla nich niebezpiecznego, to zawsze w poblizu jest obecny rodzic
gotowy do udzielenia wsparcia i pomocy. Dzieci muszg mieé¢ pewnosé, ze rodzice ochronig je nie tylko
w sensie fizycznym, ale i emocjonalnym, kiedy ktos bedzie chciat je zranié. Poczucie bezpieczenstwa
jest koniecznym warunkiem do rozwoju bezpiecznej wiezi z rodzicem.

e 2 filar - dostrzeganie

Drugi filar polega na dostrzeganiu i widzeniu dziecka. Wazna jest tu obecno$¢ fizyczna, czyli
wspolnie spedzony czas, zabawy, czytanie, spacery, chodzenie do kina, na tyzwy czy na rower.
Budowanie relacji z dzieckiem odbywa sie poprzez wspdlne dziatanie. Jednak w tym filarze chodzi o
cos$ wiecej niz tylko fizyczng obecnosé, ktéra jest oczywiscie bardzo wazna. Chodzi o dostrzezenie



tego, co dzieje sie w Swiecie wewnetrznym dziecka, o skupienie sie na tym, co ono czuje, co mysli i
jakie ma wspomnienia oraz przezycia. Dziecko, ktére wie, ze moze liczyé na obecnos¢ rodzica,
zaréwno podczas odczuwania ztosci, jak i przezywania radosci, czuje, ze jest dla rodzica wazne, ato z
kolei wptywa na jego poczucie wtasnej wartosci i wewnetrznej pewnosci.

e 3filar - ukojenie

Trzeci filar to ukojenie, czyli bycie fizycznie i emocjonalnie przy dziecku w najtrudniejszych dla niego
chwilach. Ukojenie nie oznacza nadmiarowego chronienia dziecka przed wszelkim dyskomfortem i
roztaczaniem tzw. parasola ochronnego. Chodzi o to, zeby by¢ przy dziecku, kiedy ono tego
potrzebuje. To czasami oznacza odtozenie na bok telefonu, listy zadar do wykonania, wytaczenia
telewizora czy laptopa i bycie z dzieckiem tu i teraz, aby pomdc mu wyregulowaé emocje i dojsé do
rownowagi. Oczywiscie, ze nasze dzieci bedg przezywaty rézne trudne chwile, a nawet cierpienie.
Wazna jest jednak, aby miaty przekonanie i wiedziaty, ze nigdy nie bedg przezywaty tego w
samotnosci.

e A4filar - potaczenie

Czwarty filar to potaczenie 3 pozostatych. Kiedy dziecko czuje sie bezpieczne, jest zauwazone,
dostrzezone i ukojone, to nabiera pewnosci, ze jego zycie i jego Swiat sg przewidywalne. Zyskuje
przekonanie, ze w relacjach miedzy ludZmi panuje mitos¢ i ze poradzi sobie z trudnosciami, a jesli nie,
to poprosi o pomoc i wsparcie innych.

Wszystkie cztery filary powinny byé obecne w zyciu dziecka. S3 one rownowazne. Pozwalajg mu na
tworzenie bezpiecznego stylu przywigzania do rodzicéw, ktory potem wptywa na jakos$é jego zycia i
relacji ze Swiatem.

Bezpieczna wiez z uwaznym i obecnym rodzicem
Daniel Siegel bezpieczng wiez poréwnuje do odziezy ochronnej. Noszenie jej nie zapobiegnie
wypadkom, ale dzieki niej, kiedy zadzieje sie cos trudnego, konsekwencje tego bedg zupetnie inne.

Dzieki bezpiecznej wiezi dziecko bedzie:

o szczesliwe,
e potrafito lepiej dogadywad sie z innymi, czyli nabywa niezbedne umiejetnosci spoteczne,

o potrafito wspdlnie rozwigzywac trudnosci i konflikty,

e gotowe do empatii i myslenia o tym, co inni przezywaja,

e potrafito regulowac swoje emocje w bezpieczny dla siebie i inny sposdb,
e lepiej radzito sobie w trudnych i stresujgcych dla niego sytuacjach,

e potrafito nawigzywac satysfakcjonujace dla siebie relacje z réwiesnikami,

e miato wieksze poczucie sprawczosci, pewnosci siebie oraz wtasnej wartosci.



Jak by¢ uwaznym rodzicem?

e Skup swojg uwaznos¢ na sobie, swoich emocjach, potrzebach. By¢ moze pomocne bedzie
praktykowanie w codzienno$ci Mindfulness i zapraszanie do tej praktyki dziecko.

e Ustal, co jest dla Ciebie wazne w zyciu i do czego chcesz wychowad swoje dziecko, jakie
chcesz, zeby ono byto, jak dorosnie. Moze to wymagaé od Ciebie zwolnienia tempa zycia.
Trudno by¢ uwaznym na siebie i na dziecko, pedzac caty czas i odhaczajgc wykonane zadania.
Aby zwolni¢, trzeba ustali¢ priorytety - jak chcesz 2y¢, jak chcesz spedzacd czas nie tylko z
dzieckiem, jak ma wygladaé Twéj dzien?

e Pamietaj, ze wielozadaniowos¢ nie istnieje. Twdj mdzg jest w stanie skupié sie tylko na jednej
rzeczy jednoczesnie. Nie bedziesz w petni obecny i uwazny na dziecko, kiedy spedzajgc z nim
czas, rozmawiajgc z nim, bedziesz zerkaé na telefon, mysle¢, ze musisz odpisa¢ na maila czy
przygotowac sprawozdanie. Twoja koncentracja jest ograniczona, a uwaznos$¢ i autentyczna
obecnos$¢ wymaga wybrania jednej rzeczy na raz.

e Spedzaj czas z dzieckiem i catg rodzing - odtdz telefon, wytgcz telewizor, laptopa, idZcie na
spacer, pograjcie w planszéwki, celebrujcie wspdlne positki.

e Badz blisko dziecka przytulaj je, dotykaj itp.

Bycie obecnym w zyciu dziecka to spedzanie z nim czasu bez tak zwanych rozpraszaczy, alei bez
oceny, krytyki, nagradzania czy karania. To réwniez stuchanie dziecka z uwagg, bez moralizowania i
wartosciowania, a raczej przygladanie sie temu, co méwi i co przezywa z ciekawoscig i otwartoscia.
Pomagaj dziecku przezywacé emocje - akceptuj je, ale tez nazywaj. Twoja uwazna obecnos¢ pozwala
na budowanie bezpiecznej wiezi, a co za tym idzie relacji, w ktérej dziecko bedzie mogto w petni
wykorzystaé swoje mozliwosci rozwojowe, cieszyé sie zdrowiem emocjonalnym i petnym rozwojem
poznawczym, spotecznym i intelektualnym.
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Marzena Jasinska

Trener, dyplomowany coach, doradca rodzinny. Od lat wspiera rodzicdw w konsultacjach indywidualnych
oraz warsztatach psychoedukacyjnych. Swojg prace opiera na filozofii Jespera Juula, zatozeniach
Rodzicielstwa Bliskosci oraz Porozumienia Bez Przemocy. Specjalizuje sie w zakresie neurodydaktyki oraz
uczenia sie ucznidw. Ekspert rozwoju osobistego, komunikacji, negocjacji. W swojej pracy zajmuje sie
takze tematyka mediacji szkolnych, proceséw grupowych, zarzgdzania zmiang w organizacji i zarzadzania
zespotem. Prywatnie mama dwdch dorostych syndw.
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