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To bardzo dobrze, ze Twoje dziecko sie ztosci. Jak w szkole - mozna przepisac to zdanie
kilkaset razy, wytatuowac sobie, napisa¢ muzyke do tych stéw i Spiewac sobie codziennie
po przebudzeniu. Jesli Twoje dziecko sie ztosci, to super. Jesli ztosci sie przy Tobie, to super.
Jesli ztosci sie na Ciebie, to nadal super. Wbrew temu, co ustyszysz wiele razy w przedszkolu,
na rodzinnej imprezie, w autobusie miejskim i w kolejce do kasy. To naprawde wielkie
szczescie, ze Twoje dziecko sie ztosci i ze ma kogos, przy kim moze sie uczy¢ te ztos¢
obstugiwac.

Jesli czytasz te stowa, prawdopodobnie masz juz w gtowie rézne refleksje.

No fajnie, tylko czemu ta ztos¢ mnie tak meczy. Czy musi w tej ztosci tak krzyczec/bic/kopac itd.?
Czy jak dzisiaj pozwole mu na ztosc, to czy potem nie wejdzie mi na gtowe? Bo ja to wszystko
rozumiem, ale Zadne dziecko w rodzinie nie zachowuje sie tak, jak moje.

Ok. To pouktadajmy pare spraw.

Czym jest ztoS¢?

To dosc¢ oczywiste pytanie. Ztos¢ to emocja, wyraz niezaspokojonych potrzeb, informacja

o stresorach, lampka kontrolna w panelu zarzadzania itd. itd. lle teorii, tyle definicji. Ja lubie
mysle¢, ze ztos¢ jest czgstkg nas, czastka dzieci. Takg samg, jak ich rados$¢, smutek, lek. Jest
ich doswiadczeniem, naukg, drogg, ktdrg trzeba wiele razy przejs¢, zeby wiedziec jakie
potrzebne sg na nig buty. Zto$¢ motywuje, napedza, pomaga o siebie zadbac.
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Dzieci uczg sie radzi¢ sobie ze ztoScig poprzez jej dosSwiadczanie, przetaczanie sie,
przechodzenie przez jej jednokierunkowy tunel. Mate dzieci, te do korica przedszkola, uczg
sie radzenia sobie ze ztoscig poprzez wsparcie osoby dorostej. Poprzez jej pomoc w regulacji,
w odejmowaniu napiecia, pomieszczaniu tej ztosci i domykaniu. Radzenie sobie ze ztoscig
nie jest wiec jej ttumieniem i udawaniem, ze jej nie ma. Radzenie sobie ze ztoscig nie jest
.grzecznosciq” albo nieprzezywaniem ztosci. Radzenia sobie ze ztoscig uczymy sie cate zycie
i reka w gore, kto czuje, ze juz to potrafi? Ze nie thumi albo nie wybucha, nie rozjezdza nig
siebie albo innych?

Radzenia sobie ze ztosScig dzieci uczg sie, kiedy ztosSci doSwiadczaja.

Radzenia sobie ze ztosScig dzieci uczg sie, kiedy majg obok siebie ludzi, przy ktérych moga
owej ztosci doswiadczac.

Radzenia sobie ze ztosScig dzieci uczg sie, kiedy jest obok nich ktos, kto jest w stanie te ich
zto$¢ pomiescic.

Radzenia sobie ze ztosScig dzieci uczg sie, kiedy na gorgco nie polewamy tego pozaru
benzyng, a raczej na zimno wspieramy je w tym, jak owym pozarem nie spalac siebie

i innych.

Radzenia sobie ze ztoscig dzieci uczg sie, kiedy wsrdd najblizszych dowiadujg sie, ze mozna
kogo$ bardzo kochac i ztosci¢ sie. Ze mozna sie ztosci¢ i nadal by¢ kochanym. Ze zto$¢

nie zrywa relacji, nie prowadzi do konca. Ze mozna szuka¢ sposobow, zeby tg ztoscig bliskich
nie rani¢ oraz brac za nig odpowiedzialnosc (co jest potwornie trudne dla wielu dorostych).
Radzenia sobie ze ztoscig dzieci uczg sie wtedy, kiedy jest na nig miejsce, bez ttumienia

w imie grzecznosci i nadmiernych wiekowo oczekiwan.

Radzenia sobie ze ztoscig dzieci uczg sie wtedy, kiedy jest na nig miejsce, a wsparcie
dorostych dotyczy sposobow jej wyrazania tak, aby nie byta niszczgca dla dziecka i jej
otoczenia.

Kazdy z tych punktow jest ciezkg pracg. Ostatnie dwa mam wrazenie robotg na cate zycie.
Dlaczego wiec czesto oczekujemy jej juz od dwulatkow?



Rola dorostych

Wspieranie dzieci w ztoSci to temat rzeka. Temat na ksigzke albo wiele wpiséw. Dzisiaj
chciatabym zwroci¢ uwage na naszg dorostg role.

Jest w psychologii taka koncepcja, ktébra méwi o tym, ze dzieci potrzebujg dorostych,
ktérzy sg w stanie pomiesci¢ ich emocje. Pomiesci¢, przyja¢, przetrawi¢, oddac w Izejszej
formie. Caty ten proces ma r6ézne nazwy, wsrod ktérych najbardziej powszechng jest
kontenerowanie. JesteSmy wiec Ty, ja, my kontenerami na przezycia naszych dzieci. C6z
za urocze stowo! Od razu uruchamia wyobraznie. Kontener, pojemnik, taki Smietnik. Zrzu¢
z siebie, przerzu¢ do kontenerka. Rolg dorostego jest takie przerobienie tych tresci,

zeby w oddawanej dzieciom formie byto Izej, delikatniej, mniej niszczgco. Co$ Wam

to przypomina?

Propagatorzy koncepcji kontenerowania twierdzili, ze caty ten proces przypomina zjawisko
w Swiecie zwierzat, w ktorym doroste osobniki przezuwajg jedzenie, a potem te przezutg
forme oddajg mtodym. My robimy co$ podobnego z emocjami. tyzeczka smutku, dwa
kilogramy ztosci, piec ton leku. Mozna dosta¢ niestrawnosci, prawda?

Coznami?

Dostajemy wiec czasem skretu kiszek, a po porgcji ztosci u kilkulatka, czujemy sie petni jak
w drugi dzien Swiat.

Ono juz doszto do siebie, a ja czuje sie jakby rozjechat mnie walec.

Pojawiaja sie watpliwosci

To chyba nie byta prawdziwa ztos¢, bo tak szybko doszedt do siebie.

Albo oceny

To byto udawane, bo zaraz potem sie smiafta.



Tymczasem u nas niestrawnos¢, rodzicielska zgaga, poczucie winy, docisk, bezradnosc. | tu
znowu przyjde z metaforg kulinarna.

lle to jest tyzka soli?

Daniel Siegel uzywa takiej metafory, w mysl ktérej mozemy prébowac sobie wyobrazic, ze te
nasze kontenery to garnki. Jedni z nas majg maty rondelek 300 ml, inni gar na zupe dla
wojska. Emocje naszych dzieci, ktére prébujemy pomiesci¢, sg jak tyzka soli wsypana

do garnka. Czym innym bedzie ta tyzka w rondelku, a czym innym w wielkim kotle. Rzadko
kiedy to jest jedna tyzka, a przeciez i tak nie wpada do proézni.

zdjecie: Jason Tuinstra

W kazdym z nas zasoby i pojemnosc¢ sg inne. Inne osobowo, ale tez czasowo, sytuacyjnie. Bo
oproécz tej soli mamy swoje: stresy, przecigzenia, mysli, emocje, ograniczenia itd itd. Czasem
mamy nadmiar jeszcze zanim ta sél wpadnie. Czasem moze zmiesScimy jeszcze te tyzke,

ale kolejne dwie od reszty dzieci to juz za duzo. Albo tyzka od meza, ktory wraca z pracy. | ta
od partnerki, ktéra caty dzien ,siedziata w domu z dzie¢mi”, czyli (jak wszyscy wiemy)

na petnym relaksie.

Co nam daje ta metafora? Po pierwsze obraz, ale przede wszystkim szanse na tagodnosc¢ dla
siebie. kagodnos$¢ na to, ze czasem mieszcze, a czasem nie. Ze czasem wyjdzie z tego
lekkostrawna potrawa, a czasem jest gorzej niz byto wczesniej. | ze nasze ,chcenie” i ,,dbanie”
moga nie spotykac sie z codziennoscig, w ktorej tu i teraz czasami sie po prostu nie da. | tyle.
Jak dba¢ o swéj pojemnik?

To jest trudne, nie oszukujmy sie. Od hasta , dbaj o siebie” juz mozna mie¢ ciarki. Bo co

to dbaj oznacza? U jednych wsparcie dziadkdw, niani, czas dla siebie. U innych w najlepszej
opcji wieczér z Netflixem albo gtosny wentylator w tazience, ktéry wyciszy odgtosy zza drzwi.
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I moga nam wszyscy moéwic: zrob cos dla siebie, wynajmij opiekunke, zréb A to bedzie
B. Ale nie kupimy tego, dop&ki nie bedzie nasze. Nijak nam to wtedy nie pomoze.

Jak zatem dbac o swoj pojemnik?

Po pierwsze - uznaj jego ograniczenia. Moze i chciatabys$/chciatbys mowic¢ dialogami

z popularnych blogéw i podazac za swoim dzieckiem nawet po catym dniu pracy. Moze

i chciatabys/chciatby$ zawsze z uwaznoscig i empatig odpowiadac na kazde: nigdzie dzisiaj
nie ide, jestes gtupia, nikt nie ma tak ztej matki jak Ty. Moze i chciatabys$/chciatbys miec
habilitacje z rodzicielstwa, dogoni¢ jakis ideat, nie czu¢ ztosci, zmeczenia, bezradnosci i leku

0 to, czy to wszystko ma sens. Faktem jest jednak, ze siebie ani zycia nie przeskoczysz. Nikt

z nas tego nie zrobi. Mato tego, nasze dzieci wcale tego nie potrzebuija.

Po drugie - uznaj to, ze Twoj pojemnik nie jest i nie bedzie pusty. Oprécz dziecka/dzieci
miescisz tam siebie. Siebie z tu i teraz, ale tez caty bagaz przekonan, ktére wniostes

w rodzicielstwo. Tych, ktére Ci mowig, ze trzeba podgzac zawsze i wszedzie, ale tez tych ktére
podpowiadajg w ztosci, ze gdybys ,trzymat” te dzieci krétko, nie bytoby tych awantur, bo

z nami nikt sie nie cackat itd.itd.

Po trzecie - rozejrzyj sie za kims, kto chociaz czasem moze pomiescic Ciebie. Przyjaciotka /
kolezanki z grupy rb-offtopowo albo innej na fb / maz, do ktérego napiszesz wszystko to, co
myslisz o ztosci Waszego dziecka, kiedy ta toczy sie na zywo / znajome z pracy / pamietnik,

w ktérym dasz upust swoim myslom itd itd. Czasami w naszych pojemnikach jest tyle,

ze dobrze poszukac kontaktu ze specjalista, ktéry wesprze nas w tym pomieszczaniu,

a czasem sam nas pomiesci. Oczywiscie nie jest tak, ze kazdy potrzebuje terapii, ale jesli Ty
czujesz, ze tak jest, to wtasnie tak jest.

Po czwarte, pigte i sz6ste - mogtabym tak wymienia¢ godzinami. Ale wiesz co? Te trzy punkty
to moze by¢ dobry start. Ba! Juz sama Swiadomos¢ tego, ze kontenerujemy, ze mozemy miec
mniejszg pojemnosc¢ i potrzebowad tagodnosci, moze by¢ wielkim krokiem w kierunku ,,zrob
co$ dla siebie”. | to nasze ,dla siebie”, bardzo czesto pomaga ,pomiescic¢ dzieci”. Pomiescic to,
ze sie ztoszczg, ze to jest dla nich wazne i potrzebne. Pomiescic¢ to, ze mogg odczuwac ztos¢

i ze majg duzo czasu, zeby uczyc sie jak jg obstugiwac. Pomiescic to, ze nie ttumig, a czasem
wrecz okazujg catymi sobg. Pomiescic to, ze sg dzie¢mi i bardzo tego pomieszczenia
potrzebuja.
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