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1.1 Filozofia Playful Parent

Witamy w spotecznosci treneréw Playful Pa-
rents. Jako edukatorzy, pracownicy socjalni i specja-
lisci pracujacy z rodzinami petnicie role niezwykle
waznego pomostu miedzy nauka o rozwoju dziecka
a nieuporzadkowanga, piekng rzeczywistoscig zycia
rodzinnego. Ten podrecznik nie jest jedynie zbiorem
éwiczen; jest zaproszeniem do okre$lonego sposobu
bycia z rodzinami.

Podstawowa filozofia tego projektu opiera sie na
zatozeniu, ze rodzicielstwo nie jest zbiorem proble-
mow inzynieryjnych do rozwigzania — serig dziatan
wejsciowych majacych doprowadzi¢ do pozadanego
rezultatu — lecz relacja, ktéra nalezy pielegnowac.
Wierzymy, ze zabawa jest jezykiem tej relacji. Nie
jest czyms$ btahym ani drugorzednym; jest biologicz-
nym fundamentem wiezi, uczenia sie i odpornosci
psychicznej.

Nasze podejscie zakorzenione jest w edukacji
skoncentrowanej na osobie, ktéra zaktada, ze kazda
osoba — zaréwno rodzic, jak i dziecko — ma wrodzo-
ng zdolnos¢ do wzrostu, jesli otrzyma odpowiednie
warunki. Twoja rolg jest te warunki stworzy¢.

1.2 Od ,stolarza” do ,,ogrodnika”

W wielu tradycyjnych modelach edukacji i rodzi-
cielstwa dorosty postrzegany jest jako ,Stolarz”. Sto-
larz wierzy, ze majac odpowiedni plan, odpowiednie
narzedzia i wystarczajaco duzo sity, moze wyciosac
surowy materiat (dziecko lub ucznia) do okreslonego,
z gory przewidzianego ksztattu. Ten model wywotu-
je duza presje i lek, poniewaz kazde odstepstwo od
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planu jest traktowane jako porazka.
W podejsciu Playful Parents zapraszamy Cie do
wejscia w role ,Ogrodnika”.

e Madros¢ ogrodnika: ogrodnik wie, ze nie moze
zmusi¢ nasiona do wzrostu. Ciggniecie kwiatu,
by szybciej zakwitt, jedynie go zniszczy.

e Zadanie ogrodnika: sita ogrodnika polega wy-
tacznie na trosce o ekosystem. Przygotowuje
zyzna glebe, zapewnia dostep do $wiatta i wody
oraz chroni rosline przed gwattownymi burzami.

e Rezultat: ogrodnik ufa, ze jesli ekosystem jest
zdrowy, nasiono rozwinie sie w swojg witasna,
unikalng, kwitngcg forme — czesto inng i piek-
niejsza, niz mogt sobie wyobrazié.

Jako trener jeste$ ogrodnikiem tej grupy. Twoim
celem nie jest ,naprawianie” rodzicéw ani dawanie
im sztywnego skryptu. Twoim celem jest stworzenie
bezpiecznego, wspierajgcego ekosystemu, w ktérym
ich naturalna intuicja i zdolnos¢ do budowania wiezi
moga rozkwitnac.

1.3 Trener jako kotwica: modelowanie dostrojenia
Aby wspierac ten rozwdj, musisz ucielesniac ce-
chy, ktorych chcesz uczyé. Wykracza to poza zwykte
techniki facylitacji; wymaga dostrojenia.
Czerpiagc z JOY Project (Ode to Joy), dostroje-
nie to zdolno$¢ bycia ,w zgodzie” zaréwno z samym
sobg, jak i z grupa. Dziata jak ptyta rezonansowa.
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¢ Najpierw regulacja: nie mozesz uczy¢ regulacji
emocji, jesli sam_a jeste$ rozregulowany_a. Nie
mozesz uczy¢ zabawowosci, jesli jeste$ sztyw-
ny_a lub defensywny_a.

e Kotwica: Twoim podstawowym narzedziem jest
Twoja obecnos¢. Kiedy w sali rosnie napiecie

2.1 Zasady uczenia sie dorostych

Uczenie dorostych (andragogika) wymaga zasad-
niczo innego podejscia niz uczenie dzieci (pedagogi-
ka). Dorosli wchodza do sali z catym zyciem doswi-
adczen, ugruntowanymi warto$ciami, utrwalonymi
nawykami i znaczacy odpowiedzialnoscig. Opierajac
sie na zasadach Malcolma Knowlesa i Rogersowskiej
psychologii humanistycznej, budujemy nasze szkole-
nia wokoét czterech kluczowych filaréw:

1. Obraz siebie i autonomia

Dorosli postrzegajg siebie jako odpowiedzialne,
samokierujace sie osoby. Silnie opierajg sie sytuac-
jom, w ktérych czuja sie traktowani jak zalezni lub
Lpouczani z géry”.

Strategia trenera:

Oferujemy wybodr, nie nakazy. Zapraszamy do
udziatu, zamiast go wymusza¢. Uzywamy zwrotéw
takich jak: ,Poeksperymentuj z tym”, zamiast: ,Mu-
sisz to zrobic”,

2. Doswiadczenie jako zaséb

Dorosli gromadzg zasoéb doswiadczen, ktoéry jest
bogatym Zrédtem uczenia sie. Nie sg pustymi na-
czyniami.
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(np. podczas rozmowy o wypaleniu lub rozwo-
dzie), musisz stac¢ sie Kotwica. Zwolnienie odde-
chu, ugruntowanie stép i utrzymanie tagodnego,
akceptujacego spojrzenia daje uktadom nerwo-
wym grupy sygnat, ze sg bezpieczne.

Strategia trenera:

Wykorzystujemy dyskusje, studia przypadkéw i
refleksje, aby uruchomic¢ ich istniejaca juz madrosé.
Uznajemy ich wczesdniejsze doswiadczenia — nawet
btedy — za cenne dane do uczenia sie.

3. Gotowos¢ do uczenia sie

Dorosli s3 gotowi uczy¢ sie tego, co jest im potr-
zebne tu i teraz, aby skutecznie radzi¢ sobie z realny-
mi sytuacjami zyciowymi.

Strategia trenera:

Teoria zawsze musi by¢ powigzana z natychmi-
astowym zastosowaniem. Kazda koncepcja (np. te-
oria poliwagalna) musi odpowiada¢ na pytanie: ,Jak
to pomoze mi dzis wieczorem, kiedy moje dziecko
bedzie krzyczeé przed snem?”

4. Orientacja problemowa

Dorosli sg zorientowani na problem, a nie na
przedmiot.

Strategia trenera:

Ramujemy proces uczenia sie wokét rozwigzywa-
nia konkretnych wyzwan rodzinnych (np. ,radzenie
sobie z napadami ztosci”, ,wojny o ekran”), a nie
wokot abstrakcyjnych tematéw akademickich.
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2.2 Szczegoélna wrazliwos¢ rodzica-ucznia

Rodzicielstwo to nie tylko zestaw umiejetnosci;
to gteboki wymiar tozsamosci. Gdy dorosty przycho-
dzi na kurs rodzicielski, czesto przynosi ze sobg ciezki
plecak winy, wstydu i leku. Moze czu¢, ze ,zawodzi”
osoby, ktére kocha najbardziej.

To sprawia, ze Srodowisko uczenia sie jest emoc-
jonalnie bardzo wymagajace. Krytyka stylu rodziciel-
skiego moze zosta¢ odebrana jak krytyka wtasnej
wartosci jako osoby. Dlatego trener musi dziataé z
ogromna wrazliwoscia:

¢ Normalizuj trudnosci: otwarcie méw, ze nie ist-
nieje ,idealny” rodzic.

¢ Najpierw uznaj, potem proponuj rozwiazanie:
zawsze najpierw uznaj trudnos$¢ sytuacji, zanim
zaproponujesz narzedzie.

,JO0 ma sens, ze krzyknates_as; uruchomita sie
Twoja reakcja stresowa.”

2.3 Uczenie transformacyjne: zmiana perspektyw

Teoria uczenia transformacyjnego Jacka Meziro-
wa sugeruje, ze gtebokie uczenie zachodzi wtedy,
gdy dorosli stajg wobec ,dezorientujgcego dylema-
tu” — sytuacji, ktéra nie miesci sie w ich dotychc-
zasowym obrazie $wiata.

Na tym kursie taki dylemat moze brzmiec:

,Myslatem_am, Ze surowe karanie to jedyny
sposdb na dyscypline, ale to nie dziata i czuje sie
odtaczony_a”

Twoja rolg jest przeprowadzi¢ ich przez te dezori-
entacje. Pomagasz im krytycznie przyjrze¢ sie swoim
zatozeniom (np. ,dzieci, ktére sie Zle zachowuja, s3 ‘zte™)
i przyja¢ nowa perspektywe (np. ,dzieci, ktore sie Zle
zachowujg, sg rozregulowane i potrzebujg pomocy”).

2.4 Cykl uczenia sie przez doswiadczenie
Korzystamy z cyklu Davida Kolba, aby pojecia
naprawde sie utrwality:

1. Konkretne doswiadczenie: rodzic bierze udziat
w ¢wiczeniu (np. Gra w lustro).

2. Refleksyjna obserwacja: rodzic zastanawia sie, co
czut (,Czutem_am lek, gdy stracitem_am rytm”).

3. Abstrakcyjna konceptualizacja: trener wprow-
adza teorie (,Ten lek to Twdj wspdtczulny uktad
nerwowy reagujacy na utrate dostrojenia”).

4. Aktywne eksperymentowanie: rodzic planu-
je, jak to zastosowac (,Zauwaze, kiedy trace
rytm z dzieckiem, i zatrzymam sie, by zndéw sie
potaczyc”).

2.5 Kryteria JOY: projektowanie radosnych doswi-
adczen edukacyjnych

Na podstawie wytycznych JOY Project sku-
teczne uczenie nie polega jedynie na przekazaniu
tredci; chodzi o stworzenie stanu Radosci. Rados¢
to stan wysokiej energii, wiezi i otwartosci, ktory
przyspiesza neuroplastycznosé.

Aby Twoje szkolenie byto naprawde radosne,
ocen kazda sesje wedtug 6 Kryteriow JOY:

1. Bezpieczenstwo: czy srodowisko jest fizycznie
i emocjonalnie bezpieczne? Czy usuneliémy za-
grozenie oceng? Rados$¢ nie moze istnie¢ tam,
gdzie ,mdzg przetrwania” wykrywa zagrozenie.

2. Wiaczanie: czy kazdy uczestnik czuje, ze tu
przynalezy? Czy stosujemy metody pozwalajace in-
trowertykom, ekstrawertykom i rodzicom neuroréz-
norodnym uczestniczy¢ na rownych zasadach? (np.
oferujac mozliwos¢ pisania obok méwienia).

3. Sprawczos¢: czy uczestnicy majg wyboér? Czy sg
aktywnymi wspoéttwoércami doswiadczenia, czy
biernymi odbiorcami? Rado$¢ rodzi sie, gdy czu-
jemy wptyw na nasze otoczenie.

4. Dostrojenie: czy tworzymy momenty rezonan-
su? Czy wspieramy wiez miedzy uczestnikami?
Osiaga sie to czesto poprzez zsynchronizowany
ruch, wspélne opowiesci lub éwiczenia lustrzane.

5. Przeptyw: czy poziom zadan jest dobrze wy-
wazony? Zgodnie z Csikszentmihalyim przeptyw



pojawia sie wtedy, gdy poziom wyzwania odpowi-
ada poziomowi umiejetnosci. Jesli ¢wiczenie jest
zbyt trudne — rodzice czuja lek; jesli zbyt tatwe —
nude. Trzeba odpowiednio ,rusztowac¢” dziatania,
aby utrzymac grupe w ,kanale przeptywu”.

3.1 Fizyka
przestrzeni
Bezpieczenstwo jest najpierw fizyczne, a dopie-
ro potem emocjonalne. Sposéb ustawienia sali syg-
nalizuje, jakie relacje wtadzy s w niej obecne.

bezpieczenstwa: przygotowanie

o Krag: jesli to mozliwe, ustaw miejsca w kregu. To
usuwa hierarchie ,nauczyciel kontra uczen” i po-
kazuje, ze madros¢ jest wspétdzielona.

e Usun bariery: unikaj stania za méwnica lub bi-
urkiem. St6j w otwartej przestrzeni albo siedz z
uczestnikami, aby sygnalizowad rownosc.

e Bezpieczenstwo sensoryczne: zadbaj, aby
przestrzen byta przyjazna. Ostre $wiatto lub zim-
no moga wywotywac subtelng reakcje stresowa.
Zapewnij wode, chusteczki i ,narzedzia sensory-
czne” (np. piteczki antystresowe, druciki kreaty-
whne) na stofach, aby pomagac w regulacji napie-
cia.

3.2 Ustalanie zasad

Bezpieczenstwo wymaga jasnych granic. Na
samym poczatku pierwszej sesji wspottwoérzcie
,Zasady gry”. Niezbedne ustalenia obejmuja:
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6. Znaczenie: czy aktywnosc taczy sie z gtebszymi
wartosciami uczestnikow? Rados¢ rézni sie od
zwyktej ,zabawy” tym, Ze niesie sens. Musimy
stale taczy¢ cEwiczenia oparte na zabawie z
gteboka mitoscia rodzicéw do ich dzieci.

e Poufnosé: , To, czym dzielimy sie w tym pokoju, zo-
staje w tym pokoju.” To buduje ,kontener” zaufania.

e Prawo do odmowy: ,Nigdy nie musisz braé
udziatu w ¢éwiczeniu, jesli czujesz sie w nim nie-
bezpiecznie. Zawsze mozesz obserwowac.” To
od razu przywraca sprawczosc.

e Brak oceniania: ,Méwimy z wtasnego doswiad-
czenia (‘czuje...’), zamiast uogdlnia¢ lub dawacé
rady innym (‘powiniene$_as...")."

3.3 ,Srodowisko podtrzymujace”

Donald Winnicott opisywat ,holding environ-
ment” jako bezpieczng, niezawodng przestrzen,
ktéra matka daje niemowleciu, aby mogto sie rozwi-
jac. Jako trener tworzysz takie sSrodowisko dla grupy.
Oznacza to, ze utrzymujesz i mieszczysz lek obecny
W pomieszczeniu.

Kiedy rodzic wybucha ptaczem Ilub ztoscig,
nie wpadasz w panike. Nie probujesz od razu tego
yhaprawi¢”. Podtrzymujesz przestrzen spokojng
obecnoscia, uznajgc emocje, ale nie pozwalajac jej
zdominowacé catej grupy. Dziatasz jak zewnetrzny
uktad nerwowy, ktéry mowi:

,Mozna to czué. Damy rade unies$¢ te emocje.”
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3.4 Zarzadzanie dynamika grupy i konfliktem

e Osoba dominujaca rozmowe: docen jej zaanga-
zowanie, ale delikatnie wré¢ do zasad grupy:
,Dziekuje za te perspektywe. Chetnie ustysze te-
raz kogos, kto jeszcze nie méwit, aby$my mogli
ustyszeé wszystkie gtosy.”

e Sceptyk: nie walcz z nim. Uznaj trudnos¢:
,Masz racje, to moze brzmie¢ idealistycznie. Bar-

4.1 Mézg przetrwania kontra mézg zabawy

Aby pomodc rodzicom zrozumieé dzieci, musimy
najpierw pomaéc im zrozumieé¢ mézg. Odwotujemy
sie do pracy Jaaka Pankseppa, ktory opisat pierwot-
ne systemy emocjonalne mézgu ssakow.

e Systemy przetrwania (RAGE, FEAR, PANIC):
znajduja sie w obszarach podkorowych (,mdézg na
dole”). Gdy dziecko czuje zagrozenie, odtgczenie
lub przymus, systemy te przejmuja kontrole nad
mozgiem. Dziecko dostownie nie moze sie uczy¢
ani stuchad, bo jego kora mézgowa (mdzg mysla-
cy) jest wtedy offline.

e System PLAY: to réwniez pierwotny system
emocjonalny. Gdy jest aktywny, wspiera zaan-
gazowanie spoteczne, rados¢ i kreatywnosé. Co
wazne, system PLAY nie moze dziatad, jesli akty-
wny jest system FEAR.

Notatka dla trenera:
Wykorzystaj to, aby wyjasni¢, dlaczego krzyk
,Uspokdj sie!” nigdy nie dziata. Nie da sie rozkazac

dzo trudno to zastosowaé, kiedy jest sie wyczer-
panym. Poszukajmy najmniejszej mozliwej wersji
tego narzedzia, ktéra mogtaby u Ciebie zadzia-

”n

fac.

e Osoba cicha: twérz okazje do pracy w parach,
bo jest mniej obcigzajgca niz méwienie do catej
grupy. Nie zmuszaj do zabierania gtosu na fo-
rum.

korze moézgowej, zeby zadziatata, gdy podkorowy
system leku ,prowadzi autobus”. Najpierw trzeba
ukoic lek, aby odblokowa¢ system zabawy.

4.2 Przywracanie sprawczosci: mechanizm ,moge”

Centralnym motywem naszego podejscia peda-
gogicznego jest sprawczos$é. Sprawczosé to poczu-
cie:

,<Jestem autorem/autorka wtasnych dziatan.”

To gteboko uciele$nione przekonanie, ze moge
sprawiad, iz cos sie wydarza.

Sprawczo$¢ zaczyna sie juz w niemowlectwie
przez ruch — kiedy dziecko odkrywa, ze to ono samo
porusza reka do ust. We wspdtczesnym rodziciel-
stwie dzieci (i rodzice!) czesto tracg sprawczosé z
powodu nadmiernego planowania (,intensive paren-
ting”) i zewnetrznej kontroli. Gdy sprawczo$¢ zanika,
pojawia sie albo bierno$¢ (wyuczona bezradnosé),
albo bunt (walka o odzyskanie kontroli).

Szkolenie jako laboratorium sprawczosci
Musimy tak zorganizowac szkolenie, aby przy-
wracato rodzicom poczucie sprawczosci:



e nie zmuszamy ich do odgrywania rél; zapraszamy
ich do tego,

e pytamy: ,Jak dostosowat(a)by$ to narzedzie do
swojego zycia?”, zamiast moéwié: ,Zréb tak.”

e gdy rodzic modyfikuje narzedzie, celebrujemy to
jako akt sprawczosci.

4.3 Przestrzen ,jak gdyby”: laboratorium Zycia
Winnicott opisywat zabawe jako ,przestrzen
przejéciowq” — obszar posredni miedzy rzeczywisto-

5.1 Dlaczego uczenie somatyczne ma znaczenie

Uczenie sie nie jest wytacznie procesem poznaw-
czym; jest ucielesnione. Nasz mdzg mapuje ,ja" po-
przez ciato. Emocje sg najpierw odczuciami fizyczny-
mi, a dopiero potem myslami. Lek to scisk w klatce
piersiowej; rados$¢ to poczucie rozszerzenia.

Dorosli w naszej kulturze czesto zyja ,,od szyi w
gore”, odcieci od swojego ciata. Aby zmienié sposéb,
w jaki rodzicujg, musimy pomdc im ponownie
potaczy¢ sie ze swoim dos$wiadczeniem somatycz-
nym. Uzywamy markeréw somatycznych (Antonio
Damasio), aby rodzice mogli rozpoznawaé¢ swojg
intuicje i stan emocjonalny. JOY Projectpodkres-
la, Ze prawdziwe dostrojenie dokonuje sie poprzez
wspotdzielone doswiadczenie fizyczne — rytm, ruch
i oddech.

5.2 Teoria poliwagalna w praktyce

Korzystamy z teorii poliwagalnej Stephena Porg-
esa, aby wyjasniac regulacje.
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$cia wewnetrzna a zewnetrznym swiatem. To strefa
»jak gdyby”, w ktérej mozemy eksperymentowaé bez
realnych konsekwenciji.

Traktuj sale szkoleniowg jak taka przestrzen. Ra-
muj ¢wiczenia jako eksperymenty.

»,Pobawmy sie pomystem stawiania granicy.”

Kiedy ujmujemy cos jako zabawe, a nie jako ,tre-
ning”, obnizamy stawke. Porazka staje sie po prostu
informacja, a nie katastrofa. To wspiera podejmowa-
nie ryzyka i szybkie uczenie sie.

1. Ventral Vagal (zielona strefa): stan bezpiec-
zenstwa i zaangazowania spotecznego. To z tego
miejsca chcemy rodzicowac. To stan Radosci i
Potaczenia.

2. Sympathetic (czerwona strefa): mobilizacja
(walka/ucieczka). To zestresowany rodzic (krzyk,
pospiech).

3. Dorsal Vagal (niebieska strefa): unieruchom-
ienie (zamrozenie/zatamanie). To rodzic wypalo-
ny (odretwienie, wycofanie).

Rola trenera:

Twoj gtos, kontakt wzrokowy i rytm sg pod-
stawowymi narzedziami pomagajacymi rodzicom
,Wspig¢ sie po drabinie” z powrotem do zielonej
strefy.
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5.3 Protokoty ¢wiczen somatycznych
Podczas prowadzenia ¢wiczen takich jak Gra w
lustro czy 3-Minute Charge:

1. Nadaj temu rame naukowa
Dorosli moga opiera¢ sie ,gtupawym” éwicze-
niom. Przedstawiaj je jako ,neuro-hacki”.
»Zrobimy krétkie ¢wiczenie, ktére pobudzi nerw
btedny i obnizy poziom kortyzolu.

2. Modeluj wrazliwos¢
Musisz bra¢ udziat. Jesli ¢wiczenie obejmuje po-
trzasanie ciatem lub taniec, Ty musisz zacza¢ i
by¢ najbardziej swobodng osobag w sali. To daje
innym pozwolenie, by p6j$¢ za Toba.

3. Omawiaj ciato, nie mysli
Po ¢wiczeniu pytaj:
,Co zauwazyte$_as w barkach? Czy Twéj oddech
sie zmienit?”
Odciagaj uczestnikéw od analizy, kierujac ich ku
odczuciom.

6.1 Definicja traumy w kontekscie rodzicielstwa

Facylitacja uwzgledniajgca traume to podejs-
cie pedagogiczne, ktére zaktada obecnos¢ traumy
w kazdej grupie dorostych uczacych sie i stawia na
pierwszym miejscu bezpieczenstwo fizyczne, psy-
chologiczne i emocjonalne. Zaktadamy, ze trauma
jest obecna w pokoju. Wielu rodzicéw doswiadczyto
niekorzystnych doswiadczen dzieciecych (ACE),
traumy okotoporodowej lub systemowej opres;ji.

W kontekscie programu Playful Parents nie
oznacza to, ze trener ma dziata¢ jak terapeuta ani
prébowad ,uzdrawia¢” dawne rany rodzica. Oznacza

5.4 Jak pracowac z oporem wobec ruchu
,Nie jestem osobag, ktéra tanczy.”
,Jo dziwne."
Opdr jest normalny; to mechanizm ochronny.

e Uzna;j:
,1o catkowicie zrozumiate, ze moze sie to wy-
dawac dziwne. Nie jesteSmy przyzwyczajeni do
poruszania sie w ten sposéb w profesjonalnym
kontekscie.”

¢ Modyfiku;:
»Jesli zamkniecie oczu wydaje sie niebezpieczne,
zostaw je otwarte i kieruj miekki wzrok przed
siebie.”
,Jesli stanie jest zbyt trudne, mozesz zrobic¢ to na
siedzaco.”

¢ Mikrodawkuj:
zaczynaj od bardzo matych ruchéw (np. porusza-
nia palcami u stép lub pocierania dtoni), zanim
przejdziesz do wiekszej ekspres;ji.

to raczej tworzenie srodowiska uczenia sie, w ktérym
rodzice moga eksplorowac¢ wrazliwe tematy (dyscy-
plina, historia rodzinna, konflikt) bez ponownej trau-
matyzacji i bez wpychania ich w stan rozregulowan-
ia, w ktérym uczenie sie staje sie niemozliwe.

Podstawowa filozofia:
troznosci”

Tak jak profesjonali$ci medyczni stosujg uniwer-
salne $rodki ostroznosci, zaktadajac, ze kazdy moze
by¢ nosicielem wirusa, tak trenerzy uwzgledniajacy
traume zaktadaja, ze kazda osoba w sali moze miec

yuniwersalne srodki os-
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historie traumy. Dlatego srodki bezpieczenstwa sto-
suje sie wobec wszystkich, a nie tylko wobec tych,
ktérzy cos ujawnili.

Kluczowa zasada

Jestesmy edukatorami, nie terapeutami. Nie ot-
wieramy ran traumatycznych, ktérych nie potrafimy
zamknac¢. Skupiamy sie na zasobach, stabilizacji i
bezpieczenstwie. Naszym celem jest zwiekszanie
zdolnosci rodzica do radzenia sobie tu i teraz.

6.2 Okno toleranciji

Uczymy rodzicéw (i sami z tego korzystamy)
pojecia ,okna tolerancji”. To koncepcja pierwotnie
wprowadzona przez dr. Daniela J. Siegla do opisa-
nia optymalnej strefy pobudzenia fizjologicznego, w
ktoérej ludzki uktad nerwowy funkcjonuje skutecznie.

Gdy cztowiek znajduje sie w swoim ,,oknie”, po-
trafi sie samoregulowa¢, jasno mysle¢, odczuwac
empatie i przetwarzaé¢ ztozone informacje. Siegel
opisuje ten stan jako ,rzeke dobrostanu” ptynaca
miedzy dwoma brzegami: Chaosem i Sztywnoscia.

Kiedy pojawia sie stres, trauma lub silne emocje,
autonomiczny uktad nerwowy moze zosta¢ wypch-
niety z tej strefy do jednego z dwéch stanéw rozreg-
ulowania:

1. Hiperpobudzenie (brzeg chaosu)
Woystepuje, gdy nadmiernie aktywuje sie wspotc-
zulny uktad nerwowy (,pedat gazu”). Charaktery-
zuje sie reakcja ,walcz albo uciekaj”.
Objawy: lek, ztos¢, krzyk, gonitwa mysli, nad-
mierna czujnos$¢ i poczucie przyttoczenia.

2. Hipopobudzenie (brzeg sztywnosci)
Wystepuje, gdy przywspoétczulny uktad nerwowy
inicjuje silne wytaczenie (,hamulec”). Charak-
teryzuje sie reakcjg ,zamarznij lub zemdlej".
Objawy: odretwienie, depresyjnosé¢, dysocjacja,
milczenie, wycofanie i poczucie bycia ,martwym
wewnatrz”.

Znaczenie dla uczenia sie i rodzicielstwa
Trauma i przewlekty stres majg tendencje do
zwezania okna tolerancji. Rodzic z waskim ok-
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nem ma bardzo krétki lont; drobne stresory (np.
rozlane mleko) moga natychmiast wrzuci¢ go w
hiperpobudzenie (krzyk) albo hipopobudzenie
(odtaczenie sie). Celem ¢éwiczen somatycznych i
uwaznosci w programie Playful Parents jest po-
szerzanie tego okna, aby rodzice mogli pozostac
Kotwica, nawet gdy wody sg wzburzone.

Cel: utrzymac szkolenie w obrebie okna toleranc-
ji grupy. Jesli energia stanie sie zbyt wysoka (hi-
per) albo zbyt ,martwa” (hipo), uzywamy dziatan
regulacyjnych, by przywrdcié¢ rownowage.

6.3 Rozpoznawanie wyzwalaczy i rozregulowania
Sygnaty, ze rodzic zostat uruchomiony przez trigger:

e nagta zmiana koloru skéry (blado$¢ lub zaczer-
wienienie),

e szybki oddech albo wstrzymywanie oddechu,

e utrata kontaktu wzrokowego; ,patrzenie w pustke”,
e nagta agresja lub wycofanie,

e niemoznos$¢ moéwienia albo niespéjna mowa.

6.4 Techniki stabilizacji w sali szkoleniowej
Jesli uczestnik staje sie rozregulowany:

1. Zatrzymaj sie: przerwij przekazywanie tresci.
Nie ,przebijaj sie” przez to.

2. Ugruntowanie: zapro$ grupe do poczucia stép
na podtodze.
»<Zatrzymajmy sie na moment i zauwazmy opar-
cie krzesta. Docisnijcie piety do podtoza’”

3. Orientowanie: popros, by rozejrzeli sie po sali i
nazwali trzy niebieskie przedmioty. To sprowadza
mozg z powrotem do chwili obecnej i poczucia
bezpieczenstwa.

4. Wybér: pozwdl tej osobie wyjsé, jesli tego potr-
zebuje, ale upewnij sie, ze wie, iz moze wrécid.
Sprawdz, jak sie ma podczas przerwy.
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7. NARRACYJNA TOZSAMOSC:
PRZEPISYWANIE HISTORII RODZINY

7.1 Jestesmy historiami, ktére opowiadamy

Na podstawie badan naszego projektu dotycza-
cych tozsamosci narracyjnej rozumiemy, ze ludzie
organizuja swoje doswiadczenie poprzez opowiesci.
Kiedy rodzina przechodzi kryzys (np. rozwdd), stara
historia (,Jestesmy szczesliwag rodzing nuklearna”)
peka. To wywotuje chaos i utrate tozsamosci.

Twoja rola jest pomdc im napisa¢ nowa historie.
Rodzina odporna psychicznie to nie taka, ktéra nie
ma probleméw; to taka, ktéra ma spdjng opowiesc o
tym, jak razem mierzy sie z trudnosciami.

7.2 Korzystanie z metafory i basni
Metafora pozwala méwi¢ o trudnych sprawach
bez uruchamiania mechanizméw obronnych.

o Ogrodnik kontra stolarz: metafora kontroli ver-
sus troski.

e Kotwica w burzy: metafora roli rodzica w czasie
kryzysu.

e Basnie ludowe: opowiesci o przemianie pomagajg
rodzicom zrozumieé, ze zmiana jest czyms$ natural-
nym. Korzystamy z historii, w ktérych bohater prze-
chodzi przez ciemny las, by odnalez¢ swoja site.

7.3 Od ofiary do autora

Pomagamy rodzicom przesuna¢ ich wewnetrzng
narracje z poziomu:

,Jo mi sie przydarza” (Ofiara)

na poziom:

,Ja odpowiadam na to, co sie dzieje" (Autor /
Sprawca dziatania).

o Cwiczenie: ,Wewnetrzna historia kotwicy”
Przepisujemy mysl: ,\Wszystko sie rozpada”
na: ,Krajobraz sie zmienia, a ja jestem twdrcg mapy.”

it

8. PROWADZENIE PODROZY BLENDED

8.1 Laczenie swiatéw online i offline
Ten program wykorzystuje ,model kanapkowy”
(offline -> online -> offline). PrzejScia pomiedzy tymi

etapami s3 kluczowe dla utrzymania grupowego
kontenera.
e Start: podczas pierwszej sesji musisz ,sprzedac”
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prace online. Nie przedstawiaj jej jako pracy do-
mowej. Przedstaw j3 jako ,Laboratorium”.

W przysztym tygodniu, w naszym laboratori-
um online, zobaczycie Reset Button w dziataniu.
Kiedy znéw sie spotkamy, prze¢wiczymy to.”

o Most: kiedy wrdca na drugg sesje, zacznij od ze-
brania ich doswiadczen online.
,Co byto jedng rzeczg z filméw, ktéra Was
zaskoczyta?”
To docenia wysitek wtozony w samodzielng
nauke.

8.2 Utrzymywanie dynamiki
Dorosli uczacy sie musza widzie¢ postep, aby
utrzymac zaangazowanie.

e Grywalizacja: korzystaj z monitorowania poste-
pow na platformie online.

e Wsparcie rowiesnicze: tworz ,pary odpowie-
dzialnosci”, ktére kontaktujg sie ze sobg w tygo-
dniach online.

Ponizej znajdujg sie szczegétowe omoédwienia naj-
czesciej wykorzystywanej bibliografii teoretycznej
w projekcie Playful Parents, uporzadkowane alfabe-
tycznie. Kazde oméwienie zawiera cze$¢ opisujaca,
w jaki sposdb dane koncepcje sg stosowane w na-
szym programie i kursie online.

“n
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¢ Ni¢ przewodnia: stale tacz konkretne umiejet-
nosci z szerszym celem: budowaniem gtebokiej,
radosnej relacji z dzieckiem. Przypominaj im, ze
tworzg dziedzictwo.

8.3 Zasady projektowania procesu uczenia sie

a. Rozpoczynanie i konczenie pracy w kregu —
otwieranie i zamykanie ,przestrzeni pomiedzy”,
przestrzeni uczenia sie i autorefleksiji.

b. Korzystanie z réznych typéw metod, aby objac
jak najwiecej stylow uczenia sie.

c. Robienie przerwy co 90 minut.

d. Unikanie wyktadéw dtuzszych niz 20-25 minut,
poniewaz po tym czasie uwaga spada.

e. Tworzenie otwartej przestrzeni poprzez usta-
wienie krzeset w kregu. Wykorzystywanie metod
Art of Hosting do projektowania praktyki i prze-
strzeni.

f. Korzystanie z rekwizytéw w edukacji — kart,
chust, symboli, okularéw, narzedzi kreatywnych
— aby zwieksza¢ atrakcyjnosc uczestnictwa.

g. Jesli to mozliwe: rozdawanie fizycznych przed-
miotéw (zwtaszcza wykonanych przez uczestni-
kow), ktére petnia role ,kotkdéw pamieci”.

Gopnik, A. (2016). The Gardener and the
Carpenter: What the New Science of Child
Development Tells Us About the Relationship
Between Parents and Children

Podsumowanie

W ksigzce The Gardener and the Carpenter psy-
cholozka rozwojowa i filozofka Alison Gopnik pod-
waza wspoétczesne, nasycone lekiem rozumienie
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Jparentingu”. Twierdzi, ze samo stowo ,parenting”
— uzywane jak czasownik — jest stosunkowo no-
wym wynalazkiem, sugerujagcym zadaniowa, celowa
prace. Ten model ,Stolarza” traktuje dziecko jak su-
rowiec, ktory dorosli muszg formowac, modelowac i
obrabia¢ w okreslony, ,udany” produkt koncowy. Je-
$li dziecko robi batagan lub nie osigga waznego eta-
pu rozwoju, Stolarz ma poczucie, ze zawiédt w swo-
jej pracy. Zdaniem Gopnik model ten jest zaréwno
naukowo nieadekwatny, jak i szkodliwy dla rodzica
oraz dziecka.

Zamiast tego Gopnik proponuje model ,Ogrod-
nika”. Ogrodnik nie ,sprawia”, ze kwiat rosnie; zad-
ne ciaggniecie ptatkdw mu nie pomoze. Zamiast tego
ogrodnik skupia sie catkowicie na ekosystemie: two-
rzy zyzna glebe, zapewnia wode i Swiatto oraz chro-
ni ogréd przed gwattownymi burzami. Tworzy bez-
pieczng przestrzen, w ktoérej rosliny moga rozwijac¢
sie na wtasne, nieprzewidywalne, nieuporzadkowa-
ne i unikalne sposoby. Z perspektywy ewolucyjnej
Gopnik wyjasnia, ze dtugi, bezradny okres dziecin-
stwa istnieje wtasnie po to, by umozliwi¢ eksplora-
cje i réznorodnosé. Dzieci sg zaprojektowane jako
dziaty R&D (Research and Development) — prébuija
nowych, nieefektywnych i ryzykownych rzeczy —
podczas gdy dorosli sg ,Produkcjg i Marketingiem”,
czyli zapewniajg zasoby, ktére czynig te eksploracje
bezpieczna.

Ksiazka opiera sie na szeroko zakrojonych ba-
daniach nad tym, jak dzieci sie ucza, pokazujac, ze
najlepiej ucza sie przez obserwacje, nasladowanie i
nieuporzagdkowang zabawe, a nie przez bezposred-
nie instruowanie czy ,edukacyjne” zabawki. Gopnik
dochodzi do wniosku, ze celem rodzicéw nie powin-
no by¢ ksztattowanie dzieci na okreslony typ doro-
stego, ale tworzenie bezpiecznej bazy, z ktérej nowe
pokolenie bedzie mogto wymysli¢ przysztos$é, jakiej
poprzednie pokolenie nie potrafito sobie nawet wy-
obrazic.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

e Gloéwna metafora: ksigzka dostarcza centralnych
ram filozoficznych dla catego projektu. Metafo-
ra ,Ogrodnik kontra Stolarz” jest wprowadzana
w Module 1 oraz w podreczniku trenerskim,

aby poméc rodzicom przej$¢ od nastawienia na
kontrole (lek) do nastawienia na pielegnowanie
(wiez).

¢ Odchodzenie od sztywnych rél ptciowych: w
Module 12 (The Postmodern Family) praca Gop-
nik jest wykorzystywana do kwestionowania
sztywnych oczekiwan zwigzanych z ptcia. Podej-
$cie ,ogrodnika” przedstawiane jest jako sposéb
wspierania autentycznej tozsamosci dziecka, za-
miast ,wystrugiwania” go w stereotypy ptciowe
(np. ,chtopcy nie ptacza”).

e Wartos¢ bataganu: obrona ,brudnej’, chaotycz-
nej zabawy jako ewolucyjnej koniecznosci stano-
wi naukowe uzasadnienie dla Play Cards, zache-
cajac rodzicéw do wiekszej tolerancji dla chaosu
w imie uczenia sie.

A

Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning:
Experience as the Source of Learning and
Development

Podsumowanie

Przetomowa praca Davida Kolba Experiential Le-
arning przedstawia catosciowg teorie uczenia sie do-
rostych, integrujgcg dorobek Deweya, Lewina i Pia-
geta. Kolb twierdzi, ze uczenie sie nie jest biernym
przyswajaniem informacji, lecz ciggtym procesem,
w ktérym wiedza powstaje poprzez przeksztatcanie
doswiadczenia. Stynnie definiuje uczenie sie jako
Lproces, w ktérym wiedza jest tworzona przez trans-
formacje doswiadczenia”.

Rdzeniem ksigzki jest Cykl Uczenia sie przez Do-
Swiadczenie, ztozony z czterech odrebnych etapow:

1. Concrete Experience (Odczuwanie): uczen ak-
tywnie dos$wiadcza dziatania lub wydarzenia. To
etap ,robienia”.

2. Reflective Observation (Obserwowanie): uczen

Swiadomie przyglada sie temu dos$wiadczeniu.
Pyta: ,Co sie wydarzyto?” i ,Jak sie z tym czu-
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tem_am?”, szukajac rozbieznosci miedzy do-
Swiadczeniem a dotychczasowym rozumieniem.

3. Abstract Conceptualization (Myslenie): uczen
analizuje refleksje, aby stworzy¢ nowa teorie lub
zmodyfikowac¢ dotychczasowe pojecie. To mo-
ment formutowania ,zasad” lub ,hipotez” (np.
,Kiedy krzycze, moje dziecko sie zamyka”).

4. Active Experimentation (Dziatanie): uczen sto-
suje nowg teorie w $wiecie, aby zobaczy¢, co sie
wydarzy, co prowadzi do nowego doswiadczenia
konkretnego — i cykl zaczyna sie od nowa.

Kolb podkresla, ze skuteczne uczenie wymaga
przejscia przez wszystkie cztery etapy. ldentyfikuje
tez rézne style uczenia sie (Diverging, Assimilating,
Converging, Accommodating), zaleznie od tego,
ktére czesci cyklu dana osoba preferuje. Dla edu-
katoréw pracujacych z dorostymi kluczowy wniosek
brzmi: ,moéwienie” nie jest nauczaniem; facylitatorzy
muszg przeprowadzac uczacych sie przez petny cykl:
odczuwanie, refleksje, myslenie i dziatanie.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

e Struktura programu: podrecznik trenerski i
30-godzinne curriculum sg wprost oparte na cy-
klu Kolba.

¢ Model kanapkowy: projekt szkolenia typu ,San-
dwich” (offline training -> online self-study -> of-
fline training)jest zastosowaniem tego cyklu.

o Concrete Experience: uczestnicy grajgw The
Mirror Game lub korzystaja z Play Cards pod-
czas warsztatu.

o Reflective Observation: trenerzy prowadza
omédwienie pytaniem: ,,Co czute$_as w ciele?”

o Abstract Conceptualization: kurs online do-
starcza teorii (neuronauka, teoria poliwagal-
na), ktéra wyjasnia te odczucia.

o Active Experimentation: rodzice dostajg
,zadania domowe” (np. The Tech Pact), aby
wyprobowaé¢ nowe umiejetnosci w domu
przed nastepng sesja.

o,
an
- 4
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McAdams, D. P. (1993). The Stories We Live
By: Personal Myths and the Making of the
Self

Podsumowanie

W ksigzce The Stories We Live By psycholog
Dan McAdams przedstawia swoja teorie tozsamosci
narracyjnej. Twierdzi, ze nie tylko ,mamy” historie
zycia — jesteSmy naszymi historiami. Od péznej ad-
olescencji i przez cate doroste zycie rekonstruujemy
przesztos¢ i wyobrazamy sobie przysztosé, tworzac
uwewnetrzniony, ewoluujgcy mit o sobie samych. Ta
narracja nadaje naszemu zyciu spéjnosé, cel i zna-
czenie.

McAdams identyfikuje kluczowe komponenty
tych historii zycia, w tym ,epizody nuklearne” (mo-
menty szczytowe, najnizsze i zwrotne) oraz ,ima-
go” (wyidealizowane personifikacje siebie, takie jak
Uzdrowiciel, Wojownik czy Ocalaty). Szczegdlnie
wazne dla zdrowia psychicznego jest rozréznienie
miedzy sekwencjami odkupienia a sekwencjami ska-
zenia. W sekwencji odkupienia narrator opisuje ne-
gatywne wydarzenie, ktére prowadzi do pozytywne-
go rezultatu lub wzrostu (np. ,Rozwdd byt bolesny,
ale nauczyt mnie mojej sity”). W sekwencji skazenia
pozytywne wydarzenie zamienia sie w co$ ztego i
zostaje zniszczone (np. ,Dostatem_am awans, ale to
tylko sprawito, ze koledzy zaczeli mnie nienawidzic”).

McAdams sugeruje, ze dorosli, ktérzy potrafig
budowac narracje odkupiajgce — takie, w ktérych
cierpienie nie jest negowane, lecz zyskuje sens — sg
zwykle bardziej generatywni, odporni i psychicznie
zdrowsi. Dla rodzicéw oznacza to, ze ich tozsamos¢
nie jest na state okreslona przez dawne btedy czy
traumy; jest historia, ktéra stale sie pisze i moze by¢
redagowana.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

¢ Przeformutowywanie kryzysu: w Module 11
(Crisis & Resilience) praca McAdamsa stanowi
podstawe ¢wiczenia ,The Anchor’s Inner Story”.
Rodzice ucza sie wytapywac swoje narracje ,ska-
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zenia” (,Rujnuje zycie moim dzieciom”) i przepi-
sywac je na narracje ,odkupienia” (,Ten kryzys
jest burza, a ja ucze sie by¢ kotwicg”).

e Tozsamos¢ rodziny: w Module 10 (Family Valu-
es) pojecie tozsamosci narracyjnej zostaje roz-
szerzone na rodzine jako catos¢. Cwiczenia takie
jak ,The Family Traditions Map” pomagajg rodzi-
com $wiadomie wspottworzy¢ ,mit rodzinny” —
opowies¢ o tym, ,kim jestesmy”, ktéra zostanie
przekazana dzieciom.

e Basnie ludowe: wykorzystanie basni i mitow w
podreczniku trenerskim (np. podrézy bohatera)
pomaga rodzicom zobaczy¢ swoje trudnosci jako
konieczng ,droge prob” w ich wtasnej historii

rozwoju.
“

Panksepp, J. (1998). Affective Neuroscien-
ce: The Foundations of Human and Animal
Emotions

Podsumowanie

Przetomowa praca Jaaka Pankseppa Affective
Neuroscience mapuje pradawne systemy emocjo-
nalne zlokalizowane w podkorowych obszarach mo-
zgu ssakow. W przeciwienstwie do badaczy pozna-
nia skupionych na ,myslacej” korze, Panksepp badat
,Czujacy” moézg wspolny ludziom i innym zwierze-
tom. Zidentyfikowat siedem pierwotnych systemow
emocjonalnych, zapisujac je wielkimi literami, aby
podkresli¢ ich biologiczny status: SEEKING, RAGE,
FEAR, LUST, CARE, PANIC/GRIEF i PLAY.

Co szczegdlnie wazne dla tego projektu, Pank-
sepp naukowo potwierdzit, ze PLAY jest odrebnym
biologicznym napedem. Wykazat, ze mtode ssaki (w
tym dzieci) maja dedykowany obwéd neuronalny dla
zabawy fizycznej i spotecznej. Gdy system ten jest
aktywny, uwalnia opioidy i BDNF (brain-derived
neurotrophic factor), co wspiera uczenie sie i wiez
spoteczna.

Panksepp podkreslit takze konkurencje miedzy
tymi systemami. W szczegdlnosci systemy FEAR i
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RAGE (tryby przetrwania) hamujg systemy PLAY i
SEEKING (tryby uczenia sie). Jesli dziecko czuje sie
zagrozone, niebezpieczne lub przymuszane, neuro-
chemia leku dostownie wytacza zdolnosé do zaba-
wowej eksploracji i spotecznego zaangazowania. To
dostarcza ,twardego naukowego” argumentu prze-
ciwko karzacemu rodzicielstwu: nie mozna wystra-
szy¢ dziecka do uczenia sie, bo lek blokuje sam me-
chanizm uczenia.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

¢ Nauka o bezpieczenistwie: badania Pankseppa
stanowig podstawe Module 1 (The Secret World
of Your Child’s Mind) oraz Module 3 (Positive
Discipline). Wyjasniaja, dlaczego zasada ,wiez
przed korekta” jest biologicznym prawem: ro-
dzice musza najpierw ukoié system FEAR, zanim
beda mogli zaangazowac myslacy mozg.

e Koniecznos$¢ zabawy: w Module 6 (The Spark
Within) Panksepp jest przywotywany, aby obali¢
poglad, ze zabawa to ,strata czasu”. Kurs uczy, ze
zabawa jest podstawowym sposobem spotecz-
nego programowania mézgu.

¢ Rozumienie agresji: koncepcja systemu RAGE po-
maga rodzicom patrze¢ na napady ztosci nie jak na
,hiegrzeczne zachowanie”, lecz jak na biologiczng
reakcje ,Expectancy Violation” — wytadowanie
neuronalne, ktére trzeba uspokoié, a nie ukarac.

i\

Porges, S. W. (2011). The Polyvagal The-
ory: Neurophysiological Foundations of
Emotions, Attachment, Communication, and
Self-regulation

Podsumowanie

Teoria poliwagalna Stephena Porgesa zrewo-
lucjonizowata rozumienie autonomicznego uktadu
nerwowego. Wczesniej postrzegano go jako binar-
ny przetacznik: stres (Sympathetic) albo spokdj (Pa-
rasympathetic). Porges ujawnit trojstopniowa hierar-
chie, posredniczong przez nerw btedny:

T



1. Ventral Vagal (System ZaangaZzowania Spotecz-
nego): najnowszy ewolucyjnie obwdd. Gdy jest
aktywny, czujemy sie bezpiecznie, potaczeni i
spokojni. Potrafimy patrze¢ w oczy, stucha¢ gto-
su drugiej osoby i wspétregulowac sie. To stan
niezbedny dla rodzicielstwa i uczenia sie.

2. Sympathetic (Mobilizacja): system ,walcz albo
uciekaj”. Gdy bezpieczenstwo jest zagrozone,
mobilizujemy energie, by sie broni¢. W rodziciel-
stwie objawia sie to krzykiem, lekiem lub agresja.

3. Dorsal Vagal (Unieruchomienie): najstarszy
ewolucyjnie obwdéd. Gdy zagrozenie jest przy-
ttaczajace i nie mozemy uciec, wytgczamy sie. To
reakcja ,zamrozenia” — dysocjacja, odretwienie
lub depresyjnosé.

Porges wprowadzit tez termin neurocepcja — nie-
Swiadomy sposéb, w jaki nasze ciato wykrywa bez-
pieczenstwo lub zagrozenie w otoczeniu (np. przez
ton gtosu lub wyraz twarzy), zanim nasz $wiadomy
umyst to zauwazy. Dla rodzicéw kluczowy wniosek
brzmi: dzieci nieustannie ,neuroceptujg”’ swoje bez-
pieczenstwo. Jesli twarz rodzica jest ptaska albo gtos
ostry, ciato dziecka przechodzi w tryb obrony — nie-
zaleznie od stéw rodzica.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

¢ Panel rodzicielski: teoria Porgesa stanowi pod-
stawe narzedzia ,Parental Dashboard” w Module
5 (The Resilient Parent). Rodzice ucza sie rozpo-
znawad, w ktérej strefie sie znajduja (zielona/Ven-
tral, czerwona/Sympathetic, niebieska/Dorsal).

e Wspoétregulacja: koncepcja ,maski tlenowej”,
przewijajaca sie przez caty kurs, opiera sie na
ustaleniach Porgesa, ze uktad nerwowy dziecka
reguluje sie przez odzwierciedlanie stanu rodzi-
ca. Cwiczenie ,Mirror Game” podczas treningu
offline jest bezposrednim zastosowaniem pobu-
dzania systemu ventral vagal.

e Przycisk reset: fizyczne techniki uczone do za-
trzymywania kryzysu (potrzasanie, oddychanie,
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mruczenie/humming) sg projektowane wtasnie
po to, by pobudzac¢ nerw btedny i przenosic ciato
z powrotem do stanu bezpieczenstwa.

A

Rogers, C. R. (1961). On Becoming a Person: A
Therapist’s View of Psychotherapy

Podsumowanie

Carl Rogers, ojciec psychologii humanistyczne;j,
w ksigzce On Becoming a Person przedstawia swo-
ja filozofie rozwoju osobistego. Rogers uwazat, ze
ludzie maja wrodzony ped do samourzeczywistnie-
nia — stawania sie w petni sobg — ale ten ped zosta-
je zablokowany przez osady i warunki wartosci. Twi-
erdzit, ze aby cztowiek mégt sie rozwija¢, potrzebuje
relacji charakteryzujacej sie trzema podstawowymi
warunkami:

1. Kongruencja (autentycznosé): facylitator/rodzic
musi by¢ prawdziwy i przejrzysty, a nie ukryty za
profesjonalng maska czy rolg autorytetu.

2. Bezwarunkowa akceptacja (unconditional po-
sitive regard): ciepta akceptacja doswiadczenia
drugiej osoby bez oceniania. Oddziela to istnie-
nie osoby od jej zachowania (np. ,Akceptuje cie-
bie, cho¢ nie akceptuje bicia”).

3. Empatia: zdolnos¢ do gtebokiego rozumienia
wewnetrznej perspektywy drugiej osoby i komu-
nikowania tego zrozumienia.

Rogers stynnie powiedziat, ze ,to, co najbardziej
osobiste, jest najbardziej uniwersalne”. Uznajac
uczucia zamiast je odrzucaé, budujemy wiez. Dla
Rogersa celem jest stawanie sie ,w petni funkcjonu-
jaca osoby” — otwartg na doswiadczenie, ufajaca
witasnemu organizmowi i gotowa by¢ procesem, a
nie sztywnym produktem.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”
¢ Postawa facylitatora: w podreczniku trenerskim
zasady Rogersa s3 ,ztotymi zasadami” dla trene-
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réow. Zacheca sie ich, by traktowali rodzicéw z
bezwarunkowa akceptacja, tworzac bezpieczny
,kontener” wolny od osadu.

o Aktywne stuchanie: metodologia Rogersa jest
bezposrednim Zzrédtem ,Active Listening Toolkit”
w Module 2 (Communication). Rodzice ucza sie
,odzwierciedla¢” uczucia dziecka (,Brzmi, jakby$
byt_a sfrustrowany_a"), zamiast je naprawiac lub
negowac.

o Wystarczajaco dobre rodzicielstwo: nacisk Ro-
gersa na ,proces zamiast produktu” wspiera od-
rzucenie perfekcjonizmu w catym kursie. Uczymy
rodzicéw, by byli kongruentni (przyznawali sie do
btedu), zamiast odgrywacé doskonate autorytety.

A

Siegel, D. J., & Bryson, T. P.(2011). The Who-
le-Brain Child: 12 Revolutionary Strategies to
Nurture Your Child’s Developing Mind

Podsumowanie
W ksigzce The Whole-Brain Child neuropsychi-
atra Daniel J. Siegel i ekspertka parentingowa Tina
Payne Bryson przektadaja ztozong neuronauke
na dostepne, praktyczne strategie dla rodzicow.
Gtéwna tezg ksigzki jest integracja. Autorzy twi-
erdza, ze zdrowy mdzg to mdzg zintegrowany — taki,
w ktorym rézne czesci (lewa i prawa, ,gora” i ,dot”)
wspotpracuja ze sobg harmonijnie. Gdy czesci te sa
odtaczone od siebie, dzieci doswiadczaja chaosu
(napady ztosci, agresja) albo sztywnosci (wycofanie,
zamkniecie sig).
Autorzy przedstawiajg dwie gtéwne metafory ar-
chitektoniczne, aby wyjasni¢ rozwdj dziecka:
1. Lewa poétkula vs. prawa pétkula
e Lewa potkula jest logiczna, jezykowa i
dostowna. Lubi porzadek i listy.
e Prawa poétkula jest emocjonalna, niewer-
balna, doswiadczeniowa i autobiograficzna.
Mate dzieci (zwtaszcza ponizej 3. roku zy-
cia) funkcjonuja gtéwnie z dominacja prawej
potkuli.

Konflikt:

Kiedy dziecko jest w silnych emocjach (akt-
ywacja prawej potkuli), rodzice czesto probu-
ja uzywac logiki i stéw (lewa poétkula). To nie
dziata, poniewaz te dwie strony nie sg wtedy
potaczone.

Rozwiazanie: ,Connect and Redirect”
Rodzice najpierw muszg potaczyc sie z prawg
potkuly dziecka (poprzez dotyk, ton gtosu i
empatie), aby uspokoi¢ emocjonalng burze.
Dopiero potem mogg przekierowac ku lewej
potkuli i rozwigzywac problem logicznie.

2. Mézg ,na gérze” vs. mézg ,na dole”

Ksiazka opisuje 12 konkretnych strategii wspi-
erajacych te integracje. Nalezg do nich m.in.:

e ,Name It to Tame It — opowiadanie na
nowo trudnej lub bolesnej historii, aby lewa
potkula mogta nada¢ sens wielkim uczuciom
prawej pétkuli.

e ,Move It or Lose It” — uzywanie aktywnosci
fizycznej do zmiany stanu emocjonalnego.

Siegel i Bryson podkreélaja, ze momenty kryzy-
su sg w rzeczywistosci okazjg do ,,okablowywania”
mozgu dziecka pod katem odpornosci psychicznej.
Pomagajac dzieciom integrowa¢ doswiadczenia,
rodzice dajg im narzedzia do samoregulacji na cate
zycie.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

e Moézg ,w budowie”: w Module 1 (The Secret
World of Your Child’s Mind) metafora ,Upstairs/
Downstairs Brain” stuzy do wyjasniania niedo-
pasowan rozwojowych. Korzystamy z niej, aby
zmniejsza¢ frustracje rodzicéw: dziecko nieko-
niecznie jest ,niegrzeczne”; po prostu dziata z
niedokonczonym jeszcze ,modzgiem na gorze”.

¢ Wiez przed korekta: strategia ,Connect and Re-
direct” stanowi filozoficzny kregostup Module 3
(Positive Discipline). Wprost uczymy rodzicow,
Ze najpierw trzeba ,przeptynac fale emoc;ji” (po-
taczenie z prawa pdtkula), zanim mozna czego$
nauczyc¢ (logika lewej potkuli).

..' ""



e Alfabetyzacja emocjonalna: strategia ,Name It
to Tame It" jest stosowana w Module 2 (Com-
munication) oraz w Play Cards. Uczymy rodzi-
cow, ze samo nazwanie emocji (,Widze, Ze jestes
sfrustrowany_a”") uspokaja ciato migdatowate, co
znajduje potwierdzenie w badaniach Siegla.

e Regulacja somatyczna: strategia ,Move It or
Lose It” wspiera ¢wiczenia somatyczne zawarte
w podreczniku trenerskim (np. ,Shake It Off”).
Daje naukowe uzasadnienie, dlaczego uzywamy
ruchu do zmiany nastroju dziecka (lub rodzica).

A

Stern, D. (1985). The Interpersonal World of
the Infant: A View from Psychoanalysis and
Developmental Psychology

Podsumowanie

Praca Daniela Sterna potaczyta psychoanalize z
obserwacja rozwojowa. Zrewolucjonizowata obraz
niemowlecia, pokazujac, ze nie jest ono bierna, nar-
cystyczng ,kul3”, lecz aktywna, spoteczng istotg po-
szukujaca wiezi od urodzenia. Stern opisat rozwéj
poczucia siebie w czterech warstwach:

1. Emergent Self (0-2 miesiace): odczuwanie pro-
cesOw i potaczen.

2. Core Self (2-6 miesiecy): fizyczna sprawczos¢ i
spéjnosé.

3. Subjective Self (7-15 miesiecy): uswiadomienie
sobie: ,Ja mam umyst i ty masz umyst, i mozemy
dzieli¢ uczucia”.

4. Verbal Self (15+ miesiecy): zdolno$¢ do uprzed-
miotowienia siebie przez jezyk.

Najwazniejszym wktadem Sterna dla tego pro-
jektu jest pojecie dostrojenia afektywnego (Affect
Attunement). W odréznieniu od prostego naslad-
owania (kopiowania zachowania), dostrojenie polega
na dopasowaniu do wewnetrznego stanu uczucio-
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wego. Jesli dziecko piszczy z radosci, rodzic nie musi
piszcze¢ tak samo, ale moze wykonac energiczny
ruch ramionami, ktéry odpowiada intensywnosci i
rytmowi tej radosci. To méwi dziecku:

»,Rozumiem cie. Czuje to, co ty czujesz.”

Stern twierdzit, ze takie ,bycie z” jest fundamen-
tem zdrowia emocjonalnego.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

o Cwiczenia dostrojenia: w treningu offline (Day
1) praca Sterna stanowi podstawe éwiczen ,At-
tunement/Mirroring”. Uczymy rodzicéw, ze za-
bawa nie dotyczy wytacznie zabawek; chodzi o
dopasowanie do intensywnosci i rytmu dziecka
— do ,muzyki” interakgcji.

e Rozumienie ,dlaczego”: w Module 1 faza ,Verbal
Self” stuzy do wyjasnienia zmiany rozwojowej,
ktéra dzieje sie okoto 2.-3. roku zycia, pomaga-
jac rodzicom zrozumieé, dlaczego maluchy nagle
staja sie bardziej wymagajace, gdy odkrywaja od-
rebnos¢ swoich umystow.

¢ Naprawa relacji: koncepcja Sterna, ze ,niedo-
strojenie” jest nieuniknione i ze relacja buduje
sie przez naprawianie tych peknie¢, jest central-
na dla Module 5, uwalniajgc rodzicéw od presji,
by by¢ idealnie dostrojonym przez 100% czasu.

A

Suhajda, E. V. (2017). Erzelmi intelligencia és
konfliktuskezelés (Inteligencja emocjonalna i
zarzadzanie konfliktem)

Podsumowanie

Praca dr Evy Virdg Suhajdy (liderki pedagog-
icznej projektu Playful Parents) koncentruje sie na
praktycznym zastosowaniu inteligencji emocjonalnej
(EQ) w systemach edukacyjnych i rodzinnych. Bazu-
jac na modelach Golemana i Bar-Ona, Suhajda argu-
mentuje, ze EQ nie jest cecha stata, ale zestawem
umiejetnosci, ktérych mozna sie nauczy¢ — obejmu-
jacych samos$wiadomos$é, samoregulacje, motywac-
je, empatie i kompetencje spoteczne.
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Tekst podkresla, ze konflikt nie jest oznaka po-
razki, lecz naturalng konsekwencjg spotkania réznych
potrzeb we wspdlnej przestrzeni. Rozréznia konflikt
konstruktywny i destrukcyjny. Konflikt destrukcyjny
atakuje tozsamos¢ (,Jestes leniwy_a"), podczas gdy
konstruktywny odnosi sie do zachowania i ukrytej
pod nim potrzeby. Suhajda integruje zasady Poro-
zumienia bez Przemocy (NVC), opowiadajac sie za
przejsciem od ,jezyka Szakala” (obwinianie, oceni-
anie) do ,jezyka Zyrafy” (taczenie, obserwowanie).

Ksigzka podkresla, ze aby dorosty mégt skutecznie
uczyc dziecko inteligencji emocjonalnej, sam musi nig
dysponowad. Ktadzie silny nacisk na odpowiedzial-
nos$¢ dorostego za zarzadzanie wtasnymi triggerami i
regulacje emocjonalna, zanim zacznie dyscyplinowac
dziecko. Opowiada sie takze za wykorzystywaniem
gier, pedagogiki dramy i przestrzeni ,jak gdyby” do
bezpiecznego ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

¢ Narzedzia komunikacyjne: ten tekst jest bezpo-
srednim zrédtem praktycznych narzedzi w Mo-
dule 2 (Communication), szczegdlnie ¢wiczenia
,Jackal to Giraffe” oraz formuty ,|-Message”.

e Metafora gory lodowej: praca Suhajdy nad roz-
wigzywaniem konfliktéw inspiruje ¢wiczenie
slceberg Detective"w Module 3, uczac rodzicéw
szukania ,Interest” (Potrzeby) ukrytej pod ,Po-
sition” (Zachowaniem).

e Grywalizacja kompetencji spotecznych: Play
Cards (Project Result 3) sg bezposrednim zasto-
sowaniem teorii Suhajdy, zgodnie z ktérg kom-
petencje spoteczne najlepiej rozwijajg sie przez
zabawows interakcje, a nie przez wyktad.

A

Van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the
Score: Brain, Mind, and Body in the Healing
of Trauma

Podsumowanie
Ksigzka Bessela van der Kolka The Body Keeps
the Score zasadniczo zmienita sposéb, w jaki ro-

zumiemy stres i traume. Autor twierdzi, ze trauma
nie jest tylko historig o przesztosci; jest zmiang
fizjologiczng w terazniejszosci. Trauma przeorgan-
izowuje mozg, aktywujac ciato migdatowate (,czu-
jnik dymu”) i hamujac kore przedczotows (,wieze
obserwacyjng”). Pozostawia to cztowieka w st-
anie hiperpobudzenia (ciggta czujnos¢) albo hi-
popobudzenia (odretwienie).

Co najwazniejsze, van der Kolk dowodzi, ze skoro
trauma zyje w ciele, podejscia ,,od gory do dotu” (np.
sama rozmowa) sg czesto niewystarczajace. Potrze-
bujemy podejs$¢ ,od dotu do gory”, ktére pomagaja
ciatu znéw poczué sie bezpiecznie. Autor opowia-
da sie za praktykami somatycznymi, takimi jak joga,
teatr, rytm, ruch i gteboki oddech, ktére pomagaja
uwalnia¢ ,sprawy zapisane w tkankach”.

Dla rodzicéw jest to kluczowe z dwéoch powodow:
1. pomaga im zrozumieé wtasne triggery (dlaczego
moga reagowac ,nieproporcjonalnie”),

2. pomaga im zrozumieé, ze rozregulowanego
dziecka nie da sie ,przegadacd”, gdy przechodzi
kryzys; trzeba je fizycznie ukoi¢ i pomdc mu sie
wyregulowad.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

o Cwiczenia somatyczne: ksiazka uzasadnia obec-
nosc¢ ruchu fizycznego w podreczniku trenerskim.
Cwiczenia takie jak ,Shake It Off”, ,The 3-Minute
Charge” i gry rytmiczne zostaty wiaczone po to,
by adresowa¢ fizjologiczny wymiar stresu, a nie
tylko poznawczy.

¢ Podejscie uwzgledniajace traume: nacisk pod-
recznika na ,prawo do odmowy”, tworzenie bez-
pieczenstwa i rozpoznawanie ,okna tolerancji”
wywodzi sie z zasad van der Kolka.

Wizualizacja ,kotwicy”: w Module 11 (Crisis)
idea, ze rodzic musi by¢ fizyczng kotwicg poma-
gajaca dziecku metabolizowaé Zatobe lub stres,
opiera sie na twierdzeniu van der Kolka, ze bez-
pieczne relacje s3 podstawowym lekarstwem na
traume.




Winnicott, D. W. (1971). Playing and Reality

Podsumowanie

W swojej ostatniej i najbardziej wptywowej
ksigzce Playing and Reality brytyjski pediatra i psy-
choanalityk Donald Winnicott bada obszar posred-
ni miedzy wewnetrznym Swiatem jednostki a ze-
wnetrznym Swiatem rzeczywistosci. Twierdzi, ze ta
przestrzen — ktérg nazywa Potential Space — jest
miejscem zabawy, kreatywnosci i doswiadczenia
kulturowego.

Winnicott wprowadza stynne pojecie obiektu
przejSciowego (np. misia lub kocyka bezpieczenst-
wa). Wyjasnia, ze dla niemowlecia obiekt ten jest
pierwsza ,rzecza-nie-mng". Jest to paradoks, ktéry
trzeba zaakceptowad: dziecko stworzytoten obiekt
(w wyobrazni) i znalazto go (w rzeczywistosci). Za-
daniem rodzica nie jest podwazanie tego paradok-
su, lecz pozwolenie dziecku trwaé¢ w tej iluzji. Ta
zdolno$¢ mostowania $wiata wewnetrznego i ze-
wnetrznego jest Zzroédtem catej pdzniejszej kreaty-
wnosci, sztuki i religii.

Winnicott rozroznia takze Prawdziwe Ja (True
Self) — spontaniczne, zywe i twércze — oraz Fatszy-
we Ja (False Self)— ulegte, grzeczne i wewnetrznie
puste. Fatszywe Ja rozwija sie wtedy, gdy dziecko
zbyt czesto musi dopasowywac sie do potrzeb
rodzica lub sztywnego srodowiska, ttumigc wtasne
spontaniczne impulsy. Aby temu zapobiec, rodzic nie
musi by¢ doskonaty, ale po prostu ,wystarczajgco
dobry”. Taki rodzic poczatkowo prawie catkowicie
dostosowuje sie do potrzeb niemowlecia, a nas-
tepnie stopniowo ,zawodzi” w matych, mozliwych
do uniesienia dawkach wraz z rozwojem dziecka —
dzieki czemu dziecko buduje odpornos¢ i odkrywa
wtasng zdolnosé radzenia sobie.

o,
an
- 4
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Co kluczowe, Winnicott twierdzi, ze ,psychoter-
apia dokonuje sie w obszarze naktadania sie dwoch
pol zabawy: pacjenta i terapeuty”. Jesli pacjent nie
umie sie bawi¢, terapeuta musi pomdc mu nauczy¢
sie tej zdolnosci. Dla Winnicotta zabawa nie jest ty-
Iko czyms, co robig dzieci; jest sama istotg poczucia,
ze sie zyje.

Zastosowanie w kursie ,Playful Parents”

e Zasada ,wystarczajaco dobrze”: to antidotum
na perfekcjonizm rodzicielski i wypalenie. Jest
wprost nauczana w Module 5 (The Resilient
Parent), aby zmniejsza¢ poczucie winy. Uczymy
rodzicow, ze mate ,porazki” (np. spéznienie czy
gorszy humor) sg w rzeczywistosci potrzebne dla
rozwoju odpornosci dziecka — pod warunkiem,
ze nastagpi naprawa relacji.

e Ostrzezenie przed ,fatszywym ja”: w Module 1
(The Secret World of Your Child’s Mind) i Modu-
le 8 (Self-Esteem) teoria Winnicotta stuzy jako
ostrzezenie przed nadopiekuniczoscig lub ,sto-
larzowaniem”. Rodzice uczg sie, ze jesli sa zbyt
inwazyjni lub kontrolujacy, ryzykujg zmuszeniem
dziecka do rozwiniecia Fatszywego Ja, ktére jest
,grzeczne”, ale wewnetrznie puste.

¢ Potential Space: samo sSrodowisko szkolenio-
we (przestrzen ,jak gdyby”) jest modelowane na
Potential SpaceWinnicotta. Tworzymy strefe, w
ktorej rodzice moga ,bawi¢ sie” nowymi zacho-
waniami bez konsekwencji Swiata realnego.

e Obiekty przejsciowe dla dorostych: w Module
11 (Crisis) omawiamy, jak dorosli rowniez ko-
rzystaja z obiektow przejsciowych (pamiatka,
piosenka, rytuat), aby przechodzi¢ przez zatobe
i zmiane, normalizujgc potrzebe komfortu pod-
czas przejsc.
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