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1.1 Filozofia Playful Parent
Witamy w społeczności trenerów Playful Pa-

rents. Jako edukatorzy, pracownicy socjalni i specja-
liści pracujący z rodzinami pełnicie rolę niezwykle 
ważnego pomostu między nauką o rozwoju dziecka 
a nieuporządkowaną, piękną rzeczywistością życia 
rodzinnego. Ten podręcznik nie jest jedynie zbiorem 
ćwiczeń; jest zaproszeniem do określonego sposobu 
bycia z rodzinami.

Podstawowa filozofia tego projektu opiera się na 
założeniu, że rodzicielstwo nie jest zbiorem proble-
mów inżynieryjnych do rozwiązania — serią działań 
wejściowych mających doprowadzić do pożądanego 
rezultatu — lecz relacją, którą należy pielęgnować. 
Wierzymy, że zabawa jest językiem tej relacji. Nie 
jest czymś błahym ani drugorzędnym; jest biologicz-
nym fundamentem więzi, uczenia się i odporności 
psychicznej.

Nasze podejście zakorzenione jest w edukacji 
skoncentrowanej na osobie, która zakłada, że każda 
osoba — zarówno rodzic, jak i dziecko — ma wrodzo-
ną zdolność do wzrostu, jeśli otrzyma odpowiednie 
warunki. Twoją rolą jest te warunki stworzyć.

1.2 Od „stolarza” do „ogrodnika”
W wielu tradycyjnych modelach edukacji i rodzi-

cielstwa dorosły postrzegany jest jako „Stolarz”. Sto-
larz wierzy, że mając odpowiedni plan, odpowiednie 
narzędzia i wystarczająco dużo siły, może wyciosać 
surowy materiał (dziecko lub ucznia) do określonego, 
z góry przewidzianego kształtu. Ten model wywołu-
je dużą presję i lęk, ponieważ każde odstępstwo od 

planu jest traktowane jako porażka.
W podejściu Playful Parents zapraszamy Cię do 

wejścia w rolę „Ogrodnika”.

•	 Mądrość ogrodnika: ogrodnik wie, że nie może 
zmusić nasiona do wzrostu. Ciągnięcie kwiatu, 
by szybciej zakwitł, jedynie go zniszczy.

•	 Zadanie ogrodnika: siła ogrodnika polega wy-
łącznie na trosce o ekosystem. Przygotowuje 
żyzną glebę, zapewnia dostęp do światła i wody 
oraz chroni roślinę przed gwałtownymi burzami.

•	 Rezultat: ogrodnik ufa, że jeśli ekosystem jest 
zdrowy, nasiono rozwinie się w swoją własną, 
unikalną, kwitnącą formę — często inną i pięk-
niejszą, niż mógł sobie wyobrazić.

Jako trener jesteś ogrodnikiem tej grupy. Twoim 
celem nie jest „naprawianie” rodziców ani dawanie 
im sztywnego skryptu. Twoim celem jest stworzenie 
bezpiecznego, wspierającego ekosystemu, w którym 
ich naturalna intuicja i zdolność do budowania więzi 
mogą rozkwitnąć.

1.3 Trener jako kotwica: modelowanie dostrojenia
Aby wspierać ten rozwój, musisz ucieleśniać ce-

chy, których chcesz uczyć. Wykracza to poza zwykłe 
techniki facylitacji; wymaga dostrojenia.

Czerpiąc z JOY Project (Ode to Joy), dostroje-
nie to zdolność bycia „w zgodzie” zarówno z samym 
sobą, jak i z grupą. Działa jak płyta rezonansowa.
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•	 Najpierw regulacja: nie możesz uczyć regulacji 
emocji, jeśli sam_a jesteś rozregulowany_a. Nie 
możesz uczyć zabawowości, jeśli jesteś sztyw-
ny_a lub defensywny_a.

•	 Kotwica: Twoim podstawowym narzędziem jest 
Twoja obecność. Kiedy w sali rośnie napięcie 

(np. podczas rozmowy o wypaleniu lub rozwo-
dzie), musisz stać się Kotwicą. Zwolnienie odde-
chu, ugruntowanie stóp i utrzymanie łagodnego, 
akceptującego spojrzenia daje układom nerwo-
wym grupy sygnał, że są bezpieczne.

2. SZTUKA ANDRAGOGIKI:  
JAK DOROŚLI UCZĄ SIĘ RODZICIELSTWA

2.1 Zasady uczenia się dorosłych
Uczenie dorosłych (andragogika) wymaga zasad-

niczo innego podejścia niż uczenie dzieci (pedagogi-
ka). Dorośli wchodzą do sali z całym życiem doświ-
adczeń, ugruntowanymi wartościami, utrwalonymi 
nawykami i znaczącą odpowiedzialnością. Opierając 
się na zasadach Malcolma Knowlesa i Rogersowskiej 
psychologii humanistycznej, budujemy nasze szkole-
nia wokół czterech kluczowych filarów:

1. Obraz siebie i autonomia
Dorośli postrzegają siebie jako odpowiedzialne, 

samokierujące się osoby. Silnie opierają się sytuac-
jom, w których czują się traktowani jak zależni lub 
„pouczani z góry”.

Strategia trenera:
Oferujemy wybór, nie nakazy. Zapraszamy do 

udziału, zamiast go wymuszać. Używamy zwrotów 
takich jak: „Poeksperymentuj z tym”, zamiast: „Mu-
sisz to zrobić”.

2. Doświadczenie jako zasób
Dorośli gromadzą zasób doświadczeń, który jest 

bogatym źródłem uczenia się. Nie są pustymi na-
czyniami.

Strategia trenera:
Wykorzystujemy dyskusję, studia przypadków i 

refleksję, aby uruchomić ich istniejącą już mądrość. 
Uznajemy ich wcześniejsze doświadczenia — nawet 
błędy — za cenne dane do uczenia się.

3. Gotowość do uczenia się
Dorośli są gotowi uczyć się tego, co jest im potr-

zebne tu i teraz, aby skutecznie radzić sobie z realny-
mi sytuacjami życiowymi.

Strategia trenera:
Teoria zawsze musi być powiązana z natychmi-

astowym zastosowaniem. Każda koncepcja (np. te-
oria poliwagalna) musi odpowiadać na pytanie: „Jak 
to pomoże mi dziś wieczorem, kiedy moje dziecko 
będzie krzyczeć przed snem?”

4. Orientacja problemowa
Dorośli są zorientowani na problem, a nie na 

przedmiot.
Strategia trenera:
Ramujemy proces uczenia się wokół rozwiązywa-

nia konkretnych wyzwań rodzinnych (np. „radzenie 
sobie z napadami złości”, „wojny o ekran”), a nie 
wokół abstrakcyjnych tematów akademickich.
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2.2 Szczególna wrażliwość rodzica-ucznia
Rodzicielstwo to nie tylko zestaw umiejętności; 

to głęboki wymiar tożsamości. Gdy dorosły przycho-
dzi na kurs rodzicielski, często przynosi ze sobą ciężki 
plecak winy, wstydu i lęku. Może czuć, że „zawodzi” 
osoby, które kocha najbardziej.

To sprawia, że środowisko uczenia się jest emoc-
jonalnie bardzo wymagające. Krytyka stylu rodziciel-
skiego może zostać odebrana jak krytyka własnej 
wartości jako osoby. Dlatego trener musi działać z 
ogromną wrażliwością:

•	 Normalizuj trudności: otwarcie mów, że nie ist-
nieje „idealny” rodzic.

•	 Najpierw uznaj, potem proponuj rozwiązanie: 
zawsze najpierw uznaj trudność sytuacji, zanim 
zaproponujesz narzędzie.

„To ma sens, że krzyknąłeś_aś; uruchomiła się 
Twoja reakcja stresowa.”

2.3 Uczenie transformacyjne: zmiana perspektyw
Teoria uczenia transformacyjnego Jacka Meziro-

wa sugeruje, że głębokie uczenie zachodzi wtedy, 
gdy dorośli stają wobec „dezorientującego dylema-
tu” — sytuacji, która nie mieści się w ich dotychc-
zasowym obrazie świata.

Na tym kursie taki dylemat może brzmieć:
„Myślałem_am, że surowe karanie to jedyny 

sposób na dyscyplinę, ale to nie działa i czuję się 
odłączony_a.”

Twoją rolą jest przeprowadzić ich przez tę dezori-
entację. Pomagasz im krytycznie przyjrzeć się swoim 
założeniom (np. „dzieci, które się źle zachowują, są ‘złe’”) 
i przyjąć nową perspektywę (np. „dzieci, które się źle 
zachowują, są rozregulowane i potrzebują pomocy”).

2.4 Cykl uczenia się przez doświadczenie
Korzystamy z cyklu Davida Kolba, aby pojęcia 

naprawdę się utrwaliły:

1.	 Konkretne doświadczenie: rodzic bierze udział 
w ćwiczeniu (np. Gra w lustro).

2.	 Refleksyjna obserwacja: rodzic zastanawia się, co 
czuł („Czułem_am lęk, gdy straciłem_am rytm”).

3.	 Abstrakcyjna konceptualizacja: trener wprow-
adza teorię („Ten lęk to Twój współczulny układ 
nerwowy reagujący na utratę dostrojenia”).

4.	 Aktywne eksperymentowanie: rodzic planu-
je, jak to zastosować („Zauważę, kiedy tracę 
rytm z dzieckiem, i zatrzymam się, by znów się 
połączyć”).

2.5 Kryteria JOY: projektowanie radosnych doświ-
adczeń edukacyjnych

Na podstawie wytycznych JOY Project sku-
teczne uczenie nie polega jedynie na przekazaniu 
treści; chodzi o stworzenie stanu Radości. Radość 
to stan wysokiej energii, więzi i otwartości, który 
przyspiesza neuroplastyczność.

Aby Twoje szkolenie było naprawdę radosne, 
oceń każdą sesję według 6 Kryteriów JOY:

1.	 Bezpieczeństwo: czy środowisko jest fizycznie 
i emocjonalnie bezpieczne? Czy usunęliśmy za-
grożenie oceną? Radość nie może istnieć tam, 
gdzie „mózg przetrwania” wykrywa zagrożenie.

2.	 Włączanie: czy każdy uczestnik czuje, że tu 
przynależy? Czy stosujemy metody pozwalające in-
trowertykom, ekstrawertykom i rodzicom neuroróż-
norodnym uczestniczyć na równych zasadach? (np. 
oferując możliwość pisania obok mówienia).

3.	 Sprawczość: czy uczestnicy mają wybór? Czy są 
aktywnymi współtwórcami doświadczenia, czy 
biernymi odbiorcami? Radość rodzi się, gdy czu-
jemy wpływ na nasze otoczenie.

4.	 Dostrojenie: czy tworzymy momenty rezonan-
su? Czy wspieramy więź między uczestnikami? 
Osiąga się to często poprzez zsynchronizowany 
ruch, wspólne opowieści lub ćwiczenia lustrzane.

5.	 Przepływ: czy poziom zadań jest dobrze wy-
ważony? Zgodnie z Csikszentmihalyim przepływ 
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3. TWORZENIE KONTEJNERA: BEZPIECZEŃ-
STWO PSYCHOLOGICZNE I DYNAMIKA GRUPY
3.1 Fizyka bezpieczeństwa: przygotowanie 
przestrzeni

Bezpieczeństwo jest najpierw fizyczne, a dopie-
ro potem emocjonalne. Sposób ustawienia sali syg-
nalizuje, jakie relacje władzy są w niej obecne.

•	 Krąg: jeśli to możliwe, ustaw miejsca w kręgu. To 
usuwa hierarchię „nauczyciel kontra uczeń” i po-
kazuje, że mądrość jest współdzielona.

•	 Usuń bariery: unikaj stania za mównicą lub bi-
urkiem. Stój w otwartej przestrzeni albo siedź z 
uczestnikami, aby sygnalizować równość.

•	 Bezpieczeństwo sensoryczne: zadbaj, aby 
przestrzeń była przyjazna. Ostre światło lub zim-
no mogą wywoływać subtelną reakcję stresową. 
Zapewnij wodę, chusteczki i „narzędzia sensory-
czne” (np. piłeczki antystresowe, druciki kreaty-
wne) na stołach, aby pomagać w regulacji napię-
cia.

3.2 Ustalanie zasad
Bezpieczeństwo wymaga jasnych granic. Na 

samym początku pierwszej sesji współtwórzcie 
„Zasady gry”. Niezbędne ustalenia obejmują:

•	 Poufność: „To, czym dzielimy się w tym pokoju, zo-
staje w tym pokoju.” To buduje „kontener” zaufania.

•	 Prawo do odmowy: „Nigdy nie musisz brać 
udziału w ćwiczeniu, jeśli czujesz się w nim nie-
bezpiecznie. Zawsze możesz obserwować.” To 
od razu przywraca sprawczość.

•	 Brak oceniania: „Mówimy z własnego doświad-
czenia (‘czuję…’), zamiast uogólniać lub dawać 
rady innym (‘powinieneś_aś…’).”

3.3 „Środowisko podtrzymujące”
Donald Winnicott opisywał „holding environ-

ment” jako bezpieczną, niezawodną przestrzeń, 
którą matka daje niemowlęciu, aby mogło się rozwi-
jać. Jako trener tworzysz takie środowisko dla grupy. 
Oznacza to, że utrzymujesz i mieszczysz lęk obecny 
w pomieszczeniu.

Kiedy rodzic wybucha płaczem lub złością, 
nie wpadasz w panikę. Nie próbujesz od razu tego 
„naprawić”. Podtrzymujesz przestrzeń spokojną 
obecnością, uznając emocję, ale nie pozwalając jej 
zdominować całej grupy. Działasz jak zewnętrzny 
układ nerwowy, który mówi:

„Można to czuć. Damy radę unieść tę emocję.”

pojawia się wtedy, gdy poziom wyzwania odpowi-
ada poziomowi umiejętności. Jeśli ćwiczenie jest 
zbyt trudne — rodzice czują lęk; jeśli zbyt łatwe — 
nudę. Trzeba odpowiednio „rusztować” działania, 
aby utrzymać grupę w „kanale przepływu”.

6.	 Znaczenie: czy aktywność łączy się z głębszymi 
wartościami uczestników? Radość różni się od 
zwykłej „zabawy” tym, że niesie sens. Musimy 
stale łączyć ćwiczenia oparte na zabawie z 
głęboką miłością rodziców do ich dzieci.
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3.4 Zarządzanie dynamiką grupy i konfliktem
•	 Osoba dominująca rozmowę: doceń jej zaanga-

żowanie, ale delikatnie wróć do zasad grupy:
	 „Dziękuję za tę perspektywę. Chętnie usłyszę te-

raz kogoś, kto jeszcze nie mówił, abyśmy mogli 
usłyszeć wszystkie głosy.”

•	 Sceptyk: nie walcz z nim. Uznaj trudność:
	 „Masz rację, to może brzmieć idealistycznie. Bar-

dzo trudno to zastosować, kiedy jest się wyczer-
panym. Poszukajmy najmniejszej możliwej wersji 
tego narzędzia, która mogłaby u Ciebie zadzia-
łać.”

•	 Osoba cicha: twórz okazje do pracy w parach, 
bo jest mniej obciążająca niż mówienie do całej 
grupy. Nie zmuszaj do zabierania głosu na fo-
rum.

4. NEUROBIOLOGIA ZABAWY I  
SPRAWCZOŚCI

4.1 Mózg przetrwania kontra mózg zabawy
Aby pomóc rodzicom zrozumieć dzieci, musimy 

najpierw pomóc im zrozumieć mózg. Odwołujemy 
się do pracy Jaaka Pankseppa, który opisał pierwot-
ne systemy emocjonalne mózgu ssaków.

•	 Systemy przetrwania (RAGE, FEAR, PANIC): 
znajdują się w obszarach podkorowych („mózg na 
dole”). Gdy dziecko czuje zagrożenie, odłączenie 
lub przymus, systemy te przejmują kontrolę nad 
mózgiem. Dziecko dosłownie nie może się uczyć 
ani słuchać, bo jego kora mózgowa (mózg myślą-
cy) jest wtedy offline.

•	 System PLAY: to również pierwotny system 
emocjonalny. Gdy jest aktywny, wspiera zaan-
gażowanie społeczne, radość i kreatywność. Co 
ważne, system PLAY nie może działać, jeśli akty-
wny jest system FEAR.

Notatka dla trenera:
Wykorzystaj to, aby wyjaśnić, dlaczego krzyk 

„Uspokój się!” nigdy nie działa. Nie da się rozkazać 

korze mózgowej, żeby zadziałała, gdy podkorowy 
system lęku „prowadzi autobus”. Najpierw trzeba 
ukoić lęk, aby odblokować system zabawy.

4.2 Przywracanie sprawczości: mechanizm „mogę”
Centralnym motywem naszego podejścia peda-

gogicznego jest sprawczość. Sprawczość to poczu-
cie:

„Jestem autorem/autorką własnych działań.”
To głęboko ucieleśnione przekonanie, że mogę 

sprawiać, iż coś się wydarza.
Sprawczość zaczyna się już w niemowlęctwie 

przez ruch — kiedy dziecko odkrywa, że to ono samo 
porusza ręką do ust. We współczesnym rodziciel-
stwie dzieci (i rodzice!) często tracą sprawczość z 
powodu nadmiernego planowania („intensive paren-
ting”) i zewnętrznej kontroli. Gdy sprawczość zanika, 
pojawia się albo bierność (wyuczona bezradność), 
albo bunt (walka o odzyskanie kontroli).

Szkolenie jako laboratorium sprawczości
Musimy tak zorganizować szkolenie, aby przy-

wracało rodzicom poczucie sprawczości:

|  8  |



•	 nie zmuszamy ich do odgrywania ról; zapraszamy 
ich do tego,

•	 pytamy: „Jak dostosował(a)byś to narzędzie do 
swojego życia?”, zamiast mówić: „Zrób tak.”

•	 gdy rodzic modyfikuje narzędzie, celebrujemy to 
jako akt sprawczości.

4.3 Przestrzeń „jak gdyby”: laboratorium życia
Winnicott opisywał zabawę jako „przestrzeń 

przejściową” — obszar pośredni między rzeczywisto-

ścią wewnętrzną a zewnętrznym światem. To strefa 
„jak gdyby”, w której możemy eksperymentować bez 
realnych konsekwencji.

Traktuj salę szkoleniową jak taką przestrzeń. Ra-
muj ćwiczenia jako eksperymenty.

„Pobawmy się pomysłem stawiania granicy.”
Kiedy ujmujemy coś jako zabawę, a nie jako „tre-

ning”, obniżamy stawkę. Porażka staje się po prostu 
informacją, a nie katastrofą. To wspiera podejmowa-
nie ryzyka i szybkie uczenie się.

5. EMBODIED PRACTICES:  
LEARNING THROUGH THE BODY

5.1 Dlaczego uczenie somatyczne ma znaczenie
Uczenie się nie jest wyłącznie procesem poznaw-

czym; jest ucieleśnione. Nasz mózg mapuje „ja” po-
przez ciało. Emocje są najpierw odczuciami fizyczny-
mi, a dopiero potem myślami. Lęk to ścisk w klatce 
piersiowej; radość to poczucie rozszerzenia.

Dorośli w naszej kulturze często żyją „od szyi w 
górę”, odcięci od swojego ciała. Aby zmienić sposób, 
w jaki rodzicują, musimy pomóc im ponownie 
połączyć się ze swoim doświadczeniem somatycz-
nym. Używamy markerów somatycznych (Antonio 
Damasio), aby rodzice mogli rozpoznawać swoją 
intuicję i stan emocjonalny. JOY Projectpodkreś-
la, że prawdziwe dostrojenie dokonuje się poprzez 
współdzielone doświadczenie fizyczne — rytm, ruch 
i oddech.

5.2 Teoria poliwagalna w praktyce
Korzystamy z teorii poliwagalnej Stephena Porg-

esa, aby wyjaśniać regulację.

1.	 Ventral Vagal (zielona strefa): stan bezpiec-
zeństwa i zaangażowania społecznego. To z tego 
miejsca chcemy rodzicować. To stan Radości i 
Połączenia.

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

3.	 Dorsal Vagal (niebieska strefa): unieruchom-
ienie (zamrożenie/załamanie). To rodzic wypalo-
ny (odrętwienie, wycofanie).

Rola trenera:
Twój głos, kontakt wzrokowy i rytm są pod-

stawowymi narzędziami pomagającymi rodzicom 
„wspiąć się po drabinie” z powrotem do zielonej 
strefy.
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5.3 Protokoły ćwiczeń somatycznych
Podczas prowadzenia ćwiczeń takich jak Gra w 

lustro czy 3-Minute Charge:

1. Nadaj temu ramę naukową
	 Dorośli mogą opierać się „głupawym” ćwicze-

niom. Przedstawiaj je jako „neuro-hacki”.
	 „Zrobimy krótkie ćwiczenie, które pobudzi nerw 

błędny i obniży poziom kortyzolu.”

2. Modeluj wrażliwość
	 Musisz brać udział. Jeśli ćwiczenie obejmuje po-

trząsanie ciałem lub taniec, Ty musisz zacząć i 
być najbardziej swobodną osobą w sali. To daje 
innym pozwolenie, by pójść za Tobą.

3. Omawiaj ciało, nie myśli
	 Po ćwiczeniu pytaj:
	 „Co zauważyłeś_aś w barkach? Czy Twój oddech 

się zmienił?”
	 Odciągaj uczestników od analizy, kierując ich ku 

odczuciom.

5.4 Jak pracować z oporem wobec ruchu
„Nie jestem osobą, która tańczy.”
„To dziwne.”
Opór jest normalny; to mechanizm ochronny.

•	 Uznaj:
	 „To całkowicie zrozumiałe, że może się to wy-

dawać dziwne. Nie jesteśmy przyzwyczajeni do 
poruszania się w ten sposób w profesjonalnym 
kontekście.”

•	 Modyfikuj:
	 „Jeśli zamknięcie oczu wydaje się niebezpieczne, 

zostaw je otwarte i kieruj miękki wzrok przed 
siebie.”

	 „Jeśli stanie jest zbyt trudne, możesz zrobić to na 
siedząco.”

•	 Mikrodawkuj:
	 zaczynaj od bardzo małych ruchów (np. porusza-

nia palcami u stóp lub pocierania dłoni), zanim 
przejdziesz do większej ekspresji.

6. FACYLITACJA UWZGLĘDNIAJĄCA TRAUMĘ

6.1 Definicja traumy w kontekście rodzicielstwa
Facylitacja uwzględniająca traumę to podejś-

cie pedagogiczne, które zakłada obecność traumy 
w każdej grupie dorosłych uczących się i stawia na 
pierwszym miejscu bezpieczeństwo fizyczne, psy-
chologiczne i emocjonalne. Zakładamy, że trauma 
jest obecna w pokoju. Wielu rodziców doświadczyło 
niekorzystnych doświadczeń dziecięcych (ACE), 
traumy okołoporodowej lub systemowej opresji.

W kontekście programu Playful Parents nie 
oznacza to, że trener ma działać jak terapeuta ani 
próbować „uzdrawiać” dawne rany rodzica. Oznacza 

to raczej tworzenie środowiska uczenia się, w którym 
rodzice mogą eksplorować wrażliwe tematy (dyscy-
plina, historia rodzinna, konflikt) bez ponownej trau-
matyzacji i bez wpychania ich w stan rozregulowan-
ia, w którym uczenie się staje się niemożliwe.

Podstawowa filozofia: „uniwersalne środki os-
trożności”

Tak jak profesjonaliści medyczni stosują uniwer-
salne środki ostrożności, zakładając, że każdy może 
być nosicielem wirusa, tak trenerzy uwzględniający 
traumę zakładają, że każda osoba w sali może mieć 
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historię traumy. Dlatego środki bezpieczeństwa sto-
suje się wobec wszystkich, a nie tylko wobec tych, 
którzy coś ujawnili.

Kluczowa zasada
Jesteśmy edukatorami, nie terapeutami. Nie ot-

wieramy ran traumatycznych, których nie potrafimy 
zamknąć. Skupiamy się na zasobach, stabilizacji i 
bezpieczeństwie. Naszym celem jest zwiększanie 
zdolności rodzica do radzenia sobie tu i teraz.

6.2 Okno tolerancji
Uczymy rodziców (i sami z tego korzystamy) 

pojęcia „okna tolerancji”. To koncepcja pierwotnie 
wprowadzona przez dr. Daniela J. Siegla do opisa-
nia optymalnej strefy pobudzenia fizjologicznego, w 
której ludzki układ nerwowy funkcjonuje skutecznie.

Gdy człowiek znajduje się w swoim „oknie”, po-
trafi się samoregulować, jasno myśleć, odczuwać 
empatię i przetwarzać złożone informacje. Siegel 
opisuje ten stan jako „rzekę dobrostanu” płynącą 
między dwoma brzegami: Chaosem i Sztywnością.

Kiedy pojawia się stres, trauma lub silne emocje, 
autonomiczny układ nerwowy może zostać wypch-
nięty z tej strefy do jednego z dwóch stanów rozreg-
ulowania:

1. Hiperpobudzenie (brzeg chaosu)
	 Występuje, gdy nadmiernie aktywuje się współc-

zulny układ nerwowy („pedał gazu”). Charaktery-
zuje się reakcją „walcz albo uciekaj”.

	 Objawy: lęk, złość, krzyk, gonitwa myśli, nad-
mierna czujność i poczucie przytłoczenia.

2. Hipopobudzenie (brzeg sztywności)
	 Występuje, gdy przywspółczulny układ nerwowy 

inicjuje silne wyłączenie („hamulec”). Charak-
teryzuje się reakcją „zamarznij lub zemdlej”.

	 Objawy: odrętwienie, depresyjność, dysocjacja, 
milczenie, wycofanie i poczucie bycia „martwym 
wewnątrz”.

	 Znaczenie dla uczenia się i rodzicielstwa
	 Trauma i przewlekły stres mają tendencję do 

zwężania okna tolerancji. Rodzic z wąskim ok-

nem ma bardzo krótki lont; drobne stresory (np. 
rozlane mleko) mogą natychmiast wrzucić go w 
hiperpobudzenie (krzyk) albo hipopobudzenie 
(odłączenie się). Celem ćwiczeń somatycznych i 
uważności w programie Playful Parents jest po-
szerzanie tego okna, aby rodzice mogli pozostać 
Kotwicą, nawet gdy wody są wzburzone.

	 Cel: utrzymać szkolenie w obrębie okna toleranc-
ji grupy. Jeśli energia stanie się zbyt wysoka (hi-
per) albo zbyt „martwa” (hipo), używamy działań 
regulacyjnych, by przywrócić równowagę.

6.3 Rozpoznawanie wyzwalaczy i rozregulowania
Sygnały, że rodzic został uruchomiony przez trigger:

•	 nagła zmiana koloru skóry (bladość lub zaczer-
wienienie),

•	 szybki oddech albo wstrzymywanie oddechu,

•	 utrata kontaktu wzrokowego; „patrzenie w pustkę”,

•	 nagła agresja lub wycofanie,

•	 niemożność mówienia albo niespójna mowa.

6.4 Techniki stabilizacji w sali szkoleniowej
Jeśli uczestnik staje się rozregulowany:

1.	 Zatrzymaj się: przerwij przekazywanie treści. 
Nie „przebijaj się” przez to.

2.	 Ugruntowanie: zaproś grupę do poczucia stóp 
na podłodze.

	 „Zatrzymajmy się na moment i zauważmy opar-
cie krzesła. Dociśnijcie pięty do podłoża.”

3.	 Orientowanie: poproś, by rozejrzeli się po sali i 
nazwali trzy niebieskie przedmioty. To sprowadza 
mózg z powrotem do chwili obecnej i poczucia 
bezpieczeństwa.

4.	 Wybór: pozwól tej osobie wyjść, jeśli tego potr-
zebuje, ale upewnij się, że wie, iż może wrócić. 
Sprawdź, jak się ma podczas przerwy.
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7. NARRACYJNA TOŻSAMOŚĆ:  
PRZEPISYWANIE HISTORII RODZINY

7.1 Jesteśmy historiami, które opowiadamy
Na podstawie badań naszego projektu dotyczą-

cych tożsamości narracyjnej rozumiemy, że ludzie 
organizują swoje doświadczenie poprzez opowieści. 
Kiedy rodzina przechodzi kryzys (np. rozwód), stara 
historia („Jesteśmy szczęśliwą rodziną nuklearną”) 
pęka. To wywołuje chaos i utratę tożsamości.

Twoją rolą jest pomóc im napisać nową historię. 
Rodzina odporna psychicznie to nie taka, która nie 
ma problemów; to taka, która ma spójną opowieść o 
tym, jak razem mierzy się z trudnościami.

7.2 Korzystanie z metafory i baśni
Metafora pozwala mówić o trudnych sprawach 

bez uruchamiania mechanizmów obronnych.

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

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

•	 Baśnie ludowe: opowieści o przemianie pomagają 
rodzicom zrozumieć, że zmiana jest czymś natural-
nym. Korzystamy z historii, w których bohater prze-
chodzi przez ciemny las, by odnaleźć swoją siłę.

7.3 Od ofiary do autora
Pomagamy rodzicom przesunąć ich wewnętrzną 

narrację z poziomu:
„To mi się przydarza” (Ofiara)
na poziom:
„Ja odpowiadam na to, co się dzieje” (Autor / 

Sprawca działania).

•	 Ćwiczenie: „Wewnętrzna historia kotwicy”
Przepisujemy myśl: „Wszystko się rozpada”
na: „Krajobraz się zmienia, a ja jestem twórcą mapy.”

8. PROWADZENIE PODRÓŻY BLENDED

8.1 Łączenie światów online i offline
Ten program wykorzystuje „model kanapkowy” 

(offline -> online -> offline). Przejścia pomiędzy tymi 

etapami są kluczowe dla utrzymania grupowego 
kontenera.
•	 Start: podczas pierwszej sesji musisz „sprzedać” 
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pracę online. Nie przedstawiaj jej jako pracy do-
mowej. Przedstaw ją jako „Laboratorium”.

	 „W przyszłym tygodniu, w naszym laboratori-
um online, zobaczycie Reset Button w działaniu. 
Kiedy znów się spotkamy, przećwiczymy to.”

•	 Most: kiedy wrócą na drugą sesję, zacznij od ze-
brania ich doświadczeń online.

	 „Co było jedną rzeczą z filmów, która Was 
zaskoczyła?”

	 To docenia wysiłek włożony w samodzielną 
naukę.

8.2 Utrzymywanie dynamiki
Dorośli uczący się muszą widzieć postęp, aby 

utrzymać zaangażowanie.

•	 Grywalizacja: korzystaj z monitorowania postę-
pów na platformie online.

•	 Wsparcie rówieśnicze: twórz „pary odpowie-
dzialności”, które kontaktują się ze sobą w tygo-
dniach online.

•	 Nić przewodnia: stale łącz konkretne umiejęt-
ności z szerszym celem: budowaniem głębokiej, 
radosnej relacji z dzieckiem. Przypominaj im, że 
tworzą dziedzictwo.

8.3 Zasady projektowania procesu uczenia się
a. 	 Rozpoczynanie i kończenie pracy w kręgu — 

otwieranie i zamykanie „przestrzeni pomiędzy”, 
przestrzeni uczenia się i autorefleksji.

b. 	 Korzystanie z różnych typów metod, aby objąć 
jak najwięcej stylów uczenia się.

c. 	 Robienie przerwy co 90 minut.
d. 	 Unikanie wykładów dłuższych niż 20–25 minut, 

ponieważ po tym czasie uwaga spada.
e. 	 Tworzenie otwartej przestrzeni poprzez usta-

wienie krzeseł w kręgu. Wykorzystywanie metod 
Art of Hosting do projektowania praktyki i prze-
strzeni.

f. 	 Korzystanie z rekwizytów w edukacji — kart, 
chust, symboli, okularów, narzędzi kreatywnych 
— aby zwiększać atrakcyjność uczestnictwa.

g. 	 Jeśli to możliwe: rozdawanie fizycznych przed-
miotów (zwłaszcza wykonanych przez uczestni-
ków), które pełnią rolę „kołków pamięci”.

9. GŁÓWNE TEORIE TŁA I LEKTURY

Poniżej znajdują się szczegółowe omówienia naj-
częściej wykorzystywanej bibliografii teoretycznej 
w projekcie Playful Parents, uporządkowane alfabe-
tycznie. Każde omówienie zawiera część opisującą, 
w jaki sposób dane koncepcje są stosowane w na-
szym programie i kursie online.

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 książce The Gardener and the Carpenter psy-

cholożka rozwojowa i filozofka Alison Gopnik pod-
waża współczesne, nasycone lękiem rozumienie 
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„parentingu”. Twierdzi, że samo słowo „parenting” 
— używane jak czasownik — jest stosunkowo no-
wym wynalazkiem, sugerującym zadaniową, celową 
pracę. Ten model „Stolarza” traktuje dziecko jak su-
rowiec, który dorośli muszą formować, modelować i 
obrabiać w określony, „udany” produkt końcowy. Je-
śli dziecko robi bałagan lub nie osiąga ważnego eta-
pu rozwoju, Stolarz ma poczucie, że zawiódł w swo-
jej pracy. Zdaniem Gopnik model ten jest zarówno 
naukowo nieadekwatny, jak i szkodliwy dla rodzica 
oraz dziecka.

Zamiast tego Gopnik proponuje model „Ogrod-
nika”. Ogrodnik nie „sprawia”, że kwiat rośnie; żad-
ne ciągnięcie płatków mu nie pomoże. Zamiast tego 
ogrodnik skupia się całkowicie na ekosystemie: two-
rzy żyzną glebę, zapewnia wodę i światło oraz chro-
ni ogród przed gwałtownymi burzami. Tworzy bez-
pieczną przestrzeń, w której rośliny mogą rozwijać 
się na własne, nieprzewidywalne, nieuporządkowa-
ne i unikalne sposoby. Z perspektywy ewolucyjnej 
Gopnik wyjaśnia, że długi, bezradny okres dzieciń-
stwa istnieje właśnie po to, by umożliwić eksplora-
cję i różnorodność. Dzieci są zaprojektowane jako 
działy R&D (Research and Development) — próbują 
nowych, nieefektywnych i ryzykownych rzeczy — 
podczas gdy dorośli są „Produkcją i Marketingiem”, 
czyli zapewniają zasoby, które czynią tę eksplorację 
bezpieczną.

Książka opiera się na szeroko zakrojonych ba-
daniach nad tym, jak dzieci się uczą, pokazując, że 
najlepiej uczą się przez obserwację, naśladowanie i 
nieuporządkowaną zabawę, a nie przez bezpośred-
nie instruowanie czy „edukacyjne” zabawki. Gopnik 
dochodzi do wniosku, że celem rodziców nie powin-
no być kształtowanie dzieci na określony typ doro-
słego, ale tworzenie bezpiecznej bazy, z której nowe 
pokolenie będzie mogło wymyślić przyszłość, jakiej 
poprzednie pokolenie nie potrafiło sobie nawet wy-
obrazić.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Główna metafora: książka dostarcza centralnych 

ram filozoficznych dla całego projektu. Metafo-
ra „Ogrodnik kontra Stolarz” jest wprowadzana 
w Module 1 oraz w podręczniku trenerskim, 

aby pomóc rodzicom przejść od nastawienia na 
kontrolę (lęk) do nastawienia na pielęgnowanie 
(więź).

•	 Odchodzenie od sztywnych ról płciowych: w 
Module 12 (The Postmodern Family) praca Gop-
nik jest wykorzystywana do kwestionowania 
sztywnych oczekiwań związanych z płcią. Podej-
ście „ogrodnika” przedstawiane jest jako sposób 
wspierania autentycznej tożsamości dziecka, za-
miast „wystrugiwania” go w stereotypy płciowe 
(np. „chłopcy nie płaczą”).

•	 Wartość bałaganu: obrona „brudnej”, chaotycz-
nej zabawy jako ewolucyjnej konieczności stano-
wi naukowe uzasadnienie dla Play Cards, zachę-
cając rodziców do większej tolerancji dla chaosu 
w imię uczenia się.

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

Development

Podsumowanie
Przełomowa praca Davida Kolba Experiential Le-

arning przedstawia całościową teorię uczenia się do-
rosłych, integrującą dorobek Deweya, Lewina i Pia-
geta. Kolb twierdzi, że uczenie się nie jest biernym 
przyswajaniem informacji, lecz ciągłym procesem, 
w którym wiedza powstaje poprzez przekształcanie 
doświadczenia. Słynnie definiuje uczenie się jako 
„proces, w którym wiedza jest tworzona przez trans-
formację doświadczenia”.

Rdzeniem książki jest Cykl Uczenia się przez Do-
świadczenie, złożony z czterech odrębnych etapów:

1.	 Concrete Experience (Odczuwanie): uczeń ak-
tywnie doświadcza działania lub wydarzenia. To 
etap „robienia”.

2.	 Reflective Observation (Obserwowanie): uczeń 
świadomie przygląda się temu doświadczeniu. 
Pyta: „Co się wydarzyło?” i „Jak się z tym czu-
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łem_am?”, szukając rozbieżności między do-
świadczeniem a dotychczasowym rozumieniem.

3.	 Abstract Conceptualization (Myślenie): uczeń 
analizuje refleksję, aby stworzyć nową teorię lub 
zmodyfikować dotychczasowe pojęcie. To mo-
ment formułowania „zasad” lub „hipotez” (np. 
„Kiedy krzyczę, moje dziecko się zamyka”).

4.	 Active Experimentation (Działanie): uczeń sto-
suje nową teorię w świecie, aby zobaczyć, co się 
wydarzy, co prowadzi do nowego doświadczenia 
konkretnego — i cykl zaczyna się od nowa.

Kolb podkreśla, że skuteczne uczenie wymaga 
przejścia przez wszystkie cztery etapy. Identyfikuje 
też różne style uczenia się (Diverging, Assimilating, 
Converging, Accommodating), zależnie od tego, 
które części cyklu dana osoba preferuje. Dla edu-
katorów pracujących z dorosłymi kluczowy wniosek 
brzmi: „mówienie” nie jest nauczaniem; facylitatorzy 
muszą przeprowadzać uczących się przez pełny cykl: 
odczuwanie, refleksję, myślenie i działanie.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Struktura programu: podręcznik trenerski i 

30-godzinne curriculum są 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 grają w The 

Mirror Game lub korzystają z Play Cards pod-
czas warsztatu.

o	 Reflective Observation: trenerzy prowadzą 
omówienie pytaniem: „Co czułeś_aś w ciele?”

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

o	 Active Experimentation: rodzice dostają 
„zadania domowe” (np. The Tech Pact), aby 
wypróbować nowe umiejętności w domu 
przed następną sesją.

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

Self

Podsumowanie
W książce The Stories We Live By psycholog 

Dan McAdams przedstawia swoją teorię tożsamości 
narracyjnej. Twierdzi, że nie tylko „mamy” historie 
życia — jesteśmy naszymi historiami. Od późnej ad-
olescencji i przez całe dorosłe życie rekonstruujemy 
przeszłość i wyobrażamy sobie przyszłość, tworząc 
uwewnętrzniony, ewoluujący mit o sobie samych. Ta 
narracja nadaje naszemu życiu spójność, cel i zna-
czenie.

McAdams identyfikuje kluczowe komponenty 
tych historii życia, w tym „epizody nuklearne” (mo-
menty szczytowe, najniższe i zwrotne) oraz „ima-
go” (wyidealizowane personifikacje siebie, takie jak 
Uzdrowiciel, Wojownik czy Ocalały). Szczególnie 
ważne dla zdrowia psychicznego jest rozróżnienie 
między sekwencjami odkupienia a sekwencjami ska-
żenia. W sekwencji odkupienia narrator opisuje ne-
gatywne wydarzenie, które prowadzi do pozytywne-
go rezultatu lub wzrostu (np. „Rozwód był bolesny, 
ale nauczył mnie mojej siły”). W sekwencji skażenia 
pozytywne wydarzenie zamienia się w coś złego i 
zostaje zniszczone (np. „Dostałem_am awans, ale to 
tylko sprawiło, że koledzy zaczęli mnie nienawidzić”).

McAdams sugeruje, że dorośli, którzy potrafią 
budować narracje odkupiające — takie, w których 
cierpienie nie jest negowane, lecz zyskuje sens — są 
zwykle bardziej generatywni, odporni i psychicznie 
zdrowsi. Dla rodziców oznacza to, że ich tożsamość 
nie jest na stałe określona przez dawne błędy czy 
traumy; jest historią, która stale się pisze i może być 
redagowana.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Przeformułowywanie kryzysu: w Module 11 

(Crisis & Resilience) praca McAdamsa stanowi 
podstawę ćwiczenia „The Anchor’s Inner Story”. 
Rodzice uczą się wyłapywać swoje narracje „ska-
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żenia” („Rujnuję życie moim dzieciom”) i przepi-
sywać je na narracje „odkupienia” („Ten kryzys 
jest burzą, a ja uczę się być kotwicą”).

•	 Tożsamość rodziny: w Module 10 (Family Valu-
es) pojęcie tożsamości narracyjnej zostaje roz-
szerzone na rodzinę jako całość. Ćwiczenia takie 
jak „The Family Traditions Map” pomagają rodzi-
com świadomie współtworzyć „mit rodzinny” — 
opowieść o tym, „kim jesteśmy”, która zostanie 
przekazana dzieciom.

•	 Baśnie ludowe: wykorzystanie baśni i mitów w 
podręczniku trenerskim (np. podróży bohatera) 
pomaga rodzicom zobaczyć swoje trudności jako 
konieczną „drogę prób” w ich własnej historii 
rozwoju.

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

Emotions

Podsumowanie
Przełomowa praca Jaaka Pankseppa Affective 

Neuroscience mapuje pradawne systemy emocjo-
nalne zlokalizowane w podkorowych obszarach mó-
zgu ssaków. W przeciwieństwie do badaczy pozna-
nia skupionych na „myślącej” korze, Panksepp badał 
„czujący” mózg wspólny ludziom i innym zwierzę-
tom. Zidentyfikował siedem pierwotnych systemów 
emocjonalnych, zapisując je wielkimi literami, aby 
podkreślić ich biologiczny status: SEEKING, RAGE, 
FEAR, LUST, CARE, PANIC/GRIEF i PLAY.

Co szczególnie ważne dla tego projektu, Pank-
sepp naukowo potwierdził, że PLAY jest odrębnym 
biologicznym napędem. Wykazał, że młode ssaki (w 
tym dzieci) mają dedykowany obwód neuronalny dla 
zabawy fizycznej i społecznej. Gdy system ten jest 
aktywny, uwalnia opioidy i BDNF (brain-derived 
neurotrophic factor), co wspiera uczenie się i więź 
społeczną.

Panksepp podkreślił także konkurencję między 
tymi systemami. W szczególności systemy FEAR i 

RAGE (tryby przetrwania) hamują systemy PLAY i 
SEEKING (tryby uczenia się). Jeśli dziecko czuje się 
zagrożone, niebezpieczne lub przymuszane, neuro-
chemia lęku dosłownie wyłącza zdolność do zaba-
wowej eksploracji i społecznego zaangażowania. To 
dostarcza „twardego naukowego” argumentu prze-
ciwko karzącemu rodzicielstwu: nie można wystra-
szyć dziecka do uczenia się, bo lęk blokuje sam me-
chanizm uczenia.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Nauka o bezpieczeństwie: badania Pankseppa 

stanowią podstawę Module 1 (The Secret World 
of Your Child’s Mind) oraz Module 3 (Positive 
Discipline). Wyjaśniają, dlaczego zasada „więź 
przed korektą” jest biologicznym prawem: ro-
dzice muszą najpierw ukoić system FEAR, zanim 
będą mogli zaangażować myślący mózg.

•	 Konieczność zabawy: w Module 6 (The Spark 
Within) Panksepp jest przywoływany, aby obalić 
pogląd, że zabawa to „strata czasu”. Kurs uczy, że 
zabawa jest podstawowym sposobem społecz-
nego programowania mózgu.

•	 Rozumienie agresji: koncepcja systemu RAGE po-
maga rodzicom patrzeć na napady złości nie jak na 
„niegrzeczne zachowanie”, lecz jak na biologiczną 
reakcję „Expectancy Violation” — wyładowanie 
neuronalne, które trzeba uspokoić, a nie ukarać.

Porges, S. W. (2011). The Polyvagal The-
ory: Neurophysiological Foundations of 

Emotions, Attachment, Communication, and 
Self-regulation

Podsumowanie
Teoria poliwagalna Stephena Porgesa zrewo-

lucjonizowała rozumienie autonomicznego układu 
nerwowego. Wcześniej postrzegano go jako binar-
ny przełącznik: stres (Sympathetic) albo spokój (Pa-
rasympathetic). Porges ujawnił trójstopniową hierar-
chię, pośredniczoną przez nerw błędny:
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1.	 Ventral Vagal (System Zaangażowania Społecz-
nego): najnowszy ewolucyjnie obwód. Gdy jest 
aktywny, czujemy się bezpiecznie, połączeni i 
spokojni. Potrafimy patrzeć w oczy, słuchać gło-
su drugiej osoby i współregulować się. To stan 
niezbędny dla rodzicielstwa i uczenia się.

2.	 Sympathetic (Mobilizacja): system „walcz albo 
uciekaj”. Gdy bezpieczeństwo jest zagrożone, 
mobilizujemy energię, by się bronić. W rodziciel-
stwie objawia się to krzykiem, lękiem lub agresją.

3.	 Dorsal Vagal (Unieruchomienie): najstarszy 
ewolucyjnie obwód. Gdy zagrożenie jest przy-
tłaczające i nie możemy uciec, wyłączamy się. To 
reakcja „zamrożenia” — dysocjacja, odrętwienie 
lub depresyjność.

Porges wprowadził też termin neurocepcja — nie-
świadomy sposób, w jaki nasze ciało wykrywa bez-
pieczeństwo lub zagrożenie w otoczeniu (np. przez 
ton głosu lub wyraz twarzy), zanim nasz świadomy 
umysł to zauważy. Dla rodziców kluczowy wniosek 
brzmi: dzieci nieustannie „neuroceptują” swoje bez-
pieczeństwo. Jeśli twarz rodzica jest płaska albo głos 
ostry, ciało dziecka przechodzi w tryb obrony — nie-
zależnie od słów rodzica.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Panel rodzicielski: teoria Porgesa stanowi pod-

stawę narzędzia „Parental Dashboard” w Module 
5 (The Resilient Parent). Rodzice uczą się rozpo-
znawać, w której strefie się znajdują (zielona/Ven-
tral, czerwona/Sympathetic, niebieska/Dorsal).

•	 Współregulacja: koncepcja „maski tlenowej”, 
przewijająca się przez cały kurs, opiera się na 
ustaleniach Porgesa, że układ nerwowy dziecka 
reguluje się przez odzwierciedlanie stanu rodzi-
ca. Ćwiczenie „Mirror Game” podczas treningu 
offline jest bezpośrednim zastosowaniem pobu-
dzania systemu ventral vagal.

•	 Przycisk reset: fizyczne techniki uczone do za-
trzymywania kryzysu (potrząsanie, oddychanie, 

mruczenie/humming) są projektowane właśnie 
po to, by pobudzać nerw błędny i przenosić ciało 
z powrotem do stanu bezpieczeństwa.

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

Podsumowanie
Carl Rogers, ojciec psychologii humanistycznej, 

w książce On Becoming a Person przedstawia swo-
ją filozofię rozwoju osobistego. Rogers uważał, że 
ludzie mają wrodzony pęd do samourzeczywistnie-
nia — stawania się w pełni sobą — ale ten pęd zosta-
je zablokowany przez osądy i warunki wartości. Twi-
erdził, że aby człowiek mógł się rozwijać, potrzebuje 
relacji charakteryzującej się trzema podstawowymi 
warunkami:

1.	 Kongruencja (autentyczność): facylitator/rodzic 
musi być prawdziwy i przejrzysty, a nie ukryty za 
profesjonalną maską czy rolą autorytetu.

2.	 Bezwarunkowa akceptacja (unconditional po-
sitive regard): ciepła akceptacja doświadczenia 
drugiej osoby bez oceniania. Oddziela to istnie-
nie osoby od jej zachowania (np. „Akceptuję cie-
bie, choć nie akceptuję bicia”).

3.	 Empatia: zdolność do głębokiego rozumienia 
wewnętrznej perspektywy drugiej osoby i komu-
nikowania tego zrozumienia.

Rogers słynnie powiedział, że „to, co najbardziej 
osobiste, jest najbardziej uniwersalne”. Uznając 
uczucia zamiast je odrzucać, budujemy więź. Dla 
Rogersa celem jest stawanie się „w pełni funkcjonu-
jącą osobą” — otwartą na doświadczenie, ufającą 
własnemu organizmowi i gotową być procesem, a 
nie sztywnym produktem.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Postawa facylitatora: w podręczniku trenerskim 

zasady Rogersa są „złotymi zasadami” dla trene-

|  17  |



rów. Zachęca się ich, by traktowali rodziców z 
bezwarunkową akceptacją, tworząc bezpieczny 
„kontener” wolny od osądu.

•	 Aktywne słuchanie: metodologia Rogersa jest 
bezpośrednim źródłem „Active Listening Toolkit” 
w Module 2 (Communication). Rodzice uczą się 
„odzwierciedlać” uczucia dziecka („Brzmi, jakbyś 
był_a sfrustrowany_a”), zamiast je naprawiać lub 
negować.

•	 Wystarczająco dobre rodzicielstwo: nacisk Ro-
gersa na „proces zamiast produktu” wspiera od-
rzucenie perfekcjonizmu w całym kursie. Uczymy 
rodziców, by byli kongruentni (przyznawali się do 
błędu), zamiast odgrywać doskonałe autorytety.

Siegel, D. J., & Bryson, T. P. (2011). The Who-
le-Brain Child: 12 Revolutionary Strategies to 

Nurture Your Child’s Developing Mind

Podsumowanie
W książce The Whole-Brain Child neuropsychi-

atra Daniel J. Siegel i ekspertka parentingowa Tina 
Payne Bryson przekładają złożoną neuronaukę 
na dostępne, praktyczne strategie dla rodziców. 
Główną tezą książki jest integracja. Autorzy twi-
erdzą, że zdrowy mózg to mózg zintegrowany — taki, 
w którym różne części (lewa i prawa, „góra” i „dół”) 
współpracują ze sobą harmonijnie. Gdy części te są 
odłączone od siebie, dzieci doświadczają chaosu 
(napady złości, agresja) albo sztywności (wycofanie, 
zamknięcie się).

Autorzy przedstawiają dwie główne metafory ar-
chitektoniczne, aby wyjaśnić rozwój dziecka:
	 1. Lewa półkula vs. prawa półkula

•	 Lewa półkula jest logiczna, językowa i 
dosłowna. Lubi porządek i listy.

•	 Prawa półkula jest emocjonalna, niewer-
balna, doświadczeniowa i autobiograficzna. 
Małe dzieci (zwłaszcza poniżej 3. roku ży-
cia) funkcjonują głównie z dominacją prawej 
półkuli.

	 Konflikt:
	 Kiedy dziecko jest w silnych emocjach (akt-

ywacja prawej półkuli), rodzice często próbu-
ją używać logiki i słów (lewa półkula). To nie 
działa, ponieważ te dwie strony nie są wtedy 
połączone.

	 Rozwiązanie: „Connect and Redirect”
	 Rodzice najpierw muszą połączyć się z prawą 

półkulą dziecka (poprzez dotyk, ton głosu i 
empatię), aby uspokoić emocjonalną burzę. 
Dopiero potem mogą przekierować ku lewej 
półkuli i rozwiązywać problem logicznie.

	
	 2. Mózg „na górze” vs. mózg „na dole”

Książka opisuje 12 konkretnych strategii wspi-
erających tę integrację. Należą do nich m.in.:

•	 „Name It to Tame It” — opowiadanie na 
nowo trudnej lub bolesnej historii, aby lewa 
półkula mogła nadać sens wielkim uczuciom 
prawej półkuli.

•	 „Move It or Lose It” — używanie aktywności 
fizycznej do zmiany stanu emocjonalnego.

Siegel i Bryson podkreślają, że momenty kryzy-
su są w rzeczywistości okazją do „okablowywania” 
mózgu dziecka pod kątem odporności psychicznej. 
Pomagając dzieciom integrować doświadczenia, 
rodzice dają im narzędzia do samoregulacji na całe 
życie.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Mózg „w budowie”: w Module 1 (The Secret 

World of Your Child’s Mind) metafora „Upstairs/
Downstairs Brain” służy do wyjaśniania niedo-
pasowań rozwojowych. Korzystamy z niej, aby 
zmniejszać frustrację rodziców: dziecko nieko-
niecznie jest „niegrzeczne”; po prostu działa z 
niedokończonym jeszcze „mózgiem na górze”.

•	 Więź przed korektą: strategia „Connect and Re-
direct” stanowi filozoficzny kręgosłup Module 3 
(Positive Discipline). Wprost uczymy rodziców, 
że najpierw trzeba „przepłynąć falę emocji” (po-
łączenie z prawą półkulą), zanim można czegoś 
nauczyć (logika lewej półkuli).
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•	 Alfabetyzacja emocjonalna: strategia „Name It 
to Tame It” jest stosowana w Module 2 (Com-
munication) oraz w Play Cards. Uczymy rodzi-
ców, że samo nazwanie emocji („Widzę, że jesteś 
sfrustrowany_a”) uspokaja ciało migdałowate, co 
znajduje potwierdzenie w badaniach Siegla.

•	 Regulacja somatyczna: strategia „Move It or 
Lose It” wspiera ćwiczenia somatyczne zawarte 
w podręczniku trenerskim (np. „Shake It Off”). 
Daje naukowe uzasadnienie, dlaczego używamy 
ruchu do zmiany nastroju dziecka (lub rodzica).

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

Developmental Psychology

Podsumowanie
Praca Daniela Sterna połączyła psychoanalizę z 

obserwacją rozwojową. Zrewolucjonizowała obraz 
niemowlęcia, pokazując, że nie jest ono bierną, nar-
cystyczną „kulą”, lecz aktywną, społeczną istotą po-
szukującą więzi od urodzenia. Stern opisał rozwój 
poczucia siebie w czterech warstwach:

1.	 Emergent Self (0–2 miesiące): odczuwanie pro-
cesów i połączeń.

2.	 Core Self (2–6 miesięcy): fizyczna sprawczość i 
spójność.

3.	 Subjective Self (7–15 miesięcy): uświadomienie 
sobie: „Ja mam umysł i ty masz umysł, i możemy 
dzielić uczucia”.

4.	 Verbal Self (15+ miesięcy): zdolność do uprzed-
miotowienia siebie przez język.

Najważniejszym wkładem Sterna dla tego pro-
jektu jest pojęcie dostrojenia afektywnego (Affect 
Attunement). W odróżnieniu od prostego naślad-
owania (kopiowania zachowania), dostrojenie polega 
na dopasowaniu do wewnętrznego stanu uczucio-

wego. Jeśli dziecko piszczy z radości, rodzic nie musi 
piszczeć tak samo, ale może wykonać energiczny 
ruch ramionami, który odpowiada intensywności i 
rytmowi tej radości. To mówi dziecku:

„Rozumiem cię. Czuję to, co ty czujesz.”
Stern twierdził, że takie „bycie z” jest fundamen-

tem zdrowia emocjonalnego.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Ćwiczenia dostrojenia: w treningu offline (Day 

1) praca Sterna stanowi podstawę ćwiczeń „At-
tunement/Mirroring”. Uczymy rodziców, że za-
bawa nie dotyczy wyłącznie zabawek; chodzi o 
dopasowanie do intensywności i rytmu dziecka 
— do „muzyki” interakcji.

•	 Rozumienie „dlaczego”: w Module 1 faza „Verbal 
Self” służy do wyjaśnienia zmiany rozwojowej, 
która dzieje się około 2.–3. roku życia, pomaga-
jąc rodzicom zrozumieć, dlaczego maluchy nagle 
stają się bardziej wymagające, gdy odkrywają od-
rębność swoich umysłów.

•	 Naprawa relacji: koncepcja Sterna, że „niedo-
strojenie” jest nieuniknione i że relacja buduje 
się przez naprawianie tych pęknięć, jest central-
na dla Module 5, uwalniając rodziców od presji, 
by być idealnie dostrojonym przez 100% czasu.

Suhajda, É. V. (2017). Érzelmi intelligencia és 
konfliktuskezelés (Inteligencja emocjonalna i 

zarządzanie konfliktem)

Podsumowanie
Praca dr Évy Virág Suhajdy (liderki pedagog-

icznej projektu Playful Parents) koncentruje się na 
praktycznym zastosowaniu inteligencji emocjonalnej 
(EQ) w systemach edukacyjnych i rodzinnych. Bazu-
jąc na modelach Golemana i Bar-Ona, Suhajda argu-
mentuje, że EQ nie jest cechą stałą, ale zestawem 
umiejętności, których można się nauczyć — obejmu-
jących samoświadomość, samoregulację, motywac-
ję, empatię i kompetencje społeczne.
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Tekst podkreśla, że konflikt nie jest oznaką po-
rażki, lecz naturalną konsekwencją spotkania różnych 
potrzeb we wspólnej przestrzeni. Rozróżnia konflikt 
konstruktywny i destrukcyjny. Konflikt destrukcyjny 
atakuje tożsamość („Jesteś leniwy_a”), podczas gdy 
konstruktywny odnosi się do zachowania i ukrytej 
pod nim potrzeby. Suhajda integruje zasady Poro-
zumienia bez Przemocy (NVC), opowiadając się za 
przejściem od „języka Szakala” (obwinianie, oceni-
anie) do „języka Żyrafy” (łączenie, obserwowanie).

Książka podkreśla, że aby dorosły mógł skutecznie 
uczyć dziecko inteligencji emocjonalnej, sam musi nią 
dysponować. Kładzie silny nacisk na odpowiedzial-
ność dorosłego za zarządzanie własnymi triggerami i 
regulację emocjonalną, zanim zacznie dyscyplinować 
dziecko. Opowiada się także za wykorzystywaniem 
gier, pedagogiki dramy i przestrzeni „jak gdyby” do 
bezpiecznego ćwiczenia umiejętności społecznych.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Narzędzia komunikacyjne: ten tekst jest bezpo-

średnim źródłem praktycznych narzędzi w Mo-
dule 2 (Communication), szczególnie ćwiczenia 
„Jackal to Giraffe” oraz formuły „I-Message”.

•	 Metafora góry lodowej: praca Suhajdy nad roz-
wiązywaniem konfliktów inspiruje ćwiczenie 
„Iceberg Detective”w Module 3, ucząc rodziców 
szukania „Interest” (Potrzeby) ukrytej pod „Po-
sition” (Zachowaniem).

•	 Grywalizacja kompetencji społecznych: Play 
Cards (Project Result 3) są bezpośrednim zasto-
sowaniem teorii Suhajdy, zgodnie z którą kom-
petencje społeczne najlepiej rozwijają się przez 
zabawową interakcję, a nie przez wykład.

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

of Trauma

Podsumowanie
Książka Bessela van der Kolka The Body Keeps 

the Score zasadniczo zmieniła sposób, w jaki ro-

zumiemy stres i traumę. Autor twierdzi, że trauma 
nie jest tylko historią o przeszłości; jest zmianą 
fizjologiczną w teraźniejszości. Trauma przeorgan-
izowuje mózg, aktywując ciało migdałowate („czu-
jnik dymu”) i hamując korę przedczołową („wieżę 
obserwacyjną”). Pozostawia to człowieka w st-
anie hiperpobudzenia (ciągła czujność) albo hi-
popobudzenia (odrętwienie).

Co najważniejsze, van der Kolk dowodzi, że skoro 
trauma żyje w ciele, podejścia „od góry do dołu” (np. 
sama rozmowa) są często niewystarczające. Potrze-
bujemy podejść „od dołu do góry”, które pomagają 
ciału znów poczuć się bezpiecznie. Autor opowia-
da się za praktykami somatycznymi, takimi jak joga, 
teatr, rytm, ruch i głęboki oddech, które pomagają 
uwalniać „sprawy zapisane w tkankach”.

Dla rodziców jest to kluczowe z dwóch powodów:
1.	 pomaga im zrozumieć własne triggery (dlaczego 

mogą reagować „nieproporcjonalnie”),

2.	 pomaga im zrozumieć, że rozregulowanego 
dziecka nie da się „przegadać”, gdy przechodzi 
kryzys; trzeba je fizycznie ukoić i pomóc mu się 
wyregulować.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Ćwiczenia somatyczne: książka uzasadnia obec-

ność ruchu fizycznego w podręczniku trenerskim. 
Ćwiczenia takie jak „Shake It Off”, „The 3-Minute 
Charge” i gry rytmiczne zostały włączone po to, 
by adresować fizjologiczny wymiar stresu, a nie 
tylko poznawczy.

•	 Podejście uwzględniające traumę: nacisk pod-
ręcznika na „prawo do odmowy”, tworzenie bez-
pieczeństwa i rozpoznawanie „okna tolerancji” 
wywodzi się z zasad van der Kolka.

•	 Wizualizacja „kotwicy”: w Module 11 (Crisis) 
idea, że rodzic musi być fizyczną kotwicą poma-
gającą dziecku metabolizować żałobę lub stres, 
opiera się na twierdzeniu van der Kolka, że bez-
pieczne relacje są podstawowym lekarstwem na 
traumę.
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Winnicott, D. W. (1971). Playing and Reality

Podsumowanie
W swojej ostatniej i najbardziej wpływowej 

książce Playing and Reality brytyjski pediatra i psy-
choanalityk Donald Winnicott bada obszar pośred-
ni między wewnętrznym światem jednostki a ze-
wnętrznym światem rzeczywistości. Twierdzi, że ta 
przestrzeń — którą nazywa Potential Space — jest 
miejscem zabawy, kreatywności i doświadczenia 
kulturowego.

Winnicott wprowadza słynne pojęcie obiektu 
przejściowego (np. misia lub kocyka bezpieczeńst-
wa). Wyjaśnia, że dla niemowlęcia obiekt ten jest 
pierwszą „rzeczą-nie-mną”. Jest to paradoks, który 
trzeba zaakceptować: dziecko stworzyłoten obiekt 
(w wyobraźni) i znalazło go (w rzeczywistości). Za-
daniem rodzica nie jest podważanie tego paradok-
su, lecz pozwolenie dziecku trwać w tej iluzji. Ta 
zdolność mostowania świata wewnętrznego i ze-
wnętrznego jest źródłem całej późniejszej kreaty-
wności, sztuki i religii.

Winnicott rozróżnia także Prawdziwe Ja (True 
Self) — spontaniczne, żywe i twórcze — oraz Fałszy-
we Ja (False Self)— uległe, grzeczne i wewnętrznie 
puste. Fałszywe Ja rozwija się wtedy, gdy dziecko 
zbyt często musi dopasowywać się do potrzeb 
rodzica lub sztywnego środowiska, tłumiąc własne 
spontaniczne impulsy. Aby temu zapobiec, rodzic nie 
musi być doskonały, ale po prostu „wystarczająco 
dobry”. Taki rodzic początkowo prawie całkowicie 
dostosowuje się do potrzeb niemowlęcia, a nas-
tępnie stopniowo „zawodzi” w małych, możliwych 
do uniesienia dawkach wraz z rozwojem dziecka — 
dzięki czemu dziecko buduje odporność i odkrywa 
własną zdolność radzenia sobie.

Co kluczowe, Winnicott twierdzi, że „psychoter-
apia dokonuje się w obszarze nakładania się dwóch 
pól zabawy: pacjenta i terapeuty”. Jeśli pacjent nie 
umie się bawić, terapeuta musi pomóc mu nauczyć 
się tej zdolności. Dla Winnicotta zabawa nie jest ty-
lko czymś, co robią dzieci; jest samą istotą poczucia, 
że się żyje.

Zastosowanie w kursie „Playful Parents”
•	 Zasada „wystarczająco dobrze”: to antidotum 

na perfekcjonizm rodzicielski i wypalenie. Jest 
wprost nauczana w Module 5 (The Resilient 
Parent), aby zmniejszać poczucie winy. Uczymy 
rodziców, że małe „porażki” (np. spóźnienie czy 
gorszy humor) są w rzeczywistości potrzebne dla 
rozwoju odporności dziecka — pod warunkiem, 
że nastąpi naprawa relacji.

•	 Ostrzeżenie przed „fałszywym ja”: w Module 1 
(The Secret World of Your Child’s Mind) i Modu-
le 8 (Self-Esteem) teoria Winnicotta służy jako 
ostrzeżenie przed nadopiekuńczością lub „sto-
larzowaniem”. Rodzice uczą się, że jeśli są zbyt 
inwazyjni lub kontrolujący, ryzykują zmuszeniem 
dziecka do rozwinięcia Fałszywego Ja, które jest 
„grzeczne”, ale wewnętrznie puste.

•	 Potential Space: samo środowisko szkolenio-
we (przestrzeń „jak gdyby”) jest modelowane na 
Potential SpaceWinnicotta. Tworzymy strefę, w 
której rodzice mogą „bawić się” nowymi zacho-
waniami bez konsekwencji świata realnego.

•	 Obiekty przejściowe dla dorosłych: w Module 
11 (Crisis) omawiamy, jak dorośli również ko-
rzystają z obiektów przejściowych (pamiątka, 
piosenka, rytuał), aby przechodzić przez żałobę 
i zmianę, normalizując potrzebę komfortu pod-
czas przejść.
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