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SPIS TRESCI

Wstep
Anatomia matczynego ,,wybuchu”

Rozdziat 1
Pierwsze 5 sekund — Kotwice ratunkowe (Techniki SOS)

Rozdziat 2
Pierwsze 30 sekund — Praca z ciatem (Metody somatyczne)

Rozdziat 3
Pierwsza minuta — Twéj wewnetrzny dialog i mentalna tarcza

Rozdziat 4
Po burzy — Jak wroci¢ do siebie i dziecka?

Zakonczenie
Twaj codzienny Plan Odpornosci Psychicznej
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WSTEP
Anatomia matczynego ,,wybuchu”

Siedzisz wieczorem w kuchni, w domu wreszcie zapada cisza, a w Twojej klatce piersiowej rozlewa
sie ten dobrze znany, dtawiacy ciezar. Wyrzuty sumienia. W gtowie jak zdarta ptyta przewija sie film
z popotudnia: krzyk dziecka, Twoja narastajgca bezradnosé, a potem... Twoéj wtasny wybuch.
Moment, w ktorym podniostas gtos, choc obiecywatas sobie, ze tym razem bedziesz oazg spokoju.
Patrzysz na $ciane i myslisz: ,Znow pektam. Inne mamy jakos dajq rade, a ja jestem najgorszq
matkq na swiecie”.

Pozwol, ze powiem Ci cos bardzo waznego na samym poczatku:
To nie jest Twoja wina. Nie jestes ztag mama.

Jako psycholog i pedagog stysze te stowa w swoim gabinecie niemal codziennie. Jestesmy
bombardowane obrazkami idealnych, wiecznie usmiechnietych matek z Instagrama, ktére
w obliczu dzieciecej histerii po prostu kucajg i ze stoickim spokojem szepczg czute stowka.
Rzeczywistos$¢ w starciu z uktadem nerwowym dwu- czy trzylatka wyglada jednak zupetnie
inaczej.

Dlaczego tracisz cierpliwosé¢? (Biologia, nie zta wola)

Kiedy Twoje dziecko wpada w szat, rzuca zabawkami, gryzie lub krzyczy wniebogtosy na srodku
sklepu, w Twoim ciele odpala sie czysta, pierwotna biologia. Krzyk matego dziecka ma
czestotliwosg, ktdra dla ludzkiego ucha jest sygnatem alarmowym o najwyzszym priorytecie.

W utamku sekundy bodziec dzwiekowy trafia do Twojego ciata migdatowatego — starej
ewolucyjnie czesci mdzgu, ktéra odpowiada za przetrwanie. Twéj mdzg nie wie, ze powodem
krzyku jest tylko (i az) rozpadajaca sie wieza z klockow albo odmowa kupienia kolejnego autka.
Twoj mézg rejestruje jedno: ZAGROZENIE.

W tym momencie w Twoim ciele zachodzi reakcja tancuchowa:

» Wyrzut kortyzolu i adrenaliny stawia caty organizm w stan gotowosci bojowe;.
« Serce zaczyna wali¢, oddech staje sie ptytki, a krew odptywa do miesni.

» Kora przedczotowa — czyli ta cze$¢ mozgu, ktéra odpowiada za logiczne myslenie,
empatie i cierpliwo$¢ — zostaje dostownie odcieta od zasilania.



Kiedy czujesz, ze zalewa Cie fala goraca, to nie jest moment na przypominanie sobie madrych
rad z grubych poradnikow. Jeste$ wtedy w trybie walki lub ucieczki. Twoja ztos$¢ nie wynika
ze ztosliwosci, ale z totalnej, potwornej bezradnosci Twojego wtasnego, przebodzcowanego

uktadu ner wowego.

Mit idealnej matki

Musimy raz na zawsze obali¢ mit, ze dobra mama to taka, ktdra nigdy nie czuje ztosci.
Ztos$¢ to naturalna, ludzka emocja. Informuje Cie o tym, ze Twoje granice zostaty przekroczone,
ze Twéj poziom zmeczenia przekroczyt bezpieczng linie, albo ze brakuje Ci wsparcia.

Twoje dziecko nie potrzebuje matki-robota, ktéra jest wyprana z uczuc. Twoje dziecko
potrzebuje autentycznego, zywego cztowieka, ktéry ma swoje granice, ale ktory posiada
narzedzia, by zarzadza¢ wtasnymi emocjami.

Ten mini-przewodnik nie sprawi, ze magicznie przestaniesz odczuwac stres. Da Ci jednak co$
znacznie lepszego: precyzyjng, 60-sekundowg apteczke ratunkowa. Pokaze Ci, jak w tych
pierwszych, krytycznych sekundach zatozy¢ maske tlenowa najpierw sobie, oszukac pierwotny
mozg i odzyskac kontrole nad wtasnym ciatem.



ROZDZIAL 1
Pierwsze 5 sekund — Kotwice ratunkowe

(Techniki SOS)

Stoisz na srodku pokoju (albo sklepu). Twoje dziecko wtasnie rzucito sie na ziemie, krzyczy
whiebogtosy, a w Twoim ciele odpala sie czerwony alarm. Czujesz, jak zotadek kurczy sie
w suptaj, serce zaczyna wali¢ jak oszalate, a do gtowy naptywa fala goraca.

To jest ten krytyczny moment. Twoje pierwsze 5 sekund.

W tym utamku sekundy Twoj pierwotny mozg (ciato migdatowate) odczytuje krzyk dziecka jako
$miertelne zagrozenie. Przetgcza Cie w tryb walki lub ucieczki. Z biologicznego punktu widzenia
nie jestes wtedy ,wyrodng matkg” — jestes$ po prostu cztowiekiem poddanym ogromnemu
stresorowi dzwiekowemu i emocjonalnemu. Jesli nie zatrzymasz tego automatycznego procesu,
za chwile pekniesz i zaczniesz krzyczec.

Aby do tego nie dopuscié, potrzebujesz kotwicy — czegos, co natychmiast wyrwie Twéj mozg
z petli paniki i sprowadzi go z powrotem do bezpiecznej rzeczywistosci. Oto 3 najskuteczniejsze,
przebadane techniki SOS, ktére mozesz zastosowac¢ w doktadnie 5 sekund.

1. Technika 5-4-3-2-1: Powrot do rzeczywistosci

Kiedy dziecko wpada w histerie, Twéj mdzg natychmiast ucieka w czarne scenariusze
(,Sqsiedzi wezwq opieke”, ,,Wszyscy na mnie patrzq”, ,,Nigdy go nie wychowam”).

Ta technika to potezne narzedzie uwaznosci (mindfulness), ktére angazuje Twoje zmysty
i zmusza logiczna cze$¢ mdzgu (kore przedczotowa) do przejecia kontroli.

Gdy czujesz, ze tracisz panowanie, rozejrzyj sie wokét siebie i w duchu (lub szeptem) wymien:

« 5 rzeczy, ktore widzisz
np. czerwony klockek, niebieska bluzka, noga od krzesta, plama na podtodze, okno

- 4 rzeczy, ktére mozesz fizycznie poczué
np. twarde kapcie na stopach, ucisk paska od spodni, ciepto wtasnych dtoni

- 3 dzwieki, ktére styszysz OPROCZ krzyku dziecka
np. szum lodéwki, przejezdzajgcy samochdd za oknem, Twéj wtasny oddech

- 2 rzeczy, ktorych zapach mozesz poczué
np. zapach parzonej rano kawy, proszek do prania na bluzce

1 rzecz, ktorej smak czujesz w ustach
np. mietowa guma, posmak wody, pasty do zebow



2. Oddech Pudetkowy (Box Breathing): Reset w 16 sekund

To technika uzywana przez sity specjalne (np. Navy SEALs) oraz ratownikow medycznych
w sytuacjach ekstremalnego stresu. Pozwala na btyskawiczne oszukanie uktadu nerwowego

i wystanie do mdzgu sygnatu: ,,Jest bezpiecznie, nie musisz walczyc”.

Zasada kwadratu (4x4):

1. Zréb wdech nosem, liczac w myslach do 4.

2. Wstrzymaj oddech z petnymi ptucami na kolejne 4 sekundy. 3.
Zréb dtugi, spokojny wydech ustami przez 4 sekundy.

4. Wstrzymaj oddech z pustymi ptucami na ostatnie 4 sekundy.

3. Kotwica sensoryczna: Termiczny hamulec bezpieczenstwa

« Zimna woda: Jesli jestes w domu, podejdz do zlewu i umyj rece lodowatg woda, moczac
mocno nadgarstki, albo chlapnij zimng wodg w twarz.

» Fizyczny nacisk: Jesli jestes poza domem, ztgcz mocno dtonie i dociénij je do siebie z catej
sity przez 5 sekund, skupiajac catg uwage na napieciu miesni.
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ROZDZIAL 2
Pierwsze 30 sekund - Praca z ciatem

(Metody somatyczne)

Zatrzymatas pierwszy impuls. Dzieki technice SOS zyskatas kilka sekund, ale w Twoim ciele
wciaz krazy potezna dawka hormondw stresu. Kortyzol i adrenalina sprawiaja, ze Twoje migsnie
sg napiete jak struny w gitarze, zuchwa jest zacis$nieta, a oddech — ptytki.

Kiedy dziecko krzyczy, a Ty probujesz zmusi¢ swojg gtowe do logicznego myslenia,
popetniasz btad. W stanie silnego wzburzenia logiczny mézg jest odciety od zasilania.
Musisz zacza¢ od ciata.

1. Uziemienie (Earthing): Poczuj stopy na podtodze

Gdy stoisz nad krzyczacym maluchem rozstaw stopy szeroko, na szerokos¢ bioder.

Przenie$ caty ciezar ciata na piety, a potem na palce. Poczuj, jak Twoje stopy dotykajg podtogi,
dywanu czy butow. W myslach powiedz sobie: ,,Stoje stabilnie. Podtoga mnie trzyma.

Jestem tu, bezpieczna, dorosta i silna.”

2. Rozluznianie , Trojkata Stresu” (Zuchwa i Barki)

Kobiety kumulujg stres w bardzo konkretnych miejscach: miesniach zwaczach oraz karku.

Zréb szybki skan ciata: otwdrz delikatnie usta i poruszaj zuchwa na boki. Pozwol, by Twoje wargi
lekko sie rozchylity. Zréb gtosny wydech z westchnieniem, pozwalajac, by Twoje ramiona opadty
catkowicie w dot. Rozprostuj palce dtoni.

3. Metoda ,, Trzesienia Ziemi”: Somatyczny detoks

Jesli czujesz, ze bezradnos¢ i ztosc¢ az Cie rozsadzajg, zacznij energicznie trzas¢ dtonmi,
tak jakbys$ chciata strzepa¢ z nich krople wody po myciu. Otrzep jedng noge, potem druga.
Ruch drzenia i strzepywania pozwala fizycznie ,,wypali¢” nadmiar adrenaliny.



ROZDZIAL 3
Pierwsza minuta — Twoj wewnetrzny

dialog i mentalna tarcza

Mijajg sekundy, a dziecko nadal ptacze lub krzyczy. To moment, w ktérym do gtosu dochodzi
Twoj wewnetrzny narrator. To, co w tej minucie powiesz sama sobie w duchu, zadecyduje
o tym, czy utrzymasz spokoj, czy dasz sie wciggnaé w emocjonalny wir malucha.

1. Reframing, czyli wielkie przeformutowanie mysli

> Automatyczna mysl Prawda psychologiczna
SORtebtmte-speciatrte-raztose: - ,,Jego uktad nerwowy przezywa
SORRaaRiptitechee-wymuse? trzesienie ziemi, nie radzi sobie.”

- ,,0n czuje potworng frustracje

i nie wie, co z nig zrobié.”

-> ,,Skupiam sie na maluchu, opinie
innych to nie maj problem.”

2. Trzy Mantry Spokoju na czas hatasu

,» 10 5Q jego emocje, nie moje. Ja jestem dorosta, ja jestem spokojem.
Ta burza zaraz minie, a moim zadaniem jest po prostu przy nim byc.”

3. Zaakceptuj bezradnos¢ zamiast z nig walczy¢

Nazwij swojg bezradnosc i daj jej prawo do obecnosci. Powiedz sobie w duchu:
» Tak, czuje teraz bezradnosé. To jest niesamowicie trudny moment.
Mam prawo czuc sie zmeczona i nie wiedziec, co zrobic. I to jest w porzqdku.”



ROZDZIAtL 4
Po burzy — Jak wracic do siebie i dziecka?

Wrzask powoli cichnie. Maluch ociera tzy, jego oddech zwalnia. W domu zapada upragniona
cisza. To, co zrobisz TERAZ, ma kluczowe znaczenie dla Twojego samopoczucia i dla
emocjonalnej przysztosci Twojego dziecka.

1. Domkniecie cyklu stresu (Zanim podejdziesz do dziecka)

Wypij kilka tykow zimnej wody. Przetykanie wody to dla uktadu nerwowego czytelny sygnat:
»Skoro pije, to znaczy, zZe nie uciekam przed tygrysem. Jest bezpiecznie”. Zréb trzy gtebokie,
gtosne wydechy z westchnieniem.

2. Naprawa relacji (Metoda ,,Repair”)

Ukleknij przy dziecku, spojrz mu w oczy i powiedz proste zdania:

»,Kochanie, to byt bardzo trudny moment dla nas obojga. Widziatam, zZe bytes bardzo zty.
Mamie tez byto trudno i przepraszam, ze podniostam gtos. Moja ztosc¢ juz mineta.
Bardzo Cie kocham i zawsze jestem przy Tobie bezpieczna.”

3. Przygotowanie gruntu pod cyfrowy zestaw ratunkowy

Kiedy dziecko jest juz spokojne, powiedz: ,,Wiesz co? Mam dla nas super przygode.
Przeczytam Ci teraz krotkq bajke o pewnym Misiu, ktdry tez bardzo sie zeztoscit.

Ty bedziesz mdgt pokolorowac tego Misia, a potem zobaczymy, jak on sobie poradzit.”



ZAKONCZENIE
Codzienny Plan Odpornosci Psychicznej

Mate kroki dla duzej zmiany:
Jak dbac o swoj ,,zbiornik z cierpliwoscia”, zanim znowu

spadnie do zera.

Wyobraz sobie, ze Twoja cierpliwosc to zbiornik z paliwem. Kazda nieprzespana noc, hatas,
gonigce terminy w pracy to mate dziurki, przez ktére to paliwo nieustannie ucieka.

Kiedy dziecko zaczyna krzycze¢, a Twoj zbiornik jest juz pusty, nie masz z czego czerpac.
Nie da sie nalewac z pustego dzbana.

« Mikro-rytuaty dla zmystéw (Zasada 5 minut): Raz dziennie usigdz z ciepta kawa lub
herbatg i po prostu patrz przez okno. Bez telefonu w reku. Pozwél zmystom odpoczaé
od ciggtego naptywu bodzcow.

- Detoks od ekrandw (Zero screen-time guilt): Kiedy czujesz, ze poziom Twojego paliwa
drastycznie spada, zamiast wtgcza¢ dziecku bajki na tablecie, wykorzystaj bezpieczng
alternatywe: cyfrowy zestaw ratunkowy ,,Wielkie emocje matego cztowieka”. Dziecko
wycisza sie manualnie przy kolorowance, a Ty zyskujesz czas na dotadowanie baterii.

» Wieczorna praktyka samowspotczucia (Zmiana ptyty): Gdy maluch juz bezpiecznie zaspi,
zamiast analizowac¢ porazki, wymien w myslach trzy rzeczy, ktore dzisiaj poszty dobrze.
Doceniaj swoje mate zwyciestwa.

W Twoich rekach jest teraz kompletna, psychologiczna tarcza. Kiedy nastepnym razem
w Twoim domu wybuchnie emocjonalna burza, wez gteboki oddech, rozluznij zuchwe i pamietaj:
robisz $wietna robote. Jestes doktadnie taka mama, jakiej potrzebuje Twoje dziecko.
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