<> Pierwszy krok do emocjonalnej dojrzalosci
<\ Rozmowa z Joanng Flis

“W to ludzkie doswiadczenie wpisane sg porazki,
wpisane jest zmeczenie, wpisane jest popelnianie
bleddw, na tym polega wlasnie czlowieczenstwo”.

“Jak sie nie dzielimy doswiadczeniem, nie ¢wiczymy
iezyka, sposobu opowiadania sobie o naszych
wewnetrznych kryzysach, konfliktach, zmeczeniu,

to zaczyna nam sie wydawad, ze jeste§my odosobnieni
w tym doswiadczeniu i to sprawia, Ze windujemy te
oczekiwania wobec siebie”.

“Rozumied, ze nie wszystko od nas zalezy, ze podlegamy
jakims ruchom systemowym, rozumied to i traktowacd
siebie i swoje zZycie z nalezytym tez szacunkiem wobec
tego, co nam sie przytrafilo i jak na to zareagowalismy -
o tym jest dla mnie samowspdlczucie”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Joannag Flis



<> Pierwszy krok do emocjonalnej dojrzalosci
<\ Rozmowa z Joanng Flis

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

adhe Co bylo dla Ciebie najwazniejszym przestaniem z tego wystapienia?
afe lakie emocje towarzyszyly Ci podczas stuchania?

e Co najbardziej Cie zaskoczylo lub poruszylo?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Joannag Flis



<> Odpocznij
< Rozmowa z Agnieszka Michalskg-Rechowicz

“To, jak my rozumiemy odpoczynek, bedzie
determinowalo to, czy my go w ogdle robimy.

Bo jezeli odpoczywanie dla nas to jest strata czasu albo
luksus, ktérego zazywamy tylko na urlopie, no to my nie
bedziemy odpoczywad”.

»,Odpoczynek to nie lenistwo - to sposéb na
zregenerowanie naszych sil i zdrowie psychiczne”.

“Dlaczego nie odpoczywamy? Bo to jest ostatnia rzecz,
ktéra nam przychodzi do glowy, kiedy jest trudno.

To jest ostatnia rzecz, ktédra nam przychodzi do glowy,
kiedy, mamy by¢ empatyczni wobec siebie. Uruchamia
sie raczej system dziatania, system naprawiania”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Michalska-Rechowicz



{} Odpocznij
< Rozmowa z Agnieszka Michalskg-Rechowicz

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

afe Jaki moment z wystgpienia najbardziej zapadt Ci w pamiec i dlaczego?
ade Co czujesz teraz, po wystuchaniu tego wystgpienia?

~fe lakie nowe mysli lub refleksje pojawily sie w Twojej glowie?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Michalska-Rechowicz



<> Wiecej zy¢, a mniej spierac si¢ z zyciem
<\ Rozmowa z Agnieszka Krzyzanowska

,<Uwaznos¢ to taka dyscyplina zatrzymywania
sie, by by¢ swiadomym tego, co dzieje sie wokdl
nasiw nas’.

“Uwaznos¢ to tez jest bycie w pelni obecnym
w sluchaniu kogos”.

“Wazne jest, zeby sam ruch [do przodu] nie
pozbawil nas umiejetnosci rozgladania sie na
boki i spogladania, czym jesteSmy otoczeni i jak
ta nasza droga wyglada”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Krzyzanowska



<> Wiecej zy¢, a mniej spierac si¢ z zyciem
<~ Rozmowa z Agnieszka Krzyzanowska

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

Ao W jaki sposéb to wystapienie zmienia Twéj sposéb myslenia o
omawianym temacie?

e Ktore aspekty wystgpienia chcialbys dalej zglebié?

afe Co najbardziej zainspirowalo, co chcesz wyprébowad?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Krzyzanowska



<> Jak sie nie zajechac budujac z dzieckiem
<+ relacje oparta na zyczliwosci

Rozmowa z Gosig Stariczyk

»Zyczliwo$é to bycie z drugim czlowiekiem
z takg nadziejg, Ze mozZzemy si¢ wzajemnie
obdarowac”.

“Relacja oparta na zyczliwos$ci jest mozliwa
wtedy, kiedy bedziemy otaczaé sami siebie tg
zyczliwoscig”

,Proszenie o pomoc to nie jest “nie radze sobie”,
tylko to tez jest sposéb na radzenie sobie.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Gosia Stariczyk



<> Jak sie nie zajechac budujac z dzieckiem
<+ relacje oparta na zyczliwosci

Rozmowa z Gosig Stariczyk

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

afhe lakie pytania zrodzily sie w Twojej glowie po tym wystgpieniu?

Ao Jak to wystgpienie wspiera Cie¢ w wyzwaniach, z ktérymi sie
spotykasz?

e Co najbardziej Cie zaskoczylo lub poruszylo?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Gosia Stariczyk



<> Lagodnosé i bycie tata
< Rozmowa z Mikotajem Foksem

“Lagodnos¢ jest dla mnie wtedy, kiedy moje
dziecko przychodzi z jakim$ tematem, w
ktérym ja bym chcial, Zeby bylo inaczej, a ja nie
cisne, ze musi by¢ inaczej”.

“Lagodnos¢ to jest wtedy, kiedy nie ogarniam i
nie wrzucam sobie, Ze nie ogarniam, bo w
gruncie rzeczy duzo ogarniam”.

>Nawet gdybysmy mogli by¢ idealnymi
rodzicami - chod¢ nie jestesmy - to mysle,
dla dzieci cenne jest doswiadczenie naszej
nieidealnosci.”

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Mikotajem Foksem



<> Lagodnosé i bycie tata
<\ Rozmowa z Mikotajem Foksem

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

adhe Co chcesz zrobié inaczej w swoim Zyciu po tym wystapieniu?

e Co jest pierwszym krokiem, ktéry mozesz podjaé, aby wprowadzié
tow zycie ?

Ao Jakie pytanie z wystapienia chcesz sobie zadaé ponownie za tydzien
lub miesigc?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Mikolajem Foksem



<> Rodzicielstwo i odwaga bycia kims istotnym
<\ Rozmowa z Agnieszka Stein

“Jestem istotna. Mam co da¢ §wiatu. To co robie
ma znaczenie. Mam wplyw na rzeczywistosc¢”.

»Odwaga bycia istotng dla samej siebie polega na
tym, Zze mam $miato$¢ uznaé relacje ze sobg za
jedna z najistotniejszych w moim zyciu.”

»,Chodzi o to, zeby pokazywac te zmiane, ktéra
chcemy wprowadzié w $§wiecie, nie jako swiat, w
ktérym liczy sie jedynie perspektywa, dobrostan i
potrzeby dzieci, ale jako miejsce, gdzie kazdy
moze sie dobrze czué.”

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Stein



<> Rodzicielstwo i odwaga bycia kims istotnym
<\ Rozmowa z Agnieszka Stein

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

~dhe Co bylo najcenniejsza lekcja, jakg wyciagnales z tego wystgpienia?
e lakie jedno slowo najlepiej opisuje Twoje odczucia po tym
wystgpieniu?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Stein



<> Kochad siebie i juz!
<\ Rozmowa z Wika Krauz

“Mysle, ze jest mozliwe, zeby przyjac te perspektywe
radykalnej akceptacji, radykalnej empatii,

i tak powolutku malymi kroczkami sobie po prostu
do tego dazy¢”.

“To jest bardzo o praktykowaniu samomitosci,
zeby zaakceptowac to, Ze nie da sie zawsze
zareagowacd perfekcyjnie i Ze w ogdle nie da sie
byé perfekcyjnym”.

»<Kochanie siebie to proces — nie zawsze jest
réozowo, ale to wlasnie wtedy trzeba by¢ dla siebie
najbardziej wyrozumialym”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Wika Krauz



<> Kochad siebie i juz!
<\ Rozmowa z Wika Krauz

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

ade Co sobie bierzesz na juz, od razu?

e Co jest pierwszym krokiem, ktéry chcesz wykonaé do kochania
siebie i juz!

ade lJakie zwykle rzeczy sg dla Ciebie aktami milosci do siebie?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Wika Krauz



<> Stowodbanie - jak stowem dbac¢ o siebie
<\ Rozmowa z Borysem Lackim

“To jak méwimy wplywa na to, jak mys$limy, co
robimy, jak czujemy. To sa naczynia polaczone”.

»,Widze rodzicielstwo jako co$, co jest takze dla mnie
- co$, co pomaga mi bawic sie swiatem i soba,
zmieniaé §wiat poprzez zabawe. Dzigki rodzicielstwu
dowiedzialem si¢ mndstwa ciekawych rzeczy o sobie,
o relacjach i poznatem cudownych ludzi, wigc dbam
o siebie poprzez to doswiadczenie.”

“Odpuszczanie z wszystkimi “powinnismy”,
“musimy”, “musze, zeby by¢ jakg$ mama, jakims
tatg, jakims$ rodzicem, partnerem”, skasujmy to w
swojej glowie, przynajmniej kasujmy, prébujmy,
obserwujmy na poczatku, dajmy sobie duzo
cierpliwosci, bawmy sie tym.”

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Borysem Lackim



<> Stowodbanie - jak stowem dbad o siebie
<\ Rozmowa z Borysem Lackim

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

ade Co Cie zainspirowalo?
e Czym stowodbanie jest dla Ciebie?

e Jakie stfowa chcesz by bardziej rozgoscity si¢ w Twoim stowniku,
a jakich chcesz uzywac¢ mniej i po co?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Borysem Lackim



<> Wpuscé tagodnos$¢ a ona wpusci Ciebie
<~ Rozmowa z Joanng Janiszewska

“Lagodnos$¢ otwiera droge do bardziej fascynujacej
eksploracji”.

“Dzialajac tagodnie i zyczliwie daje cialu przestrzen

do doswiadczenia tego, co sie dzieje,
przeprocesowania tego, co mu wlasnie zafundowatam,
do zintegrowania wszystkich nowych rzeczy

i unikniecia przeciazenia, kontuzji, czy wypalenia”.

“Mozemy by¢ w swojej sprawie najwyzszymi
ekspertkami i nauczycielkami”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Joanna Janiszewska



<> Wpuscé tagodnos$¢ a ona wpusci Ciebie
<~ Rozmowa z Joanng Janiszewska

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

~de Co Cie zainspirowalo w tej rozmowie?

e lak wprowadzisz lagodnosé do swojej relacji z cialem?

afe Jedno zdanie, ktére chcesz sobie zapisaé, zapamietaé, kierowad
sie nim to ....

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Joanna Janiszewska



<> Swiadomo$é granic kluczem do bliskich relacji
<~ Rozmowa z Anastazjg Bernad

»Dobrze jest by¢ dla siebie tym doroslym, takim
rodzicem, ktérego sami nie mieliSmy - kims, kto utuli
i da to wszystko: zrozumienie, czulo$é, empatie

i akceptacje dla naszego stanu. Poprzez takie utulenie
i akceptacje dostajemy sygnal, Ze nie jesteSmy
odrzuceni, bo jest ktos, kto przyjmuje nas z tym
wszystkim.”

»>Najpiekniejsze, co mozemy zrobic¢ dla naszych dzieci,
to zwalniaé, zwalniaé, zwalniaé to ego, bo to ono
gdzie$ nas blokuje, kaze dziata¢ automatycznie,
nieuwaznie i w rozlaczeniu z drugim czlowiekiem, a
czesto odbiera nam radosé zabawy.”

“Przyjmuyje sie na tyle w pelni, ze przyjmuje tez,
ze czasami sie nie przyjmuje”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Anastazjg Bernad



<> Swiadomo$é granic kluczem do bliskich relacji
<~ Rozmowa z Anastazjg Bernad

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

~de Gdyby to wystapienie bylo listem do Ciebie, jaka bylaby jego
najwazniejsza wiadomos$¢?
aPe Wyraz tresé tego wystapienia poprzez dZzwiek lub melodie.
ade Jaka najwazniejsza czes$é tego wystgpienia chcialbys,
aby uslyszalo Twoje ,wewnetrzne dziecko”?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Anastazjg Bernad



<> Od wewnetrznej krytyki do zyczliwosci
<\ Rozmowa z Agnieszka Podlesna

“Moje mysli nie sa mng, moje mysli to jest pewien
wytwor mojego umystu, ktére ja moge wyciggnad,
potozy¢ na dloni, poogladaé, moge sprawdzié, czy ten
rodzaj myslenia mi stuzy, czy ja go chce, czy nie chce”.

“Jak moge wrécié do tego dobrostanu? Co moge dla
siebie zrobi¢? Jaki jeden malutki krok jest dla mnie
mozliwy?”.

“Nasz autonomiczny uktad nerwowy potrzebuje nie
tylko tego, ze nie bedzie sygnaléw niebezpieczenstwa,
ale on potrzebuje tez dostawaé sygnaly bezpieczeristwa,
czyli takie sygnaly, ktore mowig: “Jestes wazna, jestes
potrzebna”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Podle$na



<> Od wewnetrznej krytyki do zyczliwosci
<\ Rozmowa z Agnieszka Podlesna

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

afe Jaka jedna mysla z tego wystgpienia masz ochote podzieli¢ sie
z kims$ bliskim?
e Gdyby to wystapienie bylo jak miejsce lub krajobraz, to jak by
wygladatlo - opisz kolory, dZwigki, taktury?
ade Jaka jedng emocje zabierasz ze sobg po wysluchaniu tego
wystapienia? Gdzie w ciele ja odczuwasz?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Agnieszka Podle$na



<> Balans w rodzicielstwie, kiedy si¢ ma ADHD
<> Rozmowa z Anna Lis

»,Bez regeneracji nie da si¢ ruszy¢ dalej. Odpoczynek
moze kojarzy¢ sie z nierébstwem, ale to wlasnie
regeneracja. Musi by¢ przyjemny w trakcie, ale takze
stanowic¢ zadanie, bo przy ADHD, jesli cos$ nie jest
strukturalnie okreslone, to sie za niego nie weZmiemy.”

“Sen, odpoczynek, odzywianie, aktywno$¢ fizyczna.
No choébys$ nie wiem, co zrobita, to to s3 cztery filary”.

“Poniewaz mam jeszcze takie mate uklady nerwowe
podpiete pod mdj, to mam wiekszg motywacje do tego,
zeby zadbad o siebie”.

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Anna Lis



<> Balans w rodzicielstwie, kiedy si¢ ma ADHD
<> Rozmowa z Anna Lis

Chwila na pauze, oddech i nazwanie z czym zostajesz po tym
wystgpieniu. Podrzucam pytania, na ktére mozesz sobie odpowiedzie¢:

adPe Gdyby ten wyklad zamienil sie w jedno pytanie skierowane do
Ciebie, jakie byloby to pytanie?

afe lakie wspomnienie lub obraz z Twojego zycia przypomnialo Ci si¢
podczas tego wystapienia?

ade Jaka jedna rzecz chcesz o sobie zapamietac z perspektywy tego,
CO WYyNnosisz z tej rozmowy?

X Konferencja Online dla Rodzicéw, Blizej potrzeb, blizej szczescia
Rozmowa Sylwii Wlodarskiej z Anna Lis



