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  Dla moich synów.

  Bycie Waszą mamą

  to najpiękniejsza przygoda

  mojego życia
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  WSTĘP


  Opowiadania wniniejszym e-booku powstały wkwietniu 2020 roku, wokresie najbardziej surowych obostrzeń związanych zepidemią SARS-Cov-2. Każde znich przedstawia dzień zżycia czteroosobowej rodziny wtym trudnym okresie: pierwsze – zperspektywy ośmioletniego Kuby, ucznia pierwszej klasy, drugie – zperspektywy jego niespełna pięcioletniej siostry Lenki. Bohaterowie są znani czytelnikom mojej pierwszej książki Self-Regulation. Opowieści dla dzieci otym, jak działać, gdy emocje biorą górę, zostali jedynie przeniesieni literacko wczasie odwa lata naprzód.


  Pierwsze zopowiadań napisałam zmyślą odzieciach wwieku wczesnoszkolnym (około 6–10 lat). Stanowi ono rozdział mojej najnowszej książki Self-Regulation. Szkolne wyzwania, która ukaże się jesienią 2020 roku, idotyczy samoregulacji dzieci wwieku wczesnoszkolnym. Drugie, podobnie jak pierwszą książkę, napisałam zmyślą odzieciach wwieku przedszkolnym (około 3–7 lat). Mam nadzieję, że wprzyszłości ukaże się wplanowanym przeze mnie kolejnym tomie dla młodszych dzieci. Część dla dorosłych dotyczy obu opowiadań.


  Książkę Self-Regulation. Szkolne wyzwania można czytać niezależnie od poprzedniej, poświęconej metodzie Self-Reg – jednemu zpodejść do samoregulacji, opracowanemu przez kanadyjskiego eksperta, prof. Stuarta Shankera. Treść nowej książki wykracza poza ramy tamtego podejścia. Celem, który przyświecał mi podczas pracy nad książką, było przekazanie – wformie atrakcyjnej zarówno dla młodszych, jak idla starszych czytelników – wiedzy na temat samoregulacji (ang. self-regulation). Sama zdobyłam tę wiedzę wczasie kształcenia ipraktyki coacha oraz coacha kryzysowego wspierającego mamy zmagające się ze stresem, złością ikryzysem, atakże podczas szkoleń certyfikacyjnych zmetody Self-Reg ipodczas samodzielnego jej zgłębiania. Wpracy nad książką przydatne było też moje doświadczenie wysoko wrażliwej mamy trzech synów, wtym jednego wysoko wrażliwego.


  Redakcji merytorycznej książki dokonała Jagoda Sikora, psycholog dziecięcy, doktor nauk społecznych wdyscyplinie psychologii ifacylitatorka Self-Reg. Na co dzień wspiera wradzeniu sobie ze stresem rodziców idzieci wGórnośląskim Centrum Zdrowia Dziecka, prowadzi warsztaty iszkolenia dla profesjonalistów, atakże uczy przyszłych psychologów na Uniwersytecie Śląskim. Prywatnie jest żoną oraz mamą trzech synów.


  Samoregulację rozumiem wtej książce jako zdolność do radzenia sobie ze stresem. Stres zkolei to suma rozmaitych stresorów oddziałujących na organizm człowieka, tj. wszelkich bodźców, które zakłócają wewnętrzną równowagę organizmu. Stresor może manifestować się wobszarze ciała (w jego wnętrzu, np. głód czy ból, lub zzewnątrz, np. hałas czy upał), wsferze emocji (wszelkie nieprzyjemne i/lub silne emocje) ipoznawczej/mentalnej (np. samokrytyczne myśli, trudność wrozwiązaniu jakiegoś zadania lub zrozumieniu sytuacji), wreszcie wobszarze społecznym (np. prowadzenie konwersacji znowo poznaną osobą, konflikt zdrugim człowiekiem). Każdy stresor powoduje napięcie – fizyczne lub umysłowe odczucie, które informuje system nerwowy, że powinien uruchomić pewne reakcje wciele. To zaś powoduje zużycie energii, czyli zmniejsza zasoby glukozy bezpośrednio dostępnej dla wewnętrznych układów ludzkiego organizmu. To, jak silne napięcie powoduje dany stresor ukonkretnej osoby iile energii spala wefekcie jej organizm, jest kwestią indywidualną, zależną od uwarunkowań biologicznych oraz wcześniejszych doświadczeń człowieka.


  Samoregulacja dotyczy zatem powracania do szeroko pojętej równowagi biofizjologicznej iumysłowej (homeostazy), kiedy ta została zakłócona oddziaływaniem stresorów. Człowiek zwysoką zdolnością do samoregulacji osiąga stany psychofizyczne adekwatne do sytuacji, np. jest odpowiednio pobudzony iskoncentrowany, kiedy ma przystąpić do egzaminu lub wystąpić publicznie, asenny iprzyjemnie zrelaksowany – późnym wieczorem, przed zaśnięciem. Ma wysoko rozwiniętą samoświadomość, zatem rozumie, wjaki sposób oddziałują na niego rozmaite stresory oraz czy iw jaki sposób może je wyeliminować bądź złagodzić ich działanie. Aktywnie poszukuje indywidualnych strategii, które pozwalają mu zregenerować się, czyli odbudować zasoby energii. Jest też świadom swoich emocji, akceptuje je ipotrafi się uspokajać bez ich tłumienia, wypierania bądź negowania. Buduje pełne wzajemnego zrozumienia iakceptacji relacje zinnymi ludźmi ijest wstanie widzieć zarówno we własnych, jak iw cudzych trudnych zachowaniach symptomy nadmiernego obciążenia stresem. Wspiera własne iinne powierzone mu pod opiekę dzieci wnauce samoregulacji. Efektywna samoregulacja sprzyja rozwojowi iuczeniu się oraz dobrostanowi emocjonalnemu, społecznemu ifizycznemu.


  Moim marzeniem jest, aby jak najwięcej ludzi znalazło się na ścieżce wiodącej do dobrej samoregulacji. Świat będzie wtedy przyjaźniejszym miejscem. Poprzez tę książkę icałą moją działalność polegającą na szerzeniu wiedzy ostresie isamoregulacji chcę krok po kroku zbliżać się do tego celu.


  Pragnę wtym miejscu podziękować wszystkim osobom, które wspierały mnie wtym projekcie. Dziękuję mojej rodzinie, zwłaszcza mężowi isynom – moim pierwszym entuzjastycznym redaktorom ikrytykom, oraz przyjaciołom (ze szczególnym uwzględnieniem pewnego młodego znawcy Minecrafta). Jestem wdzięczna Jagodzie Sikorze za dobrą współpracę iogromne wsparcie, którego od niej doświadczam na co dzień. Moim redaktorkom zwydawnictwa Znak Emotikon, Elżbiecie Kot iAleksandrze Prętkiej, dziękuję za wiarę we mnie iprzyjazne, acz nieustępliwe motywowanie do wysiłku. Głównym źródłem mojej motywacji podczas pracy byli jednak mali iduzi czytelnicy mojej poprzedniej książki. To ich entuzjazm, uskrzydlające mnie wiadomości imoralne wsparcie wchwilach zwątpienia sprawiły, że ta książka mogła powstać pomimo rozmaitych przeszkód.


  Warszawa, sierpień 2020 r.
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