Dzien dobry. Zapraszam do wystuchania nowego odcinka z cyklu "Rozméw dajacych site".
Dzisiejszy odcinek bedzie poswiecony mentalizacji. O tym nurcie w psychologii opowie nam
Panstwa i moja goscini Magda Winiarska-Smoczynska. Dzien dobry, Magdo.

Dzien dobry.

Magda jest psychoterapeutka w Fundacji Dajemy Dzieciom Site, doktadniej w Centrum Dziecka i
Rodziny, i na co dzien pracuje wiasnie w nurcie mentalizacji z matymi dzieémi.

| rodzinami.

I rodzinami. Dzisiejszy odcinek jest czescig projektu "Rodzicielstwo to wspdlne zadania od
poczatku”, ktory w tym roku realizujemy w fundacji. No i przechodzac do samej mentalizacji,
mysle sobie, ze na poczatek dobrze bylo zapoznaé stuchaczy z samym pojeciem mentalizacji, bo
jest ono by¢ moze, przynajmniej na poczatku, dla niektérych dosé enigmatyczne. Dla mnie na
pewno takie byto, poniewaz nie funkcjonuje jeszcze w codziennym jezyku. Nie méwi sie o tym tak
czesto, jak o innych umiejetnosciach. Dlatego zacznijmy moze wiasnie od wyjasnienia samego
pojecia. Czym mentalizacja, Magdo, jest, a czym nie jest?

Rzeczywiscie nie ma... Znaczy jest po prostu polski odpowiednik, czyli mentalizacja, od "mentalisation",
ale nie ma takiego synonimu jednego stowa, ktére by wyjasniato, czym jest to pojecie, wiec sprobuije je
opisa¢. Mentalizacja opisuje ludzki wysitek potrzebny, zeby zrozumie¢ innych ludzi. Innych, ale tez siebie
wiasnie w relacji z nimi. Mozna powiedzie¢, ze pod kazdym zachowaniem i dziataniem ludzkim u podtoza
lezg jakie$ emocjonalne potrzeby, nasze jakies$ przekonania, pragnienia. Czyli jednym stowem jest to taki
rodzaj wysitku intelektualnego, umystowego, taki rodzaj rozumienia, ktéry pozwala nadawac wiasnie
ludzkim zachowaniom takie znaczenie. Ja bym powiedziata tak - wszystko ma jaki$ sens, jak sie nad tym
zastanowi¢. | wyobrazmy sobie takg sytuacje na przykfad, ze rodzic odprowadza do przedszkola mate
dziecko. Jest deszcz, po drodze sg rozne katuze i dziecko wsadza noge do katuzy. | okazuje sie, ze ta
katuza to nie jest zwykta katuza, tylko dziura, wiec wpada tam cata noga i dziecko jest mokre az po
kolana. Opowiadam te historie, bo bytam jej Swiadkiem. | teraz, Weroniko, co ci przychodzi na my$I? Jak
moze zareagowac rodzic w takiej sytuacji?

No moze zareagowac zaleznie od tego, czy jest gotowy na takg sytuacje. Czy to jest sytuacja taka,
ze sie spieszyt gdzies i po prostu rodzic mysli o tym tylko, ze chce, ze potrzebuje zrealizowaé swoj
plan, czy znowuz sytuacja inna, kiedy idg razem na spacer i, powiedzmy, jest otwarty na to, ze cos
sie moze zadziaé nieoczekiwanego. Wiec w tej pierwszej sytuacji pewnie sie zeztosci, ze jego plan
witasnie runat. Cos idzie nie tak z powodu tego, co dziecko zrobito.

No wtasnie. Odpowiedzi moze byc¢ kilka, ale tez powiem wtasnie, ze to, co robisz, juz jest mentalizacja, bo
mozemy przyjgé wiasnie tak, jak ty mowisz, te pierwszg jakby hipoteze, ze dziecko byto ciekawe, ze
chciato sprawdzi¢. Ciekawos$c¢ swiata jest czyms bardzo, bardzo waznym. To wiasnie dzieki niej



rozwijamy sie, uczymy, radzimy sobie z lekiem, a ciekawos$¢ innych ludzi sprawia, ze w ogéle inicjujemy z
nimi relacje, a potem je budujemy jako takie gtebokie, na cate zycie. Ja nie bez powodu tutaj méwie o tej
ciekawosci, dlatego ze ona jest sercem mentalizacji. W pracy z rodzicami, z rodzinami opartej na
mentalizacji rozbudzamy ciekawos¢ w rodzicach, ciekawos¢ zyciem wewnetrznym, psychicznym dziecka.
Bo witasnie dzieki niej rodzice zaczynajg sie zastanawiac i ciekawi¢ ich umystem, i tg perspektywg
dziecka. Ale wroce do tego, jak mozna zinterpretowac to zachowanie dziecka. Jak rodzic moze je
zinterpretowac? No wiec albo powstaje taka mysl w gtowie, ze zrobito to z ciekawosci, dla zabawy,
wiasnie dla nauki - to jest ta eksploracja rzeczywistosci - i Smiejemy sie razem z dzieckiem z tej sytuaciji.
Wydaje ona nam sie zabawna, do wykorzystania, do porozmawiania o tym.

Ale moze tez byc tak, ze spieszymy sie wtasnie do pracy, rodzic sie spieszy do pracy i jest w nerwach. |
powstaje taka mysl, ze dziecko zrobito to na zto$¢, ze chciato zrujnowac ten wysitek wyjscia na czas, ze
robi to specjalnie. To, jakie znaczenie rodzic nada zachowaniu dziecka, zdeterminuje wiasnie te reakcje.
Bo albo zareaguje rodzic spokojnie i powie: "O, ciekawy eksperyment. Zobacz, cata noga mokra" itd. No
albo wtasnie, nie wiem, wybuchnie, zrobi jakas mine, nakrzyczy na dziecko.

Skomentuje to.

Skomentuje, tak.

Jego checi, intencje, to, co mu przyswiecato.

Dziecko patrzy na rodzica i na podstawie jego reakcji prébuje zrozumieé, co sie stato. Zrobitem dobrze?
Czy moje intencje zostaty wtasciwie odczytane, zgodnie z moimi zamiarami? | to pokazuje, jak dwie
osoby, w tym przypadku dziecko i rodzic, prébujg nawzajem odczytywaé swoje umysty w kontekscie tych
intencji. To wszystko dzieje sie w utamkach sekund. To jest bardzo intuicyjne po obu stronach i ta intuicja
moze nas zaprowadzi¢ w bardzo réznym kierunku - albo takiego przyjemnego doswiadczenia, czegos, co
zostanie zapamietane w nas jako dobre, czyli wtasnie, nie wiem, ze maoj rodzic reagowat na moje rézne
zachowania w taki sposéb - z otwartoscig, z ciekawoscig, z radoscig. Albo takiego wspomnienia, ktére
bedzie budzito niepokd;j i lek, na przyktad, ze to sie zapisze jako taka sytuacja potgczona z uczuciem
dezaprobaty, w ktorej intencje dziecka zostaty nieprawidtowo zinterpretowane. W bezpiecznym stylu
przywigzania, w takich sytuacjach problematycznych dziecko zwraca sie do dorostego - tu mi chodzi o
tych opiekunow, rodzicéw o pomoc. Wiasnie w oparciu o wczesniejsze dobre doswiadczenia dziecko wie,
ze moze na niego liczy¢ w takich sytuacjach.

Ale kiedy tutaj méwie o tej problematycznej sytuacji, to w tym wypadku mam na mysli réwniez ogot
réznych, bardzo drobnych zdarzen, ktére wymagajg z perspektywy matego dziecka ciggtego wyjasniania i
nadawania znaczenia. Nie chodzi tylko o duze problemy, ze dziecko nie moze czegos wtozy¢, rozpigc,
tylko wiasnie tak jak ta sytuacja z katuzg. Je$li rodzic reaguje czesto ztoscig na aktywnos$c¢ dziecka, w
ktorej ono poznaje, eksploruje swiat, dziecko nie czerpie poczucia bezpieczenstwa od tego dorostego i
moze sie czué¢ w ogdle mniej bezpiecznie w Swiecie. | na tej podstawie moze rowniez uznawacé innych
dorostych za osoby, ktérym nie mozna ufaé. A to z perspektywy rozwojowe;j jest tak naprawde



najwazniejszym wczesnym doswiadczeniem, ktére jest potrzebne, zeby sie prawidtowo rozwijac,
budowac w przyszto$ci bezpieczne i satysfakcjonujgce relacje.

Czyli wyjasnitas nam bardzo obrazowo, czym jest mentalizacja, a czym ona nie jest. Jak ma sie to
pojecie mentalizacji do empatii, bo chyba tatwo te dwa pojecia pomyli¢? Wydaja sie one bardzo
bliskie, prawie tozsame.

Empatia to jest duzo prostsza aktywnos¢. To jest taka zdolno$¢ nasza do wyobrazania sobie, co ktos
moze czuc lub przezywaé w danej sytuacji. Badania nad neuronaukg pokazujg, ze w mdzgu jest
specjalne miejsce odpowiedzialne za mentalizacje i za empatie, i ze to odpowiedzialne za mentalizacje
jest wieksze. Jak juz wczesniej mowitam, mentalizacja jest bardzo ztozong aktywno$cig ludzkiego umystu
i odpowiada za rozumienie ludzkiego zachowania w kategoriach stanéw umystu, jak powiedziatam,
wymaga od nas widzenia i rozumienia innych ludzi w ogdle w szerszym kontekscie, dostrzegania
zwigzkdw przyczynowo-skutkowych, identyfikowania emocji, wiec jest duzo bardziej ztozona niz empatia.

Czy mogtabys$ opowiedzie¢ nam, jak ta umiejetnos¢ mentalizacji rozwija sie w dziecku? Kiedy ono
sie w ogdle zaczyna pojawia¢ i mozemy moéwic¢ o poczatku procesie rozwijania tej umiejetnosci?

Odnoszac sie do tego, ze to jest taka zdolnos$¢ wyobrazania siebie od zewnatrz, innych od ich wnetrza,
bym powiedziata, ze uczymy sie tego od samego poczatku. Dziecko uczy sie siebie, to, kim jest, wiasnie
odszukujgc swoj obraz w umysle swojego rodzica i to wynika z teorii wiezi. Dzieci na wczesnym etapie
zycia potrzebujg do$wiadczenia bliskiej relacji, w ktorej sg odzwierciedlane wtasciwie i wyraznie. Co to
znaczy? Moze znowu podam przyktad. Wyobrazmy sobie mate dziecko, ktére ptacze i matka nie wie, co
mu jest, no bo skad ma wiedzie¢? Po narodzinach w tym pierwszym okresie mama z dzieckiem czy
rodzic z dzieckiem uczg sie siebie nawzajem. To wszystko nie jest wcale takie oczywiste. Matka na
poczatku nie wie, co jest dziecku i jak mu pomadc, ale dziecko caty czas ptacze i ona coraz bardziej sie
stara, jest duzo jakos nieudanych préb i to budzi jej niepokdj, az w koncu sama zaczyna ptakac,
powiedzmy, z bezradnosci. To jest taka sytuacja, w ktérej matce nie udato sie odzwierciedli¢ swojego
dziecka. Do mentalizacji jest potrzebna pewna jasnos¢ umystu naszego.

Nie mozemy by¢ ani za bardzo pobudzeni, w silnych emocjach - ztosci, leku, niepokoju, ale tez nie
mozemy by¢ w takich emocjach ptaskich, odcieci od emociji, czyli, ze tutaj bytoby cos takiego, ze ta matka
jest tak zdystansowana, z takim spokojem, ze to dziecko ptacze i w zasadzie to odciecie sprawia, ze ona
nie bardzo jest w stanie zareagowac. Potrzebna jest tez w ogdle umiejetnos¢ rozrézniania tego, co sie
dzieje z dzieckiem, a co sie dzieje z matka, czyli we mnie i w przypadku tej sytuacji, czy w ogole kazdej
sytuacji takiej, w ktorej dziecko jest w silnych emocjach, wazna jest taka chwila namystu, ktéra pozwala
zobaczy¢ dang sytuacje w takim szerokim kontekscie. Moze jest glodne, moze sie przestraszyto, a moze
daje znac¢ w ten sposob, ze potrzebuje, zeby sie nim troszke aktywniej zajgé. Tutaj odpowiedzi jest
naprawde duzo i w mentalizacji wtasnie sprawdzamy rézne hipotezy. Nie dziatamy pod wptywem impulsu
czy z automatu. Taka automatyczna mys| przy matym dziecku czesto jest taka, ze jak dziecko ptacze, to
jest gtodne. A mate dziecko poza gtodem ma tez r6zne inne potrzeby.



| odczytywanie tych potrzeb tez wiasnie psychicznych wcale nie jest tatwe, a jest bardzo, bardzo wazne.
Takze wracajgc do tego odzwierciedlania, powiedziatabym, ze to jest taka umiejetno$¢, w ktdrej widzimy,
CO sie dzieje z naszym dzieckiem, jesteSmy w stanie to rozpoznac i nazwa¢ mu w kategoriach uczug,
czyli ze przezywa cos$ - jest ci smutno? Boisz sie? A moze sie wstydzisz? Tak? Przestraszytes sie? |
pomagamy mu z tym uczuciem, ktére przezywa, pomagamy jemu sobie poradzi¢. Nie zlewamy sie w tym
uczuciu. Czyli jesli dziecko ptacze, to rodzic nie ptacze razem z nim, jesli dziecko sie boi, to rodzic nie
wpada w panike. To jest taka postawa... Ja to nazywam takim pochyleniem rodzicielskim czy takim
ludzkim moze, w ktérym rodzic pokazuje i nazywa - widze, co sie z tobg dzieje, jestem zatroskany,
martwie sie, bo widze, ze ci jest trudno, ze przezywasz cos nieprzyjemnego. Trwam przy tobie i wspieram
w zasadzie soba, kojgc swojg obecnoscia, tonem gtosu, wiasnie takim rozumieniem, ze to jest wiasnie ta
emocja.

Rodzic swojg postawg pokazuje, ze to jest do wytrzymania i dziecko uczy, ze to wiasnie nie jest koniec
Swiata. Nie trzeba wpada¢ w panike. | uczy sie w ten sposob wytrzymywacé swoje emocje, bo ta regulacja
matego dziecka jest... Jej poczatek jest taki, ze to jest od regulacji zewnetrznej, czyli rodzic koi, a potem
wiele takich doswiadczen dziecko uwewnetrznia i w przysztosci bedzie samo w stanie sie koi¢, rozumiec,
Co sie dzieje, nazywac i jakby wytrzymad, i ukoié. | to jest bardzo wazne, bo powiedziatabym, zZe to jest
chyba najtrudniejsze to wytrzymywanie dla rodzicéw w tych trudnych uczuciach, z ktérymi sobie nie radzg
sami. Bo bardzo trudno jest poméc w takich emocjach, w takich przezyciach, z ktérymi rodzic sobie nie
radzi. Powiedziatabym, ze czesto rodzice wtedy zaprzeczajg, mowig: "Wcale sie nie boisz, to nic takiego"
albo "Nie ma sie czego bac". No i to jest takie przeciwmentalizujgce, co$ takiego bym powiedziata.

A czy taka sytuacja, w ktérej mowie wiasnie dziecku, ze widze, ze jest mu z czyms trudno i ze sie
martwie, czy to, ze ja méwie o tym, ze sie¢ martwie, tak sie¢ zawsze zastanawiam, czy to go nie
obcigza, ze mu to komunikuje? Méwie o czterolatku.

Tak, tak, tak, tak, stusznie. To martwienie to jest bardziej nie w méwieniu, ze sie martwie, tylko
pokazuje... To jest taka postawa "Ojej!". Zatézmy, ze to czteroletnie dziecko sie niepokoi albo wstydzi, a
to martwienie jest takim dostrojeniem sie emocjonalnym, nie? Czyli jesli tam jest jakas trudna emocja,
smutek, wstyd czy cos, to wazne, zeby rodzic sie dostroit, czyli nie zareagowat wesoto. Od niego nie
moze poptyngc¢ jakas beztroska i lekkosé.

To martwienie jest takim dostrojeniem sie do tej emocji. Reaguje na to twoje zmartwienie, znaczy na twgj
niepokdj swoim zmartwieniem, bo w ten sposéb ci pokazuje: "Widze, ze jest ci trudno". Ale wtasnie nie
martwie sie w taki sposéb, zeby dziecko czuto od rodzica cos takiego, ze jakis ciezar albo to sprawia
jakie$ poczucie winy, albo moze sprawi¢ w dziecku, ze wycofa te emocje, bo nie dos¢, ze sam sobie z
czyms$ nie radzi, to jeszcze musi sobie poradzi¢ z rodzicem, prawda? Wiec to martwienie jest bardziej
takim pochyleniem sie.

Rozumiem. Wré6émy jeszcze do tych etapéw rozwojowych witasnie w kontekscie umiejetnosci
mentalizacji, bo rozmawialy$my o tym, kiedy dziecko uczy sie rozpoznawaé¢ swoje emocje. A jak to
sie dzieje, ze poézniej zaczyna tez umie¢ widzie¢ te emocje u drugiego cztowieka i je rozumie¢?
Odczytywaé umysly, jak to pieknie ujetas.



To jest oczywiscie proces. Na poczatku mate dziecko nie jest w stanie... Nie ma takiej umiejetnosci. Mate
dzieci potrzebujg kazdego dnia wiele takich sytuacji, ktore wczesniej opisatam, bycia tak prawidtowo i
wyraznie odzwierciedlonym przez wtasnie bliskie osoby, ktére sie nimi opiekujg. To doswiadczenie bycia
widzianym w taki sposoéb, jaki dziecko sie czuje, czy postrzega oraz widzenie wtasnie przez dorostego
takich najlepszych intencji lezgcych u podtoza dziecigcych zachowan jest kluczem do prawidtowego
rozwoju. | ja mysle, ze te wtasnie doswiadczenia wptywajg na to, jak potem dziecko bedzie o sobie
myslato, jak bedzie sobie radzito, ale tez bedzie uwewnetrzniato te doswiadczenia bycia mentalizowanym
i bedzie potem samo w stanie oddawac to w relacjach z innymi ludzmi, rozumieé, ze oni tez majg catg
game uczu¢, mogg sie roznie czuc¢, reagowac na rézne sytuacje, w zwigzku z tym roznie sie
zachowywac. Bedzie miato to rozumienie z wlasnego doswiadczenia. To jest wiedza przekazywana w
relaciji.

W jakim wieku mozna powiedzie¢, ze sie osiaga takg rozwojowa gotowos¢ do tego, zeby juz
podejmowac wysitek mentalizacji?

Ja mysle sobie, ze to na pewno nie jest wiek przedszkolny, to jest jakos pozniej. No i tez zalezy... Ja bym
powiedziata tak - to sie tez nie dzieje samoistnie, jakkolwiek mamy czes¢ mézgu, ktdéra odpowiada tej
mentalizacji, to mozna powiedzie¢, my sie rodzimy z takg predyspozycjg, ale zeby mozna jg rozwijaé, to
wiasnie trzeba mie¢ to doswiadczenie tych takich dobrych relacji, w ktérych byto sie odzwierciedlanym i
mentalizowanym. Osoby, ktore tego nie potrafig, to sg osoby ze spektrum autyzmu, to sg takie osoby,
ktére majg trudnos¢ w widzeniu perspektywy drugiej osoby, rozumieniu oraz osoby, ktére doswiadczyty
takiej krzywdy, przemocy i zaniedbania we wczesnym okresie zycia, i nie mogty rozwing¢ tego
doswiadczenia. Czyli mozna powiedzie¢, ze zabrakio takiego doswiadczenia, zeby widzie¢ ludzi w
kategoriach ich przezy¢ psychicznych. Bo w przemocy i w tym doswiadczeniu wtasnie nie ma tego,
brakuje widzenia drugiej osoby.

Czy oprocz takiego naturalnego budowania umiejetnosci mentalizacji, ktéra gdzies tworzy sie u
dziecka wtasnie w takiej dobrej relacji z rodzicem czy opiekunem potrafigcym mentalizowa¢, czy
jeszcze jakos dodatkowo mozemy wspieraé rozwoj tej umiejetnosci? Czy to w ogéle jest
potrzebne? Czy sam taki naturalny proces bycia w dobrej relacji wystarczy, czy mozna jeszcze w
jakis sposob dodatkowo i czy warto to robi¢?

Nie wiem, czy mozna jeszcze cos bardziej zrobié, bo to, o czym mdéwimy, to o takim doswiadczeniu na
wczesnym etapie zycia, w ktérym dziecko czuje, ze jest dostrzegane, a to bycie widzianym przez innych,
naszych bliskich jest wazne. Bo jakby sie przektada na takie poczucie "jestem wazny, moje uczucia sg
wazne, to, co dla mnie wazne, jest wazne dla moich bliskich". Dziecko czuje sie widziane w swoich
najlepszych intencjach jako ktos tez dobry, nie ztosliwy, nie ten, ktéry chce temu rodzicowi tak zrobic¢ na
zto$¢. | w ten sposob dziecko rozwija i swoje poczucie takiego ja, to, kim jestem, to jest nasza tozsamosc.
Rozwija w ten sposdb zaufanie do innych. A to sg podstawy bezpiecznych relaciji.



Jestem ciekawa, czy mentalizacji jeste$my w stanie sie nauczy¢, bedac juz dorostymi ludzmi?
Zaktadajac, ze nie mieliSmy szansy rozwing¢ tej umiejetnosci wczesniej. Czy to jest w ogodle
mozliwe i ewentualnie w jaki sposéb?

Tak, jak powiedziatam wczes$niej, to nie zawsze jest mozliwe i bywa ogromnym wyzwaniem dla
niektérych. My tez w pracy w fundaciji, kiedy zgtasza sie do nas rodzina, musimy dokona¢ pewnej oceny,
czy to jest w ogdle mozliwe, zeby pracowac w ten sposéb z osobg dorostg nad tym, zeby ona te
umiejetnos¢ potem przekazywata swojemu dziecku w relaciji. | ja bym powiedziata tak, ze rodzice, ktérzy
nie majg tej zdolnosci do mentalizacji, czy ona jest jako$ taka bardzo ograniczona, majg taki uproszczony
obraz swojego dziecka. | to nie jest kwestia wyobrazni, ale wtasnie przede wszystkim tego, ze oni majg
takg ograniczong zdolnos¢ do widzenia tego wymiaru psychicznego i pytanie jak to rozbudowywac w
nich? Oni nie sg w stanie zobaczy¢ drugiej osoby w kontekscie wtasnie intenciji, potrzeb i emocji. W
fundacji pracujemy z rodzicami, ktérzy majg bardzo duzg trudno$¢ widzenia dzieci w ten sposob,
rozumienia, ze sg na przyktad niedojrzate, ze ich zachowania sg spontaniczng i szczerg reakcjg na to
wiasnie, jak przezywajg swiat, a nie ztosliwoscig wymierzong w nich.

My tez nie zaktadamy, ze rodzice robig to jako$ celowo. Rozumiemy, ze to wynika z ich historii
relacyjnych, z jakich$ deficytéw, czasami z tego doswiadczenia krzywdzenia, a czasami po prostu
dlatego, ze sg zmeczeni, tak jak ty powiedziatas o tej mamie, ze jesli ona nie ma takiej przestrzeni w
sobie, bo np. jest sama w stresie, spieszy sie, ma co$ waznego w tej pracy i powinna by¢ na czas, to to
jest pod wptywem stresu i moze bardzo szybko przejs¢ do takiej konkluzji, jesli chodzi o zachowanie
dziecka, zinterpretowac to w oparciu o to, co pierwsze jej przyszto na mysl - dlaczego robisz to wtasnie
teraz, kiedy ja nie mam na to czasu?

Ja tez powiem, Ze te nieporozumienia w komunikacji pokazujg w badaniach, ze zdarzajg sie w zasadzie
w potowie, a moze nawet w potowie interakcji miedzy ludzmi i ze to jest normg. Pytanie, co my z tym
robimy? Nawet jesli ta pierwsza, automatyczna mysl, w ktorej nie widzimy tej intencji dziecka, tylko
przypisujemy mu takg wtasnie, powiedzmy, tg taka... Ze to jest ta zto$liwo$é, co my z tym robimy, czy my
naprawiamy, to jest jakos istotne.

Doswiadczenia z dziecinstwa wywierajg znaczgcy wptyw na catg trajektorie zycia i sposob
funkcjonowania, a doswiadczenie krzywdzenia we wczesnym okresie ostabia ten rozwéj zdolnosci
spotecznych, emocjonalnych i psychicznych, i moze wptyng¢ na to, ze ta zdolnos¢ mentalizacji jest
bardzo ograniczona albo wrecz niemozliwa.

Czy to oznacza, ze osoba, ktéra jest Swiadoma tego, ze tej umiejetnosci mentalizacji nie posiada,
czy jest potrzeba, zeby swoje doswiadczenia z dziecinstwa przepracowata terapeutycznie? Czy to
jest wtasnie warunek? Czy jest taki warunek, ze musiataby sie taka terapia odby¢?

Mysle sobie, ze tak. W terapii pracujemy nad tym, w terapii rodzin, ktére do nas sie zgtaszajg, to sg
rodziny, ktore czesto... To sg rodzice, ktdrzy czesto sami byli zaniedbywani i doswiadczyli krzywdzenia.
Obserwujemy u tych rodzicéw pozabezpieczny styl przywigzania i wtasnie zwigzane z nim takie trudnosci
w regulowaniu wiasnych emocji, co przektada sie na to, ze oni majg ograniczone umiejetnosci w



rozumieniu perspektywy swojego dziecka i jego potrzeb, i w ogdle w kojeniu dzieci. Czesto reagujg
impulsywnie, gwattownie, poniewaz te trudne zachowania u dzieci, takie jak ptacz czy rozdraznienie, czy
opor - jak dziecko jest caly czas na nie i nic nie chce, nie wspotpracuje, sg dla nich zupetnie
niezrozumiate i nie do zniesienia.

W pracy opartej na mentalizacji uczymy rodzicéw nie tylko identyfikowania emocji, rozpoznawania, ze
one sie pojawiajg w naszym ciele, ze mamy sygnat z ciatem, identyfikowania ich, czyli nazywania, ale
uczymy ich tez, co jest bardzo wazne, okreslenia stopnia ich intensywnosci. Czyli to jest bardzo
kluczowe, bo jak wczedniej wspomniatam, w sytuacji przezywania bardzo silnych emocji lub odciecia
emocjonalnego to nam uniemozliwia te mentalizacje. Potrzebny jest jaki$ optymalny poziom pobudzenia i
my go szukamy razem na grupach terapeutycznych albo w pracy z rodzicami.

Co jest tym poziomem, zeby nie straci¢ tej zdolnosci widzenia perspektywy dziecka, czyli zeby rodzic
nauczyt sie jakby sam przede wszystkim najpierw koi¢. Mysle, ze to jest dosy¢ juz taka powszechna
wiedza, bo rodzice czesto nam to méwig, ze rodzic reguluje dziecko emocjonalnie sobg, szczegdlnie
kiedy chodzi o mate dziecko. Wiec jesli sam jest pobudzony i nie rozumie, co sie z nim dzieje, nie bedzie
w stanie poméc dziecku. Kiedy nie ma samoregulacji u dorostego czy u osoby, nie ma mentalizacji.

Juz o tym mowitas duzo, ale chcialabym jeszcze dopytaé, jak sama mentalizacja pomaga w byciu
rodzicem? Jakie to sg sytuacje, kiedy ta umiejetnos¢é mentalizacji sprawia, ze cos jest mozliwe,
bez ktorej nie bylibySmy w stanie tego osiagngc¢?

Mentalizacja pomaga rodzicom lepiej rozumie¢ swoje dzieci i bra¢ pod uwage ich potrzeby emocjonalne.
Rodzice, z ktérymi pracujg, ktorzy trafiajg do nas do fundaciji, czesto opisujg swoje dzieci wtasnie jako
manipulujgce, robigce im na ztos¢, kontrolujgce i roszczeniowe. Mowig tez o takich trudnych uczuciach
bycia odrzucanym przez wiasne dzieci, ignorowanym. W pracy opartej na mentalizacji staramy sie z
rodzicami budowac prawdziwy obraz ich dziecka, jego emocjonalnych potrzeb i tego tez momentu
rozwojowego, bo to inaczej jest jak dziecko ma 4 lata, inaczej tuz po porodzie, inaczej jak jest starsze.
Obalamy tez mit dotyczgcy rodzica, ktéry powinien zawsze i perfekcyjnie wiedzie¢, co sie dzieje z jego
dzieckiem, ktéry chyba nadal jeszcze jakos tam pokutuje. Jak ty nie wiesz, to kto ma wiedzie¢? Matka ma
wiedziec, ojciec ma wiedzie¢. Rodzica, ktory wtasnie zawsze ma racje. Bo dzieci wcale nie potrzebujg
takich rodzicow. | to bardzo tez odcigza tych rodzicéw, jak oni to styszg, ze oni wcale nie muszg wiedziec.

Badania nad mentalizacjg pokazuja, ze rodzice, ktérzy przeszli przez program nasz czy przez takg prace
w oparciu o mentalizacje, prace psychoterapeutyczng, czujg, ze wzrosta ich znaczgco pewnosc siebie.
Odczuwajg tez mniej stresu jako rodzice. Sg bardziej dostrojeni do swoich dzieci, majg lepsze ich
rozumienie i powiedziatabym w jakis taki bardziej intuicyjny sposéb reagujg na to, co sie dzieje z dzie¢mi,
sg spokojniejsi i znajdujg te rozwigzania w tym, co sie dzieje. A dziecko rozkwita przy takim rodzicu, ktory
w taki spos6b z nim jest.

Program, ktéry kierujemy do rodzicéw oparty na mentalizacji, to wtasnie model widzenia dziecka, ktéry
jest zbiezny z jego potrzebami. To jest bardzo wazne - zobaczy¢, co ta druga osoba, to mate dziecko, ta
mata osoba potrzebuje, jak ona widzi $wiat, jak to z jej perspektywy. Wyrazem czego jest to zachowanie,



ten krzyk, to, co sie dzieje z dzieckiem. | ta praca rozwija w rodzicach wiasnie takg umiejetnos¢ widzenia
dziecka, jego uczué. | to jest podstawa do budowania bezpiecznych, ufnych relacji z wtasnymi.

Jak o tym moéwisz, to takie zdanie przychodzi mi do gtowy, ze nie wiem, co sie dzieje, ale jestem w
stanie sie tego dowiedziec.

Super! Wiasnie o to chodzi. Ja nawet mysle sobie, ze jak... Bo my tez uczymy rodzicéw rozpoznawania
tego tuz przed, zanim ich zaleje ta krew, zanim co$... Zanim wybuchng. | to jest co$ bardzo waznego, co
teraz powiedziatas. Umiejetnos¢ zatrzymania sie i powiedzenia sobie "Nie wiem, co sie dzieje, ale to
zachowanie jest o czym$. Ten ptacz i krzyk jest o czyms. Nie musze wiedzie¢, ale mam gotowos$c, zeby
sie dowiedzie¢ razem z dzieckiem. Sprawdzi¢ z nim to".

To faktycznie brzmi tak bardzo odcigzajaco dla rodzica.

Ja tez jeszcze moze dodam, jakby to byto z drugiej strony. Zaté6zmy, Zze dziecko ptacze i krzyczy, a rodzic
natychmiast reaguje, bo wie, ale nie trafia. Wiec to intensyfikuje te emocje u dziecka, nie? Bo ktos mu
méwi: "Czujesz? Dzieje sie z tobg to, co wtasnie ja mysle", a dziecko nie umie tego powiedzie¢, bo samo
nie wie, co sie z nim dzieje, ale wie, ze to nie jest trafione, wiec jeszcze bardziej sie czuje niezrozumiate,
prawda? | sie robi taka petla, takie sprzezenie.

Chciatabym cie jeszcze, Magdo, zapytac¢ o to, w jaki spos6b mentalizowanie pomaga w zyciu
osoby dorostej wtasnie w relacjach z innymi dorostymi? Mam na mysili takie relacje... moze
partnerskie? Chodzi mi o rodzicow. Bo skoro projekt "Rodzicielstwo to wspolne zadanie od
poczatku”, ktérego elementem jest ten podcast, jest tworzony z mysla o rodzicach, wzmocnieniu
ich i zaopatrzeniu w pewne narzedzia do tego, by ich doswiadczenie rodzicielstwa bylo latwiejsze,
lepsze, no to chciatabym wiasnie ciebie zapytaé o to, jak rodzice czy opiekunowie dziecka sg w
stanie tak si¢ wzajemnie wzmacniac¢, wlasnie stosujgc mentalizowanie? Jesli mozesz mi cos o tym
opowiedzie¢.

Jesli mysle¢ o tym, ze mentalizacja jest takg podstawg w budowaniu bliskich relacji nie tylko z dzieémi,
ale w ogdle z innymi ludZzmi... | zresztg na naszych grupach dla rodzicow psychoterapeutycznych
opartych na mentalizacji my mamy takg informacje zwrotng od rodzicow. Jak zgtaszajg sie do nas pary
rodzicielskie, ktére przechodzg przez ten program, mowig, ze oni zaczynajg inaczej o sobie mysle¢,
inaczej do siebie mowic, uzywac tez jakiegos takiego jezyka rozumienia. Wiecej sie zatrzymujg i majg
wiecej tez takiego myslenia o sobie, ze to, co sie ze mng dzieje, albo to, jak ja sie zachowuije, to tez jest
skads. Absolutnie to jest tak, ze my sie tu skupiamy na dziecku, na relacji z dzieckiem, bo to jest takim
celem statutowym fundaciji, ale ta umiejetnos$¢ po prostu rozlewa sie potem na wszystkie relacje. Zadatas
mi na samym poczgtku, czym nie jest mentalizacja. Wyobrazmy sobie takg osobe, ktéra wtasnie nie
kwestionuje tej rzeczywistosci, tylko zawsze wie, zawsze ma racje, przypisuje innym motywy, ktére wcale
nie sg ich, bo wtasnie wie najlepie;.



Mozemy sobie wyobrazi¢, jak wyglada relacja takiej osoby z innymi ludZzmi i czy inni mogq sie czué jakos$ i
bezpieczni, i widziani, i w ogdle czu¢, ze jest przestrzen na to, co u nich. Mysle, ze to... Obserwujemy
takie relacje i widzimy, ze to jest... Ze to nie stuzy, tak? Ze to nie buduje blisko$ci.

Tak. Mam nadzieje, ze pojecie mentalizacji bedzie coraz szerzej propagowane, upowszechniane
nie tylko wsréd specjalistow, ale tez wtasnie wsrod rodzicow. | bedzie sie o tym coraz wiecej
mowi¢, bo mysle sobie, ze wtasnie na kazdym etapie to moze by¢ cos, co sprawia, Zze nasze zycie
jest lepsze i zdrowsze w kontekscie zdrowia psychicznego. A czy mozna méwi¢ w ogéle o
dobrostanie psychicznym, nie posiadajac jednoczesnie umiejetnosci mentalizacji?

Takie trudne pytanie. Mysle, ze nie chyba, biorgc pod uwage, co zostato powiedziane, to mysle, ze to
zycie jest takie ograniczone. Nie daje tej gtebi, jakiejs petni, takiego ludzkiego wymiaru bym powiedziata.

Dobrze. Dziekuje ci, Magdo, za rozmowe. Mam nadzieje, ze udato nam sie przyblizy¢ troche
pojecie mentalizacji, ze moze zainspirowalysmy kogos do rozpoczecia préb mentalizowania i
rozwijania tej umiejetnosci, ze rodzice wtasnie z takim podejsciem i z taka perspektywa zobacza
swoje dzieci... Moze na nowo. Bo tez mysle sobie, ze to jest... Ze na to jest zawsze moment, zeby
zaczaé, prawda? Zeby zmienié perspektywe patrzenia na dzieci.

Tak mysle, ze to, co wazne, to zeby sie jakos skupia¢ na emocjach, umysle, a nie na zachowaniach badz
tylko na zachowaniach.

Dziekuje ci.
Ja rowniez dziekuje.

Na koniec chciatabym jeszcze powiedzie¢ o tym, ze sam projekt "Rodzicielstwo to wspodlne
zadania od poczatku" jest sfinansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG
i Funduszy Norweskich w ramach programu Aktywni Obywatele Fundusze Regionalne. Dziekuje
mojej rozmowczyni Magdzie Winiarskiej-Smoczynskiej. Dziekuje Panstwu i zapraszam do
wystuchania kolejnego odcinka "Rozméw dajacych site" juz wkroétce.



