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MINDFUL PARENTING AND ITS THEORETICAL
AND PRACTICAL ASPECTS

Summary. The aim of this paper is to prove the theoretical and practical value of
the concept of mindful parenting, which has grown out of the broader concept
of mindfulness. Mindful parenting (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009) is de-
fined as intentionally and non-judgmentally paying attention by parents to their
moment-to-moment experience during parent-child interaction. It is manifested
through: listening with full attention, bringing non-judgmental acceptance into
their parenting interactions, emotional awareness of self and child, self-regulation
in the parental relationship and developing their compassion for self and child.
The research results presented here indicate that mindful parenting is positively
correlated with well-being and building parent-child relationship. The results also
show that it is possible to develop one’s mindful parenting.
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Wprowadzenie

Artykul ma za zadanie zaprezentowanie problematyki uwaznosci rodziciel-
skiej, wywodzacej si¢ z szerszej koncepcji uwaznosci (ang. mindfulness) i stanowi
wielce obiecujacy konstrukt, pozwalajacy na gtebsze wniknigcie w charakterystyke
relacji pomiedzy rodzicami a dzieckiem. Stosowana powszechnie do opisu stosun-
ku rodzicéw do dziecka kategoria postaw dostarcza niewatpliwie istotnych danych
na temat sposobu kontrolowania dziecka oraz emocjonalnego odnoszenia si¢ do
niego. Uwaznos$¢ jednak , jak sie wydaje, pozwala na lepsze poznanie ztozonosci
procesu komunikowania si¢ pomiedzy rodzicem a potomstwem.

W niniejszym artykule najpierw zostanie omowiona koncepcja mindfulness,
nastepnie przyblizona bedzie koncepcja uwaznosci rodzicielskiej (mindful paren-
ting). Dalej, w celu ukazania przydatnosci konstruktu uwaznosci rodzicielskiej do
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analizy relacji w rodzinie, zostang przywotane wyniki dotychczas przeprowadzo-
nych badan. Dotyczg one zwigzku pomiedzy uwaznoscia rodzicielska a dobrosta-
nem psychicznym dziecka, a takze roli treningu tejze uwaznosci w polepszaniu
relacji pomiedzy rodzicem a potomstwem. Na zakoniczenie sformutowana zostanie
ocena koncepcji uwaznosci rodzicielskiej pod katem teoretycznym oraz praktycz-
nym.

Mindfulness

W polskich publikacjach przyjeto sie tlumaczenie pojecia mindfulness jako
,uwaznos¢” (por. Bak, Biatkowska, Krawczyk, 2005). Definicja tego pojecia wywo-
dzi sie z tradycji buddyjskiej. Praktyka uwaznosci rozwijana jest od 2500 lat w obre-
bie réznych wschodnich tradycji medytacyjnych. Kabat-Zinn (2003) definiuje min-
dfulness jako $wiadomos¢, ktéra pojawia sie na skutek celowego, nieoceniajacego
zwracania uwagi na ujawniajace si¢ z chwili na chwile doswiadczenie. Oznacza to,
ze osoba bedaca uwazna (mindful), intencjonalnie kieruje swoja uwage na chwile
obecna, stara si¢ utrzymac swoja $wiadomosc w czasie terazniejszym, kultywowacé
postawe akceptacji oraz braku oceny wobec swojego biezacego doswiadczenia.
Mimo ze zrédtem tego konstruktu jest tradycja buddyjska, w psychologii doko-
nano jego oddzielenia od aspektéw religijnych. Przeniesienie na grunt psychologii
problematyki uwaznosci, taczone z osoba Kabat-Zinna (por. Germer, 2005), zaowo-
cowalo wzmozonym zainteresowaniem tym zagadnieniem, zwtaszcza w ostatniej
dekadzie, tak w Stanach Zjednoczonych, Europie, jak i w Polsce. W efekcie przepro-
wadzono wiele badan nad efektywnoscia réznego rodzaju treningéw oraz podejs¢
terapeutycznych opartych na technikach wywodzacych sie z mindfulness.

Warto wspomnie¢, ze w psychologii istnieje réwniez inna definicja mindful-
ness, zaproponowana przez Langer (1989), ktora od lat siedemdziesiatych rozwijata
swoja koncepcje rownolegle do Kabat-Zinna. Langer podkresla znaczenie tego kon-
struktu w dziedzinie edukacji, definiujac uwaznos¢ jako stan umystu, charaktery-
zujacy sig elastycznoscia, otwartoscia na nowe doswiadczenia oraz aktywnym roz-
roznianiem pomiedzy obiektami pojawiajacymi si¢ w swiadomosci, polegajacym
na uwzglednianiu réznych perspektyw i ciaglym tworzeniu nowych kategorii dla
obiektéw (Langer, 1989). Ciekawe wydaje si¢ pordwnanie definicji zaproponowa-
nej przez Kabat-Zinna i Langer, jednak temat ten wykracza poza ramy niniejszego
artykutu.

Wyniki kilkuset badan ukazaly pozytywny wptyw treningéw i psychoterapii
stymulujacych uwaznos¢ na funkcjonowanie afektywne, poznawcze i interperso-
nalne cztowieka (por. Barnes i in., 2007; Wachs, Cordova, 2007; O'Driscoll, 2009;
Chiesa, Calati, Serretti, 2011). Szereg badan dowiodto skutecznosci opartych na
uwaznosci klinicznych programéw oraz pozytywnych skutkéw w tagodzeniu roz-
nego typu problemow psychologicznych i zdrowotnych (Bishop, 2002; Baer, 2003;
Bonadonna, 2003; Brown, Ryan, 2003; Grossman i in., 2004; Arch, Craske, 2006;
Brown, Ryan, Creswell, 2007; Coelho, Canter, Ernst, 2007; Walach i in., 2007). Usta-
lono rowniez, ze osoby ze zwiekszong uwaznoscia wykazuja mniej impulsywnych
reakcji, potrafig stosowac lepsze strategie radzenia sobie ze stresem, przezywaja
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wiecej emocji pozytywnych niz negatywnych, sa mniej lekowe, depresyjne, neu-
rotyczne, przejawiaja wigkszy dobrostan psychiczny, sa bardziej optymistyczne,
samoaktualizujace sig¢, charakteryzuja sie takze wyzszg samoocena (Brown, Ryan,
2003; Arch, Craske, 2006; Brown, Ryan, Creswell, 2007). Inne badania pozwolity
stwierdzi¢, ze mindfulness moze by¢ predyktorem satysfakcji w zwigzku partner-
skim, taczy¢ sie ze zdolnoscig konstruktywnego rozwigzywania konfliktow i umie-
jetnoscia komunikowania swoich emocji (por. Wachs, Cordova, 2007).

Stan uwaznosci pojawia si¢ w zyciu codziennym w sposob naturalny bardzo
rzadko, bowiem cztowiek wiele czynnosci wykonuje w sposéb automatyczny (por.
Bargh, 1997). Jak jednak dowiodty wyniki badan, nalezy doceni¢ walory wynikaja-
ce ze stanu i tendengji do bycia uwaznym, a klinicysci uznali, ze warto jest stwarzad
warunki do rozwoju uwaznosci (por. Brown, Ryan, 2003). Opracowane koncepcje
treningdw uwaznosci uwzglednialy doskonalenie utrzymywania $wiadomosci,
koncentracji na aktualnym do$wiadczeniu (na terazniejszosci), akceptacji oraz nie-
oceniajacej postawy wobec biezacego doswiadczenia, intencjonalnosci kierowania
uwagi na obecny moment (por. Suszek, Krawczyk, Wegner, 2012).

W ostatnim czasie obserwuje si¢ wzrost liczby badan nad efektywnoscig tre-
ningdw mindfulness w konteks$cie rozwojowym. Coraz wigcej osob badanych sta-
nowig takze dzieci, adolescenci czy cate rodziny (por. Harnett, Dawe, 2012). Wyniki
dotychczasowych badan, uwzgledniajacych wymienione grupy badawcze, ukazu-
ja, ze treningi wykorzystujace techniki mindfulness przyczyniajg si¢ do lepszego
funkcjonowania dzieci, adolescentéw oraz poprawy jakosci relacji w rodzinie (Har-
nett, Dawe, 2012).

Uwaznos¢ rodzicielska

Atrakcyjnos¢ analizy wtasciwosci psychicznej okreslanej jako uwaznosc¢ oraz
korzystne efekty jej doskonalenia zwrdcity uwage psychologdw na mozliwos¢ za-
stosowania konstruktu uwaznosci w odniesieniu do relacji pomiedzy rodzicami
a dzie¢mi. Poczatkow eksploracji tego zagadnienia nalezy szuka¢ w ksiazce mal-
zenstwa Jona i Myli Kabat-Zinn wydanej w 1997 roku, w ktorej autorzy zachecaja
do aplikacji mindfulness do dziedziny rodzicielstwa. Uzasadniajq w niej, Ze inter-
akcje z dzieckiem mogq stanowié¢ szerokie pole do ¢wiczenia uwaznosci w tzw.
praktyce nieformalnej, polegajacej na rozwijaniu uwaznosci w codziennych sytu-
acjach zyciowych.

Wprowadzono w ten sposdb pojecie uwaznosci rodzicielskiej, ktdre poszerzyto
definicje mindfulness (odnoszaca sie do aspektu intrapsychicznego) o aspekt inter-
personalny. W mysl tego, uwazno$¢ rodzicielska rozumiana jest jako intencjonal-
ne i nieoceniajace zwracanie uwagi przez rodzicow na wyltaniajace si¢ z chwili na
chwile doswiadczenie podczas ich interakgji z dzieckiem (Duncan, 2007; Duncan,
Coatsworth, Greenberg, 2009).

Na pelniejsze zrozumienie idei uwaznego rodzicielstwa pozwala model za-
proponowany przez Duncan, Coatswortha i Greenberga (2009). Zgodnie z nim,
uwaznos¢ rodzicielska manifestuje sie¢ pod piecioma nastepujacymi postaciami:
poprzez uwazne stuchanie, kultywowanie postawy akceptacji oraz braku oceny,
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$wiadomos¢ emogji wlasnych oraz emogji dziecka, umiejetnos¢ samoregulacji w ro-
dzicielstwie oraz poprzez rozwijanie postawy wspotczucia wzgledem siebie oraz
dziecka. Uwazne stuchanie oznacza intencjonalne kierowanie uwagi przez rodzi-
ca na chwile biezaca. Kultywowanie postawy akceptacji oraz powstrzymania sie
od oceny (wzgledem siebie i dziecka) obejmuje m.in. $wiadomos¢ wptywu wia-
snych przekonan i oczekiwan, jakie mozna zywic¢ wobec siebie oraz dziecka, ktdre
wplywaja na ksztattowanie sie relacji oraz wzajemnych interakgji. Kolejny aspekt
uwaznosci rodzicielskiej — $wiadomos¢ emocji wlasnych oraz dziecka — odnosi sie
nie tylko do tego, ze uwazny rodzic jest Swiadomy wtasnych przezy¢ doswiadcza-
nych w relacji z dzieckiem oraz przezy¢ dziecka, ale réwniez do tego, w jaki sposob
te przezycia wptywaja na dynamike tej relacji. Poniewaz w kazdej diadzie rodzic
— dziecko moga pojawi¢ si¢ intensywne emocje, prowadzace do automatycznych,
impulsywnych reakgji (por. Bargh, Williams, 2007), wigksza $wiadomos¢ emocdji
wlasnych i dziecka zdaje si¢ by¢ pomocna w dystansowaniu si¢ do wtasnych reak-
¢ji oraz w umozliwieniu dokonania wyboru adekwatnego dziatania w danym mo-
mencie. Ten wymiar uwaznosci rodzicielskiej écisle wiaze si¢ z czwartym jej aspek-
tem, ktdrym jest umiejetno$¢ samoregulacji w rodzicielstwie. Rodzic dysponujacy
umiejetnoscig samoregulacji w rodzicielstwie jest mniej impulsywny i reaktywny,
zwlaszcza wzgledem tych zachowan dziecka, ktdre nie odbiegaja od normy. Potrafi
np. ,si¢ zatrzymacd”, gdy zda sobie sprawe, ze poniosty go silne emocje oraz reaguje
bardziej spdjnie ze swoim systemem wartosci i uktadem celéw wychowawczych.
Ostatni aspekt uwaznego rodzicielstwa, na ktory zwracaja uwage badacze (Dun-
can, 2007; Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009), to rozwijanie postawy wspdtczu-
cia wobec siebie oraz dziecka, co taczy sie z wigksza ekspresja pozytywnych uczué
(m.in. troski) wzgledem siebie i dziecka oraz z unikaniem nadmiernego obwiniania
sie przez rodzica, gdy nie udaje mu si¢ osiagna¢ zalozonych efektéw. Sadzi sig, ze
wspdlczucie stanowi istotny wymiar uwaznosci rodzicielskiej, poniewaz reprezen-
tuje pragnienie tagodzenia cierpienia swojego lub innych (por. Lazarus, Lazarus,
1994; Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009).

Badania nad uwaznoscia rodzicielska

Dotychczas zgromadzono niewiele danych na temat uwaznosci rodzicielskiej.
Te, ktére sa dostepne, wskazujq na pozytywne efekty uwaznosci rodzicéw tak dla
nich, jak i dla potomstwa. Ponadto dowodza mozliwosci doskonalenia uwaznosci
poprzez trening.

Ustalono, ze po 12-tygodniowym kursie uwaznego rodzicielstwa, zwiekszyt
sie u rodzicow poziom satysfakgji rodzicielskiej, a takze zmniejszyto si¢ u ich dzie-
ci z autyzmem nasilenie zachowan agresywnych i niespdjnych, jak réwniez sa-
mouszkodzen (Singh i in., 2006). W badaniach replikacyjnych (Singh i in., 2007)
uwzgledniajacych rodzicow dzieci z uposledzeniem umystowym, okazalo sie, ze
zwigkszona uwaznosc rodzicielska wigzata sie z wigksza liczba pozytywnych inter-
akcji dziecka z rodzenstwem. Z kolei Dawe i Harnett (2007) dowiedli, Ze program
The Parents Under Pressure Intervention (interwencja dla rodzin zmagajacych sie
z problemami emocjonalnymi, psychopatologia oraz uzaleznieniem, oparta na ele-
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mentach mindfulness), obejmujacy 64 rodzicow dzieci w wieku od 2 do 8 lat, beda-
cych w trakcie terapii metadonem, polepszyt w ich opinii ogdlne funkcjonowanie
rodzinne oraz zmniejszyl ryzyko uzaleznienia u dzieci w poréwnaniu z grupa kon-
trolna. A zatem uwazno$¢ rodzicielska moze przektadacd si¢ nie tylko na samopo-
czucie psychiczne rodzica, poprawe jakosci relacji rodzic — dziecko, ale rowniez na
zachowania dziecka.

W innych badaniach (Altmaier, Maloney, 2007) ustalono, ze 4-tygodniowy tre-
ning uwaznosci rodzicielskiej rozwodzacych sie rodzicow dzieci w wieku przed-
szkolnym, spowodowatl wzrost uwaznosci rodzicielskiej. Wzrost uwaznosci rodzi-
cielskiej dzieki treningowi zaobserwowali takze Coatsworth i wspdtpracownicy
(2009), przy czym zarejestrowali rowniez polepszenie relacji rodzicow z dzie¢mi
w okresie adolescencji. Okazato sig, ze w pordwnaniu z grupa kontrolng, rodzi-
ce poddani treningowi pelniej odbierali emocje nastolatkéw, doswiadczali wigcej
emogji pozytywnych niz negatywnych, potrafili lepiej regulowa¢ swoje emogje,
potrafili decentrowad si¢ podczas oceny ich relacji z dzieckiem. Van der Oord, Bo-
gels i Peijnenburg (2012), badajac 24 rodziny dzieci z ADHD, ktdre uczestniczyty
w 8-tygodniowym treningu uwaznego rodzicielstwa przeznaczonego dla rodzicow
oraz treningu mindfulness przeznaczonego dla dzieci, odnotowali mniejsze nateze-
nie symptoméw ADHD u dzieci oraz nizszy poziom stresu u rodzicoéw niz w gru-
pie kontrolnej. Efekt utrzymywat sie takze po 8 tygodniach. Podobnie w badaniu
Duncan i Bardacke (2010) obejmujacym 27 kobiet, bedacych w trzecim trymestrze
cigzy, stwierdzono, ze udzial w programie uwaznego rodzicielstwa spowodowat
podwyzszenie uwaznosci ogolnej oraz pozytywnego afektu, jak rOwniez obnizenie
poziomu leku, depresji i negatywnego afektu.

Badania korelacyjne ukazuja, ze uwaznos¢ rodzicielska moze mie¢ znacze-
nie réwniez na takim etapie zycia rodziny, w ktérym dzieci osiagaja wiek dorosty
i nadal pozostaja w domu rodzinnym badz podejmuja samodzielne zycie. Na pod-
stawie badan 72 rodzicow usamodzielniajacych sie dzieci, ktore opuscily juz dom
rodzinny lub nadal go zamieszkiwaty, Wegner (2013) zaobserwowata silny i umiar-
kowanie silny, dodatni zwigzek uwaznosci ogolnej i uwaznosci rodzicielskiej z do-
brostanem psychicznym. Rodzice przejawiajacy wyzsza uwazno$¢ rodzicielska
wykazywali odmienne reakcje na niedawne opuszczenie przez dzieci w porow-
naniu do rodzicéw o nizszej uwaznosci. U 0sob z wysoka uwaznoscia rodzicielska
w momencie opuszczenia przez dzieci domu rodzinnego wymiar dobrostanu psy-
chicznego w postaci panowania nad otoczeniem i poczucia autonomii, poczatko-
wo obnizal si¢, aby nastepnie powrdci¢ do stanu sprzed wyprowadzenia sie dzieci
z domu. Zalezno$¢ ta byta odwrotna w grupie osob z niska uwaznoscia rodzicielska
— dobrostan najpierw si¢ podwyzszat, aby pdzniej sie¢ obnizy¢. Prawdopodobnie
wieksza $wiadomos¢ rodzicow w zakresie uczu¢ zwiazanych z wyprowadzaniem
si¢ ich dzieci z domu wiazata si¢ z szybszym przywrdceniem dobrostanu. Badajac
32 rodzicow dzieci w wieku przedszkolnym, Maksimowicz (2014) zaobserwowata
natomiast, ze wyzszy poziom uwaznosci rodzicielskiej wigzat sie u dziecka z wyz-
szym poczuciem dobrostanu psychicznego na wszystkich jego wymiarach.
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Uzyteczno$¢ konstruktu uwaznosci rodzicielskiej
w psychologii

Rodzicielstwo stanowi jedno z trudniejszych oraz najbardziej wymagajacych
zadan w zyciu czlowieka. Sposob wypelnienia tego zadania wplywa na stan umy-
stu oraz sposob funkcjonowania kolejnego pokolenia. Powszechnie wiadomo, ze
jakos¢ relacji rodzic — dziecko ma duze znaczenie dla rozwoju dziecka, natomiast
rodzina jest waznym zrédlem doswiadczen zyciowych jednostki. Temat ten byt
wielokrotnie eksplorowany miedzy innymi w teoriach psychoanalitycznych (por.
Bowlby, 1969, 1973; Winnicott, 1971; Kohut, 1984). Podkreslano réwniez, ze sposdb,
w jaki rodzice odpowiadaja na emocje dziecka oraz wyrazaja wlasne emocje wiaze
si¢ z procesem socjalizacji dzieci (Eisenberg, Cumberland, Spinrad, 1998). Zwraca-
no uwagg na to, ze rodzina petni funkcje wychowawcza wobec jednostki, natomiast
style wychowawcze prezentowane przez rodzicow (autokratyczny, demokratycz-
ny iliberalny) moga wiazac si¢ z dostosowaniem spotecznym dzieci oraz rozwojem
ich dojrzatosci osobowej (por. Rys, 2001). Kohut (1984) i Rogers (1980) podkresla-
li role empatii rodzica dla prawidlowego rozwoju osobowosci dziecka. Podejscie
systemowe do rodziny dostarczyto natomiast niewatpliwie cennych narzedzi do
analizy relacji panujacych w rodzinie w ujeciu calosciowym, w kontekscie systemu,
w ktérym wszystkie elementy sa ze sobg powigzane (por. Klein, White, 1996). Sys-
temy rodzinne mozna opisywac poprzez analizowanie sposobu funkcjonowania
roznych podsystemdéw, m.in. podsystemu pary, podsystemu rodzic — dziecko oraz
podsystemu rodzenstwa (por. Schuster, 1986; de Barbaro, 1999; Wojciechowska,
2008). Ze wzgledu na niezwykla ztozonos¢ procesu wychowania dziecka przez ro-
dzicow oraz jego range w rozwoju i funkcjonowaniu miodego pokolenia, przydat-
ne wydaje sie wprowadzenie takich podejs¢, ktore bedaq uwzgledniaty dynamike
wzajemnych relacji w obrebie podsystemu rodzic — dziecko. Kryterium to moze
spetni¢ koncepcja uwaznosci rodzicielskiej.

Podczas gdy uwaznos¢ ogdlna (mindfulness) odnosi sie do wtasciwosci psy-
chicznej czlowieka i koncentruje sie gléwnie na wymiarze intrapsychicznym,
uwaznos¢ rodzicielska uzupetnia koncepcje uwaznosci o wymiar interpersonalny.
W tradycyjnym treningu uwaznosci, ktory jest doswiadczeniem indywidualnym,
uczestnicy z zatozenia nie korzystaja z obecnosci innych osob, lecz skupiaja sie na
wlasnych doznaniach. Podczas praktykowania uwaznego rodzicielstwa, uwaznos¢
rozwija sie natomiast w relacji z druga osobg — z dzieckiem. Podkreslana jest wow-
czas wartos¢ relacji oraz wzajemnej wspotzaleznosci potrzeb rodzica oraz dziecka.
Ponadto nalezy dodag, ze ten rodzaj uwaznosci moze rowniez mie¢ bezposrednie
przelozenie na inne relacje spoteczne, np. w zwiazku partnerskim, w kontaktach
towarzyskich czy w miejscu pracy.

Uzytecznos¢ konstruktu uwaznosci rodzicielskiej moze takze wyptywac z tego,
ze koncentruje sie¢ na wewnetrznym doswiadczeniu rodzicielskim matki i ojca.
Ukazuje, w jaki sposob rodzic postuguje sie swoim umystem oraz emocjami pod-
czas kontaktu z dzieckiem. Zwraca uwage na nieuchronnos¢ doswiadczania we-
wnetrznych dylematow, sprzecznych emocji oraz watpliwosci podczas interakcji
z najblizszymi osobami. Wymienionych aspektéw prozno szuka¢ w powszechnie
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stosowanej w psychologii kategorii postaw rodzicielskich, mimo ze niewatpliwie
dostarcza ona istotnych informacji na temat kontrolowania oraz emocjonalnego sto-
sunku rodzicdw do dzieci. Uwzglednia jednak gltéwnie sposéb odnoszenia sig ro-
dzicow do potomstwa, natomiast uwaznosc¢ rodzicielska zdaje si¢ by¢ konstuktem
szerszym, ktory obejmuje specyficzne postawy rodzica zaréwno wzgledem dziec-
ka, jak i siebie. Przykladowo, postawa akceptacji i braku oceny wzgledem siebie
oraz dziecka w uwazno$ci rodzicielskiej, mimo ze w pewnym sensie przypomina
postawe akceptacji-odrzucenia, opisang przez Plope (1987), wyraza si¢ w koncen-
tracji nie tylko na obiekcie dziecka, ale réwniez na doswiadczeniu samego rodzica.
Oprocz akceptacji dziecka , takim, jakie jest”, pojawia sie wymiar akceptacji samego
siebie oraz tego, co dzieje sie¢ w relacji z druga osoba. Istotna staje sie¢ tutaj $wiado-
mo$¢ wpltywu wilasnych przekonan i oczekiwan, jakie mozna zywi¢ wobec siebie
oraz dziecka na ksztattowanie si¢ relacji oraz wzajemnych interakgcji. Dzigki niej
uwazny rodzic moze postrzegac¢ zardéwno swoje dziecko, jak i siebie w sposob bar-
dziej trafny, a nie poprzez pryzmat swych oczekiwan, ktore moga by¢ nierealistycz-
ne. W efekcie moze zmniejszad si¢ poziom frustracji w relacji, a zwieksza¢ poczucie
zadowolenia.

Postawa akceptacji i braku oceny wzgledem siebie oraz dziecka nie oznacza
braku oczekiwan czy braku reakcji w sytuacjach, w ktorych powinno si¢ reagowac,
ale zaklada bardziej adekwatne postrzeganie rzeczywistosci i formutowanie ocze-
kiwan na bazie tego, co jest mozliwe w kontekscie danej osoby. Akceptacja taczy sie
z uznaniem, ze bycie rodzicem stanowi czesto wyzwanie, a w relacji z dzieckiem
moga wystapic rézne sytuacje, w tym takze bardzo trudne.

Rodzicielstwo moze dostarczac licznych streséw, chociaz wcielenie si¢ w role
rodzica moze zapewnia¢ wiele satysfakcji. Badania pokazuja, ze wyzszy poziom
mindfulness wiaze si¢ ze stosowaniem lepszych strategii radzenia sobie ze stresem,
natomiast udziat w treningu uwaznego rodzicielstwa moze obniza¢ poziom stresu
odczuwanego przez rodzicéw. Praktykowanie uwaznego rodzicielstwa moze réw-
niez sprzyjac¢ odczuwaniu wigkszej satysfakcji z rodzicielstwa, co z kolei moze miec¢
znaczenie dla ogolnej dynamiki rodziny, np. w osiagganiu satysfakcji ze zwigzku.
Ponadto uwaznos¢ rodzicielska aczy sie¢ z umiejetnoscia uwaznego stuchania dru-
giej osoby, co stanowi kluczowy warunek adekwatnego odczytywania komunika-
tow dziecka oraz wlasciwego reagowania w sytuacjach, ktére moglyby eskalowad
konflikty. Dodatkowo, jak juz wczesniej wspomniano, umiejetnosci charaktery-
zujace uwaznosc¢ rodzicielskg moga by¢ pomocne w innych relacjach i wyznacza¢
wieksza satysfakcje z tych relagji.

Nalezy podkresli¢, ze uwazny rodzic jest $wiadomy nie tylko uczu¢, ktére po-
jawiajq sie w dziecku, ale rowniez wlasnych uczuc oraz sposobu, w jaki uczucia te
wplywaja na wzajemng interakcje. Powszechnie wiadomo, Ze nieznajomos¢ wia-
snych emocji, skutkujaca czesto odreagowywaniem ich w relacji moze powodowacé
przykre konsekwencje dla obu stron interakgji. I tak, rodzic odczuwajacy bezsilnos¢
i nieakceptujacy tego uczucia w sobie, moze zareagowac wobec dziecka przemoca.
Wydaje sie wiec, ze dzieki uwaznosci rodzice moga naby¢ pomocnych narzedzi do
lepszego radzenia sobie w dziedzinie rodzicielstwa.
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Podsumowanie

Przytoczone powyzej argumenty zdaja sie wskazywac na znaczacg wartosc
aplikacyjna uwaznosci rodzicielskiej w psychologii. Walorem uwaznosci rodziciel-
skiej jest wzbogacenie dobrze zbadanego konstruktu mindfulness o wymiar rela-
cyjny i potozenie nacisku na zasade wzajemnosci w stosunkach rodzic — dziecko.
Zaletq jest rowniez mozliwos¢ ksztattowania i rozwijania uwaznego rodzicielstwa
w rozmaitego typu treningach. Poza licznymi pozytywami, nie sposéb jednak nie
dostrzec w opisanym ujeciu rodzicielstwa pewnych ograniczen. Przede wszystkim
pojecie uwaznosci rodzicielskiej jest dos¢ nowe i by¢ moze nazbyt szerokie. Wyma-
ga zatem poglebionej refleksji teoretycznej, jak rowniez wnikliwego zastanowienia
sie nad trescia i forma mozliwego treningu. Dotychczas przeprowadzono niewiele
badan nad efektywnoscia treningow rozwijajacych uwaznos¢ rodzicielska i temat
ten na pewno wymaga dalszej eksploracji. Mimo to wydaje sie, ze uwaznos¢ ro-
dzicielska moze w konstruktywny sposéb uzupelniac istniejace juz w psychologii
kategorie do opisu ztozonosci relacji rodzicow z dzie¢mi oraz poprzez swoja war-
tos¢ aplikacyjna dostarczac konkretnych narzedzi, pomocnych w realizacji jednego
z najwazniejszych zadan rozwojowych, jakim jest rodzicielstwo.
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Streszczenie. Celem artykutu jest wykazanie wartosci teoretycznej i aplikacyjnej
konstruktu uwaznego rodzicielstwa, wywodzacego sie z koncepcji uwaznosci (ang.
mindfulness). Uwaznos¢ rodzicielska (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009) ozna-
cza: intencjonalne i nieoceniajace zwracanie uwagi przez rodzicdw na wytaniajace
si¢ w danej chwili dos§wiadczenie podczas ich interakcji z dzieckiem. Manifestuje
si¢ poprzez: uwazne stuchanie, kultywowanie postawy akceptacji oraz powstrzy-
mywania si¢ od oceny, $wiadomos¢ emocji wlasnych oraz dziecka, umiejetnos¢
samoregulacji w rodzicielstwie oraz poprzez rozwijanie postawy wspotczucia wo-
bec siebie oraz dziecka. Przytoczone wyniki badan wskazuja na dodatni zwiazek
uwaznosci rodzicielskiej z dobrostanem psychicznym, ksztalttowaniem sie relacji
rodzic — dziecko, a takze na mozliwosci ksztaltowania si¢ uwaznosci rodzicielskie;j.
Stowa kluczowe: wazno$¢, uwazne rodzicielstwo, trening uwaznosci, rodzina



