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SAMOWSPOLCZUCIE Z PERSPEKTYWY PARENTOLOGICZNEJ

WPROWADZENIE

W ostatnich dziesi¢cioleciach pedagodzy i psychologowie coraz wigcej
uwagi po$wiecaja kategoriom wspierajacym dobrostan cztowieka i jego opty-
malne funkcjonowanie. Po latach koncentracji na deficytach i zagrozeniach
kierunek ten wydaje si¢ by¢ sprzyjajacy rownowadze w rozumieniu kondycji
czlowieka. W odniesieniu do wychowania nastapit intensywny rozwdj wiedzy
o tym, co sprzyja, a co utrudnia praktyke wychowania. Wraz z rozwojem nauki
w tym zakresie, ogromng popularno$¢ zyskaty réznej jakosci tresci parentin-
gowe o charakterze poradnikowym. Wérod nich pojawiajg si¢ przekazy o tym,
ze to wazne, aby rodzic dbat o siebie — on réwniez, tak jak dziecko, potrzebuje
tagodnego i wyrozumiatego traktowania. W obszarze wiedzy parentologicznej
zauwaza si¢ przewage tresci poswigconych dobrostanowi dzieci nad tresciami
zwigzanymi z dobrostanem rodzicow w procesie wychowania.

Stosunkowo niewiele naukowej uwagi poswigca si¢ cierpieniu towarzysza-
cemu rodzicom w procesie wychowania dziecka. A przeciez obok mitosci, ra-
dosci, spetnienia, rodzice doswiadczajg rOwniez cierpienia zwigzanego z by-
ciem rodzicem. Ono wspotwystepuje w rodzicielstwie wraz z pozytywnymi
afektami. To cierpienie moze wynika¢ z niepewnosci, nieprzewidywalnosci
i troski o dziecko, konieczno$ci wiclozadaniowo$ci, zmagania si¢ z problemami
trudnymi lub niemozliwymi do pomyslnego rozwigzania, konieczno$cig odra-
czania w czasie zaspokajania osobistych potrzeb, wreszcie z do§wiadczeniem
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cierpienia wlasnego dziecka. Cierpienie rodzicow pojawia si¢ nie tylko w ob-
liczu nadzwyczajnych sytuacji, np. choroby dziecka, lecz takze w zwyktej co-
dziennos$ci. Nie bez znaczenia w kontekscie cierpienia rodzicOw sg procesy
przemian rodzicielstwa i dziecinstwa, ktore rozpoczely si¢ przed kilkoma
dziesigcioleciami, np. utrata wioski czy radykalnie inna sytuacja spoleczna
kobiet (Senior, 2015). Bycie rodzicem wigze si¢ z cierpieniem, czego dowo-
dzg i badania naukowe, i codzienne do§wiadczenie rodzicow.

Samowspotczucie (ang. self~-compassion) jest kategorig zogniskowang wokot
realnego doswiadczenia cierpienia rodzicow. Dzigki samowspotczuciu, do-
$wiadczenie cierpienia moze prowadzi¢ do wzrostu i rozwoju osobowego za-
rowno rodzica, jak i dziecka. W psychologii samowspotczucie jest rozpatry-
wane w kategoriach dobrostanu psychicznego oraz rezyliencji. W pedagogice
ma ono istotne znaczenie dla jakosci procesu wychowania (Gouveia, Carona
i Canavarro, 2016; Neff i Germer, 2022).

Celem artykutu jest przedstawienie samowspoétczucia jako kategorii istot-
nej z perspektywy parentologicznej i znaczgcej dla procesu wychowania
w rodzinie. Problem badawczy zostat sformutowany w postaci pytania: Czym
jest samowspotczucie i jakie znaczenie ma jego praktykowanie w perspekty-
wie parentologicznej? Zastosowano metodg¢ analityczno-syntetyczng, koncen-
trujac si¢ wokot charakterystyki samowspolczucia, jego praktyki i znaczenia
dla jakosci procesu wychowania w rodzinie.

CHARAKTERYSTYKA SAMOWSPOLCZUCIA

Samowspoélczucie ma swoje zrodto w kulturach Wschodu, gdzie od wiekow
byto obecne za sprawg filozofii buddyzmu. Do akademickiego dyskursu Za-
chodu zostato wtgczone dekade temu przez K. Neff. Pionierka badan nad sa-
mowspotczuciem i autorka wielu artykuldw naukowych z tego zakresu, wraz
z Ch. Germerem, stworzyli w 2010 r. o$miotygodniowy program rozwijania
uwaznego samowspoétczucia, Opracowane ramy teoretyczne samowspotczucia
1 stworzone na ich bazie ¢wiczenia, pozwalaja korzystajacym z nich osobom
zwigkszy¢ osobisty dobrostan, jak udowadniajg w swoich pracach autorzy.

K. Neff nie ukrywa, ze do naukowego zainteresowania samowspotczuciem
przyczynity si¢ osobiste dos§wiadczenia cierpienia i stresu zwigzanego z byciem
rodzicem. Idac za radg nauczycielki medytacji buddyjskiej, K. Neff rozpoczeta
¢wiczenia, ktore miaty stuzy¢ okazaniu samej sobie wspotczucia. Praktyki te
przyniosty jej ukojenie i przyczynialy si¢ do zwickszenia dobrostanu (Neff



SAMOWSPOLCZUCIE Z PERSPEKTYWY PARENTOLOGICZNE]J 111

i Germer, 2022, s. 11-14). Majac to doswiadczenie, K. Neff rozpoczeta teore-
tyczne i empiryczne badania naukowe nad samowspotczuciem.

Zdaniem M. Werszyko, wspdtczucie wobec samego siebie mozna badaé
i rozumie¢ na dwa sposoby: jako ceche osobowg oraz jako stan (2021). Przyj-
mujac rozumienie i ztozono$¢ kategorii samowspolczucia mozna traktowac je
rowniez jako postawe. W tej perspektywie jest ona czyms$, co zawiera w sobie
komponent poznawczy, emocjonalny i behawioralny i co rodzic moze przyjac
i stosowac.

Punktem wyjsciowym dla samowspodlczucia jest cierpienie rozumiane jako
stan doSwiadczania tego, czego nie chce si¢ doswiadczac. A wigc jest to kate-
goria subiektywna. Rodzic moze doswiadcza¢ bolu tacznosci lub bolu rozta-
czenia w relacji. Pierwszy rodzaj bolu jest zwigzany z do§wiadczeniem cierpie-
nia 0sob, na ktérych rodzicowi zalezy. Natomiast drugi — wynika z doswiad-
czania czego$ trudnego od innych osob, np. ztosci, odrzucenia, samotnosci.
Sita odczuwanego cierpienia jest tym wigksza, im bardziej cztowiek stawia
opdr temu doswiadczeniu. Jak piszg K. Neff i Ch. Garmer ,,cierpimy nie tylko
dlatego, ze w danej chwili odczuwamy bol, ale takze dlatego, iz walimy glowa
w mur rzeczywistosci — frustrujgc si¢, poniewaz uwazamy, ze wszystko po-
winno wyglada¢ inaczej” (2022, s. 69). Badacze przyjmuja, ze uleczy¢é mozna
tylko to, co si¢ odczuwa. Samowspotczucie stanowi zasob, dzigki ktoremu
rodzic moze stawic czola cierpieniu zamiast przejawiaé reakcje gruntujgce go
w tym do$§wiadczeniu.

Samowspoéiczucie w ujeciu K. Neff jest praktykg obejmujaca trzy elementy
— zyczliwo$¢ dla siebie (self-kindless), wspolne czlowieczenstwo (common
humanity) 1 uwazno$¢ (mindfulness). Jesli chodzi o zyczliwos¢, K. Neff wyja-
$nia, ze cztowiek powinien by¢ tak zyczliwy dla samego siebie, jak dla przyja-
ciela w trudnej sytuacji. Zyczliwo$¢ dla siebie mozna wigc ujaé jako postawe
bycia przyjacielem, sprzymierzencem samego siebie. Ta postawa obejmuje
bycie troskliwym dla siebie, okazywanie samemu sobie wsparcia, serdeczno-
$ci 1 bezwarunkowej akceptacji. To takze wyrozumiatos¢ wobec popelnianych
przez siebie btedow. Wigze si¢ ona z nie pielggnowaniem poczucia winy. Trak-
towanie samego siebie z zyczliwoscia stoi w opozycji do potepiania siebie, kry-
tykanctwa, surowego oceniania, koncentrowania si¢ na swoich niedoskonato-
$ciach i popelianych btedach, a takze lito$ci. Lito§¢ bowiem niesie z sobg
negatywny tadunek emocjonalny, gtéwnie pod postacig zalu. Zyczliwo$é wobec
siebie to aktywne kojenie siebie, akceptowanie i pocieszanie, jak pociesza si¢
bliskg osob¢ w trudnej chwili (Neff i Germer, 2022, s. 20-21).
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Wspodlne cztowieczenstwo jest uznaniem, ze wszyscy ludzie, bez wyjatku,
ponoszg porazki, popetniajg btedy i dosSwiadczaja rozmaitych trudnosci, co
oznacza, ze zycie kazdego czlowieka naznaczone jest cierpieniem. To szczegol-
nie istotne w czasach ogromnej popularno$ci medidw spotecznosciowych,
w ktorych zycie innych osob nierzadko jawi si¢ jako wolne od cierpienia. Neff
i Germer podkreslajg, ze jestesmy sktonni w obliczu wlasnego cierpienia nie
by¢ racjonalnymi. W do$wiadczeniu cierpienia tatwo poczué si¢ wyizolowanym
1 osamotnionym, uzna¢, ze jest si¢ w swoim cierpieniu samemu, podczas gdy
jako ludzie w istocie odczuwamy podobne bolaczki i mierzymy si¢ z podobnymi
cierpieniami, co inni w podobnej do sytuacji (np. bedac rodzicem). Uznanie
wspolnego cztowieczenstwa ma stanowic¢ przeciwwage dla poczucia osamotnie-
nia w cierpieniu, ma przywodzi¢ na mys$l, ze to, co przezywamy jest normalnym
ludzkim do$wiadczeniem (Neff i Germer, 2022, s. 21). Oprocz nas podobne
cierpienie dotyka wiele innych osob. Taka perspektywa urealnia rodzicielskie
do$wiadczenie 1 odbiera mu o$cien dojmujgcego poczucia osamotnienia.

Uwaznos¢, zdaniem Kabat-Zinn, to $wiadomos$¢ pojawiajaca si¢ w wyniku
celowego, nieoceniajacego zwrdcenia uwagi na ujawniajace si¢ w biezacej
chwili doswiadczenie (2003). Dzigki niej mozliwe jest zauwazenie tego, co
w danej chwili czuje si¢. Jest to spostrzezenie swojego aktualnego stanu — co
istotne — bez jego oceniania ani proby zmiany. Uwazno$¢ jest stanem pomig-
dzy ruminowaniem a unikaniem aktualnego, szczeg6lnie trudnego, doswiad-
czenia. Zdaniem K. Neff i Ch. Germera, stanowi pierwszy, konieczny etap
do$wiadczenia samowspotczucia. Aby wspotczu¢ samemu sobie, nalezy naj-
pierw zauwazy¢ i uzna¢ doswiadczane cierpienie (2022, s. 22).

Uwazno$¢ jako komponent samowspodlczucia jest §wiadomoscia tego, czego
aktualnie osoba do§wiadcza. Odnosi si¢ ona do doswiadczenia ,.tu i teraz”. To
skupienie uwagi bedace przeciwienstwem chaosu i jej rozproszenia. Dzieki
uwaznos$ci mozliwe jest rozpoznanie aktualnych potrzeb i pragnien, powodu-
jacych cierpienie. Dopiero dostrzegajac je, moze zosta¢ zanurzone w nieocenia-
jacej akceptacji. Chodzi tu o czute przyjrzenie si¢ samemu sobie i przyjecie sie-
bie, zaakceptowanie takim, jakim siebie wlasnie cztowiek doswiadcza (Hanson,
2020, s. 42). Uswiadomienie sobie swojego cierpienia i jego zrodet, jest ko-
niecznym elementem, aby okaza¢ sobie wspotczucie i temu cierpieniu ulzy¢.

Przyjmowanie wspotczujacej postawy wobec samego siebie ma uzasadnie-
nie w fizjologii cztowieka. W doswiadczeniu cierpienia uaktywnia si¢ w mozgu
reakcja stresowa, ktora moze przybra¢ posta¢ walki, ucieczki lub zamarcia.
Te trzy odpowiadaja niekorzystnym afektom osoby — samokrytycyzmowi,
izolacji i ruminacji. Dzigki umiejetnosci okazania sobie wspotczucia, reakcja
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stresowa moze by¢ zatrzymana, a osoba ma szanse podjaé bardziej swiadome
dziatania. Przeciwwagg dla niekorzystnych afektow w sytuacji odbieranej
przez mozg jako zagrozenie, sg sktadowe samowspotczucia — zyczliwosc,
wspolne cztowieczenstwo i uwazno$¢. Ich zastosowanie przynosi, jak wska-
zuja K. Neff i Ch. Gramer, analogiczny efekt do tego, ktory obserwuje si¢
u przestraszonego dziecka, gdy w objecia bierze je rodzic i koi. Ma to przetoze-
nie na fizjologiczne funkcjonowanie cztowieka, w postaci nizszego poziomu
kortyzolu we krwi oraz bardziej miarowego rytmu pracy serca. W takim prze-
biegu sytuacji, reakcja stresu zostaje zastgpiona reakcja zaopiekowania sig,
ktora w codziennych sytuacjach rodzicielskich jest bardziej adaptacyjna
(2022, s. 38-44).

SAMOWSPOLCZUCIE A INNE POJECIA

Wrazliwo$¢ jako sprawno$¢ moralna nie jest tozsama z samowspoélczu-
ciem. Zauwaza si¢ jednak, ze wrazliwa postawa wobec samego siebie jest wpi-
sana w samowspotczucie. Oznacza ona nieoboj¢tne zachowanie wobec tego,
co jest doswiadczane i przezywane. Zachowanie to, zdaniem 1. Jazukiewicz,
jest ukierunkowane na tworzenie wi¢zi poznawczej i emocjonalnej (2020).
Tak jak mozna by¢ wrazliwym na drugiego cztowieka, mozna by¢ wrazliwym
na samego siebie. Tak rozumiana wrazliwo$¢ przyczynia si¢ do umacniania
wspierajacej wiezi z samym z sobg. Pomaga zrozumie¢ samego siebie i zaak-
ceptowac. Ponadto pozostawanie we wrazliwym kontakcie z sobg uzdalnia
czlowieka do bycia we wrazliwym kontakcie z innymi, w tym wychowaw-
czym z wilasnymi dzie¢mi. Wrazliwos¢ ma dwa wymiary — intrapersonalny
1 interpersonalny. W przypadku samowspoéiczucia rodzicielskiego kluczowa
jest wrazliwo$¢ intrapersonalna, ktora pozwala dostrzec i przyja¢ swoj stan
wewnetrzny. Dzigki niej reakcje rodzicOw majg szanse stac si¢ bardziej zro-
zumiatymi 1 przewidywalnymi, przede wszystkim dla samego rodzica, ale
w konsekwencji, posrednio, takze dla jego dzieci.

Samowspotczucie moze by¢ obarczone spolecznym przekonaniem, ze wigze
si¢ ono z hotdowaniem wtasnym stabosciom, z pobtazliwoscig dla wlasnych
niedoskonatosci czy bezradnym trwaniem w trudnej sytuacji, tak jakby akcep-
tacja swojego stanu nierozerwalnie zwigzana byta z konieczno$cig podtrzy-
mywania go. Jednak badania dowodza, Ze jest przeciwnie. Traktowanie sa-
mego siebie z uwaznoscig i czutosScig nacechowanymi lgcznoscig, sprzyja
przyjmowaniu odpowiedzialnosci za wtasne zachowania (Zhang i Chen, 2016,
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s. 244-258). Co wigcej, samowspotczujace traktowanie siebie koreluje z wraz-
liwym traktowaniem innych w postaci przepraszania za swoje niewlasciwe
zachowania (Howell, Dopko, Turowski i Buro, 2011, s. 509-514). Zatem samo-
wspoélczucie nie stanowi biernego trwania w okreslonej sytuacji, ale motywuje
do zmiany swojego stanu i zachowania na lepszy.

Samowspoéiczucie nie jest tozsame z wysoka samooceng. Wysoka samo-
ocena, zdaniem K. Neff i Ch. Germera, to pozytywna ocena wlasnej wartosci,
a samowspotczucie nie zawiera w sobie elementu oceny. Samowspodiczucie
ujawnia si¢ szczego6lnie wtedy, kiedy cztowiek doswiadcza cierpienia, pora-
zek, bolu, a wysoka samoocena przeciwnie, najbardziej widoczna jest w chwi-
lach powodzenia. Ponadto, wysoka samoocena wigze si¢, przynajmniej poten-
cjalnie, z poczuciem wyzszo$ci nad innymi, samowspodtczucie natomiast ma
wyrazny komponent wspdlnego cztowieczenstwa, mowigcy o bezwzglednej
rownos$ci wszystkich ludzi (Neff 1 Germer, 2022; Weryszko, 2021).

Cho¢ samowspotczucie nie jest tozsame z samoprzebaczeniem, to te pojecia
zawieraja wspolny aspekt. Jest nim wycofanie negatywnych uczu¢ kierowanych
do samego siebie (w przypadku samoprzebaczenia — w sytuacji popekienia
zta moralnego), ze wzgledu i w imi¢ wlasnej, niezaprzeczalnej 1 nienaruszal-
nej wartosci jako osoby. Co wiecej, samoprzebaczenie i samowspotczucie
wspieraja realizacje wysokich standardow osobistych, motywuja do troski
o doskonalenie swojego zachowania (Horowski, 2021; Neff, 2003; Zang i Chen,
2016). Jak zostato wyzej wskazane, uwazno$¢ jest zauwazeniem swojego
stanu, bez oceniania go. To szczegdlnie wazne w kontekscie rodzicielstwa,
ktore czesto obarczone jest spotecznymi oczekiwaniami i gleboko utrwalo-
nymi przekonaniami na temat realizacji rol rodzicielskich. To wazne, aby ro-
dzic wycofywat negatywne uczucia wobec samego siebie (np. bedace efektem
przekonania, ze nie ma prawa czué si¢ zmeczony, ze¢ nie powinien odczuwac
tesknoty za zyciem towarzyskim z okresu przed posiadaniem dzieci, ze powi-
nien lubi¢ zabawy ze swoim dzieckiem). Taka postawa wobec samego siebie
sprzyja psychicznemu dobrostanowi.

Za pomocg akceptujacego stosunku do samego siebie, czlowiek rozwija
swoj potencjat rezyliencji. Rezyliencja, podobnie jak samoprzebaczenie, nie
jest tozsama z samowspoélczuciem, ale zawiera z nim wspdlne pole. Rezylien-
cja jest ,,umieje¢tnoscig radzenia sobie z przeciwno$ciami i stawiania czota
wyzwaniom na drodze do wykorzystania pojawiajacych si¢ mozliwos$ci”
(Hanson, 2020, s. 10). Rezyliencja w koncepcji R. Hansona miesci w sobie
dwanascie elementow. Dwa pierwsze stanowig wspotczucie i uwaznosé (po-
zostale to uczenie si¢, sita charakteru, wdzigczno$¢, wiara w siebie, spokoj,
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motywacja, blisko$¢, odwaga, aspiracja i szczodro$¢). Wspotczucie i uwaz-
nos¢ stanowig fundament rezyliencji.

W ujeciu R. Hansona, samowspotczucie jest to rozeznanie bolu, potaczone
z pragnieniem, aby ten bol u§mierzy¢. Innymi stowy, samowspotczucie to ser-
deczna wrazliwos¢ na cierpienie. Tak rozumiane samowspotczucie dotyczy za-
rowno ciata, jak i ducha. Rodzic praktykujgcy samowspotczucie moze dostrzec
na przyktad to, jak bardzo jest zmgczony fizycznie opiekg nad dzieckiem, jak
bardzo martwig go okreslone zachowania dziecka lub jak czuje si¢ poirytowany
swojg aktualng sytuacjg. Samowspotczucie kaze zauwazy¢ doswiadczany bol,
dyskomfort i podja¢ dziatania, aby go uSmierzy¢. Taka postawa ma stuzy¢ do-
brostanowi rodzica. Jest ona, jak dowodzi R. Hanson, zasobem psychicznym
1 wewnetrzng sita. Ma ona znaczenie nie tylko indywidualne. Umiejetnosé ko-
rzystania z tego zasobu przez rodzicow, stuzy ich dzieciom. R. Hanson pisze
o tym w ten sposob: ,,Bycie dobrym dla siebie jest dobre dla innych. Kiedy wzra-
sta nasz dobrostan, najczesciej stajemy si¢ cierpliwsi, bardziej chetni do wspo6t-
pracy i troskliwsi w relacjach z ludzmi” (Hanson, 2020, s. 19; por. Izmaltkowa,
2022). Zatem samowspolczucie sprzyja budowaniu rezyliencji rozumianej jako
zasOb czlowieka w radzeniu sobie z do$wiadczanymi trudno$ciami. Dzigki
praktykowaniu uwaznosci i samowspoélczucia rodzic ma wigksze mozliwosci
adekwatnego reagowania na wyzwania ptynace z rodzicielstwa. Samowspot-
czucie mozna wiec rozumieé¢ jako jeden ze sposobow radzenia sobie rodzica
w trudnej dla niego sytuacji.

Samowspoélczucie mozna uznaé za zasoéb osobisty, uzywajac typologii
E. Hobfolla (cho¢ on sam wsrod zasobow osobistych o samowspodlczuciu nie
mowit). Zdaniem psychologa, roznorodne zasoby czlowieka przyczyniajg si¢
do wzmacniania jego odpornosci psychospotecznej. Ta z kolei jest rozumiana
jako zdolno$¢ znoszenia negatywnych konsekwencji trudnych i/lub stresujg-
cych wydarzen, jak rowniez utrzymywania zaangazowania w podjete dziatania,
pomimo doswiadczanych trudnosci (podaje¢ za: Jazukiewicz, 2021). Rodziciel-
stwo niechybnie wigze si¢ z trudno$ciami, stresem i koniecznos$cig angazowania
si¢ fizycznego i emocjonalnego pomimo doswiadczanych trudnosci. Co wigcej,
dla jakosci procesu wychowana decydujaca jest postawa rodzica w obliczu
trudnosci w relacjach z dzie¢mi i w ich rozwoju. Postawa samowspotczucia
rodzica, rozpatrujac ja na gruncie teoretycznym, sprzyja odpornosci psychospo-
tecznej, dzigki ktorej rodzic ma wigksze mozliwosci radzenia sobie z doswiad-
czanymi trudnos$ciami.

Aby rodzic okazal sobie samowspotczucie, konieczne jest najpierw rozpo-
znanie i zaakceptowanie tego, co si¢ dzieje wokot niego (w $wiecie zewnetrznym)
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1 w nim samym (w $wiecie wewng¢trznym). Wymaga to podjecia wysitku i sta-
nigcia w prawdzie. Wysiltek ten wynika z koniecznosci skonfrontowania si¢
z tym, co przynosi cierpienie. Zaakceptowanie tego stanu rzeczy, daje nad nim
paradoksalnie wigksza kontrole niz unikanie cierpienia. R. Hanson, piszac
o wewnetrznej akceptacji catego spektrum swoich trudnych stanow, uzywa
pojecia ,,lagodnienia wewnatrz” (2020).

Kategoria samowspoétczucia jest bogata tre§ciowo. Mozna dostrzec w niej
rownowage w uwadze kierowanej do siebie, do wewnatrz i na zewnatrz.
Uwaga kierowana do wewnatrz obejmuje pocieszanie siebie, kojenie i upra-
womocnianie swoich przezy¢. Uwaga skierowana na zewngtrz dotyczy
ochrony siebie (np. swoich granic), zapewniania zasobow i motywowania
(Neff i Germer, 2022, s. 53-60). Ta wywazona proporcja ukazuje dynamicz-
nos¢ wspotczucia wobec samego siebie i jego ztozonos¢.

Ostatecznie, K. Neff i Ch. Germer, okre$lajg samowspotczucie jako czulg
(zyczliwo$¢ dla siebie), nacechowang tacznosciag (wspdlne cztowieczenstwo)
obecno$¢ (uwaznos¢). Trzy komponenty samowspédiczucia stanowig jedng
zmienng i wzajemnie na siebie oddziatuja (2022, s. 23).

PRAKTYKA SAMOWSPOLCZUCIA

Samowspoétczucie moze by¢ rozpatrywane, jak zostato juz wskazane, jako
cecha, stan, postawa lub umiejetnos¢. Jako takie wymaga nabycia, nie jest
czyms$, z czym cztowiek przychodzi na §wiat, lecz czyms, co cztowiek moze
w réznym stopniu posigs$¢, opanowac i praktykowac. By jednak tak si¢ stato,
potrzeba najpierw checi do bycia samowspotczujacym oraz nabycia i stoso-
wania wspétczucia wobec samego siebie.

Samowspotczucie wymaga od chcgcej praktykowac je osoby pewnych wstep-
nych dyspozycji. Nalezg do nich refleksyjnos¢ i zdolnos¢ do rozpoznawania
i nazywania do§wiadczanych stanow emocjonalnych. Refleksyjnosé pozwala
zanurzy¢ mysli w $§wiat wlasnych przezy¢ wewnetrznych i odnie$¢ si¢ do nich
z pewnej perspektywy. Aby zdobyte dzieki refleksyjnosci doswiadczenia
mogly stac si¢ przedmiotem dalszych dziatan, muszg zosta¢ nazwane. Temu
shuzy umieje¢tnos¢ rozpoznawania, rozrézniania i nazywania rozmaitych sta-
noéw emocjonalnych i ich zréodet.

Konieczne jest takze to, aby rodzice doswiadczajacy cierpienia i trudu, ko-
rzystali z r6znych konstruktywnych mozliwosci ulzenia swojemu cierpieniu.
Istotna jest potrzeba gotowosci ustawicznego szukania roznych metod ulzenia
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swojemu cierpieniu. Te metody w sposdb naturalny bedg si¢ zmienia¢ wraz
z uptywem czasu, potrzebami rodzicéw, cyklem zycia rodzinnego, zewngtrz-
nymi okoliczno$ciami. Dla kazdego rodzica ulge w cierpieniu moze stanowié
co innego. Zadanie poszukiwania mozliwos$ci ulzenia swojemu cierpieniu ni-
gdy nie moze by¢ uznane za definitywnie zrealizowane. Wazna jest tu otwar-
to$¢ rodzicow.

Badania nad praktykami samowspotczucia dowodzg ich znacznej skutecz-
nosci w poprawie funkcjonowania cztowieka. Nauka konkretnych umiejetno-
$ci przyczynia si¢ do tego, ze czlowiek w obliczu do§wiadczenia cierpienia,
moze okaza¢ samemu sobie kojace wspodtczucie. Kristin Neff podzielita si¢
do$wiadczeniem, ze praktyki samowspolczucia okazaty si¢ niezwykle po-
mocne w przyje¢ciu diagnozy autyzmu jej syna Rowana oraz wychowaniu go.
Jak pisze: ,,I dos¢ szybko zdatam sobie sprawe, ze jestem odpowiednio sta-
bilna, by je przetrzymac [smutek, strach i zal — E. R.] — ze zasoby samowspo6t-
czucia pomogg mi nie tylko znie$¢ takie uczucia, ale takze by¢ dla Rowana
najlepszg, bezwarunkowo kochajgcg matka, jakg mogtam by¢. Ilez to zmie-
nito!” (Neff i Germer, 2022, s. 12). Praktyka samowspotczucia przynosi ko-
rzysci zarowno dla rodzicow jg podejmujacych, jak i ich dzieci, na dowdd
czego ponizej zostang przedstawione argumenty.

Samowspoliczucie, jak zostalo wyzej stwierdzone, nie jest ani ruminacjag,
ani zaprzeczeniem trudnego do$wiadczenia. Jako takie pozwala na uwazne,
swiadome dostrzezenie doSwiadczanego trudu i zaakceptowanie tego do§wiad-
czenia jako ,,normalnego”, ludzkiego. Migdzy innymi ta umiej¢tnos¢ przyczy-
nia si¢ do zachowania lepszego zdrowia psychicznego i przeciwdziatania de-
presji i lekom (Reas, 2010, s. 757-761).

Postawa zyczliwo$ci wobec siebie sprzyja redukcji nieprzyjemnych emocji
u osoby ja praktykujacej, gtownie Igku i1 przygnebienia oraz nasileniu przy-
jemnych emocji, takich jak zadowolenie i rado$¢ (Shonin, Van Gordon, Com-
pare, Zangeneh i Griffiths, 2014; Fredrickson i in, 2008). Osoby o wigkszym
poziomie samowspoétczucia przejawiajg lepsze samopoczucie, majg silniejsze
poczucie tacznosSci spotecznej, rzadziej doswiadczajg przygnebienia, stresu
i leku, rzadziej unikaja trudnych emocji, przejawiajg takze lepsze samopoczu-
cie. Dowodza tego badania przeprowadzone wsrdd uczestnikdw warsztatow
poswigconych praktykowaniu samowspoétczucia. (Neff i Germer, 2022).

Umiejetnos¢ samowspotczucia przyczynia si¢ rowniez do lepszego radzenia
sobie z kryzysowymi sytuacjami w zyciu rodzinnym, takimi jak rozwod (Sbarra,
Smith i Mehl, 2012, s. 261-269). Jak wskazujg K. Neff i Ch. Gremer, samo-
wspotczucie ma istotne znaczenie dla jakoS$ci relacji interpersonalnych, w tym



118 EWA ROJEWSKA

rodzinnych. Osoby samowspotczujace wykazujg wigkszg troskliwos¢ i wsparcie
w zwigzkach mitosnych (Neff i Beretvas, 2013, s. 78-98), dazg do kompromisu
w sytuacji konfliktu z partnerem (Yarnell Neff, 2013, s. 146-159) oraz inten-
sywniej okazujg wspotczucie i wybaczajg (Neff i Pommier, 2013, 160-176).

Jesli chodzi o znaczenie praktykowania samowspotczucia dla explicite pro-
cesu wychowania, badania naukowe dowodza, ze samowspotczujacy rodzic,
ma zasoby i mozliwo$ci korzystania z nich, aby by¢ rodzicem niepopetniaja-
cym bledow wychowawczych w postaci np. krzyczenia na dzieci, impulsyw-
nych reakcji na dziecigce zachowania czy niecierpliwosci (Germer, 2009;
Neff, 2018). Nalezy tu doda¢, ze przyjeto jako postulowany model wychowa-
nia dzieci oparty na szacunku, uznaniu godno$ci i podmiotowosci dziecka,
porozumieniu bez przemocy.

Praktyka samowspoétczucia przyczynia si¢ do bardziej §wiadomego dziala-
nia rodzicielskiego. Kieruje ona bowiem uwagg rodzica w stron¢ pryncypiow
— wartos$ci i idealow, ktore sag w jego zyciu i w wychowaniu jego dzieci wazne.
W ujeciu naukowym teleologia wychowania, w pedagogii dostrzeganie celow,
wartos$ci, idealow, pozwalaja dziata¢ w sposob bardziej Swiadomy i celowy.
To wazna umiejetnos¢, ktorg tatwo zatraci¢ w zgietku codziennosci. Postawa
samowspoétczucia kierunkuje uwage rodzica w stron¢ tego, co dla niego jest
naprawde wazne i co chciatby w relacji z dzie¢mi realizowa¢ (por. Hayes,
Strosahl i Wilson, 2013).

Praktyka samowspoélczucia rodzica ma walor modelujacy zachowania
dziecka. Samowspotczujacy rodzic daje dziecku przyktad bycia dobrym, wy-
rozumialym i opiekunczym dla samego siebie. Daje rowniez przekaz, ze
trudne do$wiadczenia sg cz¢Scig zycia 1 doswiadczeniem wszystkich ludzi.
Uczy swoim zachowaniem uwazno$ci wobec siebie, co stanowi konieczny ele-
ment na drodze regulacji emocji. Praktyka samowspotczucia rodzica przyczy-
nia si¢ do pielggnowania tagodnosci i spokoju w rodzinie. Uczy réwniez bra-
nia odpowiedzialno$ci za swoje stany wewnetrzne i strategii radzenia sobie
z nimi. Sg to umiejetnosci nie do przecenienia na drodze rozwoju mtodego czto-
wieka. Jak pisat J. Juul: ,,Zycie z dzie¢mi w rodzinie nie polega na tym, co
potocznie nazywamy wychowaniem. Decydujaca jest jako$¢ indywidualnego
i wspdlnego zycia dorostych. Zycie dorostych ma wickszy wptyw na dzieci niz
jakiekolwiek §wiadome proby i metody wychowawcze” (2011, s. oktadkowa).

Samowspoélczujgca postawa przyczynia si¢ do wzrastania praktykujacej jej
osoby w czltowieczenstwie. Dzigki zyczliwos$ci i uwaznos$ci wobec siebie oraz
poczuciu wspolnoty, cztowiek dotyka tego, co najbardziej w nim ludzkie
1 z wrazliwoscig obejmuje to akceptacja i opiekg. W ten sposdb samowspotczucie
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sprzyja urzeczywistnianiu i wzrastaniu w cztowieczenstwie. Pozwala z troska
skonfrontowac si¢ z tym, co jest ludzkim doswiadczeniem. Ten aspekt prak-
tyki samowspotczucia przekierowuje uwage z dziata¢ na by¢. Dostrzezenie
i docenienie aspektu cztowieczenstwa jest waznym zagadnieniem wychowaw-
czym (Ostrowska, 2021). Postawa samowspotczucia rodzica staje si¢ cennym
drogowskazem dla dzieci, w jaki sposdb mogg troszczy¢ si¢ 0 swdj osobowy
rozwdj. Pierwszym krokiem w kierunku zmiany rzeczywisto$ci na bardziej
osobowa, musi by¢ zmiana stosunku do samego siebie. Uczynienie intrapsy-
chicznego kontaktu zyczliwym i uwaznym przyczyni si¢ do budowania takich
relacji z innymi osobami. Budowanie zas$ relacji miedzyludzkich opartych na
wspolnocie doswiadczen (osobowych, wspolnych wszystkim ludziom), uwaz-
nych i zyczliwych wydaje si¢ wspodtczesnie zadaniem niezwykle pilnym, takze
z wychowawczego punktu widzenia.

Rodzice, dzigki praktyce samowspodiczucia, sa zdolni do bycia wsparciem
dla swoich dzieci do$wiadczajacych trudnosci w regulacji emocji. Zdaniem
L.R. Knosta ,,nie mozemy pomdc naszym dzieciom z ich emocjami i popro-
wadzi¢ ich w trudnym dla nich czasie, kiedy sami czujemy si¢ przyttoczeni
i pozbawieni kontroli. Dbanie o siebie jest nie tylko czyms$ dobrym, lecz jest
absolutnie niezbedne dla zdrowia, dobrego samopoczucia i szczgs$cia naszego
oraz naszych dzieci” (Neufeld i Maté, 2016). Praktyka samowspotczucia, jako
jedna z form dbania o siebie rodzica, jest wigc nie tylko dobrym przyktadem
konstruktywnych zachowan dla dzieci, lecz takze umozliwia konstruktywne
zachowania rodzica wobec dziecka.

Jak wynika z badan Psychogiou’ego i wspdlpracownikow (badania prowa-
dzone w grupie rodzicow z doS§wiadczeniem depresji), praktykowanie samo-
wspolczucia sprzyjato spokojnym reakcjom rodzicow na przejawy trudnos$ci
emocjonalnych dzieci. Wykazano takze korelacje migdzy praktykowaniem samo-
wspodlczucia, tak u ojcow, jak 1 matek, a nizszym poziomem trudnych zachowan
u dzieci (Psychgiou i in., 2016).

W ostatnich latach w dyskursie pedagogicznym zostata wyodrebniona kate-
goria uwaznego rodzicielstwa. Jej fundamenty zasadzaja si¢ na pojeciu uwaz-
no$ci (mindfulness), bedacym jednym z trzech komponentow samowspotczucia.
Dotychczas przeprowadzone badania empiryczne pozwalajg stwierdzi¢, ze wyz-
szy poziom samowspoélczucia (self-compassion) i uwazno$ci (jako oddzielnej
kategorii, mindfulness) rodzica, wigze si¢ z wyzszym poziomem uwaznego ro-
dzicielstwa (wspomnianej wyzej koncepcji realizacji rodzicielstwa). To z kolei
jest zwigzane z nizszym poziomem stresu rodzicielskiego i przyjgciem adapta-
cyjnych stylow rodzicielskich, gtownie autorytatywnego (Gouiveia i in., 2016).
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ZAKONCZENIE

Samowyspoélczucie nie stanowi remedium na wszystkie rodzicielskie trud-
nosci 1 troski, ale jest zasobem, ktory pozwala lepiej radzi¢ sobie z trudno-
$ciami i troskami wynikajagcymi z bycia rodzicem. Dotychczas przeprowa-
dzone analizy teoretyczne i empiryczne kategorii samowspotczucia pozwalajg
stwierdzi¢, ze jest ono postawg, ktéra stanowi element dobrostanu psychicz-
nego rodzica. Jej praktykowanie przyczynia si¢ do bardziej $wiadomych i spo-
kojnych dziatan rodzicielskich, szczegdlnie w sytuacjach trudnych, sprzyja
regulacji emocji, koreluje z mniejszg czestotliwoscig przejawiania trudnych
zachowan dzieci, ma pozytywne znaczenie dla zdrowia psychicznego, przy-
czynia si¢ do rozwoju osoby jako takiej. Samowspotczucie ma tez walor uni-
wersalnosci 1 nicograniczonej dostepnosci. Zauwaza si¢ potrzebe prowadzenia
kolejnych badan nad znaczeniem samowspotczucia rodzicielskiego w kontek-
$cie procesu wychowania. Jest to istotne z naukowego, teoretycznego punktu
widzenia, jak rowniez praktycznego. Dotychczas uzyskane dane o samowspot-
czuciu pozwalaja stwierdzi¢, ze jest ono jednym z czynnikéw o pozytywnym
znaczeniu i dla rodzicow, i dla dzieci.
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SAMOWSPOLCZUCIE Z PERSPEKTYWY PARENTOLOGICZNEJ]
STRESZCZENIE

Przeprowadzone analizy teoretyczne i praktyczne pozwalaja stwierdzi¢, ze praktyka samowspol-
czucia sprzyja realizacji procesu wychowania. Kategoria samowspoétczucia sktada si¢ z trzech kom-
ponentow: zyczliwosci, wspolnego czlowieczenstwa i uwaznosci. Ma ona pola wspolne z wrazliwoscia,
samoprzebaczeniem i rezyliencja, co jest szczegdtowo wyjasnione w tekscie. Realizacja samowspot-
czucia przez rodzicow ma pozytywne znaczenie dla dobrostanu zaréwno ich samych, jak i dzieci, m.in.
w zakresie regulacji emocji, motywacji, relacji z innymi osobami, na dowod czego zostaty w tekscie
przytoczone wyniki badan empirycznych. Praktyka samowspotczucia ma walor uniwersalnosci i jako
taka moze przyczynia¢ si¢ do podnoszenia jakosci procesu wychowania niezaleznie od wyksztatcenia,
statusu majatkowego czy uprzedniego przygotowania rodzica.

Stowa kluczowe: samowspotczucie; wychowanie; rodzicielstwo.

SELF-COMPASSION FROM A PARENTOLOGICAL PERSPECTIVE
SUMMARY

The executed theoretical and practical analysis enable the claim that the practice of self-compassion
is in favor of the upbringing process. The self-compassion category consists of three components:
politeness, common humanity and carefulness. It has common fields with sensitivity, self-apology and
resilience which is explained in the text, in detail. The utility of self-compassion by parents has the
positive impact on themselves as well as the children, among others in the area of emotions regulation,
motivation, relations with other people, proved by the attached empirical research. The practice of self-
compassion has the universal value and as such it may support the rise of upbringing quality regardless
of education level, wealth or parent’s earlier preparation.

Keywords: self-compassion; upbringing; parentship.



