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W jak wspierac emocje swojego dziecka dr Leaf przedstawia podsta-
wy tego, jak stworzy¢ bezpieczne srodowisko dla rozwijajacego si¢
mozgu dziecka. Zaproponowane przez Autorke narzedzia i prak-
tyki odmienia przyszte pokolenia. Ksiazka jest obowiazkows lek-
turg kazdego, kto pragnie wytamac si¢ ze szkodliwych schematéw!

dr Nicole LePera, autorka bestsellera ,New York Timesa”
— How to Do the Work

Pozycja obowiazkowa o tym, jak wychowa¢ odporne i silne men-
talnie dziecko. Dr Leaf w znakomity sposéb przeksztalca nauke
o zdrowiu psychicznym w praktyczna i przystgpna. Ta ksiazka po-
moze wielu rodzicom.

Kate Walsh, aktorka, konserwatystka
i zatozycielka Boyfriend Perfume

Wychowywanie dzieci w dzisiejszych czasach jest trudniejsze niz
kiedykolwiek wczesniej. Dlatego ta ksigzka jest bezcenna. Dr Leaf
— liderka w tej dziedzinie — pomaga czytelnikom osiagnaé to, co
najlepsze w ich §wigtym obowiazku rodzicielstwa.

Dave Asprey, ojciec Biohackingu, zatozyciel Bulletproof,
autor czterech bestsellerow , New York Timesa”

Sa dwa powody, dla ktérych uwielbiam dr Leaf: (1) réwniez po-
chodzi z RPA i (2) szczegélnie troszczy si¢ o rozwdj dzieci. Jej
nowa ksiazka jest petna praktycznych porad i metod dla rodzicéw
i opiekunéw dotyczacych wychowania zdrowych dzieci — dzieci,
ktére mogg by¢ sita napedzajaca dobro tego $wiata!

Demi-Leigh Tebow, Miss Universe 2017

i Miss South Africa 2017, mdéwczyni motywacyjna,
influencerka spoteczna, filantropka i przedsiebiorczyni



Jak wspieraé emocje swojego dziecka wyposaza kolejne pokolenie

w umiejetnosci i site, jakich wszyscy potrzebujemy w zyciu, ale rzad-

ko je otrzymujemy. Ksigzka rozjasnia wyzwania, jakie stawia przed

nami czlowieczeristwo, oraz daje nadzieje¢ w nawigacji przez terazniej-
sz0$¢, tak aby mtodzi ludzie mogli do§wiadczy¢ lepszej przysztosci.

Alyson Stoner, aktorka, obroniczyni praw dziecka

i zatozycielka Movement Genius

Caroline ma dar przektadania skomplikowanych odkry¢ nauko-
wych na tatwe i wykonalne kroki. Te ksigzke powinni koniecznie
przeczytaé wszyscy ci, ktérzy pragng nauczy¢ si¢ nawigowaé przez
wspolczesny kryzys zdrowia psychicznego oraz przekazaé swoim
rodzinom dar zarzadzania wiasnym umystem.

Lewis Howes, autor bestsellera ,New York Timesa” —
The School of Greatness

Istnieje wiele kwestii przysparzajacych trosk i zmartwien w zwiaz-
ku z naszymi dzie¢mi. Jak wspierad emocje swojego dziecka przekazu-
je narzedzia zapewniajace twoim pociechom zdrowie psychiczne.
By¢ moze lektura sprawi, ze uprzatniesz réwniez nieco wlasnego
mentalnego balaganu.

Michelle Williams, prelegentka, autorka i piosenkarka

Najnowsza ksiazka dr Leaf to niezb¢dny poradnik dla kazdego,
kto chce nauczy¢ swoje dzieci, jak poprawi¢ ich funkcjonowanie
kognitywne, odporno$¢ emocjonalng i site mentalna. Uczac dzie-
ci panowania nad umystem, przekazujemy im wiedzg, jak sta¢ si¢
mistrzem wlasnego zycia. Ta ksigzka pokaze ci, jak to zrobic.

Jim Kwik, specjalista od treningu mdzgu i autor
bestsellera ,New York Timesa” — Mdzg bez ograniczen



Neurocykl dr Leaf to rewolucyjna pi¢cioetapowa technika na-
wigacji przez powazne uczucia. Pomaga zaréwno rodzicowi, jak
i dziecku.

Melissa Urban, autorka bestsellera
»New York Timesa” — The Book of Boundaries

W dzisiejszych czasach wychowanie odpornych i silnych emo-
cjonalnie dzieci jest koniecznoscia. Ta ksiazka jest obowiazkowa
lektura kazdego, kto chce poméc dzieciom poradzi¢ sobie z pro-
blemami zdrowia psychicznego oraz przekaza¢ im narzedzia do
walki z zyciowymi wzlotami i upadkami bez poczucia porazki.
Jordan Harbinger, twdrca The Jordan Harbinger Show

Dr Leaf wykazuje glebokg empati¢ i wspétczucie potaczone z do-
skonatym naukowym ujeciem tego, co wiemy o rozwoju mézgu.
To wazne zrédto powinno by¢ obowigzkowa lektura nie tylko ro-
dzicéw, lecz réwniez profesjonalistéw pomagajacych dzieciom
rozwijac si¢ zdrowo w niekiedy toksycznej i petnej wyzwan kultu-
rze, w jakiej musza przetrwac.

dr Sami Timimi, autor i profesor goscinny na wydziale psychiatrii
dzieciecej Uniwersytetu Lincoln w Wielkiej Brytanii

Dr Leaf w swojej ksigzce proponuje fatwe, przystepne i poparte
badaniami naukowymi strategie pracy ze zdrowiem mentalnym,
ktére mozna wdrozy¢ w pracy z dzieémi, aby nauczy¢ je przepra-
cowywania zyciowych wydarzen i radzenia sobie z problemami
zdrowia psychicznego. Porady zawarte w tej ksigzce pomoga dzie-
ciom lepiej nawigowa¢ przez wyzwania dorastania.

dr Joanna Moncrieff, psychiatra, autorka
i profesor na University College London



Dr Leaf kolejny raz zebrata dla nas ogrom wiedzy i doswiadcze-
nia, zeby stworzy¢ ,naukowy i poparty dowodami pierwszy krok
w opanowaniu kryzysu zdrowia psychicznego dzieci poprzez za-
rzadzanie umystem”. Autorka dokonuje tego dzigki zbudowaniu
doktadnych podstaw oraz zaszczepieniu nadziei w rodzicach wy-
korzystujac solidne narzedzia codziennego uzytku pomagajace
dzieciom rozwija¢ lepsza samokontrol¢ pozwalajaca im dorastaé
i rozwija¢ si¢ w naturalny, dany przez Boga sposéb.
dr Robert P. Turner, adiunkt pediatrii klinicznej na Uniwersytecie
Medycznym Karoliny Pétnocnej, lekarz medycyny, magister

badan klinicznych, certyfikowany specjalista w dziedzinie
neurofeedbacku oraz ekspert w EEG

Nowa ksiazka dr Caroline Leaf to stosowny i bardzo wazny poradnik
dla kazdej rodziny dazacej do wewngtrznego spokoju, dobrostanu
emocjonalnego i mentalnego oraz spetnionego zycia, jakiego wszy-
scy pragniemy. Dotkliwe ciche cierpienie w naszych myslach mozna
sttumid raz na zawsze za pomocg poteznych i praktycznych narzedzi,
jakie dr Leaf trafnie przedstawia. Czyz spokdj nie jest najlepszym
darem, jaki mozesz sprezentowa¢ swoim dzieciom i calej rodzinie?

Kimberly Snyder, autorka bestsellera ,New York Timesa” —
Mozesz wiecej niz sobie wyobrazasz

Sa dwie kwestie, ktérych nie uczy nas system edukacji: jak praw-
dziwie operowad i rozkwita¢ we wlasnym ciele oraz jak prawdziwie
operowacé i rozkwitaé we wlasnym umysle. Ta ksiazka to przepis
na lekeje dla naszych dzieci, jak rozwija¢ si¢ zaréwno w umysle,
jak i w ciele. Powinna sta¢ si¢ niezbgdnym elementem globalnego
systemu edukacji.

Vishen Lakhiani, zatozycielka i prezeska Mindvalley
oraz autorka bestsellerow



Tematyka ksigzki jest bliska naszym — rodzicéw — sercom. Mito
otrzymac przekaz nadziei i wskazéwki, jak poméc naszym dzieciom
nauczy¢ si¢ zarzadza¢ ich zdrowiem psychicznym. Dr Leaf prze-
kazuje rodzicom i opiekunom oparty na badaniach system wspo-
magajacy ich w nauce dzieci, jak przebrnaé przez wyzwania zycia
i zdefiniowad wiasna wyjatkowa histori¢. Goraco polecamy t¢ ksiazke.
Colleen i Jason Wachobowie, zatozyciele

i wspdtzarzadzajacy Mindbodygreen

Praktyczne porady z tej ksiazki sa wspaniate. Zatuje, ze ich nie zna-
tam, kiedy troje moich dzieci byto mtodsze. Ksigzka musi znalez¢
si¢ w twojej biblioteczce, jesli twoje dzieci zmagaja si¢ ze stanami
lekowymi, depresja, ngkaniem czy innymi problemami psychicz-
nymi. Dr Leaf oferuje realne strategie pomocy dzieciom, ktére
nie tylko ucza radzi¢ sobie z tym, co zycie rzuca im pod nogi, lecz
réwniez poczud si¢ spelnionymi we wszystkim, co robia.
Mel Robbins, autorka bestsellera ,,New York Timesa”
i gospodyni nagrodzonego podcastu

Dr Leaf dysponuje bogata wiedza przydatna rodzicom i dzieciom.
Jej ksiazka to wyjatkowy poradnik, ktéry pomaga dzieciom na-
uczy¢ si¢, jak nie pozwoli¢, aby napotykane problemy powstrzy-
maly je przed Zyciem pelnig zycia i spelnianiem marzen.

Nedra Glover Tawwab, licencjonowana kliniczna pracownica

socjalna, terapeutka, autorka bestsellera ,,New York Timesa”
i ekspertka interpersonalna

Dzisiaj nasza zdolno$¢ zachowania odpornosci i pelnej funkcjonal-
nosci w obliczu nieustannie pigtrzacych si¢ wyzwan §wiata jest za-
grozona jak nigdy przedtem. Na szcz¢scie dr Leaf daje nam wazne
narzedzia do odzyskania opanowania i utrzymania wycentrowania



w obliczu zmagan z przeszkodami zyciowymi. Ta ksigzka pomoze
wielu ludziom.

dr David Perlmutter, cztonek Amerykanskiego
Kolegium Zywienia, autor bestselleréw ,,New York Timesa”

A co, jesli mogliby$my zrobi¢ wigcej w kwestii rozwoju odporno-
§ci i dobrego zdrowia psychicznego juz od wezesnych lat zycia?
Dr Leaf daje odpowiedzi na to pytanie, poparte naukowymi bada-
niami i poradami, jak wychowa¢ silne mentalnie dzieci, zdolne do
zarzadzania swoimi emocjami i przepracowania ich. Zamiast zata-
cza¢ bledne koto, mozemy utatwi¢ zmiang przysztemu pokoleniu.

dr Will Cole, wiodacy ekspert w dziedzinie

medycyny funkcjonalnej i autor bestselleréw
»New York Timesa” — Intuicyjny post oraz Gut Feelings

Doskonate wsparcie dla dzisiejszych rodzicéw! Podziwiam sposéb,
w jaki dr Leaf wykorzystuje naukg i osobowos¢, aby stworzy¢ naj-
lepsze i najskuteczniejsze narzedzia do zarzadzania umystem.

Poppy Jamie, autorka bestselleréw, zatozycielka
Happy Not Perfect i gospodyni Not Perfect Podcast

Obowiazkowa lektura kazdego rodzica i opiekuna, ktérzy chca

mentalnie, emocjonalnie i fizycznie przygotowaé swoje dziecko

na sukces w tym $wiecie. Z ta ksiazka przekazesz swojemu dziecku

narzedzia, ktérych potrzebuje, aby poradzi¢ sobie z mentalnymi
wyzwaniami i prowadzi¢ najlepsze zycie.

Ed Mylett, miedzynarodowy przedsiebiorca,

autor bestselleréw i znany gospodarz podcastu
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Niniejsza ksiazke dedykuje mojej wyjatkowej rodzinie:
mojemu mezowi Macowi,
czworgu moich dzieci — Jessice, Dominique, Jeffreyowi i Alexie
oraz moim dwém zieciom, Eliemu i Jayowi.

Cata moja praca badawcza i kazde napisane stowo sa kierowane
gleboka madroscia, jaka zdobytam dzigki relacjom z kazdym
z was. Mitos¢, ktdrg dzielimy, trwa dhuzej niz sam czas.

Ksiazke poswiecam réwniez kazdemu rodzicowi
i kazdemu dziecku.
Chcg, zebyscie wiedzieli, ze to nic ztego czué si¢ w rozsypce,
poniewaz wspélnie wszystko pouktadamy.



Nie mamy kryzysu zdrowia psychicznego, mamy kryzys
zarzadzania umystem. Czas na uhonorowanie pigknych umystéw
naszych dzieci i ich indywidualne historie.
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Przedmowad

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze codziennie czytamy nowe doniesie-
nia prasowe o kryzysie psychicznym wsréd dzieci i mtodziezy oraz
o rosnacym wskazniku depresji, stanéw lekowych i samobdjstw’.
Ostatnio gléwny chirurg krajowy Stanéw Zjednoczonych posunat
si¢ do wydania specjalnego komunikatu w celu ochrony zdrowia
psychicznego mlodziezy®. Sytuacja wydaje si¢ powazna, a dla wie-
lu mlodych ludzi jest rzeczywistoscia.

Pomimo ze problemy ze zdrowiem psychicznym nie s3 nowo-
$cia, zmieniajg si¢ z kazdym kolejnym pokoleniem. Chociazby
zngcanie si¢ nie jest nowym zjawiskiem, charakterystycznym je-
dynie dla XXI wieku. Dzisiaj dzieci przynosza takie sprawy do
domu w swoich telefonach, tabletach i komputerach. Wydaje
si¢, ze nigdzie nie jest bezpiecznie. Lwia cz¢$¢ ludzkich interak-
cji spotecznych przekonstruowata si¢ z nadejsciem rewolucji tech-
nologicznej. Zmiany te przeksztalcity sposéb, w jaki wielu ludzi
— w tym dzieci — postrzega si¢ w otaczajacym ich §wiecie, co przy-
czynito si¢ do nasilenia poczucia samotnosci i izolacji w kazdej
grupie wiekowej, poniewaz spedzamy coraz wigcej czasu online,
jedynie w towarzystwie komputera.

Swiat zmienia si¢ i czasami moze wydawac’ si¢ nam, rodzicom,
opickunom czy wrazliwym i bezbronnym dzieciom usitujacym

15



16 JAK WSPIERAC EMOCJE SWOJEGO DZIECKA

okresli¢ wlasne miejsce w §wiecie, ze ledwo dajemy radg utrzymaé
glowe nad powierzchnia wody. Niedawna pandemia i inne wyda-
rzenia na $wiecie, ktére czgsto sprawiaja, ze rzeczywisto$¢ wydaje
si¢ mroczniejsza i zaburza nasze poczucie psychicznej pelni, jesz-
cze bardziej nasility wspomniane wyzej uczucia.

Zajecie si¢ tymi kwestiami wymaga od nas przede wszystkim ak-
ceptacji, ze jeste$my jednostkami z indywidualnymi problemami.
Zyjemy w spolecznosci, co oznacza, ze musimy zajaé si¢ zdrowiem
psychicznym zaréwno na poziomie osobistym, jak i spofecznym.
Wedtug Projektu Stanu Psychicznego Swiata kraje o wyzszym po-
ziomie indywidualizmu i nastawienia na efektywnos¢ na ogét cha-
rakteryzujg si¢ nizszym wskaznikiem dobrostanu psychicznego, za$
panstwa bardziej skfaniajace si¢ ku kolektywizmowi grupowemu

i rodzinnemu odznaczaja si¢ wyzszym do-
Chociaz problemy  brostanem psychicznym?®. Nie mozemy

ze zdrowiem postrzegaé dziecka jedynie jako indywi-
psychicznym dualnej jednostki, a musimy powiaza¢ je
nie sq howosciq, ze $rodowiskiem, w jakim istnieje, a takze
zmieniajq sie z tym, jak my, dorodli, zarzadzamy wia-

z kazdym kolejnym  snym zdrowiem psychicznym i jaki ma to
pokoleniem. wplyw na nasze dzieci.

Musimy przyjrze¢ si¢ sposobowi,

w jaki uczymy nasze dzieci przetwarza¢ §wiat, w ktérym zyjemy,

i nawigowad w nim. Czy dzieciom pokazuje si¢ jak zarzadza¢ umy-

stem? Czy uczymy dzieci radzenia sobie ze wzlotami i z upadkami

zyciowymi? Czy od wezesnych lat pomagamy im zrozumie, ze do-
kad dazy umyst, tam zmierzaja réwniez mézg i zycie?

Ten proces zaczyna si¢ wraz z nasza rola rodzica: to, jak zarzadza-
my wlasnym zdrowiem psychicznym, stanowi wzorzec dla naszych
dzieci i ich zarzadzania psychika. Badania pokazuja, ze nickontro-
lowany stres dorostego staje si¢ nickontrolowanym stresem dziecka.



PRZEDMOWA 17

Zatem jeden z najlepszych sposobéw pomocy dziecku z jego zdro-
wiem psychicznym polega na pracy nad wlasnym.

Stosujac metody opisane w tej ksigzce, nauczysz si¢ skutecznie
nawigowaé posréd zagrozen mentalnych tworzacych zyciowy ba-
tagan oraz jak jednoczesnie pokaza¢ swojemu dziecku, ze odnale-
zienie spokoju posréd burz jest mozliwe.

Nasz umyst dyktuje nam to, kim jeste$my: jak myslimy, co czu-
jemy i jakie decyzje podejmujemy. Zarzadza tym, jak budzimy si¢
rano i zaczynamy dzien, jak prezentujemy si¢ za dnia, naszymi in-
terakcjami z rodzina, ze znajomymi, z nauczycielami i otoczeniem
oraz tym, jak radzimy sobie ze wszystkim, co nam si¢ przydarza,
zarébwno tym zlym, jak i dobrym. Nasz umyst decyduje o pro-
dukgji komérek, wplywajac na nasze zdrowie biologiczne, a tak-
ze o wchianianiu skfadnikéw odzywezych z pokarmu®. Kontroluje
wszystko, co ma zwiazek z nasza zywotnoscia. Czlowiek moze prze-
zy¢ trzy tygodnie bez jedzenia, trzy dni bez wody i trzy minuty bez
tlenu, lecz pozbawieni mozliwosci uzywania umystu nie przezyje-
my nawet trzech sekund.

Skoro umyst jest sita napedzajaca nasza zywotno$é, powinni-
$my wklada¢ cate poktady energii w zrozumienie i rozwéj zdolno-
§ci zarzadzania nim, zeby pomdc sobie i naszym dzieciom uporaé
si¢ z kaprysami zycia. Dziecko, ktére nie rozwingto jeszcze w pet-
ni umiej¢tnosci kontrolowania umystu, jest na ogét bardziej po-
datne na silne uczucia dezorientacji i przyttoczenia, gdy prébuje
przepracowac to, na co jest narazone. Brakuje mu bowiem zdol-
nosci poznawczych niezbednych do zrozumienia, co si¢ z nim
dzieje, oraz do zakomunikowania tego, przez co przechodzi’.
Rolg rodzica, opiekuna i edukatora jest poméc dziecku nawigo-
waé w $wiecie, ktéry wydaje si¢ straszny i przyttaczajacy. Jednym
z najlepszych sposobéw na to jest przekazanie dziecku daru za-
rzadzania umystem.
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W tej ksigzce oferujg¢ naukowy i poparty dowodami pierwszy
krok w procesie radzenia sobie z kryzysem dziecigcego zdrowia
psychicznego poprzez zarzadzanie umystem. Przedstawiam tatwe
sposoby nauczania dziecka sterowania umystem, zeby dorastajac,
moglo cieszy¢ si¢ jak najlepszym zyciem. Ponadto dowiesz si¢ co
nieco o kontrolowaniu wlasnego umystu, zebys i ty mégt zy¢ z od-
pornoscia, spokojem i radoscia.

Kluczem do tej ksigzki jest zrozumienie funkcjonowania umy-
stu. Opowiem o tym, ze to, na czym najczgéciej skupiamy mysli,
rozrasta si¢, o tym, jak nasz mézg spaja si¢ z otoczeniem, a takze, jak
umyst kieruje tym procesem. Za pomoca przystgpnego stownictwa

omawiam jak fatwo komunikowa¢ si¢ ze

Zawsze mozna swoim dzieckiem, jak niekontrolowany
zmieni¢ umyst umyst tworzy batagan oraz jak to wszystko
i mézg poprzez zmienia mdzg za posrednictwem neuro-
kierowane plastycznosci, co z kolei rodzi uczucia
zarzqdzanie leku, dezorientacji, smutku i ogdlnego
umystem. przytfoczenia.

Nasza opowie$¢ na tym si¢ nie koni-
czy. Zawsze mozna zmieni¢ umyst i mézg poprzez kierowane
zarzadzanie umystem. Poswigcitam niemal czterdziesci lat na ba-
dania nad dziataniem umystu i mézgu, co zaowocowato tatwym,
opartym na dowodach systemem, ktéry nazwatam neurocyklem
i omawiam w tej ksiazce. Neurocykl polega na identyfikacji tok-
sycznych myfdli i ich destabilizacji w ciagu 63-dniowego cyklu
poprzez konstrukeje pozytywnych, zdrowych oraz przedefiniowa-
nych myfdli. Nauczg cig, jak korzystad z tego systemu z dzieckiem.
Poznasz kroki, ¢wiczenia, jak réwniez praktyczne przyktady,
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ktére pomogg ci nauczy¢ dziecko, jak wykroczy¢ poza $wiado-
ma uwazno$¢, zeby przyjaé, przepracowaé i przedefiniowac jego
do$wiadczenia.

Przyswajajac zawarte tu informacje, nauczysz sig, jak stwo-
rzy¢ swojemu dziecku bezpieczne $rodowisko do pracy nad jego
psychicznym dobrostanem. Nauczysz si¢ takze, w jaki sposéb
przekaza¢ mu narzedzia, ktérych potrzebuje do sprawnego stwo-
rzenia whasnej historii. Nie zdradzg ci, jak rozwiazaé wszystkie
problemy twojego dziecka ani zlikwidowa¢ jego bél, poniewaz
nie jest to mozliwe. Niemniej dowiesz si¢, jak poméc mu za-
dawa¢ wlasciwe pytania i przekazaé pomoc mentalna, jakiej
wymaga.

Kiedy pomagamy dzieciom w samoregulacji na wszelkie spo-
soby oraz w tym, jak zarzadzaja emocjami, zachowaniami i per-
spektywami, uczymy je zauwaza¢ wiadomosci wysylane przez
ich umysty, mézgi i ciata oraz wykorzystywaé to na ich korzys¢.
W ten sposéb tworzymy im przestrzeti na oméwienie i przepra-
cowanie tego, co widza i stysza, zaréwno online, jak i w rzeczy-
wistosci. Pomagamy im poczu¢ wygode w obliczu dyskomfortu
i uczymy, jak przyjmowaé emocje oraz to, co przekazuja im te
uczucia, zamiast lgku, smutku czy dezorientacji. Tym sposobem
sprawiamy, ze dzieci nie zaznaja patologicznego dzieciristwa i za-
akceptuja swoje cztowieczenstwo.

W czgdci 1. dowiesz sig, jak pomdc dziecku zrozumie¢ pod-
stawy funkcjonowania umystu. Czgé¢ 2. pokaze ci, jak nauczy¢
dziecko samodzielnego stosowania neurocyklu w celu zarzadzania
umystem. Z kolei czgé¢ 3. nauczy cig, jak zastosowaé neurocykl
w réznych sytuacjach, takich jak: codzienne zmagania, trauma,
problemy ze snem i w wielu innych.

Zeby poméc ci w tej podréiy, pragne przedstawié ci Mézdzka!
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Mézdzek to wymyslony przeze mnie kreskéwkowy bohater, kté-
ry razem z twoim dzieckiem odbedzie podréz po zdrowiu mental-
nym i ulatwi rozmowg o jego problemach psychicznych. Mézdzek
pojawia si¢ tu, zeby wizualnie wyjasni¢ konkretne koncepty, stuzac
jednoczesnie za doskonate narzedzie do pomocy dziecku w zro-
zumieniu jego emocji oraz tego, przez co przechodzi. Mozesz na-
wet kupi¢ pluszaka Mézdzka (Brain-ee) na stronie drleaf.com, zeby
wspoméc komfort i spokdj dziecka oraz nauczy¢ je komunikowaé
si¢ z toba w problemach i w potrzebie pomocy.



CZESC 1

KLUCZ

DO ZROZUMIENIA
FUNKCJONOWANIA
UMYStU

W kolejnych rozdziatach pomogg tobie i twojemu dziecku zro-
zumie¢ polaczenie migdzy umystem, mézgiem a cialem, wyjasnie
réwniez, czym sa mysli i wspomnienia oraz wyttumaczg znaczenie
samoregulacji.
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Potqczenie umyst-maozg-ciato

Wszystko, czego doswiadczamy za pomocg umystu, przechodzi
przez mozg i ciato, dlatego zarzadzanie nim jest takie wazne. Jezeli
nie kontrolujemy oddziatywania naszych doswiadczen, mogg one

wptynac zardwno na nasz dobrostan psychiczny, jak i fizyczny.

W tym rozdziale oméwig dziatanie potaczenia umyst-mézg-ciato,
zebys zyskal lepsze rozeznanie w tym, jak pomdéc swojemu dziecku
zrozumieé sposob, w jaki jego mysli moga wptyna¢ na psychiczne
i fizyczne uczucia.

Musimy pamigtal, ze dzieci sg czgsto bardziej spostrzegawcze
niz nam si¢ wydaje. Niemniej ze wzgledu na to, iz wciaz rosng
i rozwijajg si¢, zwykle nie wiedza, co zrobi¢ ze wszystkim tym,
co obserwujg i czego do$wiadczaja. Dzieci bardzo tatwo ulega-
ja przytloczeniu ogromem informacji codziennie wchtanianych
przez umyst i mézg.

Niezaleznie od tego czy zarzadzanie umystem jest aktywnym
procesem, przez wzglad na sam fake bycia cztowiekiem, dzieci
implementuja zyciowe do§wiadczenia w sie¢ neuronalng swojego
mézgu oraz w calym ciele za pomocg umystu. Ten proces zmienia
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umyst, mézg oraz cialo i wywiera pewien wplyw, co ujawni si¢
w tym, jak dziecko bedzie funkcjonowaé mentalnie i fizycznie.
Czlowiek jest stworzeniem psycho-neurobiologicznym, przy
czym umyst, mézg i ciato sa nierozerwalnie potaczone.

Dla przykladu zatézmy, ze twoje dziecko jest niespokojne.
Tym, co wywoluje jego niepokdj, jest rzeczywista mysl fizyczna
stworzona z reakeji na bodzce zawarte we wspomnieniach w mé-
zgu'. Umysl dziecka obejmuje dziatanie polegajace na zamar-
twianiu si¢ ta mysla lub, zwigzanym z nia, uczuciem niepokoju.
Im bardziej dziecko przejmuje si¢ ta mysla, tym silniej moze ona
wplyna¢ na nie na poziomie emocjonalnym i fizycznym (ciato)
oraz wywota¢ objawy, takie jak bdl brzucha czy kotatanie serca’.

Jezeli twoje dziecko kiedykolwiek mialo atak histerii, jestem
pewna, ze wiesz, o czym moéwie. Jesli dziecko przejmuje si¢ szko-
tq i zlosci sig, kiedy prébujesz przygotowaé je rano do wyjscia
z domu, to sygnal ostrzegawczy wylaniajacy si¢ z jego mysli,
ktére z kolei zostaty wbudowane w mézg mentalnoscia dziecka
w oparciu o sposdb, w jaki przepracowuje swoje doswiadczenia.

Zeby lepiej to zrozumieé, wyobraz sobie ogréd. Kiedy jest nie-
uporzadkowany i pelny chwastéw, nie wyglada zbyt dobrze i nie
jest przyjemny. Jesli umyst przypomina taki zaniedbany ogréd,
sprawia wrazenie zepsutego i wszystko, co w nim si¢ znajduje,
wymyka si¢ spod kontroli. Z drugiej strony, gdy ogréd obfitu-
je kwieciem, gar§¢ chwastéw czy jedna burza moga, co prawda,
wywrze¢ jaki§ wptyw na jego zdrowie, lecz nigdy nie bedzie on
dtugoterminowy.

Na szczgscie w umysle, mézgu i ciele znajdujg si¢ systemy, kté-
re moga poméc nam nauczy¢ naszych dzieci tworzenia zdrowego
ogrodu w umysle. Kiedy dziecko zdobgdzie umiej¢tnos¢ zarzadza-
nia swoim umystem, moze sprawié, ze potaczenie umyst-moézg-
-ciato bedzie dziata¢ na jego korzy$¢, co pomoze mu radzi¢ sobie
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z wplywem wywieranym przez do§wiadczenia zyciowe, bez wzgle-
du na wiek.

Wszystko zaczyna si¢ od obserwacji sygnaléw wysylanych
przez umyst, mézg i cialo. Mozna je uporzadkowaé w czterech
gléwnych kategoriach: emocje, zachowanie, wrazenia fizyczne
oraz perspektywy’. Oméwig je szczegélowo w rozdziale 3. Znacz-
ng cz¢$¢ zarzadzania umystem stanowi zrozumienie tych sygnatéw
w celu odszukania historii, z kt6rg s zwigzane, a nastgpnie zmiany
tego, jak ta opowie$¢ rozgrywa si¢ wewnatrz nas i w naszej przy-
sztosci. To obejmuje samoregulacje, ktéra pomaga nam spojrzeé
na siebie z pewnej perspektywy oraz obserwowac¢ i ledzi¢ nasze
interakcje ze $wiatem.

Zrozumienie umystu

Zrozumienie procesu zarzadzania umyslem zaczyna si¢ od zrozu-
mienia umystu. Umyst jest tym, jak myslimy, czujemy i jakie de-
cyzje podejmujemy w reakcji na wszystko, co dzieje si¢ wokét nas,
kiedy nie $pimy. My$lenie, odczuwanie i decyzje umystu wspét-
pracuja, zeby ,,chwyta¢” nasze do§wiadczenia zyciowe i umieszczaé
je w mézgu w postaci energii.

Energia ta skutkuje strukturalnymi zmianami w moézgu, ktére
zawierajg wspomnienia naszych doswiadczen, a te z kolei taczg si¢
w mysl jak galezie drzewa. Takie zmiany s3 napedzane umystem
w procesie zwanym neuroplastycznoécia®. Mozna powiedzie¢, ze
umyst zasadza nasze do§wiadczenia w mézgu jako ,drzewka my-
§li”. Sa to neurony w mézgu zbudowane z aksonéw i dendrytéw.

Ponizsze dwie ilustracje pomoga ci to zrozumieé. Pierwsza
przedstawia aksony i dendryty neuronu. Caty neuron to drzewko
mysli, za$ dendryty to wspomnienia w drzewku.
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Dendryty
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Szorstkie retikulum
endoplazmatyczne

Aksony i dendryty

Kolejne zdjecie pokazuje, jak te drzewka mysli wygladaja we-
wnatrz mozgu.

Skupisko ,,drzewek mysli” - neuronow
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Umyst wykorzystuje mézg do przechowywania tego, czego do-
$wiadcza, czyli wydarzen i sytuacji zyciowych, w formie ,, drzewek
mysli”. Odpowiadamy i reagujemy na te do$wiadczenia w czasie
przebudzenia i porzadkujemy je, kiedy $pimy, stad sny i kosz-
mary®. Dlatego mysl jest produktem umystu w akgji, fizycznym
konstruktem zbudowanym z biatek i zwiazkéw chemicznych, za-
mieszkujacym mentalne osiedle w mézgu pod postacia strukeur
podobnych do drzew zbudowanych z neuronéw oraz pél grawita-
cyjnych w umygle, a takze w komérkach ciata.

Z tego powodu mozg jest czgsto opisywany jako neuropla-
styczny respondent. Kazda stymulacja mézgu przez umyst wy-
woluje jego rozmaite reakcje, w tym zmiany neurochemiczne,
genetyczne i elektromagnetyczne. To z kolei wplywa na wzrost
i zmiany struktur mézgowych, wbudowujac w nie nowe, fizyczne
mysli. Mézg nigdy nie jest taki sam, poniewaz zmienia si¢ z kaz-
dym naszym doswiadczeniem i z kazda chwila, za$ za zmiang mé-
zgu podaza ciato.

Umyst wprowadza wszystkie zyciowe do§wiadczenia do nasze-
go moézgu i ciata oraz porzadkuje je noca, kiedy $pimy. Dlatego
umyst jest czyms wigcej niz tylko maszyng dzialajaca non stop. Jest
niesamowicie ztozong sila napedowa mézgu i ciata. Umyst |, poja-
wia si¢” w mézgu i ciele oraz staje si¢ nasza zdolnoscig odczuwania.
W nim formuje si¢ nasza tozsamos$¢ i wyjatkowos¢. To miejsce,
gdzie rozpoznane zostaje to, kim jesteSmy — nasza swiadomos¢.

W potaczeniu umyst-mézg-ciato mézg i ciato sa fizycznymi
elementami, natomiast umyst to cz¢$¢ bedaca energia ztozona z fal
elektromagnetycznych i pél grawitacyjnych’. Sa osobne, lecz nie-
rozfaczne, poniewaz muszg pracowaé wspdlnie, zeby funkcjono-
walé w $wiecie jako zywa ludzka istota. Oznacza to, ze wszystko,
czego do$wiadczamy umystem, przechodzi przez mézg oraz ciato
i wlasnie dlatego zarzadzanie umystem jest takie wazne. Jezeli nie
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pokierujemy odpowiednio wplywem naszych doswiadczeni, moga
one oddziatywa¢ na nasz dobrostan psychiczny i fizyczny.

Sam umyst sklada si¢ z trzech cz¢sci, z ktdrych najwigksza sta-
nowi nieSwiadomos¢. Nieswiadomy umyst jest olbrzymi, nigdy nie
zasypia. Cechuje si¢ niezwykly inteligencja, szybkoscia i zdolnoscia
wykonywania kilku zadan naraz, zeby podtrzyma¢ zycie i funkcje
organizmu. Nieswiadomo$¢ monitoruje wszystkie istniejace mysli
oraz wspomnienia, z ktérych sa zbudowane, i nieustannie szuka
tego, co nas martwi lub wplywa na nas w jaki$ niepozadany spo-
s6b, zeby poméc nam to naprawié i przywréci¢ réwnowagg.

Kiedy nieswiadomy umyst odnajdzie mysl, ktéra przysparza
nam zmartwieni, wysyla ja do swojej drugiej czgéci, podswiado-
moéci, ktéra dziata na zasadzie mostu migdzy nieswiadomym
a $wiadomym umystem. Wedlug mojej teorii geodezyjnego prze-
twarzania informacji nieSwiadomy umyst dziala 24 godziny na
dobg i jest tym, co nas nape¢dza. Przesyta informacje swiadomemu
umystowi, ktéry nastgpnie pokazuje si¢ w naszej ,,symboliczne;j
reprezentacji’ obejmujacej to, co czujemy psychicznie i fizycznie,
co méwimy i robimy oraz nasze perspekeywy®.

W przeciwienistwie do nieswiadomego umystu, ktéry dzia-
ta non stop, trzecia czgé¢, swiadomy aktywuje si¢ tylko wtedy,
gdy cialo nie $pi, i jest znacznie wolniejszy. Nieswiadomy umyst
przetwarza okoto 90-95 procent wszystkiego, z czym sig styka-
my w kazdej chwili, natomiast $wiadomy umyst potrafi skupic sie
i przetworzy¢ jedynie okoto 5-10 procent tego’.

Jak juz wspomniatam, jedno z gléwnych zadan nieswia-
domego umystu polega na skanowaniu wszystkich informacji
w sieciach neuronéw, wykorzenianiu toksycznych elementéw
i uswiadamianiu nam tego. Na tym etapie wkracza §wiadomy
umysl, jest w tym bardzo dobry, odbiera nieswiadomemu umy-
stowi toksyczne mysli, dekonstruuje je i tworzy na nowo tak,
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zeby nie wptywaly na nasze psychiczne i fizyczne zdrowie. Im
wigcej wiemy o zarzadzaniu wlasnym umystem poprzez samore-
gulacj¢, tym bardziej aktywujemy t¢ dynamiczna wspétzaleznosé
miedzy $wiadomoscig a nieswiadomoscia, naszym wbudowanym
ochronnym systemem zdrowia psychicznego.

Neurocykl

Opracowany przeze mnie neurocykl to system zarzadzania umy-
stem, bedacy gtéwnym tematem tej ksigzki. Pomoze on twojemu
dziecku ustali¢ komunikacj¢ migdzy réznymi cz¢$ciami umy-
stu i pozna¢, jak jego umyst wplywa na mézg i ciato. Neurocykl
nauczy twoje dziecko pojmowaé wiadomosci od nieswiadome-
go umystu, a takze zapobiega¢ nasilaniu si¢ toksycznych mysli
i wspomnien, a takze wptywa¢ na zdrowie psychiczne.

W moich najnowszych badaniach klinicznych zaobserwowa-
tam, ze kiedy uczymy si¢ zarzadza¢ umystem i zmieniaé percepcje,
mozemy zmieni¢ reakcje mézgu, fizjologii i zdrowia komérko-
wego, co odzwierciedla si¢ w naszym umysle ze wzgledu na petle
sprzgzenia zwrotnego migdzy mézgiem a ciatem!.

Zarzadzanie umystem to jeden z najskuteczniejszych spo-
sobéw budowania odpornosci dzieci, poniewaz uczy je sku-
piania si¢ w mniejszym stopniu na tym, co im si¢ przytrafito,
a w wigkszym na tym, co mogg z tym zrobi¢. Pomaga im réwniez
kontekstualizowa¢ doswiadczenia zyciowe, zamiast wyltacznie
diagnozowac¢ je i oznaczaé etykieta w oparciu o zestaw nieja-
snych symptoméw. Holistyczne zajecie si¢ dzieckiem wykracza
poza biezaca, biologicznie ukierunkowang opieke psychiatrycz-
na, gdyz uwzglednia jego biologie, spotecznos¢, psychologie, in-
dywidualnos¢ i historig.
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Zycie jest produktem naszych doswiadczen, kedre staja sie in-
dywidualng historia kazdego z nas. Kiedy wreczamy dziecku men-
talne narzedzia do sprostania jego potrzebom, dajemy mu srodki
do opowiedzenia jego historii. Uczymy dziecko, ze chociaz nie za-
wsze mamy wplyw na to, co si¢ nam przytrafia, mozemy zmieni¢
to, jak wplywa to na nas i rozgrywa si¢ w naszym zyciu.

Wrodzona odpornos¢ twojego dziecka

Tu zawiera si¢ aktywna nauka, jak patrze¢ na §wiat z perspektywy
naszego dziecka. Dzieci s ekspertami w tym, kim sa, i w prze-
zytych do$wiadczeniach, a do nas, dorostych w ich zyciu, nalezy
potwierdzanie ich wyjatkowosci, wspieranie ich i pomaganie im
obejmowa¢, przepracowywac i na nowo definiowa¢ ich narracje.

Biorac pod uwagg, ze niebezpieczeristwa i trudnosci zyciowe
sa naturalne i nieuniknione, rodzice, opickunowie i nauczycie-
le maja obowiazek pomaga¢ dzieciom w rozwoju ich wrodzonej
odpornosci, zeby nauczyly si¢ dorasta¢ i wyciaga¢ nauki z réz-
nych zyciowych doswiadczen. Tak, musimy chroni¢ nasze dzieci
w procesie stawania si¢ dorostymi, ale tez da¢ im narz¢dzia do
uporania si¢ z porazkami i bolesnymi dos§wiadczeniami, ponie-
waz sa one nieodiaczng czgécia ludzkiego zycia.

Posung si¢ do stwierdzenia, ze ochrona naszych dzieci oznacza
nauczenie ich, jak radzi¢ sobie w zyciu, nawet kiedy nie bedzie
w nim juz nas w roli str6z6éw. Jezeli zanurzymy dzieci w wiadomo-
$ciach, ze porazki i raniace doswiadczenia wyrzadza im trwatg
i nieodwracalng szkodg, negatywnie wplyniemy na ich zdolnos¢
rozwoju odpornos$ci. Greg Lukianoff i Jonathan Haidt w ksiazce
Rozpieszczony amerykariski umyst pisza, ze rozwineliSmy w sobie
,wspolczesng obsesj¢ ochrony mtodych ludzi przed »poczuciem
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braku bezpieczenstwa«”, ktéra na wiele sposobéw hamuje ich
zdolno$¢ odczuwania umiejetnosci stawiania czota wyzwaniom
zycia. To prawdopodobnie ,jedna (z kilku) przyczyn wzrostu
wskaznika depresji, stanéw lekowych i samobéjstw wsréd mto-
dziezy”, co obserwujemy we wspdtczesnym $wiecie'?.

Podobnie Nassim Nicholas Taleb w ksiazce Antykruchosé oma-
wia tytutowy koncept jako sposéb zrozumienia odpornosci®.
Wzorem uktadu odpornosciowego budujacego ochrong przed
choroba poprzez obecnosé choroby w organizmie, cztowiek potrze-
buje obecnosci wyzwar w celu naprawy, nauki, adaptagji i rozwo-
ju. Bez wyzwan nasza naturalna wbudowana antykruchos¢ (czyli
odporno$¢) moze sta¢ si¢ sztywna, krucha i nieudolna. Nie poma-
gamy swoim dzieciom ani ich zdrowiu psychicznemu, chroniac je
przed catym zlem tego $wiata. Biorac pod

uwagg fake, ze ryzyko i stresory sa natu- Nie pomagamy
ralng czescig zycia, powinni§my poméc swoim dzieciom
naszym dzieciom doskonali¢ wewngtrz- ani ich zdrowiu
na zdolnos$¢ rozwoju i nauki z zyciowych psychicznemu,
doswiadczen. chroniqc je przed

Na szczgscie zyjemy w dobie rosna- catym ztem tego
cej popularnosci rozmowy o problemach Swiata.

zdrowia psychicznego. Coraz wigcej lu-

dzi zdaje sobie sprawg, ze trudnosci mentalne zaréwno wsréd
dzieci, jak i dorostych nie sg niczym nienormalnym oraz ze
wszyscy czasami potrzebujemy pomocy. To otworzyto dyskusje
i przeksztalcito to, co do tej pory czgsto byto ukrywane i blednie
rozumiane, w co$, co mozna pojac i kontrolowac.

Kazdego dnia uczymy si¢ nowych rzeczy o funkcjonowaniu
cztowieka, a takze ze zawsze jest nadzieja w kwestii potaczenia
umyst-mézg-ciatlo. Mamy olbrzymia zdolno$¢ do zmiany, bez
wzgledu na wiek.



Podsumowanie

Nauka o neuroplastycznosci pokazuje nam, ze mozemy pomoc
naszym dzieciom w leczeniu, naprawie i rozwoju.
Wyzwania zycia nie musza prowadzic do trwatych uszkodzen

w ich umysle, mozgu i ciele.

Jako rodzic lub opiekun musisz wiedzie¢, ze negatywne i petne
leku mysli zmieniaja strukturg i chemi¢ mézgu twojego dziecka,
o czym wspomnialam w czgéci 1. Kiedy to si¢ dzieje w mtodym,
rozwijajacym si¢ mézgu, konsekwencje moga odbi¢ si¢ na okresie
dojrzewania i dorostosci.

Istnieja liczne badania na temat wplywu niekorzystnych do-
$wiadczen z dziecinistwa na umysl, mézg, ciato, zdrowie psychicz-
ne i przysztos¢ dzieci. Wiele z nich zostalo przytoczonych w tej
ksigzce. Przypominam, ze nadmierny poziom niekontrolowanego
stresu i toksycznych mysli u dzieci moze nasila¢ podatno$é na cho-
roby fizyczne oraz dlugotrwale problemy ze zdrowiem psychicz-
nym. Nie mozemy bagatelizowa¢ wptywu zdrowia psychicznego
naszych dzieci na ich zycie.

Istnieje jednak ogromna nadzieja i na tym warto si¢ skupi¢. Na-
uka o neuroplastycznosci pokazuje nam, ze mozemy poméc dzieciom
w leczeniu, naprawie i rozwoju. Wyzwania zycia nie muszg prowadzié
do trwatych uszkodzen w ich umystach, mézgach i ciatach.
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Dzigki zarzadzaniu umystem dziecko moze nauczy¢ si¢ kontrolowaé
swoje zycie, a ty pokazesz mu, jak pisa¢ wtasng historie.

Nie oznacza to, ze trzeba wymaza¢ to, co przydarzylo si¢ dziec-
ku ani chroni¢ je przed calym ztem tego $wiata. Niewazne jak bar-
dzo by$my tego chcieli, to niemozliwe. Jak wielokrotnie zwracalam
uwagg, nigdy nie bedziemy potrafili zmieni¢ tego, co przydarzyto
si¢ naszym dzieciom, ale mozemy przetransformowac to, jak wy-
glada to w ich umystach, mézgach i ciatach oraz jak ich do$wiad-
czenia wplyna na ich przysztos¢. Tak dziata zarzadzanie umystem.

Mozemy nauczy¢ nasze dzieci, ze zy-

Dzieki zarzqdzaniu  cie nie polega jedynie na usitowaniu wy-
umystem dziecko  eliminowania klopotliwych mysli, lecz

moze nauczy€ sie  réwniez na uprzatni¢ciu mentalnego ba-

kontrolowaé swoje  tfaganu, ktéry nieuchronnie pojawia sig
zycie, aty mozesz  w zyciu kazdego cztowieka. Oznacza to,

nauczyc¢ dziecko ze musimy pomdc naszym dzieciom do-
pisa¢ wtasng trze¢ do dlaczego ukrytego za ich my$lami
historie. oraz do zrozumienia, jak te mysli ujaw-

niajg si¢ w ich zyciu. Nastgpnie mozemy

poméc im zaakceptowac to, co si¢ stalo, i odnalezé w tym spokd;.
Z ta ksiazka nauczyles sig, jak tego dokona¢

z pomocg neurocyklu. Ten system zostat opraco-
wany tak, zeby poméc dzieciom zaakceptowaé
i uksztattowad ich wyjatkowe historie. W ten
spos6b pomagamy im uczy¢ si¢ obejmowad
catg ludzko$¢, rozwija¢ zdolnosci samoregulacii,
autonomi¢ i tozsamo$¢, budowaé odpornosé,
wzmacniaé pewnos¢ siebie oraz zarzadzaé stre-
sem i lgkiem. To podstawy mentalnego dobro-
stanu. Uczmy nasze dzieci, jak by¢ mentalnymi

superbohaterami, tak jak Mézdzek!



Podziekowania

Pragne podzigkowa¢ kazdemu badaczowi, naukowcowi, filozofowi
i nauczycielowi, ktdérych prace czytatam i od ktérych si¢ uczytam,
poniewaz to dzigki nim mozemy stawia¢ mate kroki ku przyszto-
$ci, dokonujac niezbednych zmian w celu naprawy i uzdrowienia
ludzkosci.

Dzigkuj¢ moim trzem fenomenalnym cérkom, z ktérymi mam
zaszczyt pracowaé na pelny etat. Alexa, moja najmlodsza cérka
i asystentka badawcza spedzita niezliczone godziny u mego boku,
dyskutujac ze mng i pomagajac mi porzadkowac oraz analizowaé
nieskoriczong ilo§¢ pomystéw i badan w tej obszernej dziedzinie.
Skrupulatnie sprawdzata kazde moje stowo pod katem zrozumia-
tosci i wiarygodnos$ci naukowej. Jej spostrzezenia byly niezwykle
qure i nieocenione. Jessica, moja najstarsza corka, kieruje na-
szym dziatem obstugi klienta, wsparciem technicznym aplikacji,
newsletterem oraz blogiem i jest niezwykle skuteczna we wszyst-
kim, co robi. Wspaniale redagowata oraz przeksztatcata méj dos¢
kliniczny i naukowy styl w fatwy do zrozumienia tekst, ktérego
czytanie ekscytuje nawet mnie. Dominique, moja $rodkowa cér-
ka, to niezwykla producentka podcastéw oraz szefowa dziatu mar-
ketingu i rozwoju biznesu. Ma wyjatkowy talent do zarzadzania
procesem tworzenia koncepcji we wszystkich projektach, réw-
niez w opracowaniu tej ksigzki. Potrafi fantastycznie dostrzegad
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kluczowe punkty w ostatecznej wersji pracy i ztozy¢ calo$é¢ w spéj-
ne dzieto.

Dzi¢kuj¢ Gabby z mojego zespotu naukowego za wspaniata
pracg nad uktadem ksiazki oraz aktualizacja, formatowaniem i po-
rzadkowaniem bezliku Zrédel, zmudne zadanie wymagajace oka
do szczegbtow.

Dzi¢kuj¢ Timowi (imi¢ zmienione) i jego rodzicom za zezwo-
lenie na wykorzystanie ich historii. Ich wrazliwos¢ nie jest tatwa.
Wiem, ze ta historia pomoze ci i przyniesie nadziejg.

Dzigkuj¢ Brianowi, mojemu redaktorowi w Baker Books,
za zdolno$¢ zdystansowania si¢ i holistycznej obserwacji oraz za
wklad, ktéry zawsze ulepsza realizacje manuskryptu. Dzigku-
je¢ pozostalym cztonkom zespotu Baker, z ktérymi pracuj¢ od
2013 roku. Jestescie mili, zabawni, profesjonalni i motywujacy.

Dzigkuj¢ mojemu synowi Jeffereyowi, wspanialemu ga-
wedziarzowi i pisarzowi. Jest wspétautorem ksigzek dla dzieci
o przygodach Mézdzka (poznates go w tej ksigzce), ktdry zostaje
przeniesiony do tajemniczego miejsca, zwanego Swiatem kwan-
towym, gdzie uczy si¢ uzywaé prastarej supermocy, neurocyklu,
i walczy z toksycznym potworem mysli, ktdry grozi przejeciem
umystéw wszystkich ludzi i zniszczeniem $wiata. Bedziesz mégt
przeczytaé te bajki dziecku w trakcie neurocyklu i pracy nad jego
zdrowiem psychicznym.

Dzigkuje¢ mojej mamie Anne, najwigkszej fance, ktéra wiele
mnie nauczyta o rodzicielstwie.

Dwadziescia pig¢ lat temu przy$nit mi si¢ Mézdzek, ktdrego
poznates w tej ksiazce. Saraia, moja ilustratorka, wykonata wspa-
niatg prace nad aktualizacja tego dwudziestopiecioletniego boha-
tera i przeniesieniem moich wizji na zupetnie inny poziom. Dzigki
jej pracy ty i twoje dziecko udaliscie si¢ w podréz do zarzadzania
waszym kolektywnym zdrowiem psychicznym.
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Dzi¢kuj¢ wszystkim moim pacjentom, ktérzy przez wiele lat
pomagali mi dostrzega¢ wyzwania i bél zdrowienia ze swojej per-
spektywy, to byt ogromny przywilej i zaszczyt. Traktuje t¢ kwestie
powaznie we wszystkich moich badaniach, gdyz pragne uczyni¢
zdrowie psychiczne dostgpnym dla kazdego.

Nie mogg oczywiscie poming¢ Simby i Nali, moich shih tzu,
za rozémieszanie, przytulanie i pocieszanie przez dlugie godziny,
jakie zajeto mi napisanie tej ksigzki.

Na samym koncu dzigkuj¢ mojemu mezowi Macowi, preze-
sowi naszej firmy. Jego wsparcie jest nieskoniczone — od $niadan
do tézka, kiedy $lgczatam do péznej nocy nad praca, po niewy-
czerpane zasoby bezinteresownego wsparcia i mitosci przekazywa-
nych na rézne sposoby. Jestem silna, Mac, bo wierzysz we mnie
i w moja pracg. Kocham ci¢ dozgonnie.
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Dr Caroline Leaf - $wiatowej stawy badaczka neuronauki kognityw-
nej i autorka bestsellerow. Od ponad trzydziestu lat tgczy badania
naukowe z empatycznym podejsciem do zdrowia psychicznego,
pokazujgc, ze zmiana sposobu myslenia realnie wptywa na mézg,
emocje i relacje w rodzinie.

Czy czujesz bezradnos$¢ patrzgc na emocje swojego dziecka?
Nie wiesz, skgd biorq sie jego wybuchy ztosci,
leki czy wycofanie?

Ta ksigzka pomoze ci zrozumieé¢, co naprawde dzieje sie
w umysle twojego dziecka i jok mozesz je wspieraé¢ w sposdb
spokojny, tagodny i skuteczny. Autorka wyjasnia, ze nie mamy
do czynienia z kryzysem zdrowia psychicznego dzieci, lecz
z kryzysem zarzgdzania umystem, i ze mozna to zmienié.

Odkryj jak:

+ rozpoznawac¢ sygnaty emocjonalne dziecka,

* reagowac na trudne zachowania z empatiq i spokojem,

+ przekazywac dziecku narzedzia, ktére pomogg mu radzi¢
sobie z wyzwaniami teraz i w przysztosci.

To lektura dla rodzicéw, ktérzy chcqg wychowaé silne emo-
cjonalnie dziecko, a jednoczes$nie odzyskaé¢ spokdj, poczucie
sprawczosci i zaufanie do siebie w roli opiekuna.

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy Vn‘al

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (3¢, Vitalni24.pi
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