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Abstrakt: Celem artykulu jest przedstawicnic samowspolezucia jako zasobu kontekscie pelnienia roli rodziciclskiej oraz jego znaczenia dla interake;i
z dzieckiem. W opracowaniu prchrowadzono analize danych zastanych. \Wykonana zostala metaanaliza poje¢ zwi:;zanych z g}éwnq zmienng opisywang
w ;u'tykulc iich zwiazkow z rodzicielstwem. Wsp(’)}czucic wobec sicbic, jako zmienna sprzyjajaca dobrostanowi psychiczncmu czlowicka i jego radzeniu
sobie z trudnosciami, jestwaznym czynnikicm, pomagajacymw pc}nicniu rol rodzicielskich, wspieraniu rozwoju dziecka i budowaniu z nim zdrowcj rclacji.
Analizy zrodlowe pozwolily naukazanie wspélczucia wobec siebie jako istotnego zasobu oraz czynnika Sprzyjajacego radzeniu sobie z negatywnym afekeem,
trudnosciami, a takze wspicrajacego psychicznc funkcjonowanic rodzica. Stanowi ono istotny obszar rozwoju czlowickai jego umicjgtnosei adaptacji - takze
wroli rodzica. Analizy teoretyczne zaprezentowane w ninicjszym opracowaniu prowadza do rekomendacji badari nad rozwojem wspélezucia wobec siebie
wsrdd rodzicow, jako zmiennej wspierajacej ich ﬁmkcjonowanic.
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Abstract: The aim of the article is to present sclf»compassion asaresource in the context of pcrforming a parcntal roleand its importance for interactions with
achild. The study included an analysis of existing data. A meta-analysis of concepts related to the main variable described in the article and their relationships
with p;\rcnting was pcrformcd. Sclf—compassion, as a variable conducive to a pcrsmfs mental wcll—bcing and coping with difficulties, is an important factor
that hclps in fulﬁ[ling parcntal roles, supporting the child’s dcvclopmcm and building a hca[thy rclationship with the child. Source analyzcs allowed to show
sclf«compassion as an important resource and a factor supporting coping with negative affect, difhculties, as well as supporting the parcnt’s psychologica[
functioning, Icisan important arca of human dcvclopmcnt and adaptability—a[so in the role of a parent. Theoretical analyzcs prcscntcd in this study lead to
recommendations for research on the dcvclopmcnt ofsclf»compassion among parents as a variable supporting their functioning.
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Wprowadzenie

Rodzicielstwo jest niewatpliwie bardzo wymagajaca
rola zyciowa. Z jednej strony wigze si¢ ze szczgsciem
i spetnieniem, ale z drugiej strony kazdy rodzic do-
$wiadcza wielu trudnosci zwigzanych z codziennymi
zadaniami dotyczacymi zaréwno wychowania, jak
i realizacji réznych zadan, np. faczenia rél rodzin-
nych i zawodowych. Trudnosci i wyzwania, jakich
do$wiadcza rodzic moga mie¢ niestety negatywne
znaczenie dla jakosci oddzialywan wychowaw-
czych i niekorzystnie wplywa¢é na funkcjonowanie

zaréwno opickunéw, jak i ich dziecka oraz ich

relacji (Chaplin i in., 2021). Zasadne jest wigc za-
interesowanie naukowcéw czynnikami, mogacymi
redukowa¢ skutki stresu i sprzyja¢ dobrostanowi
rodzicéw, a takze budowaé zdrowe relacje z dziec-
kiem i wspiera¢ jego rozwéj. Badacze coraz czgsciej
wskazuja wspolezucie dla samego siebie (okreslane
tez mianem samowspolczucia, self-compassion)
jako zmienna psychologiczna, ktéra moze sprzyjaé
oddzialywaniom rodzicielskim i petni¢ role zasobu

dla ich dobrostanu (Gouveia, Carona, Canavarro,
Moreira, 2016).
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A Zmuda

1. Czym jest wspolczucie wobec
siebie

Koncepcjg¢ samowspolczucia opracowata Kristin
Neft (2003). Okresla je jako ,,bycie otwartym i wraz-
liwym na wlasne cierpienie doswiadczajac jednocze-
$nie uczucia troski i zyczliwosci do samego siebie,
przyjmujac postawe rozumiejacy i nieoceniajaca
wobec wlasnych niedoskonalosci i niepowodzen,
u$wiadamiajac sobie, ze wlasne do$wiadczenie jest
czgsciag powszechnego doswiadczenia ludzi” (tam-
ze, s. 224). Osoby wspdlczujace samym sobie maja
mniejsza tendencj¢ do poréwnywania si¢ z innymi
oraz krytycznego oceniania swoich uczué, mysli czy
zachowan, co umozliwia dokonywanie wlasciwszych
atrybucji dziafan zaréwno swoich, jak i innych os6b
oraz na ich wigksza tolerancje (Leary, Tate, Adams,
Batts Allen, Hancock, 2007).

Neff (2003) wyrdznia trzy wymiary samowspdl-
czucia: wyrozumialo$¢ wobec siebie, refleksyjnosé
oraz poczucie wspdlnego do$wiadczania z ludZzmi.
Warto przyjrze¢ si¢ wyodrebnionym przez autorke
czynnikom samowspolczucia, by lepiej zrozumieé
jago istote. Kazdy z tych wymiaréw opisywany jest
jako kontinuum, na ktérego krancach jest jego wy-
soki oraz niski poziom. Jako pierwsza w zakresie
samowspolczucia wyrézniona zostata wyrozumiato$é
wobec samego siebie (se/f-kindness), kedra wedtug Neft
(tamze) faczy si¢ z zyczliwoscia do siebie i akeeptacja
whasnych bledéw. Jest to wazne w sytuacjach, kiedy
w ocenie jednostki nie spetnia ona oczekiwan — wia-
snych lub innych oséb, co skutkuje pojawieniem si¢
frustracji. Wyrozumialos¢ wzgledem siebie i zyczliwa
postawa skierowana do siebie — niwelujg wspomniang
frustracje. Ich przeciwienistwem jest z kolei nadmierna
samokrytyka.

Kolejnym komponentem wspdlczucia wobec
samego siebie jest refleksyjnos¢ (mindfulness), ktédra
wiaze si¢ z u$wiadamianiem sobie swoich emocji
bez oceniania ich, tlumienia czy kontrolowania.
Refleksyjnosé (okreslana tez jako uwaznosé) dotyczy
zauwazania swoich uczu¢ i przyjmowanie ich taki-
mi, jakimi s3. Nawiazuje ona do szerszej koncepcji
mindfulness, jednak uwazno$¢ w samowspolczuciu
jest pojmowana w wezszym znaczeniu. Wiaze sie

z u$wiadamianiem sobie wlasnych negatywnych

mysli i emocji w odniesieniu jedynie do osobistego
cierpienia. Szerokie uj¢cie uwaznosci odnosi ja do
wszystkich do$wiadczen cztowieka (Neff, Germer,
2013). Przeciwieristwem uwaznosci w koncepcji
samowspolczucia jest nadmierne utozsamianie
sie z przezywanymi emocjami. Ostatnim, trzecim
wymiarem wspolczucia wobec samego siebie jest
poczucie wspSlnych doswiadczen z innymi ludZmi
(common humanity), czyli interpretacja swojego
doswiadczenia jako elementu doswiadczeni ludzko-
$ci. Ten komponent pomaga jednostce niwelowaé
poczucie, ze nikt tak jak ona nie popelnia btedéw,
nie ma tylu wad i niepowodzen. Przeciwieristwem
poczucia dzielenia wspdlnych do$wiadczen z ludzmi
jest poczucie izolacji od innych oséb, ktére majg
wicksze osiagnigcia, lepiej sobie radza, czy wiccej

umieja.

2. Wspolczucie wobec samego
siebie a pelnienie roli
rodzicielskiej

Réznego rodzaju trudnosci zwigzane z petnieniem
16l rodzicielskich powoduja wystgpowanie nie-
przyjemnych emocji, w tym frustracji, bezradnosci,
a nawet obwiniania siebie za bycie zlym rodzicem
(Crowe i in., 2011). Popelnianie bledéw, emo-
cjonalne reagowanie w trudnych sytuacjach — nie
zawsze spojne z tym, jakie rodzic ma oczekiwania
wzgledem siebie i wychowywania swojego dziecka,
presja spoleczenistwa, ocena innych oséb, pewne
trendy promowane w mediach spotecznosciowych,
ktére wplywaja na osobiste wyobrazenie tego, jak
powinno by¢ lub jak zyja inni — to wszystko sprawia,
ze rola rodzicielska z psychologicznego punktu
widzenia staje si¢ coraz trudniejsza. Wspolczucie
wobec samego siebie moze by¢ waznym zasobem
i wspiera¢ rodzicéw w radzeniu sobie z trudno-
$ciami, skutkami stresu oraz dystansowaniu si¢ od
whasnych mysli i emocji, a tym samym pozytywnie
wplywaé na ich funkcjonowanie w tej roli.
Samowspdlczucie wobec siebie sprzyja akceptacji
emocji, otwartosci nawet na trudne do$wiadczenia
i radzeniu sobie z negatywnym afektem (np. Gouveia

iin., 2016). Co istotne, samowspoiczucie umozliwia
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wickszg akceptacje uczud innych osdb. Jest to szcze-
gblnie wazne w relacji z dzieckiem, ktdre dopiero
uczy si¢ regulacji wlasnych emociji.

Whpolczucie wobec samego siebie (wraz z umicjet-
noscia dystansowania si¢ do swoich mysli czy emocji)
stanowi wazny czynnik wspierajacy samoregulacje
czlowieka (Neff, Vonk, 2009). Jak dowiedziono
w badaniach (np. Lunkenheimer, Sturge-Apple, Kelm,
2023) samoregulacja rodzica ma duze znaczenia dla
ksztaltowania si¢ umiejetnosci dziecka w tym zakresie.
Badacze (Leary i in., 2007) twierdza, Ze nadmierna
krytyka wobec samego siebie moze uruchamiaé me-
chanizmy, ktére ograniczaja refleksje nad wlasnymi
emocjami, dzialaniami a takze sytuacja, w keérej
znajduje si¢ cztowiek, co negatywnie wptywa na
jego zdolnos¢ do samoregulacji. Zyczliwosé¢ wobec
sicbie (polaczona z uwaznoscia) rodzica sprzyja
jego samoregulacji, co ma pozytywne znaczenie dla
rozwoju tych umiejetnosci u dziecka.

Kondycja psychiczna rodzicéw i ich dobrostan sa
szczegdlnie waznymi czynnikami rozwoju i zdrowia
psychicznego ich dzieci, czego dowodzg liczne ba-
dania (np. Beatson, Taryan, 2003; Pine i in., 2005;
Zimmermann, Stansbury, 2004). Wspélczucie wo-
bec samego siebie sprzyja dobremu samopoczuciu
i dobrostanowi (Miller, Lee, Niu, Grise-Owens,
Bode, 2019; Moreira, Carona, Silva, Nunes, Cana-
varro, 2016) oraz jest waznym predyktorem poczucia
szczgscia oraz pozytywnego afekeu (Neff, Vonk,
2009). Ponadto samowspdtczucie oraz uwaznosé sa
waznymi czynnikami, majagcymi pozytywny wplyw
na zdrowie psychiczne i mniejsze prawdopodobien-
stwo zachorowania na depresj¢ (Wilson, Mackin-
tosh, Power, Chan, 2019). Dowiedziono réwniez,
ze im wicksze wspolczucie wobec siebie u rodzica
tym mniejszy jego niepokdj (Felder, Lemon, Shea,
Kripke, Dimidjian, 2016). Rodzice cechujacy si¢
wspdlczuciem dla samego siebie lepiej radza sobie
z poczuciem winy oraz wstydem (Sirois, Bogels,
Emerson, 2019) oraz maja nizszy poziom stresu ro-
dzicielskiego i osiagaja wyzszy poziom efektywnosci
w stosowanym stylu rodzicielskim (Gouveia i in.,
2016). Ponadto uwazno$é i zyczliwo$¢ wobec siebie
zwigkszaja stopien po$wicconej uwagi zardwno sobie
samemu, jak i swojemu dziecku (Bogels, Lehtonen,

Restifo, 2010). Dowiedziono takze, ze im wyzsze

wspdlczucie wobec siebie u rodzica, tym mniej au-
torytarne i permisywne rodzicielstwo (Gouveia i in.
2016), a takze rzadsze problemy z zachowaniem
dzieci (Beer, Ward, Moar, 2013).

Wspolczucie wobec samego siebie umozliwia
jednostce otwarto$¢ na rozne pojawiajace si¢ emocje
czy naplywajace mysli — przede wszystkim na te
negatywne. Empatia i wyrozumiato$¢ skierowane do
siebie powoduja, ze czlowiek przejawia je rowniez
w stosunku do innych (Neff, 2011) i przejawia dobre
samopoczucie w relacjach migdzyludzkich (Gouveia
iin., 2016). Dzi¢ki samowspoélczuciu rodzic jest
takze bardziej otwarty i empatyczny w stosunku
do emocji oraz zachowan swojego dziecka, co bez
watpienia sprzyja budowaniu zdrowej relacji z nim.
Badania wskazuja, ze osoby o wyzszym poziomie
wspolczucia wobec siebie jest pozytywnie zwigzane
z pozytywnym afektem oraz wigksza akceptacja
w relacjach z innymi (tamze). Interesujace wyniki
badan uzyskali Yarnell i Neff (2013). Wykaza-
li, ze samowspolczucie jest pozytywnie zwigzane
z wigksza autentycznoscig podczas konflikeu (z ro-
dzicem, partnerem lub przyjacielem) oraz wigksza
szansg na wypracowanie wspélnego konsensusu.
Psychogiou z zespolem (2016) dowiedli, ze ro-
dzice z rozwini¢tym samowspolczuciem s mniej
krytyczni wobec swoich dzieci oraz lepiej radza
sobie z ich emocjami. Zapewne jest to zwiazane
zZ tym, Ze samowspélczucie jest pozytywnie zwia-
zane z inteligencja emocjonalng (Heffernan, Quinn
Grifhin, McNulty, Fitzpatrick, 2010). Inteligencja
emocjonalna kompetencje rodzicielskie i sprzyja
pozadanym postawom rodzicielskim, a takze pozy-
tywnej komunikacji z dzieckiem (Belean, Nistas3,
2017). Budowanie wspdtczucia wobec siebie jed-
nostki (szczegdlnie rozwéj uwaznosci: otwartosci
i akceptacji doznawanych emocji) pociaga za soba
ksztaltowanie si¢ inteligencji emocjonalnej. Badania
(Turculet, Tulbure, 2014) dowodza, ze im wyzsza
inteligencja emocjonalna (IE) rodzicow, tym wyzsza
jest rtéwniez u ich dzieci. Inteligencja emocjonalna
odgrywa wazna role w wielu obszarach rozwoju
dziecka. Dla przykiadu badania wskazuja, ze ma
ona pozytywny zwiazek z przystosowaniem dzieci
(Punia, Sangwan, 2011) oraz z ich osiggni¢ciami
edukacyjnymi (Khajehpour, 2011).
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Dotychczasowe badania (Chishima, Mizuno,
Sugawara, Miyagawa, 2018; Ewert, Gaube, Geisler,
2018; Sirois, Molnar, Hirsch, 2015) potwierdzaja
zaleznosci miedzy samowspéiczuciem a strategiami
radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Dowiedziono
dodatniego zwiazku wspélczucia wobec siebie ze
stylami radzenia sobie ze stresem zwigzanymi z ak-
tywnym radzeniem sobie, a takze z planowaniem i po-
szukiwaniem wsparcia instrumentalnego. Im wyzsze
samowspolczucie, tym mniej negatywne poznawcze
reakcje jednostki na doswiadczane trudnosci i tym
bardziej wspierajacy dialog ze sobg (Muris, Otgaar,
Meesters, Heutz, van den Homberg, 2019).

Wyniki badai Neff (2011) pokazaly, ze wspét-
czucie wobec samego siebie wplywa na mniejsza
sktonno$¢ do poréwnarni spotecznych i wickszg sta-
bilno$¢ jednostki. Wydaje si¢ to bardzo wazne w kon-
tekscie pelnienia rél rodzicielskich, kiedy to opickun
dziecka narazony jest na ryzyko poréwnari z innymi
rodzicami. Ponadto te same badania dowiodty, ze im
wyzsze samowspolczucie, tym mniejsza tendencja do
domknigcia poznawczego (sprzyjajacego powierz-
chownej analizie informacji). Wychowanie dziecka
wiaze si¢ z koniecznoscig elastycznego reagowania,
adaptacji do wielu sytuacji, umiejetnosécia szukania
rozwigzan oraz docierania do przyczyn (np. przyczyn
zachowan dziecka). Wspomniana mniejsza tendencja
do domknigcia poznawczego moze sprzyjaé zatem

elastycznos’ci i otwartosci poznawczej rodzica.

3. Uwazne rodzicielstwo

Bardzo waznym komponentem samowspolczucia
jest refleksyjnos¢, czyli uwaznosé. Zainteresowanie
uwaznoscia rodzicielskg zostato zapoczatkowane
przez Jona i Myle Kabat-Zinn (1997, za: Wegner,
Wojciechowska, 2016), ktdrzy postulowali, aby
wlaczy¢ mindfulness do prakeyk rodzicielskich.
W ostatnich latach badacze po$wigcaja coraz wigcej
uwagi temu zagadnieniu (np. Bogels i in., 2010;
Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009; Gouveia
iin., 2016; Moreira i in., 2016). Uwazno$¢ rodzi-
cielska okreslana jest jako styl rodzicielski, ktory
polega na pelnej obecnosci w interakeji z dzieckiem,

przyjmowaniu postawy niecoceniajacej, petnej ak-

ceptacji dziecka oraz wyrozumialosci zaréwno dla
niego, jak i dla siebie (Moreira, Gouveia, Canavarro,
2018). Zdaniem autoréw (Duncan i in., 2009) moz-
na zaliczy¢ ja do najwazniejszych, podstawowych
umiejetnosci rodzicielskich.

Uwazne rodzicielstwo wspiera pozytywna, bez-
pieczng relacj¢ migdzy dzieckiem i rodzicem (Me-
deiros, Gouveia, Canavarro, 2016) oraz wigze si¢
ze skuteczniejszym radzeniem sobie z wyzwaniami
w obszarze rodzicielstwa (Sirois i in., 2019). Sprzyja
rozwojowi $wiadomosci emocjonalnej dziecka i ro-
dzica oraz samoregulacji zgodnie z wartosciami i ce-
lami rodzicielskimi (Duncan i in., 2009). Uwazno$é¢
rodzica wplywa na redukgje stresu rodzicielskiego
(Gouveiaiin., 2016). Badania wskazuja, ze uwazno$é
rodzicielska odgrywa role w zmniejszaniu objawéw
depresji u rodzicéw, poziomu leku oraz stresu i po-
prawie ogélnego stanu zdrowia (Alexander, 2018).

Wyniki badan przeprowadzonych przez Lippold,
Duncan, Coatsworth, Nix i Greenberg (2015)
sugeruja, ze uwazne rodzicielstwo ma korzystny
wplyw na komunikacj¢ miedzy matka a nastolat-
kiem. Niweluje negatywne reakcje rodzicoéw a takze
spostrzegana nadmierna kontrole rodzicielska.
Poprawia réwniez afektywna jakos¢ relacji migdzy
matka a adolescentem.

Bardzo wazne s3 wyniki badan wskazujace na
to, ze uwazne rodzicielstwo ma pozytywny wplyw
na objawy depresyjne oraz Ilgkowe u adolescentéw
(Geurtzen, Scholte, Engels, Tak, van Zundert,
2015) oraz na lepsze samopoczucie dzieci i mlo-
dziezy (Medeiros i in., 2016). Ponadto Turpyn
i Chaplin (2016) dowiedli, ze uwazne rodziciel-
stwo i pozytywne interakcje z rodzicem warun-
kowaty mniejsze prawdopodobienstwo uzywania
substancji psychoaktywnych przez adolescentdw.
Calvete, Gémez-Odriozola oraz Orue (2021) do-
wiedli pozytywnego zwiazku pomiedzy uwaznym
rodzicielstwem a dobrostanem dzieci. Stwierdzili
réwniez, ze uwaznos¢ jest szczegdlnie wazna w od-
dzialywaniach rodzicielskich wobec dzieci, ktére

maja nizszy poziom tzw. dyspozycyjnej uwaznosci.
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4. Wspolczucie wobec samego
siebie u rodzicéw dzieci

wymagajacych szczegélnej opieki

Rodzice dzieci chorych, z zaburzeniami rozwoju lub
tez dzieci przejawiajacych trudnoéci wychowawcze
doswiadczajg szczegdlnych wyzwan zwiazanych
z opieka i wychowaniem ich. Przeprowadzono szereg
badan poswigconych stresowi rodzicielskiemu (np.
Kochanova, Pittman, McNeela, 2022; Pisula, No-
inska, 2011), kedry towarzyszy tym rodzicom na co
dzier. Badaczy interesujg takze czynniki ochronne,
ktére moga wspieraé rodzicéw w radzeniu sobie
z codziennymi wyzwaniami, zwigzanymi z opickg
nad dzie¢mi, ktére wymagaja szczegélnej opicki.

Przeprowadzono szereg badan poswigconych
wspotczuciu wobec samego siebie u rodzicow dzie-
ci z réznego rodzaju chorobami czy zaburzenia-
mi rozwojowymi. Badania (Shenaar-Golan, Wald,
Yatzkar, 2021) prowadzone wsréd rodzicéw dzieci
z problemami psychicznymi, pokazaly, ze im wyzsze
samowspofczucie u tych rodzicéw, tym przezywaja
oni czgéciej emocje o walencji pozytywnej i rzadziej
emocje nieprzyjemne. Przejawiajg takze ogdlnie
wyzszy poziom dobrostanu psychicznego. Autorzy
sugeruja, ze samowspodlczucie moze dziataé jako
czynnik ochronny pomiedzy choroba dziecka a do-
brostanem psychicznym jego rodzicéw. Do podob-
nych wnioskéw doszli w swoich badaniach takze
Neffi Faso (2015).

Rodzice wychowujacy dzieci z problemami zdro-
wotnymi lub psychologicznymi czgsto obwiniajg si¢
za rozwdj tych probleméw (np. Crowe i in., 2011;
McDonald, O’Brien, Jackson, 2007). Biorac pod
uwagg, ze wielu rodzicéw doswiadcza czasem poczucia
winy w kontekscie wlasnych zachowan wzgledem
dziecka, postawa wspdlczujaca wobec siebie jest
istotnym czynnikiem, kt6ry moze chroni¢ ich przed
nadmiernym obwinianiem si¢. Warto zaznaczy¢, ze
takie komponenty samowspdlczucia, jak uwaznosé
czy zyczliwo$¢ wobec siebie pelnia w tym zakresie
szczegolna funkcje. Dzigki uwaznemu i wyrozumia-
temu podejsciu do wlasnych doswiadczen i odczug,
czlowiek jest bardziej $wiadomy zaréwno swoich
przezy¢, jak i przyczyn swoich emocji, co pozwala

na efektywniejsze radzenie sobie. Leary z zespolem

(2007) dowiedli, ze samowspélczucie wplywa na
mniejsza sklonno$¢ do ruminacji dotyczacych po-
pelnionych przez jednostke bledow.

Badania prowadzone przez Neff i Faso (2015)
wérdd rodzicoéw opiekujacych sie dzie¢mi ze zdia-
gnozowanymi zaburzeniami ze spektrum autyzmu
wykazaly, ze im wicksze samowspélezucie, tym wyzszy
poziom nadziei u tych rodzicéw oraz satysfakeja z zy-
cia. Te same badania dowiodly negatywnego zwiazku
wspdlczucia wobec samego siebie ze stresem rodziciel-
skim oraz z depresja. Co cickawe, samowspolczucie
w wigkszym stopniu warunkowalo dobrostan psy-

chiczny rodzicéw niz nasilenie zaburzeri u ich dziecka.

Podsumowanie

Badacze (Felder i in. 2016; Psychogiou i in. 2016)
twierdza, Ze rozwijanie wspo6lczucia wobec siebie
u rodzicéw ma pozytywne znaczenie dla jakosci
ich rodzicielstwa. W niniejszym opracowaniu przy-
toczono wiele wynikéw badan, méwiacych o po-
zytywnym wplywie wspolczucia wobec siebie na
samoregulacj¢ i radzenie sobie oraz petnienie roli
rodzicielskiej. Z jednej strony samowspodtczucie
warunkuje dobrostan psychiczny rodzica i sprzyja
jego kondycji psychicznej (np. Gouveia i in. 2016).
Z drugiej strony pozwala efektywnie radzi¢ sobie
z do$wiadczanymi trudno$ciami (np. Muris i in.,
2019) i niweluje stres rodzicielski (np. Neff, Faso,
2015). Dobrostan opickuna i jego umiejgtnosci ra-
dzenia sobie maja ogromne znaczenie dla budowania
relacji z dzieckiem i oddziatywan wychowawczych
oraz wspierania rozwoju dziecka, np. w zakresie
samoregulacji.

Wiele badan wskazuje, ze samowspotczucie czto-
wicka mozna ksztaltowaé poprzez praktyczne ¢wicze-
nia, np. z zakresu uwaznosci (Neff, 2011). Badania
wskazuja, ze praktyka uwaznosci moze powodowa¢
wzrost takze innych czynnikéw wspétczucia wobec
siebie (Birnie, Speca, Carlson, 2010). Ich rozwdj
jest mozliwy takze dzigki prakeyce wspdlczujacej
ponownej oceny (zob. Neff, Germer, 2013) czy nawet
krétkiej praktyce medytacji (Boellinghaus, Jones,
Hutton, 2014; Albertson, Neff, Dill-Shackleford,
2015).
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A Zmuda

Potrzebne jest dalsze eksplorowanie tematyki
wspolczucia wobec siebie jako czynnika wspieraja-
cego funkcjonowanie jednostki w obliczu réznych
wyzwan i trudnosci. Bardzo wazna jest problematyka

jego rozwoju, a takze uwarunkowan. W obecnych
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