


Małgorzata Musiał | dobrarelacja.pl

Radzenie sobie z uporczywymi
myślami

Działaniem, które pomaga nam oddzielić się 
od tego, co myślimy,  jest defuzja myśli. 

Można dokonać jej na wiele sposobów, poniżej znajdują się trzy, 

które wydały mi się najbardziej uniwersalne. Więcej znajdziesz 

m.in. w książce “Relacje na huśtawce” (zerknij do spisu poleca-

nych przeze mnie lektur). Możesz przedstawić je swojemu

dziecku w taki sposób, w jakim opisałam je poniżej.
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1. WCIŚNIJ PRZYCISK STOP
Pokaż dziecku metaforę śnieżnej kuli, którą omawiałam w fil-

mie. 

Poproś je, aby za każdym razem, gdy poczuje natłok myśli i pły-

nący z nich niepokój, zatrzymało swoją śnieżną kulę, siadając 

w miejscu i nie robiąc nic. 

Może powiedzieć sobie, lub komuś bliskiemu: 

Mam natłok myśli, poczekam, aż sobie pójdą i będę mógł obej-

rzeć wnętrze swojej kuli na spokojnie. 

Pokaż dziecku, jak wziąć głęboki, rozluźniający oddech i poproś 

je, aby pooddychało w ten sposób przez chwilkę razem z tobą.

2. MYŚLI JAK OBŁOKI
Inną metaforą, która może być pomocna, jest metafora nieba 

i płynących po nim obłoczków. 

Myśli są jak chmurki płynące po niebie. Są wśród nich białe ba-

ranki, są delikatne cirrusy, są w końcu ciemne chmury burzowe. 

Usiądźcie razem i oczami wyobraźni przyjrzyjcie się temu niebu. 
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Jakie chmury po nim płyną? Jak szybko się przemieszczają? 

Jeśli chcecie, możecie spróbować je przegonić dmuchaniem 

w nie.

3. MASZ TAKĄ MYŚL

Kolejną strategią na złapanie dystansu do myśli jest używanie 

sformułowania “masz taką myśl” w czasie rozmowy z dziec-

kiem. 

Nie chodzi o to, by zaprzeczać i tłumaczyć dziecku, że nie musi 

się czegoś obawiać, czymś przejmować bądź zniechęcać. Warto 

usłyszeć to z czym się zmaga, jednocześnie zachowując do tego 

dystans (a więc pamiętać, że to tylko dziecięce myśli, a nie praw-

dy objawione!).

• Jak nie wychodzi ci tak, jak chcesz, to masz myśl, że to bez

sensu i że nigdy się tego nie nauczysz.

• Kiedy trudno ci zrozumieć to, co jest napisane w podręczni-

ku, masz myśl, że jesteś głupia?

• Teraz, kiedy jesteście pokłóceni, pojawia ci się myśl, że lepiej

byłoby być jedynakiem?
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DWIE WAŻNE SPRAWY

Po pierwsze: ważne jest trzymanie się sformułowania “masz 

myśl” zamiast “myślisz”. 

Czynność myślenia jest czymś, czego dziecko dokonuje, 

wówczas trudniej może mu być złapać dystans. 

Po drugie: nazywamy tylko i wyłącznie te myśli, które wypowie 

dziecko. Nie wkładamy mu ich do głowy swoimi słowami. 

Możemy zgadywać jego emocje, ale nie myśli.

Defuzja myśli jest też świetnym ćwiczeniem dla nas, rodziców. 

Kiedy zalewają nas myśli o tym, jak źle nasze dziecko myśli o so-

bie i że to na pewno nasza wina, że gdzieś zrobiliśmy błąd i tak 

dalej - czas na wzięcie oddechu i przyjrzeniu się swojemu niebu 

z chmurkami lub wciśnięciu przycisku STOP.

Obserwując myśli możemy nazywać to, co w nas wywołują:

• Niepokoję się, gdy mam tę myśl.

• Chce mi się płakać, gdy ona się pojawia.

• To strasznie niewygodnie nosić ją w sobie.

Dopiero uporanie się z własnymi myślami daje nam siły, by po-

móc dziecku.
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TWOJE NOTATKI




