Powrot do Dziecinstwa
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Dziekujemy za sciggniecie e-booka.

Zapraszamy serdecznie do kontaktu: kontakt@stradomska.com
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Z okazji Swiatowego Dnia
Zapobiegania Samobodjstwom
warto przypomniec¢, ze powroét do
bezpiecznych wspomnien moze
wzmacniaé poczucie ciaglosci
wlasnej historii, wiezi z innymi
oraz sensu.

W chwili kryzysu nostalgia moze stac sig jednym z
zasobodw, ktore pomagajg odzyskac kontakt z tym, co
wazne i co wczesniej pozwalato nam przetrwac.

e Nie zastepuje jednak profesjonalnej pomocy, gdy pojawia sie zagrozenie zdrowia lub zZycia.

\ll

O

dr hab. Marlena Stradomska

\\\\\\\\\\\\\\\\
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Dlaczego warto wraca¢ do
beztroskich lat, bajek

i dzieciecych wypraw

Odkryj naukowe i emocjonalne powody, dla ktorych dzieciece
wspomnienia sg kluczem do spokoju, kreatywnosci i odpornosci
psychicznej w dorostym zyciu.
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Psychologia Nostalgii

Czym jest uczucie, ktére ogarnia nas na dzwiek dawnej czotowki z
bajki lub zapach lasu z dzieciecych wakac;ji?

Nostalgia to nie ucieczka od terazniejszosci, lecz przypomnienie,
jak gteboko potrafimy czuc, kochac i czué sie bezpiecznie

\.I
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dr hab. Marlena Stradomska
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Czym jest wlasciwie nostalgia?

Nostalgia, wywodzgca sie z greckich stow nostos (powrot do
domu) i algos (bdl), przez stulecia byta uznawana za jednostke
chorobowg — rodzaj klinicznej depresji czy tesknoty niszczgcej

psychike.

Wspobtczesna psychologia catkowicie odwrdcita to myslenie. Dzis
wiemy, ze nostalgia nie jest przejawem stabosci ani patologicznym
uciekaniem od rzeczywistosci, lecz swoistym buforem
emocjonalnym i dojrzatym mechanizmem obronnym naszego
umystu.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Psychologicznie nostalgia to ztozona, stodko-gorzka emocja.

Mimo ze zawiera w sobie element smutku za tym, co przemineto
(gorzki), dominujg w niej uczucia ciepta, wdziecznosci i
bezpieczenstwa (stodki).
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dr hab. Marlena Stradomska
Dla lepszego jutra



Nostalgia lekiem na zagrozenie?

Gtéwnym badaczem tego zjawiska jest dr Tim Wildschut i jego
zespot z Uniwersytetu w Southampton. Ich badania wykazaty, ze
nostalgia rzadko uruchamia sie bez powodu.

Najczesciej pojawia sie w odpowiedzi na stan dyskomfortu:
samotnosc¢, poczucie bezsensu, stres czy nagte zmiany zyciowe.

Dziata jak wewnetrzny uktad odpornosciowy psychiki — wtgcza sie
automatycznie, gdy czujemy sie zagrozeni.
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dr hab. Marlena Stradomska
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O czym Swiadczy odczuwanie
nostalgii?

To, jak i kiedy odczuwasz nostalgie, moéwi bardzo wiele o
funkcjonowaniu Twojego umystu oraz o Twoich potrzebach:

1. Posiadasz silne poczucie tozsamosci i ciggtosci wtasnego ,,Ja"

Nostalgia dziata jak spoiwo tgczgce to, kim bytes w przesztosci, z
tym, kim jestes dzisiaj.

Przypominajgc sobie wazne momenty (np. sukcesy, relacje,
przetomowe chwile), Twoj umyst buduje narracje: ,Moje zycie ma
historig, a ja jestem tg samg osobg, ktdra przetrwata trudne
momenty i doswiadczyta pieknych rzeczy".

Swiadczy to o zdrowej integracji tozsamosci.
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2. Twoja psychika szuka poczucia
bezpieczenstwa

Gdy swiat zewnetrzny staje sie zbyt chaotyczny, nieprzewidywalny
lub przyttaczajacy, nostalgia dziata jak kotwica.

Odwotywanie sie do wspomnien z czasow, gdy wszystko byto
prostsze lub bardziej przewidywalne, daje uktadowi nerwowemu
sygnat do wyciszenia.

Swiadczy to o tym, ze Twdj umyst potrafi samodzielnie regulowaé
poziom stresu.
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dr hab. Marlena Stradomska
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3. Masz wysoka potrzebe
przynaleznoSci i bliskosci

Wbrew pozorom nostalgia rzadko dotyczy samych miejsc czy
przedmiotdéw — najczesciej dotyczy ludzi.

Wspominamy chwile, w ktorych czulismy sie kochani, akceptowani
lub czescig jakiejs wspodlnoty.

Odczuwanie nostalgii Swiadczy o tym, ze relacje miedzyludzkie sg
dla Ciebie kluczowg wartoscig i ze posiadasz tzw. zasoby relacyjne
(wspomnienia bliskosci, do ktéorych mozesz wracac).
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dr hab. Marlena Stradomska
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4. Walczysz z egzystencjalna
pustka (poszukiwanie sensu)

Badania pokazujg, ze kiedy ludzie zaczynajg watpi¢ w sens swoich
dziatan lub mierzg sie z kryzysem wieku, naturalnie zwracajg sie
ku nostalgii.

Przypomnienie sobie dawnych pasiji, celéw czy momentéw
petnych sensu pomaga odbudowac poczucie waznosci wtasnego
zycia tu i teraz.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Jak mozna praktycznie
wykorzystaé nostalgie w celach
terapeutycznych i poprawie
samopoczucia na co dzien?

Praktyczne wykorzystanie nostalgii w psychologii i autoterapii
opiera sie na koncepcji ,zasobnika emocjonalnego" (emotional
reservoir).

Chodzi o celowe przywotywanie bezpiecznych, karmigcych
wspomnien z przesztosci po to, by zmieni¢ nasz stan fizjologiczny
i emocjonalny w terazniejszosci.
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Jak mozna praktycznie
wykorzystacé nostalgie w celach
terapeutycznych i poprawie
samopoczucia na co dzien?

1. Mikro-interwencje autoterapeutyczne na co dzien — Kotwice
Zmystowe (Sensory Snacking)

Wspomnienia kodujg sie w mdzgu najsilniej poprzez zmysty —
zapach, dzwiek i smak pomijajg racjonalng kore moézgowsa i trafiajg
bezposrednio do uktadu limbicznego.
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Praktyka

Stworz dedykowang playliste muzyczng z czasow, gdy czutes sie
najbardziej beztroski lub sprawczy (czesto s3 to lata nastoletnie
lub wczesnodoroste).

Gdy czujesz spadek energii lub lek, wigcz 1-2 utwory.

Podobnie dziata sieganie po konkretne zapachy z dziecinstwa (np.
zapach drewna, konkretnej herbaty, zidt).
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dr hab. Marlena Stradomska
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Bank Dobrych Wspomnien
(Nostalgia Journaling)

Tradycyjny dziennik skupia sie na biezgcych wydarzeniach,
natomiast Dziennik Nostalgiczny stuzy budowaniu odpornosci
psychicznej (resilience).

\ll

ge.o)

dr hab. Marlena Stradomska
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Praktyka

Raz w tygodniu wybierz jedno konkretne wydarzenie z przesztosci
(np. budowanie bazy w lesie, wyjazd z przyjaciétmi, wieczorne
czytanie ksigzki).

Opisz je z uwzglednieniem 3 poziomow:

o Fakty: Co doktadnie sie dziato?
e Relacje: Kto tam byt i co dla Ciebie znaczyt?

e Zasoby: Jakie Twoje cechy lub emocje sprawity, ze to chwila
byta wyjatkowa?
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dr hab. Marlena Stradomska
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Zaawansowane techniki pracy z
cieniem i historia zycia

Praca z Wewnetrznym Dzieckiem (Reparenting)

Nostalgia zwigzana z bajkami, zabawami czy jedzeniem pozwala
skontaktowac sie z tg czescig naszej psychiki, ktéra potrzebuje
bezwarunkowej akceptacji i odpoczynku.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Praktyka

Pozwal sobie na tzw. analogowy reset bez poczucia winy.
Ogladnigcie ulubionej bajki z dziecinstwa, utozenie klockow LEGO
czy powrot do prostej aktywnosci plastycznej to sygnat dla uktadu
nerwowego: ,Jestes bezpieczny, nie musisz niczego udowadniac".
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dr hab. Marlena Stradomska
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Most do tozsamosci
w momentach kryzysu

Gdy tracisz poczucie sensu, prace lub przechodzisz przez trudng
zmianeg, wigcza sie lek dotyczacy przysztosci.
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Praktyka

Przeprowadz ¢wiczenie ,Dowdd Przetrwania".

Przypomnij sobie trudny moment z przesztosci, ktory ostatecznie
skonczyt sie dobrze lub z ktdorego wyciggnates lekcje.

Zamiast skupiac sie na samym problemie, przeanalizuj, jakie Twoje
mocne strony pomogty Ci wtedy przejsc przez ten czas.

Nostalgia dziafa tu jako przypomnienie o Twojej wtasnej
Sprawczosci.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Zastosowanie w terapii
profesjonalnej

Nostalgia jest oficjalnie wykorzystywana w uznanych nurtach
terapeutycznych

Terapia Reminiscencyjna (Reminiscence Therapy)

Stosowana szeroko u 0séb starszych oraz w profilaktyce zaburzen
poznawczych. Polega na pracy z fotografiami, przedmiotami i
muzykg z mtodosci, co redukuje objawy depresyjne, poprawia

sprawnos$¢ umystowg i odbudowuje poczucie godnosci.
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Zastosowanie w terapil
profesjonalnej

Terapia Schematu (Schema Therapy)

Wykorzystuje bezpieczne wspomnienia nostalgiczne do
budowania tzw. Trybu Zdrowego Dorostego, ktory potrafi utulic i
uspokoi¢ Tryb Wrazliwego Dziecka.
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Zasady bezpiecznego korzystania
z nostalgii

Aby nostalgia leczyta, a nie wpedzata w przygnebienie, warto
pamieta¢ o dwoch zasadach:

1. Uzywaj przesztosci jako mostu, nie jako domu

Celem nie jest utknigcie w tym, co byto, ale przeniesienie tamtego
stanu emocjonalnego (spokoju, radosci, poczucia bliskosci) do
dzisiejszego dnia.
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Zastosowanie w terapii
profesjonalnej

2. Praktykuj wdziecznos¢ zamiast zalu
Zamiast myslec:
,Szkoda, ze to juz nie wroci",
przekieruj uwage na mysil:

,Ciesze sie i jestem wdzieczny, ze mogtem tego doswiadczy¢ i
ze to doswiadczenie jest czescig mnie".
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dr hab. Marlena Stradomska
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Szablon nostalgii

Szablon zostat zaprojektowany tak, aby przeprowadzi¢ Cie przez
jedno konkretne wspomnienie - od zmystowych detali, przez
relacje, az po wyciggniecie z niego energii do terazniejszosci.

Wybierz jedno wydarzenie (np. konkretne popotudnie w lesie,
wieczor z ulubiong bajka, wyjazd z przyjaciétmi) i odpowiedz na
ponizsze pytania.

Szablon
Dziennik Nostalgiczny

Data wpisu:

Wybrane wspomnienie [ Wydarzenie:

Przyblizony rok / Twdj wiek w tamtym momencie:

\'l
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Krok 1: Kotwice Zmyslowe
(Wejscie we wspomnienie)

Zamknij na chwile oczy i przenies sie do tamtego miejsca.

Zwro¢ uwage na szczegoty: Co widze wokot siebie? (otoczenie,
kolory, swiatto, pory dnia/roku):

Co stysze? (dzwieki tta, Smiech, muzyka, cisza, szum drzew):

Co czuje fizycznie? (temperatura, zapachy, faktura przedmiotow,
dotyk)
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Krok 2: Relacje i poczucie
bezpieczenstwa

Nostalgia najczesciej dotyczy wiezi i emocjonalnego oparcia:

Kto byt ze mng w tamtym momencie? (lub czyja obecnosc¢/pamigcé
mi towarzyszyta):

Dlaczego przy tych osobach (lub w tym miejscu) czutem/am sig
bezpiecznie lub swobodnie? Jaka emocja dominowata we mnie w
tamtej chwili? (np. beztroska, zachwyt, duma, spokdj)

\.I
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dr hab. Marlena Stradomska
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Krok 3: Odkrywanie
Wewnetrznych Zasobow

To, co byto piekne we wspomnieniu, méwi co$ waznego o Tobie:

Jakie moje wiasne cechy lub postawy ujawnity sie w tamtym
momencie? (np. ciekawosc¢ swiata, zdolnos¢ do zachwytu,
odwaga, otwartos¢ na innych):

Za czym z tamtego okresu najbardziej tesknig dzisiaj? (np. za
brakiem pospiechu, za prostotg, za bliskoscig)

\'I
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dr hab. Marlena Stradomska
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Krok 4: Most — Przeniesienie
zasobu do dzisiaj

Przeksztatcamy nostalgiczne wspomnienie w paliwo dla
terazniejszosci:

Jak moge podziekowac sobie i losowi za to, ze to wydarzenie byto
czescig mojego zycia? (Napisz jedno zdanie wdziecznosci, np.
.Ciesze sie, ze znam uczucie petnego spokoju"):

Drobny krok na dzis:

Co matego moge zrobi¢ w tym tygodniu, aby wnies¢ cho¢ 5%
tamtej atmosfery/emocji do mojego obecnego zycia? (np. wigczyc
dawng muzyke na spacerze, wytgczyc telefon na 2 godziny, zjesc

co$ z tamtych lat, zadzwoni¢ do kogos)
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dr hab. Marlena Stradomska
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Pamiec o tym, ze
byliSmy bezpieczni i
kochani, to najlepsza

tarcza na dorosle

kryzysy
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Kojaca sila nostalgii

Poczucie bezpieczenstwa

Przywotywanie wspomnien z okresu, w ktoérym czulismy sie
zaopiekowani i wolni od dorostych obowigzkdw, dziata na mézg jak
sygnat bezpieczenstwa.

Obniza poziom kortyzolu i uspokaja uktad nerwowy w sytuacjach
stresowych

Ciggtosc¢ tozsamosci

Nostalgia przypomina nam, kim jestesmy w swojej najprostszej,
najbardziej autentycznej postaci.

Pozwala zachowac ciggtosc¢ wtasnego ,ja" i daje poczucie, ze
nasze zycie ma gteboko zakorzeniong historie.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Moc dzieciecych bajek

Redukcja zmeczenia poznawczego

Znane fabuty i przewidywalne zakonczenia klasycznych bajek dajg
ukton obcigzonemu umystowi.

Stymulacja wyobrazni

Ogladanie lub czytanie historii z dziecinstwa aktywuje poktady
kreatywnosci uspione przez dorostg rutyne.
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Moc dzieciecych bajek

Proste prawdy moralne

Swiat bajek wyraznie odréznia dobro od zta, przywracajgc nam
wiare w sprawiedliwos¢ i nadzieje.

Kotwica emocjonalna

Ulubiony bohater z dziecinstwa przypomina nam o wartosciach
takich jak odwaga, przyjazn i ciekawosc swiata.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Przygoda i mikro-wyprawy

Odkrywanie swiata bez planu

Dzieciece wyprawy do pobliskiego lasu, budowanie baz czy
szukanie "skarbow" uczyty nas zachwytu nad prostymi rzeczami.

Powrot do tej formy aktywnosci — poprzez piesze wedrowki, mikro-
wyprawy i obcowanie z naturg — pozwala dorostemu cztowiekowi
wyrwac sie z putapki harmonogramoéw i odzyskac spontaniczng

radosc.
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Przeszlo$§¢ nie musi by¢
domem, w ktorym
mieszkamy — wystarczy,
ze jest mostem, z
ktorego czerpiemy sile.
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Filary dzieciecej radosci

Beztroska Ciekawos¢
Umiejetnosc¢ bycia "tu i Naturalny zachwyt nad
teraz" bez ciggtego otaczajgcym Swiatem i
wybiegania myslami w zadawanie pytan, ktore
przysztosc i analizowania otwierajg gtowe na nowe
przesztosci. perspektywy.
Wspolnota

Czyste relacje oparte na wspolnej zabawie, bezinteresownosci
i budowaniu gtebokich wigzi.
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Naukowo dowiedzione korzysci

3x wieksza odpornos¢ psychiczna

Nostalgia jako tarcza emocjonalna

Badania psychologiczne wykazujg, ze osoby regularnie
powracajgce do pozytywnych wspomnien z dziecinstwa wykazujg
wyzszy poziom optymizmu i znacznie lepiej radzg sobie ze
stresem oraz poczuciem samotnosci.

Pamiec o tym, ze bylismy kochani i bezpieczni, buduje fundament
pod dojrzate poczucie wiasnej wartosci.
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Jak czerpaé ze wspomnien?

Ogladaj dawne bajki i filmy

Zorganizuj wieczor z produkcjami z dziecinstwa - to swietny
sposob na szybki reset psychiczny po cigzkim tygodniu.

Praktykuj mikro-wyprawy

Wyjdz do lasu lub parku bez celu, zbieraj liscie, rzu¢ kamyk do
wody — pozwol sobie na beztroske.

Odswiez lektury z mtodosci

Ksigzki czytane po latach odkrywajg przed nami zupetnie
nowe, dojrzate znaczenia.

Dziel sie wspomnieniami

Rozmawiaj z bliskimi o dawnych czasach — nostalgia spaja
relacje spoteczne i zaciesnia wiezi.
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Slowa o dziecinstwie

Dziecinstwo to nie czas, ktory mija, ale
fundament, na ktorym stoimy przez
cale nasze zycie."

Janusz Korczak

Janusz Korczak jako 10-letnie dziecko. Zrédto: J. Olczak-Ronikier, ,,Korczak. Proba biografii" Warszawa
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Trzy wymiary magii

Opowiesci i bajki Dzikie wyprawy
Swiat wyobrazni i wartosci, Niezalezno$¢, kontakt z
ktore ksztaftujg nasz naturg i odwazne

wewnetrzny kompas. odkrywanie nieznanego.

Ciepto i bliskosé¢

Poczucie przynaleznosci, ktore daje nam site na cate doroste
Zycie.
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Spogladajac w przeszlos¢ z
wdziecznoscia, budujemy
mocniejszy fundament pod
przyszlos¢.
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Przewodnik zachwytu

Krok 1: Przypomnij

Wypisz 3 rzeczy, ktére

wywotywaty u Ciebie

usmiech, gdy miates 8
lat.

Krok 3: Wyrusz

Zaplanuj popotudniowy
spacer po nowej,
nieznanej sciezce.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Krok 2: Otwoérz sie

Witgcz odcinek ulubionej
kreskowki bez poczucia
winy.

Krok 4: Kultywuj

Zadbaj o mate rytuaty
beztroski w kazdym
tygodniu.



Kluczowe wnioski

Nostalgia jako zasdb, nie ucieczka:

Wspdtczesna psychologia postrzega nostalgiczne wspomnienia
nie jako patologiczng tesknote, lecz jako naturalny, regulujgcy
uktad odpornosciowy psychiki.

Tarcza na stres i kryzys tozsamosci:

Mozliwos¢ powrotu do czaséw beztroski obniza poziom stresu,
wzmachia odpornos¢ psychiczng (resilience) i buduje poczucie
ciggtosci wtasnego ,Ja".
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dr hab. Marlena Stradomska
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Kluczowe wnioski

Most do terazniejszosci:

Celem czerpania z nostalgii (poprzez muzyke, smaki, dawne pasje
czy mikro-wyprawy) jest wniesienie dziecigcej ciekawosci,
spokoju i poczucia bezpieczenstwa do dorostego zycia tu i teraz.

Zasada wdziecznosci:

Dojrzata nostalgia przeksztatca zal za tym, co mineto, w
wdziecznosc¢ za to, ze moglibysmy tego doswiadczy¢ i zbudowac
na tym swoj fundament.
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dr hab. Marlena Stradomska
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Slowo na koniec

Podsumowujgc naszg dzisiejszg podrdz przez psychologie
nostalgii: powrét do dziecinstwa, bajek czy beztroskich chwil nie
jest checig ucieczki od dojrzatych obowigzkow ani przejawem
stabosci.
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Kiedy w dorostym zyciu mierzymy sie ze stresem, niepewnoscia
czy brakiem sensu, nostalgiczne wspomnienia dziatajg jak nasz
wewnetrzny bufor emocjonalny.

Przypominajg nam o trzech kluczowych rzeczach:

O naszej tozsamosci — ze jestesmy tg samg osobg, ktora juz
kiedys$ przetrwata trudne momenty i potrafita odczuwac gteboka
radosc.

O relacjach i bliskosci — ze posiadamy zasoby emocjonalne oraz
dowody na to, ze potrafimy tworzy¢ bezpieczne wiezi.

O sprawczosci i beztrosce - ze umiejetnos¢ zachwytu nad
Swiatem nie znika z wiekiem, lecz wymaga jedynie naszej
uwaznosci.
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Pamietajmy o najwazniejszej
zasadzie:
uzywajmy przeszlosci
jako mostu, a nie jako
domu.

Nie chodzi o to, by utkng¢ w tym, co byto, ale by stan spokoju, wdzigecznosci i
dzieciecej ciekawosci przenies¢ bezposrednio do naszej terazniejszosci."
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I na pozegnanie...

Dziecinstwo nie jest etapem, ktory zostawiamy za soba.

To fundament, do ktérego zawsze mozemy wrdci¢ po spokdj, site i
nowy zachwyt Swiatem.
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Twoja Wlasna Opowies¢

Jakie jest Twoje najpiekniejsze wspomnienie z dziecinstwa, do
ktorego warto dzis wrocic?

Mozesz do nas napisac na kontakt@stradomska.com
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Dziekujemy za uwage!

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowinska

www.stradomska.com

+48 511220 377

Pielegnujmy w sobie dzieciecy zachwyt!
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http://www.stradomska.com/

Partnerzy
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dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra



