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Kim jest dorosłe
dziecko?
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Kim jest dorosłe dziecko?
Dorosłe dziecko to osoba, która wygląda jak dorosły, ale w pewnych
obszarach funkcjonuje jak skrzywdzone dziecko– bazując na
mechanizmach obronnych. To znaczy, że sposób, w jaki odbiera świat,
jej percepcja, odczucia, emocje, interpretacje obecnych doświadczeń i
sytuacji są zniekształcone przez stale aktywne w jej wnętrzu bolesne
doświadczenia z przeszłości.

Przykładem może być osoba, która dobrze zarabia, ma stałą pracę,
jednak doświadcza nieadekwatnego, silnego lęku, kiedy potrzebuje
wydać pieniądze na własne potrzeby. Może odczuwać poczucie winy,
które sprawia, że unika wydawania pieniędzy, zaniedbując swoje
potrzeby albo przeciwnie - popada w zakupoholizm, żeby choć na
chwilę zagłuszyć trudne emocje. 

Dorosłe dziecko to osoba która żyje bardziej w przeszłości niż w
teraźniejszości. Utknęła w starych, wtedy pomocnych, a teraz wręcz
destrukcyjnych sposobach myślenia i działania. 

To, co było wybawieniem w dzieciństwie, 
może stać się więzieniem w dorosłym życiu.

www.ZapiskiAurory.pl



Cechy dorosłych dzieci

POCZUCIE
OSAMOTNIENIA

Bez względu na to, czy twoje trudne
dzieciństwo wynikało z przemocy 
w domu, czy z nieobecności
jednego z rodziców na skutek
choroby, pracy wyjazdowej albo
niedostępności emocjonalnej, nosisz
w sobie głębokie poczucie
emocjonalnego opuszczenia 
przekonanie, że jesteś sama ze
swoimi odczuciami albo że nikt nie
może cię zrozumieć. 

LĘK PRZED
BLISKOŚCIĄ
Jako dziecko nauczyłaś się, że
bliskość jest zagrażająca. Jeśli
twoi rodzice nie potrafili
stworzyć między sobą oraz z
dziećmi bliskich, opartych na
szacunku relacji, możesz nosić
w sobie przekonanie, że
bliskość z drugim człowiekiem
jest powodem bólu i cierpienia.



Cechy dorosłych dzieci

PŁYTKIE  ŻYCIE
EMOCJONALNE

Dorosłe dzieci często mylą
reaktywność z emocjonalnością.
Dawne traumy mogą sprawiać że
wybuchasz i okazujesz bardzo
intensywnie swoje stany
wewnętrzne, zalewasz się emocjami
i doświadczasz ich w przytłaczający
sposób. 
Dorosłe dziecko nie potrafi
przetwarzać emocji regulować ich.
Dlaczego? Bo nie miało gdzie się
tego nauczyć. 
Emocjonalność dorosłych dzieci
funkcjonuje na poziomie wczesno
rozwojowym– zazwyczaj w wieku
w którym zadziały się pierwsze
zranienia i oddzielenie od “ja”. 

POCZUCIE  BRAKU
ZROZUMIENIA
Dorosłe dzieci czują, że nikt ich
nie rozumie i nikt nie potrafi
odpowiedzieć na ich potrzeby.
Jako dorosłe dziecko możesz
być gotowa wyrazić, jak
bardzo cierpisz, ale
jednocześnie nie byś w stanie
przyjąć pocieszenia i otuchy.
Możesz wręcz odpychać i
odrzucać osoby, które oferują
ci wsparcie.

www.ZapiskiAurory.pl



Cechy dorosłych dzieci
BLOKADY 
W KOMUNIKACJ I

Jako dorosłe dziecko możesz
oczekiwać, że inni wyczują twoje
potrzeby albo domyślą się czego
oczekujesz. 
Małe dziecko ma prawo oczekiwać
od rodzica dostrojenia
emocjonalnego, które sprawia, że
mama czy tata rozpozna jego
potrzeby i zareaguje na nie w
adekwatny sposób. Takie
traktowanie w dzieciństwie
sprawia, że z czasem uczymy się
nazywać, prosić, mówić, wyrażać
swoje stany i potrzeby werbalne w
coraz bardziej dojrzały sposób. 
Jeśli nie otrzymamy tego na
wczesnym etapie, to ta część nas–
to dziecko– nie rozwinie się, mimo
że rozwija się nasze ciało. 
I potem w dorosłym życiu możesz
mieć przekonanie typu „ jeśli by
mnie kochał to by się domyślił” 

WYDAJNOŚĆ
ZAMIAST ŻYCIA

Niedojrzały dorosły z niskim
poczuciem wartości może mieć
tendencję do określania siebie
nie przez to kim jest i jaki jest,
ale przez to, ile osiąga, realizuje,
zarabia i ile jest w stanie
wytworzyć. 
Produkujemy coraz więcej,
zdobywamy coraz więcej żeby
móc udowodnić sobie czy innym,
że jesteśmy warci uwagi, że
zasługujemy, że jesteśmy kimś.
Paradoks polega na tym, że im
bardziej to robimy, tym bardziej
odciąga nas to od źródła
problemu, które możemy
odnaleźć tylko w zatrzymaniu. 



Cechy dorosłych dzieci

OBJAWY F IZYCZNE,
PROBLEMY ZE  
ZDROWIEM

Jeśli dziecku brakuje bliskiej,
bezpiecznej relacji, w której
mogłoby przetwarzać swoje emocje
i odpowiednio się nimi zająć, tłumi
je albo wypiera. Zostają jakby za
jego plecami. Należą jednak do
niego i potrzebują być przeżyte w
jego ciele. Jeśli ciało nie jest
dostępne, to emocje, z czasem biorą
je siłą. Nieprzetworzone emocje
lądują w podświadomości i z
czasem szukają drogi wyjścia i
możliwości przejawiania się,
również w postaci chorób i
objawów fizycznych.

KRUCHE POCZUCIE
WARTOŚCI
Dorosłe dzieci nie potrafią
regulować swojej samooceny.
Nawet najmniejsza uwaga czy
konstruktywna krytyka, a
czasem nawet prośba o coś,
może być odbierana jako atak i
narażać ich na rozpad
wewnętrznego świata.

www.ZapiskiAurory.pl



Czy rozpoznajesz w sobie cechy dorosłych dzieci? 
Jeśli tak, to jakie?

Pytania 

W jakich sytuacjach przejawiasz wypisane wyżej cechy i
zachowania? Kiedy się uaktywniają?

Jak myślisz, jakie doświadczenia Twojego dzieciństwa są
źródłem wymienionych przez Ciebie cech? Innymi słowy:
w czym wymienione cechy dawniej Ci pomagały? Co
umożliwiały, przed czym chroniły?

www.ZapiskiAurory.pl



Czy znasz uczucie wewnętrznej pustki?
Czujesz ten brak, który nie daje się niczym zagłuszyć? Czy zdarza Ci się
powtarzać te same, toksyczne dla siebie schematy, mimo że wiesz już, z
czego wynikają i rozumiesz ich działanie? Czy masz poczucie, że
otoczenie nie rozumie Ciebie i Twoich potrzeb? 

Jeśli tęsknisz za uczuciem głębokiego ukojenia i kompletności, a masz
poczucie, że wciąż czegoś Ci brakuje, to bardzo prawdopodobne, że to
Twoje wewnętrzne dziecko woła o uwagę.

Stworzy łam cyk l  5  warsztatów uzdrawian ia  wewnętrznego
dz iecka ,  by  wyposażyć  C ię  w wiedzę  i  narzędz ia  n iezbędne

do samodz ie lne j ,  autoterapeutyczne j  pracy  z  poszczegó lnymi
etapami  dz iec iństwa .

Warsztaty Uzdrawianie wewnętrznego
dziecka
5 warsztatów – 5 niezależnych procesów – 
5 etapów rozwoju

Dzięki wiedzy i narzędziom przekazanym w
czasie warsztatów nauczysz się nawiązywać
kontakt ze swoim wewnętrznym dzieckiem
 i wypełniać deficyty dzieciństwa.
★ dowiesz się, jak wygląda zdrowy rozwój
dziecka w poszczególnych etapach rozwoju
★ zrozumiesz, jak trudności na danym etapie
dzieciństwa wpływają na późniejsze życie
★ poznasz sposoby pracy z dzieckiem
wewnętrznym, które wypełnią deficyty
przeszłości i pozwalają uzdrowić obecne
problemy “u ich źródła”.

Dowiedz się więcej o
warsztatach

https://zapiskiaurory.pl/warsztaty-uzdrawiania-wewnetrznego-dziecka/
https://zapiskiaurory.pl/warsztaty-uzdrawiania-wewnetrznego-dziecka/

