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Od wydawcy

Przekazujemy Panstwu nowe, poprawione i odswiezone graficznie, wydanie
poradnika edukacyjnego dla rodzicow Jak kochac i wymagac. Publikacja od
lat cieszy sie niestabngcg popularnoscig wsréd wszystkich zainteresowanych
opanowaniem sztuki skutecznej komunikacji i prawidtowymi relacjami z dzie¢-
mi. Zdobyta uznanie wychowawcdéw, nauczycieli, psychologow i pedagogéw,
wspierajgcych rodzicow w ich dziataniach wychowawczych, i nadal otrzymuje
pozytywne recenzje.

Aby zrozumie¢ dziecko, trzeba postawi¢ sie na jego miejscu, a najlepiej znaj-
dowac sie w dwdch miejscach na raz — wejs¢ w role dziecka i jednoczesnie
pozostawac rodzicem. Poniewaz jednak wszyscy popetniamy btedy i co wiecej,
czesto nie zdajemy sobie z tego sprawy, powinnismy w sprawowaniu tych rol
odwotywac sie do autorytetdow i sprawdzonych metod postepowania, korzy-
stajgc z inspirujgcych doswiadczen rodzicow i specjalistow — ich zyczliwych
praktycznych porad i fachowych wskazéwek.

Wtasnie to w swojej ksigzce proponuje Autorka, doswiadczony psycholog
i wieloletni edukator w dziedzinie rozwigzywania problemoéw miedzy dzie¢mi
a rodzicami. Przekonana o celowosci korygujgcych oddziatywan rodzicéw, kto-
rzy chcg lepiej i mgdrzej kochac¢ swoje dzieci, uczy wrazliwosci i uczuciowego
utozsamiania sie z drugim cztowiekiem, reagowania na komunikaty mtodych
rozmoéwcow, wyrozumiatosci i tolerancji dla nich. Podpowiada rodzicom, jak
mogg modyfikowaé swoje zachowania, aby zmieniaty niepozgdane postawy
dzieci, jak majg budowac nieranigce relacje z nimi i jak im pomagac, nie wy-
rzadzajgc szkody.



Poradnik niezmiennie jest szansg dla wszystkich odbiorcow poszukujgcych
efektywnych rozwigzan wychowawczych, zainteresowanych umiejetnym sta-
wianiem dzieciom granic i zachecaniem do wspoétdziatania. Sktania do reflek-
sji, pomaga zrozumieé, wspotpracowac i wspotistnie¢. Jego wartosciowe tresci
trzeba poznawac i wdrazac.



Wprowadzenie

Wiez emocjonalna z rodzicami jest najwazniejszym czynnikiem chronigcym
dzieci przed podejmowaniem zachowan ryzykownych. Jak wskazujg liczne
doswiadczenia dorostych i badania naukowe, nieistnienie lub zanikanie pozy-
tywnych relacji miedzy rodzicami a dzieCmi ma powazny wplyw na pozniejsze
przyjmowanie przez miodych ludzi negatywnych postaw. Rodzice dowiadujg
sie 0 uzywaniu przez dzieci substancji psychoaktywnych, dopuszczaniu sie ak-
téw agresiji, famaniu prawa czy przedwczesnej inicjacji seksualnej.

Jakosc¢ relacji rodzic — dziecko decyduje o skutecznosci oddziatywan wycho-
wawczych, a w efekcie — sukcesie lub porazce rodzicéw w niwelowaniu proble-
mow rodzinnych, nierzadko wynikajgcych tez ze stosowania nieprawidtowych
metod reagowania na niepozgdane zachowania dzieci.

Wiez emocjonalna pozwala na osobowg identyfikacje dziecka z dorostym,
dzieki czemu moze on modelowac¢ oczekiwane zachowania dziecka.

Prawidtowa relacja miedzy dorostym a dzieckiem powinna
taczy¢ w sobie dwa aspekty: mitos¢, akceptacje, szacunek
oraz granice, nhormy, wymagania.

Rodzice majg najlepsze intencje, a mimo to czasami ich dziatania nie przyno-
szg spodziewanego rezultatu. Czy mozna nauczy¢ sie budowania prawidto-
wych relacji? Na pewno koniecznie trzeba sie tego uczyé, i to nie tylko w sto-
sunku do dziecka!



Konkretng ofertg w tym zakresie, sprawdzong w ciggu wielu lat realizacji, jest
program Szkota dla Rodzicow i Wychowawcdéw. Zasady wychowawcze propo-
nowane uczestnikom programu podczas zaje¢ opierajg sie na dialogu i wyko-
rzystujg wiedze z psychologii rozwojowej i psychologii komunikacji.

Cho¢ w swej istocie proste, czasami okazujg sie trudne do praktycznego stoso-
wania. Wymagajg zmiany utrwalonych nawykow i przyzwyczajen, a te trudniej
jest rozbija¢ i zmieniaé, niz ksztattowac nowe.

Poradnik zawiera najwazniejsze wskazania, praktyczne podpowiedzi zacho-
wan oraz ¢wiczenia do autorefleksji. Mam nadzieje, ze po latach sprawdzo-
nego wdrazania programu Szkofa dla Rodzicow i Wychowawcow publikacja
nadal bedzie zachetg do udziatu w zajeciach.

Informacje o programie mozna znalez¢ na stronie internetowej Osrodka
Rozwoju Edukacji (www.ore.edu.pl). Sktadajg sie na nie m.in.: ogdélne dane
o programie, tytuty przydatnych pozycji ksigzkowych oraz bank realizatoréw —
0s6b prowadzgcych warsztaty dla rodzicow i wychowawcéw. Tam tez nalezy
szuka¢ kontaktu i informacji o mozliwosci uczestniczenia w zajeciach.

Joanna Sakowska
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1. Jak okresla¢ dziecku granice?

Rodzice chyba zapomnieli, iz dzieci bardziej niz czegokolwiek innego
potrzebujg zasad zycia, ktore jasno ustalajg, co jest dobre, a co zte.
R. Coles, 1997

Czasem styszy sie stwierdzenie: To przekracza wszelkie granice... W nastep-
stwie takiej wypowiedzi szybko padajg pytania: O co chodzi? O jakie granice?
Co zostato przekroczone?

Otoz zycie pokazuje, ze w wychowaniu codziennoscig sg sytuacje, w ktérych
rodzice i wychowawcy zmierzajg sie z pragnieniami czy kaprysami dzieci,
ich dobrym badz ucigzliwym czy wrecz nieznosnym zachowaniem. Oto kilka
przyktadow:

v Nie bede tego jadl! To jest niedobre!

v Kup mi gre! Aaaaaaaaaaaaa...!!! (wrzask na caty sklep).
v Pani w szkole jest gtupia i wstretna! Nie pojde tam wiecej!
v Nie zostawiaj mnie w przedszkolu! Nie kochasz mnie!

v Co sie pani czepia? Zawsze tylko mnie pani widzi!

Nie jest tatwo odrozni¢ kaprysy dzieci od ich rzeczywistych potrzeb. Zresztg
do jednego i drugiego dzieci majg prawo. Dopiero reakcja dorostego moze
spowodowac, ze dziecko samo spostrzeze roznice i wyciggnie wnioski albo
wprost przeciwnie — utwierdzi sie w przekonaniu, ze wszystko mu wolno. Zycie
dziecka jest wiec jak droga, a jesli droga ta jest dobrze oznakowana — dziecko
bezpiecznie osiggnie cel.
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Nie ma wychowania tam, gdzie nie ma oznakowanych szlakéw,
po ktérych mozna sie bezpiecznie poruszac.

Istnienie zasad zapewnia poczucie bezpieczenstwa. Dzigki zasadom wiemy,
czego sie spodziewaé, mogg one réwniez pomoc w takim porozumiewaniu sie
ludzi, by nie ranili siebie nawzajem.

Jesli chcemy okres$la¢ granice dziecku, najpierw powinnismy wytyczy¢ je sobie.
Musimy otworzy¢ sie na prawde o sobie samym i mie¢ Swiadomos$¢ progéw
budowanych przez poczucie wtasnosci i odpowiedzialnosci. Jesli wiemy, jakie
obowigzujg nas ograniczenia, wiemy tez, za co jesteSmy odpowiedzialni, a za
co nie. Pamietajmy, ze odpowiedzialnoS¢ ponosimy za siebie i w stosunku do
innych, ale nie mozemy jej bra¢ za mysli i uczucia innych.

Dziecko dopiero uczy sie okres$lania granic, przestrzegania zasad i norm — naj-

pierw od rodzicéw, potem od innych dorostych, by w odpowiednim momencie
swojego zycia dokonywac¢ swiadomych wyboréw, nie ranigc siebie i innych.

Jak okresla¢ dziecku granice?

Krok pierwszy: SLOWA

O Komunikat powinien dotyczy¢ zachowania dziecka
Skoncentruj sie na zachowaniu dziecka, a nie na postawie, uczuciach lub
wartosciach:

NIE TAK
Zosiu, nie widzisz, ze jestem Rozmawiam. Stukanie mi
zajeta? przeszkadza.

O Badz bezposredni i konkretny
Powiedz jasno i krétko, czego oczekujesz od dziecka oraz w razie potrzeby
kiedy i jak ma wykonac¢ okreslone zadanie:
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NIE TAK
Tylko nie wracaj zbyt p6zno! Wréc¢ na kolacje o wpot

do siédmej.

O Doktadnie okreslaj konsekwencje

NIE TAK
Tylko nie jedz rowerem po ulicy, Rowerem mozesz jezdzic
bo mozesz wpasc po chodniku lub na podworku.
pod samochod! W przeciwnym razie schowam
go w garazu.

O Mow stanowczo, ale nie podnos gtosu. Nie badz szorstki

Krok drugi: CZYNY

O Popieraj stowa dziataniem
Twoje stowa sg na tyle wiarygodne, na ile potwierdzajg je dziatania. Reaguj
natychmiast, kiedy dziecko idzie sie bawié¢, a nie wypetnito swoich obowigzkow,

np.:

Nie ma zabawy, dopoki nie wyjdziesz z psem.
lub
Jesli po sobie nie posprzgtasz, nie dostaniesz klockow
przez kilka dni.
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

Ponizej podano sposoby, ktdre stosujg rodzice przy okreslaniu dziecku granic.
Kazdy z nich stwarza inne warunki dla rozwoju dziecka oraz przekazuje mu
odmienne informacje na temat okreslonych zasad i regut. Przeczytaj uwaznie
opisy kilku sytuacji. Zastanow sie i zakresl te wypowiedzi, ktére sg ci najblizsze:

O

O O O O O d

O

Jesli spéznie sie na obiad, mama mi go odgrzeje i poda.

Jesli mam po sobie posprzata¢, to zwlekam i gtosno marudze, a wtedy
mama sprzgta za mnie.

Jesli nie wstane na czas, rodzice zawsze podwozg mnie do szkoty.

Jesli spdznie sie na obiad, nie dostane go wcale.

Jesli nie chce sprzgta¢ po sobie, mama krzyczy i zabiera mi zabawki.
Jesli nie wstane na czas, w domu jest okropna awantura.

Jesli spbéznie sie na obiad, musze odgrzac go sobie sam lub zrobi¢ kanapke.

Jesli nie posprzatam po sobie, mama stanowczo mi méwi, jakie bedg tego
konsekwencje (i dotrzymuje stowa).

Jesli nie wstane na czas, rodzice nie czekajg, aby mnie podwiez¢ do szkoty.

O Cwiczenie 2

Ktore z ponizszych zdan jasno okresla granice?

O

Czy nie powinienes$ juz i$¢ do t6zka?
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O O O O 0 O O o o 0o O

Chce, abys oddawat reszte zaraz po powrocie ze sklepu.

Niestety, dzisiaj masz szlaban na komputer!

Sto razy méwitam, zeby$ tego nie ruszat!

Kiedy zamierzasz posprzata¢ swoj pokoj?

Mleko stuzy do picia, a nie do zabawy!

Jesli chcesz jezdzi¢ na rowerze, zatdz kask! Inaczej nie ma jazdy!
Wezmiesz sie wreszcie do lekcji, czy nie!

Nastepnym razem oddasz reszte, prawda?

Mozesz wyjs¢ na dwor, jesli najpierw wywigzesz sie z dyzuru przy zmywaniu.
Nie pozwalam na niszczenie $ciany! Do malowania stuzg kartki!

Chcesz wstac juz teraz czy za 5 minut?

O Cwiczenie 3

Zastanow sie i odpowiedz:

O

O

Kiedy trudno jest ci stawiac¢ dzieciom jasne granice?
Co robisz, gdy dzieci testujg twoje zasady?

Jak myslisz, jakiego rodzaju komunikat otrzymujg dzieci na temat twoich
zasad — jednoznaczny czy sprzeczny?

Czy wysytany przez ciebie komunikat pomaga dzieciom uczy¢ sie okres$lo-
nych zachowan i postaw?
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Dla szybkiego przypomnienia...

Jak okreslaé
dziecku granice?

Dzieci potrzebuja jasno wytyczonych granic,
zeby nauczy¢ sie wybiera¢ miedzy dobrem a ztem.

1. Méw o zachowaniu dziecka, a nie o jego postawie,
uczuciach lub wartosciach:
Rozmawiam, stukanie mi przeszkadza.

2. Badz bezposredni i konkretny:
Wroc¢ na kolacje o wpét do siédme;.

3. Doktadnie okreslaj konsekwencje:
Rowerem mozesz jezdzi¢ po chodniku lub na podworku.
W przeciwnym razie schowam go w garazu.

4. Popieraj stowa dziataniem:
Nie ma zabawy, dopdki nie wyjdziesz z psem.

5. Méw stanowczo, ale nie podnos$
gtosu. Nie badz szorstki.




2. Jak poméc dziecku radzi¢ sobie
Z uczuciami?

Uczucia sg podstawg rozwoju cztowieka, wartoSciowg i istotng czescig
ludzkiej natury. Traktowane z nalezytg troskg i szacunkiem, mogg stac sie
warunkiem dalszego rozwoju i osiggniecia dojrzato$ci. Uczucia sg po prostu
faktem, sg moralnie neutralne, sg cennym darem i istotnym wsparciem

w naszym zyciu. Bez nich niemozliwe bytoby zrozumienie innych ludzi

i wchodzenie z nimi w prawidfowe relacje.

J. Sakowska, 1999

Wszystkie stany emocjonalne mozna zaakceptowac.
Pewne dziatania nalezy ograniczac.

Czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych woleliby$Smy
unikngc. Nie lubimy odkrywac w sobie uczuc nieprzyjemnych. Jezeli jednak
nie pozwolimy sobie na ten rodzaj uczuc, nie poznamy tego, co naprawde
czujemy, a tylko to, co uwazamy, ze powinnisSmy czuc.

Pozwalanie oznacza mowienie sobie: moge przyznac sie do tych uczuc,

a nastepnie — branie odpowiedzialno$ci za dziatania podjete pod ich
wptywem. Dopuszczanie naszych przykrych, niewygodnych przezy¢
emocjonalnych nie jest jednak przyzwoleniem na wytadowanie ich na innych.
Oznacza kontrolowanie naszych stanéw i obcowanie z blizszym prawdzie,
a nie wyimaginowanym obrazem samego siebie. Stanowi tez przyzwolenie
na rzeczywiste istnienie tych czesci nas samych, ktérych nie chcemy

i do ktérych wolimy sie nie przyznawac. Jedynie swiadomie przyjmujgc

ich istnienie, potrafimy je kontrolowac i nie dopuszczac do sytuacji,
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gdy wttaczane do wewnatrz, pekng, wydostang sie na zewnagtrz
i zdominujg nasze dziatania.
W. Nash, 1995

Kiedy pozwolimy sobie na istnienie uczué, mozemy podjaé¢ decyzje,
co w danej sytuacji powinnismy z nimi zrobié.

Dzieki wiedzy o uczuciach i emocjach, potrafimy sie kontrolowac,
mozemy nauczyc sie sposobow uwalniania od nich, wyrazania ich

bez wyrzgdzania krzywdy innym. Zycie emocjonalne powinno nam stuzyé
i dostarczac energii do podejmowanych dziatan.

J. Sakowska, 1999

Jak poméc dziecku w radzeniu sobie z wtasnymi uczuciami?

Krok pierwszy: SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

Dobre stuchanie wymaga kontaktu wzrokowego z osobg mdwigcg, oznacza
przerwanie swoich zaje¢, odtozenie gazety czy wylgczenie telewizora.

Dobre stuchanie nigdy nie daje pewnosci, co powie druga osoba. Jedng z przy-
czyn zamkniecia sie w sobie rozmowcy jest przypisywanie mu czegos, czego
tak naprawde nie miat na mysili.

Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie moéwigcemu pytah wyjasniajgcych
i powtarzanie innymi stowami zrozumianego komunikatu: Stysze, Ze jestes za-
niepokojona jutrzejszym spotkaniem — czy dobrze zrozumiatam?

Dobre stuchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dziata-
nia. Lepiej jest zakonczy¢ rozmowe, a pozniej, po przemysleniu, podjgé dziata-
nie za zgodg dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja sprawia, ze dzieci
bojg sie tego, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci, a to prowadzi do zerwania
nici porozumienia. Cierpliwos¢ ma kluczowe znaczenie w budowaniu zaufania
i otwartosci miedzy rodzicem a dzieckiem.
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Dobre stuchanie oznacza akceptacje i niewySmiewanie sie z tego, co dziecko
mowi. Mozna dziecka nie rozumieé, ale wySmiewanie go i krytykowanie obniza
poczucie jego wartosci wiasnej i moze definitywnie udaremni¢ porozumienie
z dzieckiem.

Aktywne stuchanie dziata:

v Jesli masz ochote i czas, by stuchad.

v Jesli rzeczywiscie jeste$ gotowy zaakceptowac stany emocjonalne swo-
jego dziecka.

v Jesli masz zaufanie do mozliwosci dziecka.

Aktywne stuchanie nie dziata:

v Jesli manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz doprowadzi¢ do tego, aby zro-
bito to, o co ci chodzi, bez uwzglednienia jego potrzeb i zdania.

v Jesli ,otwierasz drzwi”, by zaraz ,zamkng¢” je ocena.

Jesli usitujesz stuchac¢, gdy nie masz na to czasu.

v Jesli stosujesz aktywne stuchanie, gdy dziecko potrzebuje po prostu
informaciji.

\

Krok drugi: ZAAKCEPTUJ UCZUCIA DZIECKA
(wyraz to np. krotkimi ,,och”, ,mmm”, ,rozumiem”

Dziecko, kiedy przezywa silne uczucia, tak jak dorosty potrzebuje zrozumienia.
Nie jest wtedy w stanie nikogo stuchac¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani
konstruktywnej krytyki. Jesli jest wystuchane i otrzymuje empatyczng odpo-
wiedz, najczesciej potrafi pomdc sobie samo.

Jezyka akceptacji i empatii trzeba sie uczy¢, gdyz tym, czego ludzie najbardziej
oczekujg, jest zrozumienie. Wszelkiego rodzaju rady, réwniez psychologiczne
i filozoficzne, czesto sprawiajg, ze czujemy sie jeszcze gorzej. Uzalanie sie
i wspofczucie pogtebiajg naszg frustracje, a zaprzeczanie uczuciom i bagateli-
zowanie ich budzi ztos¢. Bardzo czesto zwracamy sie do dzieci, filozofujgc, za-
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przeczajgc, udzielajgc im rad czy zadajgc pytania, takze bronigc drugiej osoby
lub wyrazajac zal albo bawigc sie w psychoanalize.

Istnieje ogromna réznica miedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢

emocjonalnych a przyzwoleniem na dziatanie pod ich wptywem.

Trudnosci towarzyszace akceptowaniu uczué dziecka:

v

Nie potrafimy akceptowaé uczu¢ dziecka, jesli nie akceptujemy swoich
wiasnych.

Wazniejsze wydaje sie nam zachowanie dziecka, niz to, co ono przezywa.
Walczymy z dzieckiem, aby nie czuto tego, co czuje, zamiast poméc mu
uporac sie z emocjami.

Zaprzeczamy niewygodnym uczuciom dziecka, tak naprawde po to, aby
uwolni¢ od nich siebie.

Krok trzeci: OKRESL UCZUCIA DZIECKA

Jesli chcemy pomoc dziecku w rozpoznaniu i okresleniu jego emocji, musimy
pamieta¢ o nastepujgcych zasadach:

v

NS

AN NI NN

Trudno jest rozpozna¢ uczucia i emocje dziecka, jesli nie staramy sie roz-
poznac wtasnych.

Nie nalezy ingerowac na site, jesli dziecko nie chce rozmawiac.

Aby przeméwi¢ do serca dziecka, nie wystarczy techniczne opanowanie
jezyka komunikaciji.

Nie mozna pytaé, dlaczego dziecko czuje to, co czuje.

Nie nalezy angazowac sie bardziej, niz wymaga tego sytuacja.

Nie mozna powtarzac epitetow, jakimi dziecko sie okresla.

Wazne sg odpowiednio dobrane stowa — przy okreslaniu uczu¢ lepiej sto-
sowac¢ komunikat: Wyglada na to, ze... Wydaje mi sie, ze... Mam wraze-
nie, Ze... , niz: Wiem, co czujesz...

Nie nalezy obawiaC sie zerwania kontaktu z dzieckiem w razie niepra-
widtowego okreslenia jego stanu emocjonalnego — ono samo sprostu-
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je naszg mylng ocene, jesli oczywiscie nie stwierdzamy autorytarnie, ze
wiemy, co dziecko czuje albo co powinno czuc.

v Zawsze mozna wréci¢ do sprawy, gdy w pierwszej chwili zareagujemy
nieprawidtowo, zaprzeczajgc uczuciom lub ignorujgc je.

Krok czwarty: ZMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE

Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwos¢ przezycia
w wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistoSci.
J. Sakowska, 1999

Dziecko potrzebuje ,luster”, w ktérych mogtoby dostrzec i oceni¢ swoje mozli-
wosci i uczucia. Takimi lustrami sg dla dziecka przede wszystkim rodzice. Dzigki
obserwaciji swojego odbicia dziecko dowiaduje sig, kim jest. Kiedy odczuwa np.
gteboki smutek, poczatkowo nie jest go Swiadome. Smutek jednak jest, istnieje,
mimo ze dziecko nie potrafi go sobie uswiadomi¢. Dziecko nie wie, ze jest on
jego wilasnym uczuciem, ze stanowi czes¢ niego. Jesli natomiast 6w smutek
bedzie dostrzegalny w ,lustrze”, dziecko przyjmie go i uzna za swoj, a wniosek,
jaki wyciggnie w swojej psychice, bedzie brzmiat: Mam prawo odczuwac smu-
tek, smutek jest czyms$ dobrym.

Odbiciem smutku dziecka jest dostrzezenie tego uczucia przez rodzicow. Jesli
rodzice widzg jego smutek i akceptujg go, dziecko otrzymuje od nich niejako
przyzwolenie na ten stan, ktory odtgd stanie sie czeScig zycia dziecka. Jesli na-
tomiast rodzice sami nie majg uregulowanego stosunku do tego rodzaju emo-
cji, nie dostrzegg jej réwniez u swojego dziecka. ,Lustro” bedzie puste, nieme,
nie bedzie w stanie pokaza¢ dziecku (,odpowiedzie¢ na jego pytanie”), co sie
z nim dzieje, co odczuwa. A kazde ,lustro” powinno wiedzie¢, ze dziecko ogla-
da w nim wszystkie swoje uczucia.

Jesli dorosty akceptuje np. strach dziecka, to moze ono zauwazy¢ w ,lustrza-
nym odbiciu” i stwierdzic:

v Uczucia sg dobre, majg prawo istniec.

v Moge zaakceptowac swoj strach, poniewaz jestem akceptowany przez
rodzicoéw, gdy sie boje.
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v Moja potrzeba ukojenia, pociechy jest czyms dobrym, moge z niej ko-
rzysta¢, mam prawo odczuwac takg potrzebe oraz oczekiwac, ze bedzie
zaspokojona.

Jesli dorosty nie akceptuje np. strachu dziecka, to moze ono ,zauwazy¢ w lu-
strze” i stwierdzic¢:

v Strach nie jest czym$ dobrym, co mozna by uznac za cze$c siebie.

v Musze nauczy¢ sie odwracac¢ uwage od strachu, np. poprzez skupienie
sie na czym$ zupetnie innym.

v Moich potrzeb nie nalezy traktowac powaznie, a najlepiej o nich zapomniec.

Jesli dorosty bedzie wielokrotnie powtarzat okreSlone zachowania,

dziecko przyjmie je za obowigzujgcy wzorzec. Przez wielokrotne obserwacje
»swojego odbicia w lustrze« dziecko zaczyna budowac wtasny wizerunek
oraz wyobrazenie o sobie samym. Z tych dzien po dniu, miesigc po miesigcu
widzianych obrazéw z czasem formuje sie »ja« dziecka: Takim sie staje.

T. Hellsten, 2005

Kiedy stosowaé powyzsze umiejetnosci?

v Gdy dziecko ma problem lub przezywa trudne dla siebie uczucia.
v Gdy jest czas na stuchanie.

v Gdy dziecko ma ochote na rozmowe.

v Gdy rodzic jest w stanie zaakceptowac¢ kazde uczucie dziecka.
v Gdy rodzic wierzy, ze dziecko poradzi sobie z problemem.

Jeszcze o uczuciach...

Sfera emocjonalna kazdego cztowieka jest jedyna w swoim rodzaju i podkre-
Slana przez réznice mowigce o indywidualnosci, np.: Twoja siostra uwielbia
czekolade, a ty lubisz banany.

Wiecej niz dwa sprzeczne uczucia mogg wspotistnie¢, np.:Jesli jedna twoja

czesc¢ chce jechac na oboz, a inna woli zosta¢ w domu — masz trudny wybor.
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Jezeli dorosty szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko uczy sie szacunku
do osoby dorostej, bo ona sama okazuje mu szacunek. Méwigc dziecku, ze
nie czujemy tego, co ono czuje, eliminujemy jego naturalny instynkt obrony
(ktéry opiera sie na odczuciach), pozbawiamy je pewnosci siebie i ufnosci we
wiasne sity. Kiedy uznajemy realnos¢ przezy¢ emocjonalnych dziecka, rozwi-
jamy u niego zdolno$¢ postepowania zgodnie z wewnetrznymi bodZzcami oraz
umiejetnos¢ dbania o swoje potrzeby.

Aby nasza mitosc¢ stuzyta dzieciom, musimy krok po kroku nauczy¢ sie, jak za-
mieniac jg na wlasciwe stowa. Gdy na przyktad gniewamy sie, takze mozemy
uzywac stow, ale tylko takich, ktére nie wyrzgdzajg szkody. Osobowos¢ dziecka
jest jak mokry cement, dobrze wiec wiedziec, jakie slady na nim zostawiamy.

Rolg rodzicow nie jest pilnowanie, by dziecko byto ciggle szczesliwe, ale by
dojrzewato — a w tym pomaga przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania. Nie
mozna chroni¢ dziecka przed takimi uczuciami, trzeba nauczyc je, jak ma sobie
Z nimi radzic.
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1
Co stanowi bezposredni, a co posredni wyraz uczuc?

Ponizsze wypowiedzi sg przyktadami ré6znego sposobu wyrazania witasnych
uczuc.

Sprébuj wybraé te zdania, ktdre bezposrednio wyrazajg uczucia méwigcego,
i postaw przy nich litere B.

Wzoér
Zostaw to!
Przestan mnie denerwowad!
Tak sie nie robi!
Nie lubie, gdy to robisz! B

Przyktad 1
Razi mnie, gdy tak obchodzisz sie z ludzmi.
Zachowujesz sie jak ston w sktadzie porcelany!
Inni ludzie nic cie nie obchodzg?
Mogtbys przynajmniej zachowac zasady uprzejmosci!

Przyktad 2
Nie $miej sie tak!
Czuje sie niespokojna, gdy sie tak smiejesz.
Jestes niemozliwy.
Czy naprawde wydaje ci sie to takie Smieszne?

Przyktad 3
Alez ja jestem gtupia.
Widze, ze popetnitam wielki btad.
Jestem z siebie niezadowolona.
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Przyktad 4
Widze, ze chcesz mnie sobie podporzgdkowad.
Twoje zachowanie mnie oburza.
Czuje sie przy tobie przegrana.

Przyktad 5
Musiatam czeka¢ catg godzine!
No, nareszcie!
Jestem zirytowana, ze dopiero teraz przychodzisz.
Zupetnie przemarztam.

Przyktad 6
Czy to ¢éwiczenie bedzie bardzo trudne?
Znowu co$, nad czym trzeba sie pogtowic.
Pani chce nas tu zameczyc¢.
Troche sie boje tego ¢éwiczenia.

Przyktad 7
To nie byt dobry dzieh.
Pech przesladuje mnie od samego rana.
Wszyscy sie na mnie dzisiaj uwzieli!
Jestem zmeczona po catym dniu.

Przyktad 8
Nigdy nie dotrzymujesz stowa.
Jestem zawiedziona, ze nie zatatwite$ tego, co obiecates.
Nie liczysz sie ze mna!
Lekcewazysz moje potrzeby!

Przyktad 9
Jestes bezwzgledny i bez serca!
Zycie z tobg to jedno pasmo udreki.
Przykro mi, ze zapomniates o moich urodzinach.
Powinnam uwazniej stucha¢ przestrég mojej matki.
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Przyktad 10
Jeste$ cudowny!
Kto ci powiedziat, ze o czym$ takim marzytam?
Naprawde ciesze sie z twojego prezentu.

O Cwiczenie 2

Zapoznaj sie z proponowanym podziatem uczu¢. Nie jest on wartosciujgcy.
Pozwala natomiast nazwac reakcje emocjonalne, nie budzgc wewnetrznych
oporéw powstajgcych wtedy, kiedy mamy przyznac sie (przed sobg!) do uczug,
ktore uwazamy za zte albo za ktére byliSmy karani w dziecinstwie.

v Do kazdej z ponizszych grup dopisz niewymienione jeszcze rodzaje
uczuc.

v Okresl swoje uczucia wobec kilku wybranych waznych dla ciebie osob.

Za kazdym razem wymien trzy rodzaje uczuc.

v Pamietaj, ze najczesciej przezywamy uczucia mieszane, rzadko jedno-
rodne, a czasem nawet przeciwstawne.

\

Uczucia gniewne: zty nastrgj, irytacja, niepokoj, napiecie, zniecierpliwienie,
rozdraznienie, oburzenie, bunt, gniew, wrogos¢, nienawis¢, nieche¢, msciwosc,
podleganie, zniewolenie, wsciektos¢, ztose. ..

Uczucia lekowe: niepewnos¢, wytrgcenie z rownowagi, niepokdj, speszenie,
zagubienie, zdenerwowanie, wahanie, trema, lek, strach, obawa, poczucie za-
grozenia, obcos¢, nieufnos¢, panika, przerazenie...
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Uczucia smutku: zdeprymowanie, zawdd, rozczarowanie, bezradnosé, przy-
gnebienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, poczucie utraty, znudzenie, zal,
troska, poczucie braku, poczucie krzywdy, poczucie niedocenienia, depresja,
zatamanie, beznadziejnos$¢, poczucie nedznosci, poczucie grzesznosci. ..

Uczucia pogodne: dobry nastrdj, swoboda, zadowolenie, optymizm, weso-
tos¢, radosc¢, rozczarowanie, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczescie, sa-
tysfakcja, triumf, bezpieczenstwo, ufnos¢...

Uczucia wiezi: sympatia, uznanie, przyjazn, akceptacja, wdziecznos¢, lubie-
nie, docenianie, szanowanie, pozostawanie pod czyims urokiem, fascynacja,
zakochanie, mito$¢, poczucie wspdlnoty, zwigzanie, przynaleznos¢, oddanie,
uwielbienie, podziw...

O Cwiczenie 3

Okresl swoje uczucia towarzyszgce ci w sytuacjach jak ponizej:
Sytuacja A

Wyobraz sobie, ze jestes w podrézy do miejsca, gdzie od dawna pragnates
by¢. Podréz przebiega sprawnie.
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Twoje uczucia:

Sytuacja B
Wiesz, ze jeste$ oczekiwany. Wyobraz sobie osobe oczekujgca.

Twoje uczucia:

Sytuacja C

W podrézy wystepuje niespodziewana przeszkoda. Juz wiesz, ze nie doje-
dziesz na czas.

Wszystko sie komplikuje.

Twoje uczucia:

O Cwiczenie 4

Sprobuj odpowiedzie¢ na pytanie:
Co znaczy dla ciebie zmagac¢ sie z uczuciem?
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O Cwiczenie 5

Sytuacja A

Wyobraz sobie zdarzenie, ktére miato miejsce w pracy: Masz bardzo dobrg
prace, w miare samodzielne stanowisko i przyjaznie nastawionych wspotpra-
cownikow. Rozwijasz sie i w petni realizujesz. Twoje zarobki sg takze satys-
fakcjonujgce. Pewnego dnia do waszego pokoju przychodzi szef i ogtasza, ze
wygraliscie bardzo wazny przetarg, wiec teraz trzeba sie sprezy¢ i wykonaé
dodatkowe obliczenia i przygotowac podsumowanie. Chce, zeby wszystko byto
gotowe pod koniec dnia. Oczywiscie zabierasz sie do tego z ochotg, wykonujgc
jednoczesnie swojg biezgcg prace.

Niemato trudu i wysitku kosztowato cie to, aby zdgzy¢ ze wszystkim. Pod ko-
niec dnia oddajesz szefowi wymagang dokumentacje. Zbierasz sie do domu,
sktadasz swoje rzeczy i masz zamiar juz wyjs¢, kiedy sekretarka szefa prosi cie
do jego gabinetu. Wchodzisz, widzisz jakichs ludzi, a szef, nie zwazajgc na ich
obecnos¢, krzyczy: Swietnie, ze raczytas przyjsé. To, co mi tu przyniostas, nie
nadaje sie nawet do kosza. Zastanawiam sig, za co ci ptace! — Alez... Chcesz
wejs¢ szefowi w stowo, on jednak nie dopuszcza cie do gtosu i jeszcze gtosniej
krzyczy: Nie mamy o czym rozmawiac! Zastanow sie, czy chcesz u mnie pra-
cowac, bo ja zastanawiam sie, czy chce miec takiego pracownika! Kiedy znowu
chcesz cos$ powiedzie¢, szef ucina szorstko: Juz skonczytem! Do widzenia!

Jak sie czujesz w tej sytuacji?

Sytuacja B

Twoi wspotpracownicy udajg, ze nic nie styszeli. Konczysz zbiera¢ swoje rze-
czy i opuszczasz biuro. Nie ukrywasz zdenerwowania i w drodze do domu
opowiadasz osmiu réznym osobom o tym, co cie spotkato w pracy.

Osoby, ktérym relacjonujesz zdarzenie, reagujg w rozny sposob. Po ustyszeniu
kazdej wypowiedzi krotko zapisz swojg wewnetrzng reakcje — to, co pomysla-
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te$ i poczute$, a nie to, co faktycznie odpowiedziatby$. Nie zastanawiaj sie, co
powinienes poczu¢. Wazne jest to, co naprawde czujesz. Znakiem ,+” lub ,—”
zaznacz swojg chec lub nieche¢ do kontynuowania rozmowy w danym momen-
cie i na ten temat z konkretng osoba.

Osoba 1
Nie histeryzuj i nie przesadzaj. Przeciez nic takiego sie nie stato. Robisz z igty
widty, bo jeste$ przewrazliwiona. No, gtowa do gory!

Osoba 2
No coz, takie jest zycie. Widzisz, jak to jest — raz sie jest na wozie, raz pod wo-
zem. Niestety, Zycie nie jest ustane rozami. Musisz sie z tym pogodzic.

Osoba 3

Postuchaj, powiem ci, co masz zrobi¢. Wez te prace do domu, posiedz nawet
w nocy, ale zrob to i jutro z samego rana idz do szefa. Przepro$ go, pokaz, co
zrobitas, i obiecaj, ze wiecej taka sytuacja sie nie powtorzy.

Osoba 4

Opowiedz mi doktadnie, jak to byto. Co to byty za sprawy niecierpigce zwifo-
ki, ktére przeszkodzity ci wykonac specjalne polecenie szefa? Czy nie byto
oczywiste, ze bedzie zty, jezeli nie wykonasz tego natychmiast? Czy wczes$niej
zdarzyfto ci sie co$ podobnego? Dlaczego nie przyszto ci do gtowy, by p6js¢ za
nim i zaraz mu wszystko wyjasnic¢?
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Osoba 5

Naprawde rozumiem twojego szefa. Wiesz, on przeciez za wszystko odpo-
wiada. Przejmuje sie bardzo swojg pracg i chce, zeby byto jak najlepiej.
Najprawdopodobniej zyje w ogromnym stresie. No i widac, ze puScity mu nerwy.

Osoba 6

Tak mi ciebie strasznie Zal, moje biedactwo. Alez masz pecha! Takie poswie-
cenie, i co! Taka zapftata! Inni to majg dobrze — nic nie robig, a awansujg. A ty
zawsze musisz miec jakie$ ktody pod nogami. Bardzo mi ciebie zal.

Osoba 7

Stuchaj, znam cie juz tyle czasu i uwazam, ze to zupetnie inny problem. Ty po
prostu masz trudnosci w relacjach z facetami. Moze to wynika z urazéw z dzie-
cinstwa? Trzeba by sie przyjrzec, jakie byty twoje relacje z ojcem.

Osoba 8

Wyglada na to, ze byto to dla ciebie bardzo przykre i trudne doswiadczenie.
Zaatakowana w obecnoSci innych, i to bez mozliwosci wyjasnienia... Cate to
zdarzenie chyba mocno wytrgcito cie z rownowagi...
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O Cwiczenie 6

Opisz kilka wydarzen, ktére miaty miejsce w twoim zyciu w tym tygodniu.
Jakie uczucia towarzyszyly ci w tych sytuacjach?

SYTUACIE UCZUCIA

Pomysl o przedstawionych zdarzeniach i napisz, czy i jak wyrazates przezywa-
ne uczucia.

Czy kiedykolwiek pod wptywem uczu¢ wywotates sytuacje, ktéra spowodowata
konsekwencje dla oséb z twojego otoczenia?

32



Jakie refleksje towarzyszg ci po wykonaniu tego ¢wiczenia?

Zapisz kilka dialogéw z dzieckiem, w ktorych udato ci sie zastosowac¢ nowy je-
zyk porozumiewania sie, tzn. reagowaé¢ empatycznie, nazywaé uczucia dziec-
ka, stucha¢ z uwaga wypowiedzi dziecka itd.

33



Dla szybkiego przypomnienia...

Jak poméc dzieciom,
aby radzity sobie z wtasnymi
uczuciami?

Dzieci potrzebuja, aby ich uczucia byty
akceptowane i doceniane.

1. Stluchaj dziecka spokojnie i z uwaga.
2. Zaakceptuj jego uczucia stowami: Och, mmmm, rozumiem.
3. Okresl te uczucia: To frustrujace.

4. Zmien pragnienia dziecka w fantazje:
Pragne wyczarowac dla ciebie calg kiS¢ bananéw.

5. Wszystkie uczucia mozna zaakceptowac.
Pewne dzialania nalezy ograniczyé¢:
Widze, jak jestes zfy na brata.
Powiedz mu, co chcesz, stowami,
nie piesciami.




3. Jak zachecaé dziecko do wspoétpracy?

W porozumiewaniu sie z dzieckiem najwazniejszy jest sposob przekazywania
polecen, présb, informacji. Jesli zrobisz to wtasciwie, wspodtprace dziecka masz
zapewniong.

Aby zacheci¢ dziecko do wspotpracy:

v Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem:
Podtoga w kuchni jest brudna.

v Udziel jak najkrétszej informaciji:
Brud z podtogi przykleja sie do kapci i roznosi po catym mieszkaniu.

v Wyraz to jednym stowem lub gestem:
Podtoga.

v Opisz, co czujesz, ale nie wypowiadaj sie na temat charakteru dziecka:
Nie lubie, kiedy brud lepi mi sie do kapci.

v Daj dziecku wybor:
Wolisz wytrze¢ podtoge mokrg szmatg, czy umy¢ mopem?

v Napisz liscik:
Jestembrudnaicatasiekleje. Pragne wodyiScierki. Dziekuje! Twojapodfoga
w kuchni

v Unikaj niejasnego, nieprecyzyjnego formutowania oczekiwan wobec
dziecka, typu:
Szykuj sie do spania... Bgdz grzeczny... Wez sie w garsc... Przestan...
Uspokdj sie.
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Istotne sg wlasciwie sformutowane komunikaty,
ktérymi chcemy zacheci¢ dziecko do wspétpracy z nami.

Stuza temu stowa klucze:
Zalezy mi... Potrzebuje... Oczekuje...

Aby zdyscyplinowac¢ dziecko, nalezy nie tylko dostrzec jego uczucia, trzeba
takze zrozumie¢ i uwzglednic¢ jego nieche¢ do ograniczen. Trudno sie prze-
ciez spodziewac, zeby dziecko cieszyto sie z zakazow. Jesli wezmiemy pod
uwage stan emocjonalny dziecka i jego ocene sytuacji, mamy szanse na do-
browolne zaakceptowanie przez dziecko zmiany zachowania i wyrobienie
samodyscypliny.

Zachecanie dziecka do wspodtpracy wigze sie
ze stosowaniem wobec niego ograniczen.

Ustawienie ograniczen w sposob, ktory chroni szacunek do samych siebie —
zarowno rodzicow, jak i dzieci — pozwala dzieciom na identyfikowanie sie

Z rodzicami i wartosciami, ktére oni wyznaja,

oraz zdefiniowanie wewnetrznych form zachowan.

J. Sakowska, 1999

Niestety, rodzice, chcgc naktoni¢ dziecko do postuszenstwa, czesto stosujg
niekorzystne metody. Sg to np.:

v/ grozba:

Jesli tego nie zrobisz, to...;

przekupstwo (obietnica nagrody):

Jesli to zrobisz, to...;

obietnice, ktore oznaczajg tyle, ze bez obietnicy nie mozna ufac;
krytyka, sarkazm, ktére majg wptyngc¢ na ambicje dziecka;
porownywanie;

ponizanie.

\

AN NI NN

H. Ginott, 1998
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Rodzice najczesciej popetniajg btedy, kiedy:

\

zwracajg dziecku uwage w czasie sprzeczki lub w ztoSci;

stosujg chaotyczne, obrazliwe i nieadekwatne restrykcje;

zapominajg, ze przezywajgc silne uczucia, dziecko nie jest w stanie

stuchac;

uzywajg stow, ktére bardziej wzmacniajg opor, niz sktaniajg do porozumienia.
J. Sakowska, 1999

W takiej ,rozmowie” obie strony nie stuchajg sie nawzajem.

Jesli chcesz, zeby dziecko cie stuchato i aby do ciebie méwito,
pamietaj o zasadach, ktére powinny obowigzywac¢
w rozmowie rodzica z dzieckiem.

Kiedy rozmawiasz z dzieckiem:

v

AN NN YN

Mow, jakie odczucia wywotujg w tobie zachowania rozmowcy, i zaczy-
naj wypowiedz od informacji o swoich uczuciach, np. Ztoszcze sie...
Denerwuje mnie...

Mow o konkretnych zachowaniach dziecka, a nie o tym, jakie ono jest,
np.: Ztoszcze sie, kiedy nie wyrzucasz papierkow do kosza na $mieci,
zamiast: Jeste$ bataganiarzem.

Nie oceniaj i nie dawaj rad.

Unikaj uogolnien typu: Zawsze, kazdy, wszyscy...

Mow tylko o sprawach, na ktére rozméwca ma wptyw.

Méw stanowczo, ale tagodnie, w trybie oznajmujgcym, a nie rozkazujgcym.
Nigdy nie tra¢ cierpliwosci — to ostatni ,klucz”, ktéry otwiera drzwi.
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

Wyobraz sobie, ze wracasz z pracy i wchodzgc do domu, widzisz na podtodze
w przedpokoju mokry recznik, stréj kapielowy, klapki i porozrzucane ksigzki,
a w kuchni — gore brudnych naczyn. Twoje dziecko wrocito z basenu przed
twoim przyjsciem i gra na komputerze.

Napisz zdania, ktére mogtyby by¢ wypowiedziane do dziecka, ale nie bytyby
pomocne w tej sytuaciji:

Jakie refleksje ci towarzysza, kiedy czytasz obie wypowiedzi? Znajdujgc sie
w tej samej sytuacji, sprébuj wykorzystac¢ kazdg z poznanych umiejetnosci, aby
zacheci¢ dziecko do wspotpracy.

Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem:



Udziel jak najkrotszej informacii:
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O Cwiczenie 2

Oto sytuacje pokazujgce rézne zachowania dzieci. Stosujgc poznane zasady,
sprobuj zachecic¢ swoje dziecko do wspotpracy.

Sytuacja A
Chcesz przyszy¢ guzik i nie mozesz znalez¢ igty. Twoje dziecko ostatnio wyjeto
cate pudetko z przyborami do szycia, ale nie odtozyto go na miejsce.

Twoja reakcja:

Sytuacja B
Dziecko nie oddato reszty z zakupow.

Twoja reakcja:
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Sytuacja C
Dziecko nie wyszto z psem o ustalonej porze.

Twoja reakcja:

Sytuacja D

Rano, wychodzac do pracy, zostawiasz w mieszkaniu porzadek. Po przyjsciu
okazuje sie, ze fazienka jest zalana i petno w niej bfota, a w domu panuje ogél-
ny nietad. Twoje dziecko bawi sie z kolegami.

Twoja reakcja:
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Sytuacja E
Dziecko chce pobawic sie na dworze, ale nie sprzgtneto swoich rzeczy w pokoju.

Twoja reakcja:

Sytuacja F
Twoje dziecko zaprasza do domu kolegéw. Dzieci bawig sie w catym
mieszkaniu.

Twoja reakcja:
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O Cwiczenie 3

Wymien kilka sytuacji, kiedy chcesz, aby dziecko co$ robito lub czegos nie
robito:

Do wyzej wymienionych sytuacji zastosuj poznany sposob oddziatywania,
ktéry moze zacheci¢ dziecko do wspoétpracy. Wybierz te umiejetnosc¢, ktéra
wedtug ciebie da najlepszy efekt:

O Cwiczenie 4

Wypisz stowa, ktérych udato ci sie nie powiedzie¢ (czasem to, czego nie po-
wiesz, moze by¢ tak samo pomocne jak to, co powiesz).
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Ktore pomysty na zachecenie dziecka do wspotpracy udato ci sie zrealizowac?
Jaka byta reakcja dziecka?
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Dla szybkiego przypomnienia...

Aby zacheci¢
dziecko do wspétpracy:

1. Opisz, co widzisz, lub przedstaw problem:
Na t6zku lezy mokry recznik.

2. Udziel informaciji:
Ten recznik moczy méj koc.

3. Opisz, co czujesz:
Nie lubie spa¢ w mokrym 16zku.

4. Napisz liscik i umies¢ go
powyzej wieszaka na reczniki:
Prosze, odwies mnie na miejsce,
abym mogft wyschngc.
Dziekuje!

Twoj recznik



4. Czy powinno sie karac¢ dzieci?

Dzieciom potrzebne sg jasne i przejrzyste reguty dotyczgce zachowan, ktére
akceptujemy, oraz postaw, ktére nam sie nie podobajg. Klarowna sytuacja jest
bardzo istotna, poniewaz buduje poczucie bezpieczenstwa dziecka:

v Kocham cie i nie zgadzam sie na to, co robisz.

v Kocham cie i nie pozwalam na pewne zachowania.

v Ciebie akceptuje bez zastrzezen, ale nie zamierzam akceptowac nieod-
powiedniego zachowania.

W kazdej rodzinie powinny obowigzywac¢ zasady, ktérych przestrzegajg obie
strony. Ztamanie tych zasad musi wywotywac pewne konsekwencje.

Zanim jednak wyegzekwujesz zasady:

v Uprzedz dziecko o obowigzywaniu zasady (umowy).
v Badz stanowczy w jej przestrzeganiu i egzekwowaniu.
v Pamietaj o regule: minimum stéw, maksimum czynow.

Czego unika¢ przy ustalaniu konsekwencji nieprzestrzegania zasad:

Nie szukaj odwetu.

Nie karz samego siebie.

Nie nagradzaj nieodpowiedniego zachowania.
Nie wygtaszaj pogrézek i nie sktadaj obietnic.

Nie zawstydzaj.

Nie przywigzuj nadmiernej wagi do konsekwenciji.

AN N Y N N
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Przyczyny trudnosci rodzicow w przestrzeganiu i egzekwowaniu zasad:

v Lek przed narazeniem dziecka na konsekwencje.

v Nieumiejetno$¢ sprecyzowania swoich oczekiwan i wymaganych regut
zachowania.

v Niepowazne traktowanie oczekiwan wobec dziecka lub stawianie mu zbyt
wielu i nazbyt wygérowanych wymagan.

Nie mozna pozwala¢ dzieciom, w imie ich dobrego samopoczucia, np. na okru-
cienstwo wobec zwierzgt, wulgarne stowa czy wySmiewanie sie ze stabszych.
Nie wolno przekazywac im w ten sposob ztych wzoréw zachowania.

Musimy pamietac, ze jesli podejmujemy dziatanie, ktére ma potozy¢ kres nie-
wiasciwej postawie dziecka, to wyswiadczamy mu przystuge.

Wdrazaj wlasciwe dziatanie, zamiast stosowac¢ kare!
Wskazuj wiasciwe konsekwencje, zamiast wymierza¢ kare!
Kary ranig! Konsekwencje wychowujg!

Takie postepowanie rodzicéw daje dziecku mozliwosé zastanowienia sie nad
sobg, stwarza mu szanse na zmiang i rozwoj.

Najlepszym miejscem pod storicem jest dom, w ktérym zyjg ludzie
ofiarowujgcy sobie w najtrudniejszych chwilach tak rzadki dar,

Jak wybaczenie.

G. Mac Donald, 1994

Karanie przynosi najlepsze efekty, gdy stosujg je ci, ktérzy kochaja,
a nie ci, ktorzy kochajg karac.
P. Callway, 1996

Przemoc jest zawsze okrutna, nawet jesli stuszny jest jej powodd.
F. Schiller, ,Zbojcy”, 1956
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Zamiast karania:

v Wyraz swoje uczucia, nie atakujgc charakteru dziecka:
Jestem wsciekta, gdy rano nie moge znalez¢ swojej srebrnej bizuterii.
v Okresl swoje oczekiwania:
Oczekuje, ze bedziesz mnie uprzedzata o pozyczeniu mojej bizuterii.
v Wskaz dziecku, jak moze naprawi¢ swdj btad:
Migjsce bizuterii jest w szkatufce.
v Daj dziecku wybdr, informujgc je o konsekwencjach:
Mozesz zaktadac swojg bizuterie albo pozycza¢ mojg i odktadac jg na
miejsce. Sama decyduj!
v Podejmij dziatanie:
Dziecko: Dlaczego nie moge znalez¢ twojej bizuterii?
Rodzic: Ty mi powiedz, dlaczego...
v Rozwigz problem, stosujgc 6 krokow, ktére ci w tym pomoga:
e rozpoznaj konflikt i nazwij go;
e zrozum dziecko, jego uczucia i potrzeby;
e wspolnie z dzieckiem poszukaj mozliwych rozwigzan;
e krytycznie ocen propozycje rozwigzan;
e zdecyduj sie na najlepsze rozwigzanie;
e wciel w zycie powzietg decyzje.
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

Bartek ma dziesie¢ lat. Po szkole lubi chodzi¢ do swojego kolegi Antka. Chtopcy
wspolnie grajg w pitke i ogladajg filmy. Mama umowita sie z Bartkiem, Zze bedzie
wracat do domu o 15.30. Ale Bartek zajety zabawg zapomina o tym. Wczoraj
znoéw sie spoznit. Mama byta na niego bardzo zta. Dzisiaj, bedac u kolegi, pa-
mietat co prawda, by sie nie spoznic, ale znoéw zapomniat spyta¢ o godzine.

Gdy dowiedziat sie, jak jest pézno, pobiegt najszybciej jak mégt do domu. Nie
chciat, zeby mama znowu na niego krzyczata. Wpadt bez tchu i od razu zaczat
ttumaczy¢ mamie, ze pamietat, o ktérej ma by¢. Kiedy okazato sie, ze jest juz
tak pdzno, catg droge do domu biegt.

Pierwsza odpowiedz matki:

Mam dosy¢ twoich ttumaczen! Teraz wiem, Ze nie mozna ci ufac! Poczekaj,
az wroci ojciec! W przysztym tygodniu codziennie po szkole bedziesz siedziat
w domu. | nie my$l sobie, ze bez przerwy bedziesz oglgdat telewizje i grat
na komputerze. Koniec z kolegami! | nie licz na zadne kieszonkowe! A teraz
mozesz iS¢ do swojego pokoju, bo juz jest po obiedzie! Moze to cie wreszcie
czegoS$ nauczy!

Co Bartek pomysili sobie w takiej sytuacji?

Druga odpowiedz matki:

Ojej, caly jestes spocony, tak sie zmeczyte$! Po co tak biegtes, chodz, wytre ci
twarz. Obiecaj mi, ze nigdy wiecej sie nie spdznisz. Jestem przez ciebie kieb-
kiem nerwdw, do grobu mnie wpedzisz. Idz teraz umyc¢ rece. Mamusia odgrzeje
ci obiad, ale posSpiesz sie, bo znoéw bedzie zimny.
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Co Bartek mogtby sobie pomysle¢ w takiej sytuac;ji?

Trzecia odpowiedz matki:

Mowisz mi, ze starates sie zdgzyc na czas, i to mnie cieszy. Nie chce jednak
zamartwiac sie z powodu twoich spéznien. Oczekuje, ze kiedy powiesz: ,Bede
w domu o 15:30”, to dotrzymasz stowa. Juz jedli§my, odgrzej sobie obiad w mi-
krofali albo w piecyku.

Co Bartek mogtby sobie pomysle¢ w takiej sytuac;ji?

O Cwiczenie 2
Zamiast wymierzac¢ kare, zastosuj w nadchodzgcym tygodniu inng metode.

Opisz, jaki alternatywny sposoéb oddziatywania udato ci sie zastosowac? Jaka
byta reakcja dziecka?
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Dla szybkiego przypomnienia...

Zamiast karania:

1. Wyraz swoje uczucia, nie atakujac
charakteru dziecka: Jestem wsciekly, ze moja
nowa pifa zostata na dworze i zardzewiata na deszczu.

2. Okresl| swoje oczekiwania: Oczekuje, aby moje
narzedzia zostaly zwrdocone, kiedy skorzystasz z nich.

3. Wskaz dziecku, jak moze naprawi¢ zto: Pifa potrzebuje
teraz troche szklanej waty i cienkiej warstwy oleju.

4. Zaproponuj wybor: Mozesz pozycza¢ moje narzedzia, ale musisz
Jje zwracac, bo utracisz przywilej uzywania ich. Decyduj sam!

5. Przejmij inicjatywe:
Dziecko: Dlaczego pudfo z narzedziami jest zamkniete?
Ojciec: Ty mi powiedz, dlaczego?

6. Wspolnie rozwiazcie problem:
Mozemy ustali¢, ze bedziesz uzywaf
moich narzedzi, kiedy zechcesz,
ale chce mie¢ pewnos¢,
ze bedg na swoim miejscu,
kiedy zechce z nich skorzystac,




5. Jak zacheci¢ dziecko do samodzielnosci?

Pragnatem mleka matki, a dostatem butelke z mlekiem.
Pragnatem Rodzicow, a dano mi zabawke.

Pragnatem rozmowy, a dano mi ksigzke.

Pragnatem sie uczyc¢, a wystawiono mi Swiadectwo.
Pragnatem myslec, a ofrzymatem wiadomosSci.

Pragnatem miec¢ szerokie spojrzenie, a otrzymatem krotkie informacje.
Pragnatem szczescia, a dano mi pienigdze.

Pragnagtem sensu, a umozliwiono mi kariere.

Pragnatem nadziei, a dostatem niepewnosc.

Pragnatem sie zmieni¢, a obdarowano mnie wspotczuciem.
Pragnatem zy¢....

Anonimowy nastolatek, 1999

Wiasciwie wychowywaé to zachowywac sie tak
jak sie zachowuje morze wobec kontynentéw:
usuwa sie, aby umozliwi¢ im wyptyniecie.

v Pozwdl dziecku na dokonanie wyboru:

Czy dzisiaj wolisz p6j$¢ na plac zabaw, czy jezdzi¢ na rowerku?
v Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan:

Aby ugotowac¢ makaron, nalezy go wrzuci¢ na gotujgcg sie wode.
v Nie zadawaj zbyt wielu pytan:

Witaj, kochanie! Dobrze, ze juz jestes.
v Nie $piesz sie z dawaniem odpowiedzi:

Ja tez sie nad tym zastanawiatem, a jakie jest twoje zdanie?
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v Zachec dziecko do korzystania z cudzych doswiadczenh:

Moze pani w sklepie plastycznym co$ ci doradzi?

v Nie odbieraj nadziei:

A wiec myslisz, ze bedziesz dobrym pilotem...
To wspaniale zobaczy¢ ziemie z gory!

Samodzielno$¢ moze byc¢ »funkcjonalna« — ksztattowana

od najmtodszych lat, np. Trzeba nakry¢ do stotu... Sg talerze do wytarcia...,

lub polegac na umiejetno$ci podejmowania decyzji. [Jako] bardzo wazna,

moze by¢ doswiadczeniem dziecka, jesli rodzice zechcg podjgc
pewne ryzyko.
J. Sakowska, 1999

Skad bierze sie odwaga dziecka?

v
v

v

v
v

Rodzice okazujg dziecku zaufanie i szacunek.
Rodzice dajg dziecku szanse na dokonanie wyboru lub samodzielnego
rozwigzania problemu.
U dziecka rodzi sie zaufanie i szacunek do siebie oraz wiara we wtasne
mozliwo$ci i znajomoS¢ wiasnych ograniczen.
Dziecko ma odwage podejmowac coraz trudniejsze zadania.
U rodzicow wzmacnia sie zaufanie i szacunek do dziecka.
J. Basistowa, 1998

Wazne uwagi o wychowaniu do samodzielnosci:

Kochac dziecko to pomoc mu zy¢ samodzielnie.

Obowigzkiem rodzicow jest wychowanie dzieci w taki sposob, aby byty
one zdolne w odpowiednim momencie rozpoczgc¢ zycie na wtasny rachu-
nek. Dziecko, dorastajgc, staje sie od nas coraz mniej zalezne.
Wychowywac dziecko to znaczy pomoéc mu sta¢ sie panem samego
siebie.

Wychowywac to znaczy nie uzalezniac.

Rodzice, zaraz potem, jak obdarowali swoje dziecko zyciem, powinni mu
dac prawo do swobodnego przezywania go.
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v Mitos¢ nie moze by¢ bojazliwa. Rodzice czesto majg zwyczaj trzymania
dziecka pod kloszem albo wyreczania go. Nie jest to jednak mitoS¢, ale
zwykta zaborczosc¢ i wstrzymywanie rozwoju. Czy tak ograniczone dziec-
ko bedzie umiato zmagac sie z zyciem, jesli wczesniej nie nauczyto sie
pokonywania trudno$ci? Nie uczyni tego, jesli o wszystkim zawsze decy-
dowali inni.

v Za kazdym razem, kiedy wykonujemy co$ za dziecko, odbieramy mu
cze$¢ jego zycia. Prawdziwa mito§¢ musi by¢ mocna, skromna, wyma-
gajgca od siebie i od innych, ofiarna, a czasami niepozbawiona bdlu.
Jedynie taka mitoS¢ czyni zycie ludzkim.

v Samodzielnos¢ dziecka mozna rozwijac lub ttumic. Zaleznie od postepo-
wania rodzicow mamy do czynienia z dwudziestolatkiem, ktory nie wie,
Jak zatatwic najprostszg sprawe, lub z mtodym cztowiekiem, ktory w spo-
sob odpowiedzialny potrafi podejmowac decyzje, samodzielnie uporac
sie z wieloma problemami.

P. Pellegrino, 1995
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

Przeksztat¢ zdania na zachecajgce do samodzielnosci, stosujgc ponizsze
sposoby oddziatywania:

Sposob 1
Zaproponuj wybor

Teraz posprzagtaj w pokoju!

Sposoéb 2
Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan

Dlaczego tak grubo i dtugo obierasz ziemniaki? Daj ten n6z, sama zrobie to
lepigj!

Sposob 3
Nie zadawaj zbyt wielu pytan

Co robitas dzisiaj w domu? Czy zjadtas sSniadanie? Jak dtugo siedziatas przy
komputerze? Czy przeczytatas juz lekture? Czy skonczytas rysunek do szkoty?
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Sposob 4
Nie $piesz sie z dawaniem odpowiedzi

Dziecko: Dlaczego musze myc zeby po kazdym positku?
Rodzice: Dlatego, ze resztki pokarmu zostajg na zebach i wtedy zeby sie psujg.

Sposob 5
Zache¢ dziecko do korzystania z cudzych doswiadczen

Chce upiec ciasteczka — powiedz, jak mam to zrobic.

Sposob 6
Nie odbieraj dziecku nadziei

Dziecko: Chce mie¢ domek z ogrodkiem.
Rodzic: Nie licz na to. Aby mie¢ dom, trzeba by¢ bogatym lub mie¢ bogatych
rodzicow, a my nie mamy pieniedzy.
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O Cwiczenie 2
Opowiedz na pytania:

Pytanie 1
Co robisz za swoje dziecko, cho¢ wiesz, ze nie powinienes?

Pytanie 2
Co robisz za dziecko, poniewaz w twojej ocenie:
v czynnos¢ jest dla niego za trudna;
v/ jeszcze sie w zycCiu napracuje;
v nie mozesz sie nim wystugiwac;
v sam wykonasz czynnos¢ szybciej, lepiej, fadniej itd.?

Czy wyreczasz dziecko, jesli moéwi do ciebie:
v Ale ja sie wstydze.
v Boje sie.
v Nie umiem.
v Nie dam sobie rady itp.
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O Cwiczenie 3
Odpowiedz na pytania:

Pytanie 1
Co twoje dziecko mogtoby zaczgé robi¢ samo, bez twojej pomocy?

Pytanie 2

Jak mogtbys sprawi¢, by twoje dziecko czuto sie odpowiedzialne za wyko-
nanie pewnych prac, ale nie poczuto sie przyttoczone odpowiedzialno$cig?
Pamietaj, ze wiekszos$¢ dzieci nie reaguje dobrze na stwierdzenia typu:

Jestes$ juz duzym chtopcem/dziewczynkg... Mozesz juz samodzielnie sie ubie-
rac, jeSc, przygotowac sobie kagpiel, odrobi¢ lekcje, wysprzgtac wiasny pokdj,
zrobic¢ sobie kolacje...

O Cwiczenie 4

Zastosuj w praktyce przynajmniej dwa sposoby/dziatania zachecajgce twoje
dziecko do postrzegania samego siebie jako odrebnej osoby, ktéra sama potrafi
zrobi¢ wiele rzeczy i na ktérej mozna polegac.

Jakie sposoby/dziatania zastosowates? Jaka byta reakcja dziecka?
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Dla szybkiego przypomnienia...

Aby zacheci¢
ziecko do samodzielnosci:

1. Pozwol dziecku dokona¢ wyboru:
Czy dzisiaj chcesz zafozy¢ szare czy czerwone spodnie?

2. Okaz szacunek dla dzieciecych zmagan:
Stoj trudno otworzyc¢. Czasem wystarczy,
gdy postuka sie fyzkg w wieczko.

3. Nie zadawaj zbyt wielu pytan:
Mito cie widzie¢. Witaj w domu.

4. Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi:
To ciekawe pytanie. Co o tym myslisz?

5. Zachec¢ dziecko do korzystania z cudzych rozwigzan:
By¢ moze wiasciciel sklepu zoologicznego
cos$ poradzi...

6. Nie odbieraj nadziei: A wiec myslisz
o sprawdzeniu swoich umiejetnosci aktorskich
To dopiero bedzie doswiadczenie!



6. Jak uwolni¢ dziecko od narzuconych mu
rol?

By wierzy¢ w siebie, musze mie¢ kogos$, kto we mnie uwierzy.
S.F. Garczynski, 1998

Uwolnij dziecko od grania rél, w ktére wchodzi,
gdy przyklejasz mu negatywne etykietki!

Jak to zrobi¢?

v

Wykorzystaj okazje, aby pokaza¢ dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie
uwaza:

Ten tydzien byt chyba dla ciebie bardzo trudny. Mimo nawatu pracy i obo-
wigzkow zrealizowate$ jednak wszystko, co sobie zaplanowates.

Stworz okazje, w ktérej dziecko spojrzy na siebie inaczej:

Kasiu, dzisiaj bede bardzo zajeta, dlatego twoim zadaniem bedzie zrobie-
nie wieczorem kolacji dla naszej rodziny.

Pozwdl ,podstuchiwacé” dziecku, gdy méwisz o nim pozytywnie:

Magda wktada tyle wysitku, aby nauczyc sie ptynnie czytac¢. Popros jg, to
moze przeczyta ci co$ na dobranoc.

Zademonstruj (zamodeluj) zachowanie godne nasladowania:

Teraz jestem tak zdenerwowana, ze mogtabym krzyczec, ale nie chce
tego robi¢.Gdy sie uspokoje, przyjde do twojego pokoju i porozmawiamy.
W szczegolnych momentach badz dla dziecka skarbnicg wiedzy:
Dziecko: Pan od plastyki nie jest zadowolony z moich rysunkéw. Nigdy
nie zachwycit sie zadnym z nich;
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Rodzic: Uwazam, Ze juz od najmtodszych lat wktadasz duzo wysitku
w swoje prace plastyczne. Gdy chodzitas do przedszkola, wykonywa-
tas mnostwo rysunkow. Byty dopracowane i pokazywaty twojg bogatg
wyobraznie. Chcesz, to ci je pokaze, bo wiekszoS¢ z nich trzymam na
pamigtke.

v Kiedy widzisz, ze dziecko postepuje wedtug starych nawykow, wyraz
swoje uczucia lub oczekiwania:
Rodzic: Jestem niezadowolona, kiedy nie przychodzisz na czas.
Oczekuje, ze bedziesz punktualnie.

Rodzicéw czasami cechuje wybidrczos¢ spostrzegania. Zwracajg dziecku uwa-
ge na jego zte zachowanie, poniewaz boli ich postawa dziecka. Réwnoczesénie
bardzo wazne staje sie dla nich korygowanie tego zachowania. Niestety, zle
zachowanie poteguje sie! A stowa rodzicow, nieswiadomych sytuacji, dziatajg
jak nasiona zasiane w umysle dziecka — nasiona, ktére wykietkujg i uksztat-
tujg w dziecku obraz samego siebie. Obraz ten uzna ono za sw¢j i bedzie go
realizowato!

Pamietaj, ze dobre nasiona daja dobre owoce!
To, co méwisz do dziecka, tez wyda owoc. Bedzie nim to,
co dziecko o sobie mysli!

Za kazdym razem, gdy powtarzamy pewne zwroty i wyrazenia, docieramy do
podswiadomosci naszych dzieci i programujemy je, chociaz nie mamy takie-
go zamiaru. Nawet stwierdzenie zaczynajgce sie od: Jeste$ dziata zaréwno
na poziomie $wiadomosci, jak i podswiadomosci. Dzieci uczg sie kierowac
sobg i organizowac swoje zachowanie w sposoéb, w jaki my, dorosli, kierujemy
dzie€mi i organizujemy ich zachowania za pomocg stow.

Musimy pamietaé, ze dziecko uwierzy w siebie dzieki pochwale i zachecie.
Wtedy czuje sie docenione i zmotywowane do robienia czego$ dobrego, sto-
wem: ruszy przed siebie, obierajgc wtasciwg droge. Mozna wiec zaryzykowaé
stwierdzenie, ze wychowanie to odkrywanie w dziecku tego, co dobre, i stwa-
rzanie takich warunkow, aby to dobro mogto sie rozwijac.
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Dlaczego zatem uporczywie trzymamy sie starych i nieefektywnych zacho-
wan?! Jednym z istotniejszych powodoéw jest tzw. mechanizm nierozpoznania.
Dziatanie tego mechanizmu polega na nieSwiadomym ignorowaniu informaciji
wigzgcej sie z rozwigzaniem problemu, zas konsekwencjg ignorowania, a po-
tem nierozpoznania, jest nierozwigzanie sytuacji problemowe;j.

Podmioty, ktérych dotyczg nierozpoznane problemy:

v Osoba (ja) — brak analizy wtasnych mozliwosci.

v Inne osoby — ignorowanie nowych sygnatow, innych niz te, ktére juz do
nich dotarty.

v Sytuacje — przypisywanie zdarzeniom wtasciwosci, ktére sie do nich nie
odnoszg, niedostrzeganie zmian.

Typy nierozpoznania:

v Brak definicji problemu:
Jako matka nie widze smutku u dziecka.

v Ignorowanie bodzca:
Nic sie nie dzigje.

v Ignorowanie mozliwosci rozwigzania i brak jakichkolwiek dziatan:
Jest ciezko, ale nie mozna nic na to poradzic.

Poziomy nierozpoznania:

v Zablokowana swiadomosc¢ istnienia sygnatow:
To niemozliwe, nic sig nie dziato, przeciez bysmy to zauwazyli.

v Problem uwazany za nieistotny — niepodejmowanie wysitku prowadzgce-
go do jego rozwigzania:
To taki wiek, jeszcze z tego wyro$nie.

v Nierozpoznanie mozliwosci zniwelowania problemu — bezradnos¢, nie-
efektywne wzorce reagowania:
Problem jest, ale nic nie mozna z nim zrobic.

v Nierozpoznanie wtasnych mozliwosci dziatania:
Tak, wiem, ze inni jako$ sobie radzg, ale my na to nie mamy sity.
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Jesli chcemy wdraza¢ nowe efektywne zachowania:

v

v

v

Sprébujmy uwierzyé, ze nasze dzieci to nie utrapienie (zaby), ale nieroz-
poznany potencjat (ksiezniczki).

Przekonajmy sie, ze nie ma samolubnego dziecka — jest tylko dziecko,
ktére musi rozpoznac¢ rados¢ ptyngcg z dzielenia sie. Stworzmy okazje!
Uwierzmy, ze nie ma leniwego dziecka — jest tylko dziecko, ktéremu bra-
kuje motywaciji, ktore potrzebuje kogos, kto uwierzy, ze ono umie ciez-
ko pracowag, jesli jemu i komus$ na tym zalezy. Wykorzystajmy okazje!
Pozwéimy ,,podstuchaé”!

Pokazmy, ze nie ma dziecka niezdarnego. Jest tylko dziecko, ktére po-
winno ¢wiczy¢ swoje ciato i ktdérego sposob poruszania sie trzeba zaak-
ceptowac. Znajdzmy ,,grudke ztota™!
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

Poczuj sie znowu dzieckiem. Wro¢ myslami do szkolnych lat i przypomnij so-
bie, czy twoi rodzice, nauczyciele lub réwiesnicy przyklejali ci jakie$ etykietki.
Aby nie koncentrowaé sie na uczuciach, ktéore mogg sie pojawi¢ wraz z tymi
wspomnieniami, sprébuj zastanowi¢ sie, czy w twoim otoczeniu byty tez osoby,
ktére myslaty o tobie inaczej (uwalniaty cie od przypisanej roli). Co te osoby
robity, co moéwity o tobie i do ciebie? Wypisz wszystkie komunikaty, ktére po-
magaty ci by¢ soba.

O Cwiczenie 2
Pomoz dziecku pozby¢ sie etykietki ,leniwe”.

Wykorzystaj okazje i pokaz mu, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:
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Pozwdl dziecku ,podstuchac”, gdy méwi sie o nim pozytywnie:

Wyraz swoje uczucia lub oczekiwania, kiedy dziecko postepuje wedtug starych
nawykow:

O Cwiczenie 3

Zastanow sig, czy jest jakas rola, w ktorej twoje dziecko funkcjonuje w domu,
szkole, w stosunku do przyjaciot czy dalszej rodziny. Na czym polega ta rola?
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Czy mozesz zauwazy¢ cos pozytywnego w tej roli, np. spostrzegawczosc
u ,papli’, $mianie sie z siebie u ,niezgraby”:

Jakie wedtug ciebie miatoby by¢ twoje dziecko? Jak ma postepowac i mysle¢
o sobie, np. jest spokojne, pracowite itp.:

A teraz spojrz na nizej zaproponowane sposoby postepowania i wypisz wiasci-
we stowa, ktérych mozna uzy¢, aby pomoc dziecku by¢ soba:

Sposob 1
Wykorzystaj okazje do pokazania dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:

Sposob 2
Stworz sytuacije, w ktodrej dziecko spojrzy na siebie inaczej:
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Sposob 3
Pozwdl dziecku ,podstuchac”, gdy méwi sie o nim pozytywnie:

Sposob 4
Zademonstruj zachowanie godne nasladowania:

Sposoéb 5
W szczegolnych okolicznosciach badz dla dziecka skarbnicg wiedzy:

Sposob 6
Wyraz swoje uczucia lub oczekiwania, kiedy dziecko postepuje wedtug sta-
rych nawykow:
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O Cwiczenie 4

Zastosuj jeden z poznanych sposobéw uwalniania dzieci od grania rol. Po-
mocne mogg sie okazac ponizsze dziatania:

Dziatanie 1

Wybierz trzy cechy charakteru lub trzy pozgdane zachowania, o ktérych my-
Slisz, ze dziecko powinno je w sobie wypracowywac, np. cierpliwo$¢, pracowi-
tos¢, dbatos¢ o porzadek:

Dziatanie 2
Sposrdd tych trzech cech charakteru wybierz jedng, na ktérej bedziesz sie kon-
centrowac przez diuzszy czas:

Dziatanie 3
Za kazdym razem, kiedy dziecko zachowa sie tak, jak tego oczekujesz, pod-
kresl to poznanymi sposobami:
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Dla szybkiego przypomnienia...

Aby uwolni¢ dziecko
od grania okreslonych roél:

. Wykorzystaj okazje, by pokazaé¢ dziecku, ze nie jest
tym, za kogo sie uwaza: Masz te zabawke od trzeciego
roku zycia, a wyglada prawie jak nowa.

2. Stworz sytuacje, w ktorej dziecko spojrzy na siebie inaczej:
Sara, mogtabys wzig¢ srubokret i przymocowaé uchwyty
do tej szuflady?

3. Pozwol dziecku ,,podstuchaé”, gdy méwi sie o nim pozytywnie:
Trzymaf reke spokojnie, chociaz zastrzyk byf bolesny.

4. Zademonstruj zachowanie godne nasladowania: Trudno jest
przegrywac, ale musze sie z tym pogodzic¢. Gratuluje!

. Badz skarbnica wiedzy dla dziecka w szczegélnych momentach:
Pamietam czasy, kiedy ty...

6. Jesli dziecko postepuje wedtug starych nawykow,
wyraz swoje uczucia lub oczekiwania:
Nie podoba mi sie to. Mam nadzieje, ze
pomimo silnych emocji nie zrobisz
mi zawodu i pokazesz, ze potrafis,
takze przegrywac.




7. Jak madrze chwali¢ dzieci?

Poréwnujgc sige z innymi, mozesz stac sige prézny lub zgorzkniaty,
bowiem zawsze znajdziesz lepszych i gorszych od siebie.
M. Ehrmann, 2005

Cztowiek dorosty moze sie nie docenia¢ lub przecenia¢, moze nie czuc sie
atrakcyjny lub jego samoocena przewyzsza mozliwosci — czyli obiektywnie po-
stawa tego cztowieka wymaga korekty. Podobnie dziecko, aby odnalez¢ sie
w najblizszym otoczeniu i zaakceptowaé samo siebie, potrzebuje bodzcow
motywujgcych. Wiasciwe przekonanie o swojej wartosci moze powzigc, jesli
odczuje madre, budujgce wsparcie rodzicéw. Dla dziecka bardzo waznym in-
strumentem, ktérym dysponujg rodzice, jest pochwata.

Pochwaly i zachety:

v Pomagajg dziecku w ksztattowaniu samooceny.
v Dodajg wiary we wiasne mozliwosci.

v Ulatwiajg radzenie sobie z problemami.

v Dajg poczucie bezpieczenstwa.

Sposob, w jaki my, rodzice, chwalimy dzieci, nie jest obojetny. Pochwata Zle
sformutowana i nieodpowiednio zaadresowana moze rodzi¢ w dziecku réznego
rodzaju niepozgdane reakcje — wywotywaé napiecia, prowokowac niewtasci-
we zachowania, np. okazywanie pychy, czy stwarzac nierealny obraz samego
siebie.
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Nie kazda pochwata jest dobra, nie kazda daje oczekiwany przez nas rezultat.
Skutki bywajg rozne i czesto sie zdarza, ze w nastepstwie pochwaty wystepuja:
mieszane uczucia, nieche¢ do osoby chwalgcej, rozzalenie, zniechecenie, lek-
cewazenie, porownywanie sie z innymi, nieche¢ do dziatania, rywalizacja czy
poczucie niesprawiedliwosci.

Dobrg pochwatg sg nasze stowa opisujgce to, co widzimy i czujemy, a potem
whnioski dziecka, ktore potrafi pochwali¢ samo siebie. Lepiej zatem opisywac
niz wychwala¢. Przy wychwalaniu moga pojawic sie uczucia takie jak: zwatpie-
nie w wiarygodnos¢ osoby chwalgcej, niepokoj, zaprzeczenie, skoncentrowa-
nie sie na wiasnej stabosci, podejrzenie o manipulacje.

Aby pochwali¢ bez oceniania:

v Opisz, co widzisz lub styszysz:
Widze odkurzony dywan, czyste meble i ztozone ubrania.
v Opisz, co czujesz:
Mito jest wejs$c do takiego pokoju.
v Podsumuj godne pochwaty zachowanie dziecka:
Utozyte$ ksigzki i zeszyty na jednej pofce, rozdzielite$S ptyty z muzyka,
filmami i grami. To sie nazywa porzgdek!

Putapki i szanse dobrej pochwaty:

v Nasze dzieci i my sami przyzwyczajamy sie do ocen i etykietek.

v Nalezy unika¢ pochwaty, w ktorej jest ukryte przypominanie wcze$niej-
szego niepowodzenia.

v Wyraz ,ale” rujnuje nawet najlepszg pochwate.

v Lepiej unika¢ komunikatow, w ktdérych dajemy wyraz bardziej wiasnej
pewnosci siebie, niz chwalimy dziecko.

v Oceniajgc nastolatka, zachowujmy pewng ostroznos¢ ze wzgledu na nie-
przewidywalnosc¢ jego stanu emocjonalnego.
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To nieprawda, ze sq dzieci, ktérych nie ma za co chwalic.

W kazdym mozna zauwazyc¢ co$ dobrego — trzeba chciec dostrzec te ,grudki
ztota”, chociaz czasem sg one posypane kurzem lub zabrudzone btotem.
Kazdy z nas moze nauczy¢ sie widzie¢ dobro w drugim cztowieku.

Pochwata opisowa nie odwotuje sie do cech charakteru dziecka,

lecz do jego staran i osiggnie¢. Zacheca dziecko do powtarzania zachowan,
ktére zostaty docenione. Daje odwage do wyprobowania swoich sit

w nowych sytuacjach. Daje dziecku $wiadomosc¢ tego, co rzeczywiscie potrafi.
Buduje w nim szacunek do samego siebie.

J. Sakowska, 1999
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Materialy do autorefleks;ji

O Cwiczenie 1

W ponizszych przyktadach znajdziesz opisy sytuacji, w ktorych ktos cie chwali.
Przeczytaj kazdy opis i zanotuj swojg reakcje — to, co czujesz i myslisz.

Przyktad 1

Rano dowiedziatas sie, ze po potudniu odwiedzg cie te$ciowie. Po drodze do
domu kupujesz gotowe ciasto na deser. Twoi goscie méwig: Pieczesz $wietne
ciasta!

Przyktad 2

Po tygodniu niesprzagtania w domu zrobitas wreszcie porzgdek. Przypadkowo
wpada do ciebie kolezanka i mowi: W twoim domu jest zawsze tak czysto i po-
rzgdnie. Nie to, co u mnie.

Przyktad 3
Uczestniczysz w konferencji warsztatowej. Po zywej dyskusiji z twoim udziatem
kto$ podchodzi do ciebie i méwi: Swietnie umiesz uzasadnié swoje argumenty.
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Przyktad 4

Od dwodch tygodni uczysz sie ptywac. Szybko sie meczysz, boisz sie duzej
gtebokosci i nadal nie czujesz sie bezpiecznie w wodzie. Nowy ratownik méwi
do ciebie: Swietnie ptywasz!

O Cwiczenie 2

W ponizszych przyktadach zastosuj pochwate opisowa. Przeczytaj uwaznie
kazdy tekst.

Wyobraz sobie, co dziecko zrobito, a nastepnie opisz w szczegétach, co wi-
dzisz i co czujesz.

Przyktad 1
Mate dziecko po raz pierwszy samodzielnie nakryto do stotu. Z niecierpliwoscig
patrzy na ciebie, oczekujgc tego, co powiesz.

Przyktad 2
Ogladasz mecz pitki siatkowej. W jednej z druzyn gra twoje dziecko. W czasie
przerwy podbiega do ciebie i pyta: Jak ci sie podoba moja gra?
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Przyktad 3

W ostatnim tygodniu twoje dziecko solidnie przyktadato sie do nauki. Odrabiato
wszystkie prace domowe, systematycznie uczyto sie stéwek z angielskiego,
przygotowato dodatkowe rysunki na plastyke.

Przyktad 4

Szef zlecit ci dzis dodatkowo przygotowanie materiatow potrzebnych na na-
stepny dzien. Musisz mie¢ spokdj, zeby szybko uporac sie z tym zadaniem.
Kiedy wracasz do domu, dziecko wrecza ci laurke i wyczekujgco na ciebie
patrzy.

Przyktad 5
Twoje dziecko chciato ci pomoc posprzagtaé ze stotu. Niestety, niechcacy wylato
kawe na dywan.

O Cwiczenie 3

Cechy, ktére najbardziej lubie w swoim dziecku:
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Jak pochwali¢ dziecko w sposéb opisowy:

O Cwiczenie 4

Specyficzna praca domowa: Napisz list z podziekowaniami do kazdego z do-
mownikéw. Niech list zaczyna sie np. od stow: Uswiadomitem sobie, ze do-
tychczas nigdy nie podziekowatem Ci za to, Ze... Zastosuj pochwate opisowa,
dotyczgcg konkretnych faktoéw i zachowan.
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Dla szybkiego przypomnienia...

Pochwaty
i samoocena

Zamiast chwalic¢:

1. Opisz, co widzisz: Widze czystg podioge,
zascielone 16zko, ksiazki rowno ufozone na pofce.

2. Opisz, co czujesz:
Przyjemnie wejsé do takiego pokoju.

3. Podsumuj godne pochwaly zachowanie
dziecka stowami:
Uporzadkowates oféwki, kredki i piora
i utozytes w oddzielnych pudetkach.

To sie nazywa porzadek!
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