estezgn
odzicem

Drodzy Rodzice
W sytuacjach gdy niepo-

Pisemko dla rodzicow przedszkolakow i uczniow
Miejskiego Zespolu Szkoél nr 8 w Krosnie

koi Panstwa zachowanie
dziecka, chcecie porozmawiac

Rok 9, numer 4/37

Data wydania: kwiecien 2019 r.

o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czace funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.
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Jak rodzice moga wspiera¢ dziecko i nastolatka

w trudnych chwilach?

M. Goetz

Psycholog, psychoterapeuta
zrodto: poradniamielec.pl

zieci i mlodziez w trudnych chwilach szczegol-
Dnie potrzebuja wsparcia rodzicow, poniewaz

zazwyczaj nie umiejg jeszcze skutecznie pora-
dzi¢ sobie z trudng sytuacja i ze swoimi emocjami. Ro-
dzice nie zawsze jednak wiedza, jak takiej pomocy
udzieli¢, anawet maja klopot zrozpoznaniem, kiedy
dziecko jej potrzebuje.
Dorostym czasem wydaje sie, ze dziecifistwo to wiek
beztroski - w koncu dzieci nie maja problemoéw,
z ktérymi oni sami sie borykaja. W rzeczywistosci jed-
nak mlodzi ludzie staja w obliczu probleméw, przykro-
§ci i wyzwan mniej lub bardziej typowych dla swojego
wieku, z ktérymi sami moga sobie nie poradzic.

Kiedy dzieje sie co§ powaznego

Wiele probleméw dzieci i mlodziezy wiaze sie ze szkola
i grupa réwiesnicza. Dziecko w szkole jest obserwowa-
ne i oceniane, co moze by¢ Zrédlem stresu i leku przed
porazka. Czasem wystarczy przykra uwaga ze strony
nauczyciela, by zachwia¢ samooceng dziecka. Réwnie
wazna jest grupa réwieénicza. Dzieci moga doswiad-
czaé trudnosci w relacjach z réwiesnikami i przykrosci
z ich strony. Problemem budzacym silne emocje moga
by¢ typowe miedzy dzieémi nieporozumienia, konflikty
czy zlosliwosci i zdarzenia powazniejsze - jak przemoc
psychiczna lub fizyczna, dyskryminacja czy wyklucze-
nie z grupy.

Dzieci i mlodziez mogg tez przezywac trudne chwile
zwigzane zich zyciem osobistym irodzinnym, np.
z ciezka choroba lub $miercig bliskiej osoby lub zwierze-
cia, rozstaniem zsympatig lub rozpadem przyjazni,

zrédto: pixabay.com

wlasna ciezka choroba, poczuciem winy przezywanym
zpowodu przypadkowego lub celowego dzialania,
w ktorego efekcie ktos doznat krzywdy. Trudne sytuacje
moga by¢ jednak takze bardziej zwyczajne i nie tak oczy-
wiste. Nierzadko z perspektywy dorosltego sa one fatwe
do rozwigzania, podczas gdy dla dziecka stanowig po-
wazny problem.
Trudnosci rodzicow moga pojawic sie juz na etapie roz-
poznawania sytuacji, w ktérych dziecko potrzebuje
wsparcia. Objawy przezywanych przez nie probleméw,
stresu, napiecia, smutku czy leku sg zwykle najtatwiejsze
do zaobserwowania u mlodszych dzieci, poniewaz rza-
dziej prébuja one co$ ukry¢. Starsze dzieci i mlodziez cza-
sem staraja sie nie da¢ niczego po sobie poznaé -
z réznych powodéw. Moga czuc sie winne (nawet gdy to
one sa poszkodowane), wstydzi¢ sie, nie chcie¢ martwic
(Cigg dalszy na stronie 2)
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rodzicéw lub obawiac¢ sie ich reakcji.

Mimo to moga wysyla¢ sygnaly sugerujace, ze w ich zy-
ciu dzieje sie co$ niepokojacego. Wérdéd nich warto wy-
mienic:

e fizjologiczne symptomy stresu - czeste Dboéle
o niewyjasnionej etiologii (gtowy, brzucha, mieéni), za-
burzenia trawienia (biegunki, wymioty), zaburzenia tak-
nienia i snu, obnizenie odpornosci organizmu (czeste in-
fekcje), przyspieszone bicie serca, sucho$¢ w ustach,
wzmozone hapiecie miesdni,

® zmiany zachowania - apatia, senno$¢, wycofywanie
sie, milczenie, placzliwo$é, lub przeciwnie - drazliwos¢,
wybuchowo$¢, zachowania agresywne,

e spadek nastroju, smutek - np. dziecka nie bawi i nie

Jestem Rodzicem

kogo$ innego (np. ,,Wiesz, w naszej szkole jest dziewczy-
na, ktérej nikt nie lubi...”). Od tego, jaka bedzie odpo-
wiedZ rodzica iczy w ogodle okaze on zainteresowanie,
moze zaleze¢, czy dziecko sie¢ zwierzy. Rodzice powinni
wiec zachowad czujnoéé, kiedy dziecko w jakikolwiek
spos6b porusza tematy dotyczace probleméw o0séb
w jego wieku - nie nalezy go wéwczas ignorowac¢; warto
pamietaé, ze w pytaniu moze kry¢ sie drugie dno. Jeéli na
zadane wczedniej przez dziecko pytania rodzice odpo-
wiedza np. ,,A co to znaczy «niechcacy»? Jesli komus wy-
rzagdzamy krzywde, to zawsze jest nasza wina!”, ,Mnie?
Alez skad, wszyscy mnie szanowali, umialem sobie ra-
dzi¢”, ,Nikt jej nie lubi? Co jest z nig nie tak?”, prawdo-
podobienistwo, ze dziecko sie zwierzy, bedzie niewielkie,

bo juz czuje sie ocenione

interesuje co$, co dotad
wywolywalo  pozytywna
reakcje,

® unikanie tematow, kto-
re do tej pory byly dla
dziecka wazne - np. zwia-
zanych ze szkolg czy r6-
wieénikami (tematy te mo-
ga dotyczy¢ trudnosci
dziecka),

® zaniedbywanie  obo-
wigzkéw i dotychczaso-
wych zainteresowan,

® nieche¢ do
z roéwiesnikami,

spotkan

e odmowa chodzenia do szkoly, moczenie nocne.

Co zrobi¢, by dziecko chcialo rozmawiac?

Podczas spotkania z rodzicami pracownik poradni po-
winien wyjaéni¢ im, ze jesli chca, aby dziecko szczerze
moéwilo im oswoich problemach inie prébowalo ich
ukryé, powinni jasno da¢ mu do zrozumienia, ze moze
i powinno tak zrobié. To, na ile chetnie dziecko otwiera
sie przed rodzicami, zalezy nie tylko od jego charakteru
(niektére dzieci sa bardziej skryte od innych), ale
zwlaszcza od relacji rodzica z dzieckiem, sposobu,
w jaki jest ono przez nich traktowane na co dzien. Jesli
rodzice czesto z nim rozmawiaja, potrafig stucha¢, maja
dla niego czas, nie sa skorzy do wyciagania pochopnych
wnioskéw ani formulowania krytycznych ocen,
a zarazem daja mu odczué, ze szanuja i rozumieja jego
uczucia - wéwczas szansa, ze dziecko zwierzy sie im
w trudnej chwili, jest duza. Powie ono rodzicom
o swoich problemach, jesli czuje, ze naprawde ich inte-
resuja i ze spotka sie ono ze zrozumieniem, zyczliwoscia
i mitoscia rodzica.

Czasem zdarza sie, ze dzieci, nim zwréca sie zjakims$
problemem do rodzicéw, ,badaja grunt”. Zadaja pyta-
nia ogodlne i pozornie niezwiazane z ich sytuacja (np.
,Czy jak kto$ niechcacy kogo$ skrzywdzi, to jest jego
wina?”, ,Czy jak ty byles w szkole, to kto$ cie kiedy$
pobilt?”) lub przedstawiaja swdj problem jako dotyczacy

(tutaj jako winne, niezarad-
|ne inieszanowane lub
l »dziwne” - skoro ,co$ jest
z nimi nie tak”).

Pracownik poradni moze
wyjaénié¢, ze w takich sytu-
acjach najlepiej zachowac
spokdj (nie nalezy dac sie
ponosi¢ emocjom, bo dziec-
ko pomysli, ze zdenerwowa-
to rodzica, i sie wycofa). Ro-
dzice powinni zada¢ dziec-
ku pytanie, ktére zacheci je
do szczegdtowego opisu sy-
tuacji, zanim ustosunkuja sie
do tematu, np. ,Hmm, trudno powiedzie¢, bo sytuacje
w zyciu sa bardzo rézne. Mozesz opowiedzie¢ mi o tym
co$ wiecej?”, ,Czy kto§ mnie kiedys pobil? Wiesz,
w szkole moga sie nam przytrafi¢ r6zne nieprzyjemne sy-
tuacje. Czy pytasz o to w zwiazku z czyms, co wydarzylo
sie w szkole?”, , Dziewczyna, ktérej nikt nie lubi? Gdyby
tak faktycznie bylo, pewnie byloby jej bardzo smutno, ale
czy na pewno nikt jej nie lubi? Mozesz opowiedzie¢ o niej
co$ wiecej?”.

Na podobnej zasadzie zdarza sie, ze dziecko zaczyna sie
zwierza¢ rodzicowi zjakiego$ problemu, by sprawdzi¢
jego reakcje, po czym w toku rozmowy okazuje sie, ze
chodzi o co$ jeszcze. Przyktadowo, dziecko moze powie-
dzie¢, ze ciggle mu smutno, cho¢ od $mierci ukochanego
pieska mingt juz miesigc, a gdy rodzic zacznie znim
o tym rozmawiaé, dziecko otworzy sie bardziej i wyzna,
Ze jego smutek nie jest zwigzany tylko z psem, ale tez
z tym, ze tego dnia w szkole przyjaciel wysmiat je przed
cala klasa , bo ciggle sie przejmuje jakims gtupim psem”.

Wspierajaca rozmowa
Warto, aby pracownik poradni zaprezentowal rodzicom
scenariusz przykladowej rozmowy rodzica z dzieckiem,
zwracajac uwage na sposéb formulowania wypowiedzi
przez dorostego, a takze jego ekspresje pozawerbalna.
Jesli to rodzic obserwuje niepokojace sygnaly u dziecka,
powinien sam niezwlocznie zainicjowaé rozmowe. Nale-
(Cigg dalszy na stronie 3)
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zy wybraé¢ odpowiedni moment, nie odrywa¢ dziecka od
odrabiania lekcji czy od innego zajecia, np. ogladania fil-
mu; najlepiej, jedli dziecko jest wypoczete, najedzone
i nigdzie sie nie spieszy.

Zaczynajac rozmowe, rodzic moze upewnié¢ sie, czy
dziecko ma na nig czas (,Hej, masz teraz chwilke dla
mnije?”), a nastepnie zada¢ pytanie o sytuacje, wycho-
dzac od opisu konkretnych rzeczy, ktére zwrdcily jego
uwage, np. ,Zauwazylam, ze ostatnio wydajesz sie
smutna, niewiele méwisz i trzymasz sie z boku. Pomy-
§latam, ze co$ cie trapi. Powiesz mi, co to takiego?”,
,Ostatnio rzadko spotykasz sie z Kuba i w ogdle o nim
nie méwisz. Czy co$ sie wydarzyto?”, ,Ostatnio czesto
chorujesz i czesto co$ cie boli. Moze wydarzyto sie cos,
co cie zdenerwowalo, albo spotkala cie jakas przy-
kros¢?”.

Rodzic powinien da¢ dziecku czas na odpowiedz i nie
naciskac. Jesli pociecha milczy, zacheci¢ ja (,Naprawde
chetnie cie wystucham, jeéli masz jakis klopot, razem na
pewno co$ wymyslimy”), ale jesli ito
nie pomoze, nie nalega¢, tylko wyrazic
gotowo§¢ rozmowy w innym terminie
(,Dobrze, rozumiem, ze nie chcesz teraz
otym rozmawiaé, ale jesli zmienisz
zdanie, zawsze mozesz do mnie przyjsc.
Chetnie cie wyslucham ina pewno ci
pomoge. W konicu od tego sa rodzice”).
Jezeli jednak mimo to dziecko nie zde-
cyduje sie zwroci¢ do rodzica, powinien
on ponowi¢ prébe rozmowy, wyjasnia-
jac, ze mial nadzieje, iz dziecko samo
powie mu, co sie¢ wydarzylo, ale skoro
nie méwi, to sie o nie martwi i bardzo
chcialby wiedzied, co je trapi.

Podczas rozmowy rodzic powinien:

® oderwa¢ sie od innych
i skupic swoja uwage na dziecku,

zajec

® porozmawiaé z dzieckiem
W zacisznym miejscu, w cztery oczy,

e okazywac dziecku bezwarunkowa milos¢, akcepta-
cje, troske i zyczliwosé,

e nie okazywaé przesadnych emocji (nie dramatyzo-
wac) - zachowanie emocjonalnej réwnowagi przez ro-
dzica daje dziecku poczucie bezpieczenistwa; widzi ono
wrodzicu kogo$, kto jest w stanie poradzi¢ sobie
z problemem i wesprzec je,

e odpowiada¢é mna potrzeby dziecka zwigzane
z bliskoscia - przytuli¢, jesli ono tego chce, ale nie nakfa-
nia¢ go do bliskosci, jesli nie ma ochoty; w razie watpli-
wosci najlepiej po prostu zapytaé (,Czuje, ze jest ci trud-
no, cheesz sie do mnie przytuli¢?”),

® uwazac na stowa - zwlaszcza w pierwszej fazie roz-
mowy nie sugerowac dziecku zlych intencji czy winy,
zwlaszcza jedli jest ono ofiarg (warto zaznaczy¢, iz czesto
teza otym, ze ofiary przemocy prowokuja sprawcow,
jest mitem), nie ocenia¢ go, nie zawstydza¢, nie umniej-
sza¢ jego problemu iuczué, nie traktowaé z gory; jesli
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dziecko faktycznie postapilo niewlasciwie lub popelnito
blad, rodzic powinien poruszy¢ ten temat dopiero
w drugiej czesci rozmowy, kiedy juz bedzie miatl pelny
obraz sytuacji, nadal jednak nie nalezy krytykowac
dziecka czy krzycze¢ na nie, ale konstruktywnie kryty-
kowa¢ same jego zachowania, wyjaéni¢, czemu bylo to
niewlasciwe ijak mozna w podobnej sytuacji wlasciwie
zachowac si¢ nastepnym razem,

® w pierwszej fazie rozmowy przede wszystkim stu-
cha¢ iewentualnie dopytywaé (ale nie wypytywac!)
dziecko o niejasne kwestie, powstrzymujac sie od zada-
wania pytan sugerujacych odpowiedz, wkladania wia-
snych stéw w usta dziecka, nadinterpretacji i wyciggania
pochopnych wnioskéw,

® upewniacd sig, czy dobrze zrozumial - poprzez tech-
nike aktywnego stuchania istosowanie podsumowan
oraz parafrazy wypowiedzi dziecka,

® odzwierciedla¢ emocje dziecka iokazywac ich ak-
ceptacje i zrozumienie,

Zrédto: pixabay.com

e doda¢ mu otuchy, opowiadajac o wlasnych trudno-
Sciach z okresu, gdy byt w jego wieku, i o tym, jak sobie
z nimi poradzil (réwniez emocjonalnie),
® zapewni¢ dziecko, Ze mu na nim zalezy i zrobi
wszystko, aby mu pomoc, ze wierzy w jego mozliwosci
(lub w dobre intencje) ize razem dadza sobie rade,
a nawet jesli dziecko z czyms$ sobie nie poradzi, to i tak
zawsze bedzie moglo liczy¢ na rodzica i bedzie przez
niego kochane.
W tego typu sytuacjach czestym bledem rodzicéw jest
przedwczesne ucinanie rozmowy lub ignorowanie
dziecka. Rodzicom moze zdawaé sie, ze temat jest za-
mkniety, podczas gdy to, co uslyszeli, jest tylko czub-
kiem goéry lodowej. Zanim dorosty zakoriczy rozmowe,
powinien upewnic sie, czy dziecko nie ma nic wiecej do
powiedzenia i czy faktycznie poczulo sie lepiej (jesli tego
nie okazuje, prawdopodobnie temat nie zostal wyczer-
pany).

(Cigg dalszy na stronie 4)
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Warto uczuli¢ rodzicéw na to, ze juz samo empatyczne
iuwazne wysluchanie dziecka jest okazaniem mu
wsparcia emocjonalnego, nie wolno wiec tego pomijac.
Dorosli czesto starajg sie skupia¢ na poszukiwaniu roz-
wigzan, chca dziecku doradzi¢ lub wrecz méwia mu, co
ma robi¢ - bo sadza, ze jako dorosli to wiedzga. Lepiej
jednak sie ztym wstrzymaé - najpierw porozmawiaé
o tym, co dziecko czuje i mysli w zwigzku z tg sytuacja,
jak ja ocenia, co jest dla niego trudne. Dopiero pdzniej
wspoélnie z dzieckiem moga poszukaé rozwigzania, pa-
mietajac, by go nadmiernie nie wyreczaé. Dziecko po-
winno - w miare swoich mozliwosci - braé udziat
w rozwigzywaniu problemu; dzieki temu nauczy sie, jak
sobie radzi¢ i odzyska wiare w siebie.

Co dalej?

Jesli ktopoty dziecka dotycza szkoly, rodzic powinien
porozmawiaé¢ zwychowawca iznim wspdlpracowac,
dziecku za$ zapewnic relaks, sprawi¢ mu jaka$ przyjem-
noé¢ (np. zrobi¢ wspdlnie cos fajnego), dbac¢ o dobra at-
mosfere w domu. Pomocne bedzie tez uczenie umiejet-
noséci przydatnych w rozwigzywaniu podobnych proble-

Jestem Rodzicem

moéw w przyszlosci, np. radzenia sobie z emocjami
istresem czy umiejetnosci interpersonalnych utatwiajg-
cych komunikacje, radzenie sobie z zaczepkami czy roz-
wigzywaniem konfliktéw. A jesli klopoty dziecka doty-
cza nauki - skutecznych metod uczenia sie i planowania
codziennej pracy.

Jezeli jednak starania nie przynosza pozadanych rezulta-
tow, rodzic powinien skontaktowac sie z fachowcem -
pracownik poradni powinien wyjasni¢, kiedy i do jakich
specjalistow warto sie udag¢, a takze gdzie ich szukac.

Dla dzieci, a nawet nastolatkéw w okresie buntu, wspar-
cie rodzicéw jest kluczowe, nawet jesli dziecko tego nie
okazuje. Warto zacheci¢ rodzicow, aby byli uwazni na
potrzeby izmiany zachowania swojej pociechy oraz by
tak budowali z nig wiez, by czula, ze moze liczy¢ na ich
wsparcie. Dzieki temu maja szanse dowiedzie¢ sie o jej
trudnosciach i zaczaé dzialaé, zanim jeszcze pojawia sie
powazniejsze konsekwencje. m

nas stuchaly?

Co zamiast krzyku —jak méwi¢ do dzieci, aby

P. Malicka
zrodto: fdds.pl

yobrazmy sobie taka oto sytuacje. Ba! wigk-
W sz0s¢ z rodzicow maluchéw nie tyle musi

sobie ja wyobrazaé, co przypomnieé: razem
z naszym niespelna trzyletnim dzieckiem mijamy kolej-
ne alejki w supermarkecie w poszukiwaniu produktow
na obiad. Nagle, zupelnie nieopatrznie trafiamy na regat
z zabawkami. Sa kuszaco piekne, I$niace, ,wolaja”, by je
kupié - tak przynajmniej widzi je nasze dziecko.
W naszych oczach to tylko kolejna sterta zabawek: wie-
my przeciez, ze takie same, czy tez bardzo podobne za-
bawki czekaja na naszego malucha w domu. Niestety!
Nasze dziecko chciatoby mie¢ wlasnie te lalke/ten samo-
chodzik. Wlasnie ten, nie zaden inny! Argument, ze lal-
kom i tak jest juz ciasno na pélce, a samochodzikom
w garazu, zupelnie nie trafia do malego cztowieka. Pro-
ba odsuniecia zakupu w czasie tylko zaognia sytuacje,
nie pomagaja , prosby, ani grozby”...

Nie jest najgorzej, jesli opér naszego dziecka koriczy sie
na odmowie wspoélpracy i staniu przy zabawkach, czy
pochlipywaniu w rekaw... ale co zrobi¢ w sytuacji, gdy
dziecko zaczyna rozpaczliwie ptaka¢, rzuca sie na podto-
ge i krzyczy ,Ja chee.....” (tutaj wstawié¢ w zaleznosci od
okolicznosci: misia, samochodzik, lalke, lizaka)!!!”

Czujemy, jak powoli tracimy kontrole: nie chcemy/nie
mozemy kupowaé kolejnej zabawki, a wydaje nam sie,
ze tylko to moze uratowac sytuacje. Dodatkowo juz kto$

zwrdécil nam uwage, ze coérka/syn jest zle wychowana,
dajac nam do zrozumienia, ze my nie jesteSmy dobrymi
rodzicami i zeby dac jej lizaka/misia, to sie uspokoi. Na-
wet jedli nikt z pozostatych klientéw nie skomentowal
sytuacji, to czujemy, Ze inni si¢ na nas potepiajgco pa-
trza. Kiedy cienka granica zostaje przekroczona, zaczy-
namy krzycze¢ na dziecko: , Przestan juz krzyczec!! Wstan
z podlogi i wychodzimy!!”. Krzyk niestety nie pomaga:
czesto musimy salwowac sie ucieczky ze sklepu, zeby
w koricu uspokoi¢ dziecko i ....odpocza¢ od krzyku:
dziecka i wilasnego.

Co z tym krzykiem?

Warto takze zastanowi¢ sie, dlaczego krzyczymy? Ro-
dzice czesto krzycza, poniewaz nie radza sobie
z sytuacja: nie potrafia w inny sposéb skioni¢ dziecka do
pozadanego zachowania (ale co wazne: krzyk najczesciej
nie daje spodziewanych efektéw a jesli czasem przynosi
efekt, to gléwnie dlatego, ze dziecko zaczyna sie bad!)
jest to wiec wyraz frustracji doroslego, ktéry czuje sie
bezradny.

A czemu dzieci krzycza? Dla dzieci krzyk jest elemen-
tem testowania granic: tego, na ile rodzice pozwola mu
zachowywac sie tak, jak ono chce, jest tez naturalnym
elementem rozwojowym i czesto takze sposobem na od-
reagowanie emocji np. zlosci, bo inaczej dziecko jeszcze
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nie potrafi poradzi¢ sobie z tym, co przezywa. , Buntowi
dwulatka” bedzie towarzyszyt krzyk i ptacz - nie da si¢
tego unikngé. Musimy o tym takze pamietaé, kiedy nasz
maluch bedzie sie ztoscit.

Nasz krzyk dziala na dziecko bezposrednio
i negatywnie. Jego organizm zaczyna produkowac
zwiekszone ilosci kortyzolu - hormonu nazywanego
potocznie ,hormonem stresu”, ktérego nadmiar spra-
wia, ze zachowuje sie jeszcze gorzej. Potrafi ,rzuci¢ si¢”
na podloge, macha raczkami, kopie, gryzie, pluje i coraz
gloéniej krzyczy. Dodatkowo moze sie zdarzy¢, ze krzyk
wejdzie nam ,w nawyk” i wlasnie krzyczac, bedziemy
komunikowa¢ sie z dzieckiem w sytuacjach stresowych.
Moze to doprowadzi¢ do tego, ze poczucie wartosci
dziecka bedzie zachwiane. Maluchy identyfikuja sie
z rodzicami, wierza, ze stanowia z nimi jednoé¢. Dlatego
tez daza do uznania, chcg by¢ chwalone i doceniane. To
motywuje je, by zachowywaé sie coraz madrzej
i rozwazniej. Jesli jednak zestresowani rodzice krzycza
na dziecko, ta motywacja przestaje dziala¢, a dzieci czuja
sie odrzucone i zdezorientowane: z jednej strony rodzice
powtarzaja, jak bardzo je kochaja, z drugiej nieustannie
krzycza i groza. Dzieci, na ktére czesto sie krzyczy, ina-
czej zaczynaja postrzegaé $wiat i siebie jako jego inte-
gralna czesc.

Bywa, ze czuja sie upokorzone. Maluchy ucza sig, ze
w sytuacji konfrontacji z rodzicem sa z géry na przegra-
nej pozycji. Okazuje sig, ze dorosli, ktérzy i tak maja
przewage, bo sa wieksi, silniejsi i wiecej im wolno niz
dziecku, stosuja metody, ktére pokazuja maluchowi, ze
nie mamy do niego szacunku. Aby poczué sie pewnie;j,
upokorzone dzieci prébuja podnies¢ swoja nadszarpnie-
ta samoocene. Czes¢ z nich podporzadkuje sie silniejsze-
mu dorostemu, ale jednocze$nie musza poradzi¢ sobie

kary fizyczne (ktére nie rozwigzuja sytuacji, a tylko po-
glebiaja spirale niezrozumienia i sa krzywdzace dla
dziecka).

Liczne badania pokazuja, ze osoby, na ktére
w dziecifistwie podnoszono glos, w stosunku do swoich
dzieci zachowuja sie tak samo, powielaja znany im wzor
zachowania. Trzeba tez zapamieta¢: dzieci sg lustrza-
nym odbiciem rodzicéw, wiec kiedy my krzyczymy -
one tez krzyczg, kiedy my zamiast wycofac sie, gdy czu-
jemy, ze za chwile moga nam puséci¢ nerwy i kiedy za-
miast zrobi¢ co$, zeby sie uspokoié, podsycamy atmos-
fere, one zrobig dokladnie to samo. Ponadto, czlowiek,
ktéry nieustannie doswiadcza krzyku po pewnym czasie
podéwiadomie uruchamia mechanizmy obronne, min.
staje sie “gltuchy” na krzyk.

Zeby w przyszloici zapobiec takiej reakcji wazne jest
podjecie kilku krokéw. Co mozna zrobi¢ by poméc sobie
i dziecku przetrwaé bez krzyku?

Punkt pierwszy: rutyna

Warto wprowadzi¢ system rutynowy, czyli czynnosci,
ktére bedziemy cyklicznie powtarzaé. Ta metoda daje
poczucie bezpieczeristwa, sprawia, ze dzieci wiedzg, jaki
jest plan, wiedzg, jakie czynnosci po kolei nastepuja
1 rozumiejg to.

Zatem, jesli maly cztowiek kazdego wieczoru buntuje sie
przed spaniem, a rodzic traci cierpliwo$é, mozna wpro-
wadzi¢ zasade: kazdego wieczoru proponujemy dziecku
kolacje, nastepnie jest czas kapieli a pdzZniej czytania baj-
ke, ktéra dziecko samo wybierze sposréd np. dwdch.
Oczywiscie informujemy dziecko co po kolei bedzie na-
stepowalo. Postepujac konsekwentnie wedlug planu,

z trudnymi uczuciami jakie
nosza w sobie. Dlatego cze-
sto zaczynaja by¢ agresywne
w stosunku do stabszych.
Inne proébuja sie odgrywac
na rodzicach, a znajac ich
stabe punkty, trafiaja
w samo sedno (np.: nauczyly
sie, ze dorodli od razu reagu-
ja gdy zaczynaja tupaé albo
rzuca¢ zabawkami lub, gdy
krzycza czy mowig, ze bar-
dzo nie lubia albo wcale nie
kochaja mamy i taty). Inne
nie dadza tatwo za wygrana:
beda robily wszystko tak
dtugo (i tak gtosno), az doro-
sty sprébuje je uciszy¢, go-
dzac sie na zadania , matego
terrorysty” albo siegajac po

zrédto: pixabay.com

ostateczne rozwigzanie -

(Cigg dalszy na stronie 6)




Str. 6 Jestem Rodzicem

rodzice zdolaja wprowadzi¢ rutyne, ktéra dziecko be-
dzie respektowac. Nawet jesli kilka razy maluch bedzie
testowal konsekwencje (marudzac, placzac, czy prébujac
zaabsorbowa¢ rodzicéw innymi czynnosciami), widzac,
ze nie odnosi skutku a rodzic trzyma sie wczesniej usta-
lonego planu - przyzwyczai si¢ i bedzie tatwo w nim
funkcjonowat.

Punkt drugi: znalezé odpowiedZz na pytanie, co tak na
prawde wyprowadzilo nas z réwnowagi

Jezeli czujemy, ze zblizamy sie do granicy naszej wytrzy-
maloéci i zaraz zaczniemy krzyczeé, warto wtedy
w mys$li powiedzie¢ sobie: STOP. I przez chwile zastano-
wic¢ sie nad przyczyna naszej frustra-

sta¢ na to, by sie uspokoi¢. Pomocne moze by¢: policze-
nie do dwudziestu, wypicie szklanki zimnej wody, gle-
bokie oddechy czy powtarzanie sobie w glowie ,,uspokdj
sie, krzyk w niczym nie pomoze”. Gdy zastosowane
metody zadzialaja i rodzic sie uspokoi, powinien wrdci¢
i zaopiekowac¢ sie dzieckiem.

Warto dziecku najpierw opisa¢ zaistniata sytuacje i jego
zachowanie. Mozna powiedzieé: ,widzg, ze tupiesz
i machasz rekoma, placzesz, krzyczysz, plujesz...” Nastepnie
odnies¢ sie do wuczué, jakie targaja maluchem, np.
»~wydaje mi sig, Ze jestes bardzo zdenerwowana/y”, , chyba sig
ztoscisz”, ,sqdze, ze jestes wiciekty/a bo....” .

Towarzyszenie dziecku

cji. To bardzo trudne, ale skuteczne.
Latwiej sie uspokoimy, jezeli bedziemy
wiedzie¢, ze nasza irytacja wywolana
jest nie tylko zachowaniem dziecka,
ale takze tym, ze jesteSmy przemecze-
ni, samotni albo glodni. Dzieki tej wie-
dzy tatwiej bedzie nam pokonaé¢ cheé
krzyczenia na dziecko, a takze sprébo-
waé zaradzi¢ przyczynie irytacji
(chwile odpoczaé, cos zjesé, czy umoéwi¢ sie z kims$
z rodziny, czy znajomych itd.).

Punkt trzeci: szept

Gdy sytuacja staje sie zaogniona, dziecko pokazuje, jak
bardzo jest niezadowolone i wcale nie zamierza stuchag,
mozna zaczaé méwic szeptem. Zaciekawimy tym malu-
cha, a ponadto bedzie sam musial sie uspokoié, zeby
uslyszeé, co do niego méwimy. Gdy poprosi nas o po-
wtérzenie tego, co powiedzielismy, zrébmy to gtosniej-
szym tonem, ale wcigz niech to bedzie szept.

Punkt czwarty: chwila przerwy - krok w tyl

Zalézmy, ze szept jednak nie zadzialal. Maluch nadal
zachowuje sie w sposdb, ktérego rodzic nie akceptuje.
Nieprzyjemne uczucia zaczynaja osiagac stan krytyczny,
za chwile dorosty wybuchnie. Co robi¢? To jest ten mo-
ment, kiedy od przekroczenia granic dzieli cienka linia.

Dlatego rodzic powinien wykona¢ tzw. krok w tyl. Jest
to sposéb na rozladowanie negatywnej energii, ktéra
skumulowala sie w dorostym. Mozna zatem powie-
dzie¢: , twoje zachowanie mnie zdenerwowato/zeztoscito, po-
trzebuje sig uspokoic, bo nie chcg na ciebie krzyczeé. Wroce do
ciebie za chwile gdy troche ochtong”. Krok w tyl moze ozna-
czaé zwiekszenie dystansu miedzy maluchem, odsunie-
cie sie albo zajecie miejsca w fotelu, czasem mozliwe
bedzie wyjécie z pomieszczenia w ktérym rodzic sie
znajduje, ale nie nalezy zapominad, ze najwazniejsze
w takiej sytuacji jest bezpieczenstwo dziecka, dlatego
najpierw trzeba zadba¢, by przestrzerr w ktérej pozosta-
wiamy dziecko np. kojec, byly przyjazne, pozbawione
ryzykownych przedmiotéw. Czas, w ktérym rodzic
,wychodzi” z kontaktu z dzieckiem powinien wykorzy-

w przezywanych emocjach uczy, ze
mozna by¢é zdenerwowanym, mozna
sie zloscié¢, mozna by¢ wscieklym, ale
takze tego, ze mozna si¢ nauczy¢ radzié
sobie z emocjami. To czas budowania
relacji miedzy dorostym, a maluchem.
Rodzic, ktéry pozwala by dziecko oka-
zywalo to, co czuje, staje sie najblizsza
osobg, przed ktéra nie trzeba udawac
ani sie jej bac. Jezeli rodzicom =zalezy, zeby
w po6zniejszym wieku ich dzieci dzielity sie problemami
i troskami, zwierzaly z trudnosci, ale i radosci, to w ten
spos6b - bycia razem w trudnych chwilach, ucza dzieci,
ze beda je zawsze wspiera¢ bez wzgledu na rodzaj i sile
przezywanych emocji. W ten sposéb maluchy zdobywa-
ja wiedze o swoich uczuciach, potrafig je nazwacd, w ten
spos6b buduja réwniez swoje poczucie wartosci.

Punkt piaty: ujScie - wentyl bezpieczefistwa

Dobrze jest mie¢ tzw. osobisty wentyl bezpieczenstwa,
czyli co$, co pozwala nam sie odprezy¢ i nabra¢ dystan-
su do stresujacej sytuacji. To moze by¢ miejsce (np. ulu-
biony fotel), zajecie (czytanie, czy przypominanie sobie
zapachu ulubionego kwiatu) czy nawet odwrécenie sie
plecami do krzyczacego dziecka.

Punkt szésty: z1o$¢ nie jest ,zla”

Odczuwanie zlosci jest naturalng ludzka emocja i kazdy
czlowiek ma do niej prawo. Warto ustali¢ jednak reguly
jej wyrazania - zaréwno dorosly jak i dziecko powinni
wiedzieé, co moga robi¢ a czego nie w chwili ztoci.
Wazne, zeby nasze dziecko uslyszalo od nas, czym jest
zto$¢, czemu czasem sie zloscimy oraz jak mozna poka-
zywad, ze jestem ,zezloszczony”. Takg rozmowe mozna
polaczy¢ z opowiescia o innych emocjach tj. radosci,
smutku. Mozecie z dzieckiem wsp6lnie narysowaé
»~mape emocji” - miny i zachowania, ktére pokazuja, ze
czlowiek jest smutny/radosny/rozztoszczony - mozesz
potem odwolywa¢ sie do rysunkéw, kiedy dziecko be-
dzie zachowywalo sie inaczej, niz ustaliliécie. Jednocze-
$nie, cho¢ to nietatwe, postaraj si¢ mie¢ sporo wyrozu-
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miatosci dla dziecka - ono dopiero uczy sie tego, jak ra-
dzi¢ sobie z emocjami.

Punkt si6dmy: wskazéwki i drogowskazy

Komunikaty, jakie przekazujemy dziecku, powinny by¢
kroétkie i zrozumiate. Zamiast krzyczeé: “nie zjadle$ obia-
du, mozesz zapomnie¢ o cukierkach, zejdz z szafki!!” le-
piej powiedz “teraz nie bedzie cukierkéw, wybierzesz
dwa po obiedzie” . Krzyk i zakazy lepiej zastapi¢ rozmo-
w3 i jasno wyznaczonymi granicami. Podobnie, jak stwo-
rzylicie ,mape emocji”, mozecie stworzy¢ plan dnia,
ktéry pozwoli Tobie i Twojemu dziecku wprowadzi¢ ru-
tyne, dzieki czemu dziecko bedzie wiedziato, jakie sa np.
zasady jedzenia stodkosci.

Punkt 6smy: czulos¢ i bliskos¢é

Dzieci, ktére doznajg od dorostych wiecej czutosci, akcep-
tacji i szeroko pojetego uczucia, chetniej wspétpracuja niz
te, ktore tego nie doswiadczajg. Dlatego tak istotne jest,
by czuly sie kochane i wazne.

Warto pamietad, ze rozmowa z dzieckiem przynosi wy-
mierne korzysci. Doroéli czesto zapominaja, ze dziecko
moze by¢ partnerem do rozmoéw, nie szanuja jego zda-
nia. Wymagajg, zamiast wystuchaé, bywa, ze sa glusi na
potrzeby swoich pociech. Moze sie okazaé, ze dobrym
pomyslem na sytuacje podbramkowa, w chwili gdy
zblizamy sie do granic wytrzymalosci, bedzie wyobra-
Zenie sobie zamiany rél. Doroslty staje sie dzieckiem,
ktére od 10 minut nie chce si¢ ubra¢. Pozwoli to spojrzec¢
oczami dziecka, zrozumie¢ jego potrzeby, przyjrzec sie
motywom. Moze sie woéwczas okazaé, ze dorosly
i dziecko maja zupelnie inne potrzeby i wtedy nalezy
poszukaé¢ wspélnego rozwigzania. Takiego, ktére zado-
woli obie strony. Maluch doceni starania rodzica, jego
wsparcie i checi. Z dorostym, ktéry jest gotowy by wy-
stuchaé, wesprzec i po prostu by¢ w trudnych chwilach
dziecko chetnie wspotpracuje. Rzadziej sie buntuje,
a takze rozumie zasady, jakie wczeéniej wspdlnie zosta-
ty ustalone. m

Jak rozmawiac o seksie z nastolatkiem?

K. Isio-Kurpiiiska

zrodto: edurada.pl

naszych dzieci na wypoczynek z réwiesnikami,

rowniez plci przeciwnej. Dla rodzicéw nastolat-
kéw jest to czas dylematéw i trudnych decyzji: czy po-
zwoli¢ dziecku na wspdlny wyjazd z dziewczyna/
chiopakiem?
A jedli tak, jak je do tego wyjazdu przygotowac? Dzieki
badaniom socjologéw wiemy, ze wspoélczesna mlodziez
coraz wczesniej rozpoczyna zycie seksualne, warto wiec,
aby wyjazd taki poprzedzily powazne rozmowy z dziec-
kiem na temat seksu. Dla wielu rodzicéw jest to temat
trudny, niemniej za wszelka cene warto sie przelamac
i porozmawia¢ z dzieckiem, nie liczac na to, ze kto$ zrobi
to za nas. Ponizej kilka wskazéwek, ktére - mam nadzieje
- pomoga rodzicom przygotowac sie do tej rozmowy.

: Z blizaja si¢ wakacje, a wraz z nimi okres wyjazdow

Kiedy zaczaé¢ rozmowe?

Odpowiedz na to pytanie brzmi: im wczesniej, tym lepie;j.
Rozmowy o seksie najlepiej rozpoczaé, kiedy nasz nasto-
latek ma... cztery lub piec lat. Innymi stowy, kiedy tylko
dziecko zacznie zadawaé pytania z gatunku: ,skad sie
biora dzieci?” czy tez ,dlaczego moja siostra nie ma siu-
siaka?” warto udziela¢ im prawdziwych i wyczerpujg-
cych odpowiedzi, oczywiscie dostosowanych do ich wie-
ku. Pamietajmy przy tym, ze dziecko nie wie, ze tematy
zwigzane z seksem i plciowoécia sa trudne czy wstydliwe
- dowie sie tego znacznie pdzniej, ale moze to réwniez
wyczu¢ ze sposobu, w jaki bedziemy z nim o tym rozma-
wiad. Jezeli uda nam sie nie popada¢ w zawstydzenie czy
skrepowanie, ale odpowiada¢ w sposéb prosty, jasny

i swobodny, dziecko nauczy sie, ze jest to temat jak kaz-
dy inny i nie bedzie miato problemu z zadawaniem nam
bardziej doglebnych pytan, gdy podrosnie - a przeciez
warto, aby wiedze na temat seksu czerpalo raczej od
nas, niz od kolegéw.

Kiedy mamy starsze dziecko i temat robi sie palacy,
réwniez warto rozpoczaé rozmowe jak najwczesniej, nie
czekajac do dnia przed wyjazdem, kiedy to rozmowa
gdzie§ miedzy pakowaniem plecaka, sprawdzaniem,
czy bilety sa w portfelu i umawianiem sie z przyjaciotmi
na dworcu nie ma szans by¢ potraktowana powaznie
ani zapamietana. Koniecznie znajdzmy na nig czas
wczesniej - najlepiej w wolny wieczér, kiedy bedziemy
mieé¢ duzo czasu; dobrym pomyslem moze by¢ piatek,
kiedy perspektywa dwoéch wolnych dni sprawi, ze za-
réwno my, jak i dziecko bedziemy spokojni i zrelakso-
wani. Zarezerwujmy sobie na te rozmowe sporo czasu -
to naprawde wazny temat, nie powinien wiec by¢ oma-
wiany , w biegu”.

Jak rozmawiaé?
Jak juz wspomnialam wyzej, temat seksu bywa dla ro-
dzicéw trudny i krepujacy; istnieje duze prawdopodo-
bienistwo, ze nasz nastolatek réwniez nie bedzie sie czué
komfortowo rozmawiajac o ,tych sprawach” z rodzica-
mi, szczeg6lnie, jesli do tej pory tematyka ta nie byla
poruszana. Kluczem do sukcesu jest potraktowanie te-
matu jak kazdego innego - méwienie w sposéb meryto-
ryczny, swobodny i bez wstydu czy skrepowania. War-
(Cigg dalszy na stronie 8)
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to zastanowi¢ sie wczesniej nad slownictwem, jakiego
uzyjemy, aby w kluczowym momencie nie zacza¢ jakac
sig, czerwieni¢ i zastanawiag, jakie stowo bedzie najodpo-
wiedniejsze. Konieczne moze by¢ réwniez przygotowa-
nie merytoryczne - tak, aby w miare mozliwosci umie¢
odpowiedzie¢ na ewentualne pytania dziecka.

Jezeli rozmowa bedzie dla nas trudna, powiedzmy o tym
dziecku szczerze - ono i tak wyczuje nasze skrepowanie,
warto wiec zawczasu sie wytlumaczyé, méwiac na przy-
kiad, ze nasi rodzice nie rozmawiali z nami na te tematy,
dlatego i my mamy z tym trudnosci, ale bardzo nam zale-
zy, aby te rozmowe odby¢. Dobrym pomystem moze by¢
podejscie do tematu z humorem - zart roztaduje atmosfe-
re i zmniejszy ,ciezar gatunkowy” sytuacji. Wazne jed-
nak, aby ton ten nie zdominowat naszej rozmowy - temat
jest powazny i zasluguje na powazne traktowanie.
Dobrze jest tez ,spersonalizowa¢” rozmowe - znamy
nasze dziecko i jego specyficzna sytuacje - by¢ moze od
dawna jest w zwigzku z kims$, kogo dobrze znamy, moze
wlasdnie zaczyna ,chodzi¢” z kim$ nowym - postarajmy
sie dostosowac to, co i jak méwimy do konkretnego przy-
padku naszego nastolatka.

Co moéwié?

Odpowiedz na to pytanie zalezy oczywiscie od naszych
osobistych przekonan, wyznawanych przez nas wartosci
i zasad, jakie staraliémy sie wpoi¢ naszym dzieciom.
Pewne kwestie jednak sa uniwersalne i powinny by¢
przekazane wszystkim nastolatkom: fakt, ze seks jest
piekny i przyjemny, ze zbliza ludzi i wzmacnia relacje
miedzy nimi, wszystko to jednak pod warunkiem, ze
wiaze sie z gtebokim uczuciem. Fakt, ze decydujac sie na
wspolzycie nalezy pamietaé, ze wigze sie to z ogromna
odpowiedzialnoscig, poniewaz kazdy stosunek moze
potencjalnie zaowocowaé cigzg. Warto porozmawiad
z dzieckiem na temat antykoncepcji, wyjasniajac sposéb
dziatania i skutecznos¢ ré6znych metod, ale réwniez pod-
kreslajac fakt, ze zadna z metod nie daje stuprocentowej
pewnosci unikniecia cigzy. Nie bez znaczenia jest réw-
niez informacja na temat choréb przenoszonych droga
plciows i zabezpieczania sie przed nimi.

Obecnie nastolatki maja dostep do doskonatego Zrédia
informagiji, jakim jest Internet. Istnieje duze prawdopodo-
bieristwo, ze nasz syn lub cérka szukali juz wiadomosci
na tematy zwigzane z seksem u ,,wujka Google”. Niestety
wiele informacji zamieszczanych na forach interneto-
wych ma niewielka wartos¢ - fora te sa kopalnia stereoty-
pow, przesadéw i potprawd. Dlatego tez moze sie oka-
zaé, ze cho¢ nasz nastolatek na poczatku rozmowy byt
zblazowany i udawat doskonale poinformowanego, kie-
dy juz zorientuje sie, ze nie bedziemy prawi¢ mu kazan,
ale chcemy normalnie porozmawiaé, zasypie nas pytania-

mi. Warto przygotowac sie na taka ewentualnos¢, row-
niez pod wzgledem materialéw, ktére bedziemy mogli
podsuna¢ nastolatkowi do poczytania - na pewno uda
nam si¢ znalez¢é publikacje, ktére w rzetelny i wyczer-
pujacy sposéb odpowiedza na watpliwosci i pytania
naszego dziecka.

Czego unikac?

e ,Prawienia kazan'” - jesli rozpoczniemy rozmowe
w tym tonie, mamy niemal stuprocentowa gwaran-
cje, ze dziecko przestanie nas stucha¢ juz po pierw-
szym zdaniu.

e Straszenia - nalezy oczywiScie wspomnie¢ o zagroze-
niach i konsekwencjach, ale w sposéb spokojny i rze-
telny, nie starajac si¢ odstraszy¢ dziecka od seksu,
taka metoda odniesie przeciwny skutek.

e Przywolywania historii medialnych - na pewno czy-
taliScie przerazajace historie o ekscesach seksualnych
nastolatkéw, ktére media uwielbiajg nagtasnia¢. Na-
wet jesli obawiacie sie o swoje dziecko, nie warto
przywolywac tych sensacji podczas rozmowy, ktéra
ma by¢ rozsadna, merytoryczna i oparta na wzajem-
nym szacunku i zaufaniu.

e Rygorystycznych zakazéw - owoc zakazany bardziej
neci, im bardziej bedziemy surowi i rygorystyczni,
tym bardziej nastolatek bedzie sie¢ buntowac i w efek-
cie moze zrobi¢ glupstwo w mysl zasady ,na ztosé
mamie niech mi uszy zmarzng”.

e Udawania - rozmowa o seksie, jak wszystkie wazne
rozmowy z naszym dzieckiem, musi byé przede
wszystkim szczera i prawdziwa.

e Traktowania nastolatka z géry - wzajemny szacunek
jest podstawa porozumienia.

Podsumowujac: rozmowa - a wlasciwie rozmowy, nie

powinno to by¢ wydarzenie jednorazowe - o seksie

z nastolatkiem powinna by¢ przeprowadzona w sposob

spokojny, swobodny i rzetelny. Warto postarac sie prze-

kaza¢ dziecku jak najwiecej informacji, a jednoczesnie
pozwoli¢ mu na zadawanie pytan, dzielenie sie watpli-
wosciami; jednym stowem daé mu czas i przestrzen, aby
moglo, jesli zechce, przekaza¢ nam, jakiej wiedzy czy
wsparcia potrzebuje. Warto podkresla¢ role i znaczenie
uczué w zyciu seksualnym czlowieka. Przede wszyst-
kim jednak rozmowa ta powinna by¢ wyrazem naszego
szacunku dla dziecka, okazja do podkreslenia jego doj-
rzaltosci, a przede wszystkim wyrazenia naszego zaufa-
nia do niego. Jezeli to wszystko sie w niej znajdzie, jest
szansa, ze nawet w burzy hormonéw i goraczce chwili
nasze nastoletnie dziecko zachowa chlodna glowe i za-
chowa sie odpowiedzialnie. m
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