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Drodzy Rodzice

W sytuacjach gdy niepo-
koi Panstwa zachowanie
dziecka, chcecie porozmawiac
o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czgce funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.
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Dziesie¢ prostych sposobé6w na lepsze oceny

P. Chudoliriska
zrodto: patidoludzi.pl

sprostowania - nie uwazam stopni w dzienniku za

rzecz najwazniejszg. Bynajmniej, nie sa one odwzoro-
waniem wiedzy, a wiekszo§¢ uczniéw nie powinna sie
nimi przejmowaé. Zazwyczaj, aby sie realizowac i robi¢
w zyciu to, co chcemy, nie potrzebujemy mieé
z kilkunastu przedmiotéw samych pigtek. Zwlaszcza
gdy te przedmioty sa

]ak zdobywacé lepsze oceny? Zaczne od szybkiego

wkuwaé¢ 24h/dobe, 7 dni w tygodniu. Wiekszosc¢
Jtrickow” w tym artykule w ogdle nie jest zwigzanych
z nauka. Oceny mozna zdoby¢ na rézne sposoby, a nie
tylko siedzgc nad ksigzkami. Jezeli jeste$ ciekawy moich
porad - zapraszam do czytania.

Pytaj, proponuj, pokaz sie...

Jezeli Twoje oceny mieszczg sie

z kompletnie r6znych kategorii.

Catkowicie wystarczajace
(i nawet lepsze) jest podejscie,
zeby zdobywaé wiedze z jednej
dziedziny - i to w niej by¢ eks-
pertem. Niekiedy nawet trakto-
waé szkole tylko ,na zalicze-
nie”, bo czesto pasja nie musi
w zaden spos6b wiazaé¢ sie
z nauka. Znam bardzo duzo
0sob, ktére rozwijaja sie poza

w granicy 3-5, a Ty po prostu
chcesz zrobi¢ co$ dodatkowo -
przede wszystkim zapytaj na-
uczyciela, co mozesz zrobic.
W klasie jest ponad 20 os6b,
a zazwyczaj nauczyciele starajg
sie skupié¢ na tych z zagrozenia-
mi i to im po$wiecajg szczegdlng
uwage. Wiec jeéli Ty nie zadbasz
o siebie, to oni moga nawet nie
zauwazyc¢, ze czego$

zrodto: tamze .
chcesz. Czasem samo pytanie

murami szkoly i radza sobie
genialnie - sg inteligentni, bystrzy, zaradni, mimo ze
oceny w dzienniku moglyby wskazywac na co$ innego.
Jednak sa przypadki, kiedy lepsze oceny sie przydaja -
ja przykladowo w tej chwili prébuje zdoby¢ stypendium
za wysoka $rednig. Czasem bardzo dobre oceny sa karta
przetargowsq, np. gdy rodzice zgadzaja sie na wakacyjny
wyjazd pod warunkiem, ze bedziesz mial
4 z matematyki. Lepszy stopien moze zadecydowac
o dostaniu sie do wymarzonej szkoly, a takze zwyczaj-
nie sprawia¢ satysfakcje.

A teraz Cie pociesze - zeby mie¢ lepsze oceny nie trzeba

o prace dodatkowa zapala
w nauczycielu che¢ postawienia Ci lepszej oceny - poka-
zalte$, ze sie starasz.

Aktywnie uczestnicz w zajeciach

Bo wtasnie od tego sa lekcje, nie? Zamiast siedzie¢ na te-
lefonie, rysowaé bazgroly w zeszycie, rozmawiaé z kole-
zanka obok... moze po prostu postuchaj? Zanotuj cos?
Zapytaj jesli nie rozumiesz?
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To prosta rzecz, a nie tylko przeklada sie na nasz wize-
runek (w koricu w ten sposéb tez pokazujesz, ze chcesz,
Ze sie starasz), ale takze zmniejsza iloé¢ godzin, ktore
musielibySmy sami przeznaczy¢ na nauke w domu. Na-
prawde, z aktywnosci w szkole sg same plusy, a na inne
przyjemnosci znajdziesz czas po lekcjach.

Zainteresuj sie tematem

Ten punkt Iaczy sie troche z poprzednim - bo w koricu,
aby aktywnie uczestniczyé w lekcji, musisz sie nig zain-
teresowaé. A szczerze? Im wieksze zainteresowanie,
tym lzejsza bedzie nauka. Jeéli co$ Cie kreci i ciekawi,
przestajesz to traktowac jako ciezki obowigzek, a samo
szukanie dodatkowych materialéw staje sie przyjemno-
$cia.

Zmiana podejécia do nauki dziata cuda. Sama z radoscia
dowiadywalam sie duzo ponad program na temat
IT wojny $wiatowej, wulkanizmu i plutonizmu czy twor-
czosci Mickiewicza. Czasem warto poszukad
~ciekawostek” dotyczacych danego zagadnienia - moze
to wlasnie one utkwiag wam w glowie i bedziecie lepiej
kojarzyli podstawowg wiedze?

Staraj sie zrozumie¢, a nie ,wkuwac¢”

Nie wiem, skad wzielo sie przekonanie, ze wkuwanie
na dluzsza mete bedzie dzialato. Ot6z nie - ten sposéb
nauki zaszkodzi Ci predzej czy p6zniej. Bedac w III kla-
sie technikum, wcigz trafiam na osoby, ktére nie znaja
podstawowego slownictwa z j. angielskiego, prostych
poje¢ czy podstawowych dzialan matematycz-
nych. Zakuj - zdaj... a potem niestety zapo-
mnij. A po kilku miesigcach lub latach nie rozumiesz
nowych tematéw, bo nie masz podstawowej wiedzy.

Duzo lepszym sposobem jest zrozumienie. Kiedy wiesz,

Jestem Rodzicem

jak co$ dziata, rozumiesz schematy i masz dobre funda-
menty wiedzy, duzo latwiejsza jest dalsza na-
uka. Mozliwe, ze wciaz bedziesz musial sobie co$ przy-
pomnied, ale bedzie to szybkie odswiezenie wiadomosci,
a nie ponowne zakuwanie.

Bierz udzial w konkursach

Sposéb dla ambitnych - zazwyczaj nie wymaga dodatko-
wej nauki, a jest jedynie sprawdzeniem tego, co juz
umiesz, lub wykazaniem si¢ w formie artystycznej - foto-
grafii, malarstwie, pisaniu wierszy. Wystarczy tylko tro-
che czasu i zaangazowania, a nauczyciel spoj-
rzy przychylniej na Twoje oceny.

Kontroluj swoje oceny

Dziwi mnie, Zze musze wymienia¢ ten punkt, ale jak sie
okazuje - jednak musze. Dla mnie oczywiste bylo, zeby
zawsze spisywac sobie oceny w dzienniczkach, na kartce,
w zeszytach. Wiedzialam od razu, co musze poprawic,
gdzie sie postaraé, a gdzie mam szanse na wyzszy sto-
pieri. Zaskakuje mnie fakt, ze mnéstwo oséb z mojej klasy
tego nie robi! A potem latanie do nauczycieli pod koniec
roku, bo nagle okazuje sig, ze jesteémy dwa stopnie nizej,
niz sie spodziewaliSmy..., a w zasadzie z ocen jasno wy-
nika, ze taka sytuacja nie powinniSmy by¢ zaskoczeni.
Kontrolowanie ocen to podstawa, bez tego ani rusz.

Nie czekaj az nauczyciel wyrwie Cie do odpo-
wiedzi

Prosty sposob na to, zeby nie by¢ spytanym przez diuz-
szy czas, to zglosi¢ sie samemu na pierwszej mozliwej
lekcji. Nauczyciel, ktéry musi oceni¢ ponad 20 uczniéw,
nie bedzie mial czasu pyta¢ Cie dwa razy. Dodatkowo,
kiedy sam postanowisz sie zglosi¢, masz szanse sie ideal-
nie przygotowaé. Zawsze korzystam z tego sposobu
na poczatku semestru, zeby potem mie¢ spokéj i zadzi-
wia mnie, czemu nikt inny tego nie robi. To jedna z naj-
prostszych ,sztuczek”.
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Zadbaj o dobry odpoczynek od nauki

Jezeli dtugo siedzisz nad ksigzkami - Twoja koncentracja
spada. Najlepsza forma odpoczynku przy obcigzeniu
umystu jest aktywnos¢ fizyczna. Potaricz po pokoju, idz
pobiegaé, poéwicz - r6b to, w czym czujesz sie najlepiej,
w koricu to nie ma by¢ kara, tylko odpoczynek.

Narzucajac sobie zbyt duzo obowiazkéw, fatwo jest sie
przepracowad, a wtedy o dobre efekty ciezko. Zamiast
ku¢ przed sprawdzianem do 4 nad ranem - idZ normal-
nie spaé, a poucz si¢ chwile rano. Jezeli czujesz, ze nie
dajesz rady - odpus¢ troche. Pracujac wypoczety, be-
dziesz miat duzo lepsze wyniki.

Dokonuj matych lepszych wyboréow

Przerwa jest od tego, zeby zjes¢, odpoczaé, pogadac
ze znajomymi. Ale jezeli Twoja przerwa to 15 minut sie-
dzenia na telefonie scrollujac Facebooka, a za chwile ma
zaczac sie lekcja z nauczycielem, ktéry lubi niezapowie-
dziane kartkowki... Moze lepiej jednak siegna¢ do ze-
szytu? 10-minutowa przerwa - 5 minut scrollowania
Facebooka, a potem moze 5 minut kartkowania zeszytu?
Wracajac autobusem do domu, zamiast przeglada¢ me-
dia spolecznosciowe, mozesz zagospodarowac ten czas
na nauke lub odrabianie lekcji.

Tak jak pisalam w poprzednim punkcie - solidny odpo-
czynek tez jest wazny, gdy go potrzebujemy. Jesli jednak
widzimy, ze mamy chwile i mogliby$my zrobi¢ co$ wie-
cej... po prostu z tego korzystajmy.

Uwierz w swoje mozliwosci

Czesto sami wyznaczamy sobie granice, méwiac: ,i tak
tego nie zrozumiem, to jest dla mnie za trudne, nigdy nie
lubilem matmy/angielskiego/fizyki”. To blad. Tak jak
juz pisalam, zmiana podejscia dziata cuda. Jezeli sie po-
starasz, to zrozumiesz fizyke, a matma nie bedzie juz
trudnoscig. Nie stawiaj sam sobie przeszkdd, bo wtedy,
zamiast sprobowaé, od razu sie poddasz. A przeciez sy-
tuacja nie jest przegrana - nauczy¢ mozna sie praktycz-
nie wszystkiego.

To jedynie kilka sposobéw, ktére sama stosuje, a dzieki
ktérym co roku zdobywam czerwony pasek, a w tym
roku szkolnym moja $rednia ocen oscyluje okoto
5,4. Nie, to nie spadlo z nieba - to efekt pracy i nauki,
jednak dzieki podanym wyzej metodom, nie byto to tak
trudne i mozolne, a zdobywanie wiedzy stalo sie dla
mnie ,stylem zycia” - jestem ciagle gtodna nowych in-
formagji! m
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Dlaczego nastolatki ,maja alergie
na swoich rodzicow

E. Manthey

Psycholog, coach
Zrédto: juniorowo.pl

laczego nastolatki , maja alergie” na swoich ro-
D dzicow - taki tytul artykutu Lisy Damour, ame-

rykanskiej psycholozki, autorki ksigz-
ki ,Zaplatane nastolatki”, przyciagnat moja uwage jak
magnes. Bo to sformulowanie trafia w sedno - przycho-
dzi taki moment w dojrzewaniu dzieci, ze wydaja sie nie
znosi¢ swoich rodzicéw.
Przewracanie oczami, pogardliwe prychniecia, caly re-
pertuar jekéw od ,0j, maaaamoooo”, po ,nie réb obcia-
chu”. Unikanie kontaktu fizycznego i w ogodle wspol-
nych chwil, zamykanie si¢ w pokoju. Cokolwiek zrobi
mama lub tata, wywoluje irytacje nastolatka. Cho¢ na-
zwanie tego alergia jest nawet zabawne, to juz emocje,
jakie przezywaja rodzice w tym okresie dorastania ich
dziecka wcale zabawne nie sa. Jest nam przykro, prze-
ciez bardzo sie staramy by¢ jak najlepszymi rodzicami.
Czujemy sie bezsilni, bo zadne nasze dziatania nie skut-
kuja porozumieniem z matolatem. W koricu w tej bezsil-
nosci i smutku zaczynamy sie wkurza¢ - co za nie-
wdzieczny bachor, myslimy. To nie jest tatwy czas dla
rodzicow. Dla nastolatka tez nie. Bedzie moze nieco la-
twiejszy i moze uda nam sie oming¢ niektére rafy na ma-
pie dorastania, jesli zrozumiemy, dlaczego od mniej wie-
cej 13. roku zycia nasze ukochane dziecko reaguje na nas
alergicznie.

To biore, to odrzucam

Dojrzewanie polega miedzy innymi na separowaniu sie
od rodzicéw. Nastolatek, do tej pory catkowicie zalezny
od mamy i taty i pozostajacy pod ich troskliwa opieka,
teraz przygotowuje sie¢ do samodzielnego zycia. Musi sie
sporo nauczy¢, wielu rzeczy sprébowaé i doswiadczyd,
ale musi tez okresli¢ samego siebie. Musi zdefiniowac
sobie, kim jest i jaki jest. I robi to najpierw wobec rodzi-
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Jestem Rodzicem

cow - krytycznie si¢ im przyglada i - jak pisze Lisa Da-
mour - sortuje kazde zachowanie i upodobanie rodzica
do jednej z dwoch kategorii: tych, ktére odrzuca i tych,
ktére zamierza zastosowac. Przypomina to troche pako-
wanie walizki przed podréza, kiedy przeglada sie
wszystkie rzeczy i dzieli na te, ktére zabiore ze sobg i te,
ktére zostana w domu. Ta kategoryzacja w przypadku
nastolatkéw dotyczy wszystkiego, co obserwuja u swo-
ich rodzicéw: ich pogladéw, dzialari, sposobu ubierania
sig, tego, co moéwig, kim sg, jakie wartosci wyznaja, jakie
postawy prezentujg, jakie filmy ogladaja, jakiej muzyki
stuchaja. To naprawde gruntowny remanent. Dzieki nie-
mu nastolatek zaczyna budowac sobie obraz siebie, tego,
jaki chce by¢ i kim chce by¢.

ﬁbieta.interiu.pl

Kiedy nastolatki nas akurat nie krytykuja, to czesto
po prostu omijaja nas z daleka. Przychodza ze szkoly
i zamykaja si¢ w swoim pokoju, ,majg inne plany” kiedy
proponujemy wspdlne popotudnie na rowerach czy
w kinie, nie odpowiadaja na nasze zyczliwe pytania
o ich sprawy. Zachowuja sie tak, jakby juz wcale nas nie
potrzebowali. Ale nie dajmy sie zwie$¢. Badania pokazu-
ja, ze nastolatki do$wiadczajacy dluzszej nieobecnosci
rodzica (np. dzieci rodzicéw, ktérzy pracuja poza miej-
scem zamieszkania lub czesto wyjezdzaja w dluzsze
stuzbowe podréze) sa bardziej narazone na problemy
emocjonalne czy zaburzenia zachowania. Wysoki odse-
tek probleméw emocjonalnych stwierdzono réwniez
u tych nastolatkéw, ktérzy czesto wracaja do pustego
domu lub rzadko jadaja positki z rodzicami.

W innym artykule Lisa Damour pisze, ze pracujac jako
konsultant w szkotach spotykala sie z nastolatkami, kt6-
rzy skarzyli sie, ze rodzicéw wcigz nie ma - pracuja badz
majg inne sprawy. Podejrzewam - pisze psycholozka -
ze ten sam nastolatek, ktéry ubolewa nad nieobecnoscia
swoich rodzicéw, moze ledwie zauwazy¢ ich obecnosé,
gdy w rzeczywistoéci sa w domu. W swojej ksigz-
ce ,Zaplatane nastolatki” Lisa Damour pisze, ze dorasta-
jace dzieci potrzebujg, by rodzice byli, jak krawedz base-
nu podczas nauki ptywania: WyobraZcie sobie, ze wasza
nastoletnia cérka jest plywaczka, wy jesteScie basenem,

Obecnosé

w ktéorym plywa, a woda to $wiat, w ktérym zyje. Jak
kazdy dobry ptywak, wasza cérka chce sie bawié, nurko-
wacé i pluska¢ w wodzie. I jak kazdy ptywak, przytrzy-
muje sie czasem krawedzi basenu, zeby ztapa¢ oddech
po szybkim odcinku lub dtugim nurkowaniu.
Nastolatki potrzebuja rodzicéw i ich obecnosci, ale nie
chodzi im o to, by rodzice brali udziat w ich zyciu, lecz
o to, by byli, by w kazdej chwili mozna bylo do nich
podplynaé i sie przytrzymac.
Whioski na temat nastolatkéw sg wiec takie:
e nawet jesli méwi, ze wszystko co robisz jest bezna-
dziejne, wcigz bierze z ciebie przyklad,
e nawet jesli zachowuje sie tak, jakby w ogoéle cie nie
potrzebowal, wciaz potrzebuje twojej obecnosci.
Co mozemy zrobié¢ dla dziecka, by bylo troche
fatwiej
Skrajnie krytyczne wobec rodzicow zachowania nasto-
latka wcale nie znaczg, ze wszystko robimy zle, albo
ze zle wychowalisémy nasze dziecko. Mozemy spojrzeé
na nie, jak na normalny objaw dorastania - podpowiada
Lisa Damour - Cho¢ intuicyjnie wiemy, ze nasze dzieci
nie zawsze beda nas tak uwielbia¢ i podziwia¢, jak we
wczesnym dziecifistwie, latwiej nam bedzie zejs¢
z piedestatu, gdy bedziemy pamieta¢, ze ,alergia na ro-
dzicow” zwiastuje nowy rozdzial w naszych relacjach
z dzie¢mi. Nastolatki potrzebuja naszej obecnosci, cho-
ciaz czesto odrzucaja nasze propozycje i inicjatywe spe-
dzania wspolnie czasu. To, co mozemy zrobi¢ to ,bycie
mimochodem”. Blisko$¢ nie zawsze musi oznaczaé roz-
mowe i zwierzenia. Czasami to po prostu obecnos¢ -
bycie w tle. Jedna z moich przyjaciélek - pisze Lisa Da-
mour - codziennie sklada pranie w pokoju, gdzie jej na-
stoletnie dzieci ogladaja telewizje. Ciesza sie¢ nawzajem
swoja obecnoscig, nie czujgc koniecznosci prowadzenia
rozmowy. Inna zwykle siada z wlasng praca lub ksigzka
w poblizu swojej cérki odrabiajacej lekcje.
Czego na pewno nie warto robi¢? Obraza¢ sie. To jasne,
ze nawet najbardziej cierpliwy rodzic moze poczud sie
zraniony zachowaniem zbuntowanego nastolatka. Ma-
my prawo reagowac i czué¢ emocje, ale nie chowajmy
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dlugo urazy. Obrazeni mozemy straci¢ szanse na do-
Swiadczenie chwil bliskosci i wspdlnoty, ktére nawet
w okresie dorastania przeciez si¢ zdarzaja.

Co mozemy zrobié dla siebie

Odchodzenie dzieci ku samodzielnoéci zawsze jest bole-
sne dla rodzicéw, nawet kiedy wiemy, ze to najlepsze, co
moga dla siebie zrobi¢, nawet jesli akceptujemy fakt, ze
wychowujemy dzieci dla $wiata, nie dla siebie. Okres
dojrzewania dzieci rodzi w rodzicach wiele trudnych
emocji - lek, smutek, poczucie osamotnienia, bezsil-

nosé... W tym okresie powinnismy wiec zadbaé nie tyl-
ko o wsparcie dla dziecka, ale i dla siebie. Grono bliskich
0sOb, rozmowy z przyjaciétmi, bliska relacja z partne-
rem, wlasne zainteresowania i hobby - to wszystko po-
moze nam tagodniej przej$é trudny czas.

Kiedy damy dorastajgcemu dziecku przestrzen i czas
na to, by poznawal samego siebie, by okreslit wiasne
zainteresowania, upodobania i poglady, ,alergia na ro-
dzicéw” w konicu ostabnie. Zacznie si¢ nowy etap, okres
budowania innych relacji z rodzicami. m

czyli sposoby na odwlekanie

Jak uratowac dziecko przed prokrastynacja,

P. Gaworska
psycholog, trener, terapeuta
zrodto: babyboom.pl

Iy + u;‘\ =

I I Iwoje dziecko wraca ze szkoly i ostatnie, o czym
mys$li to dodatkowa nauka czy domowe obowigz-
ki? Czesto bywa tak, ze mtodziez, ktéra ma duzo

zajec - lekcje w szkole, zajecia sportowe i korepetycje jest
zwyczajnie zmeczona i odracza wykonanie kolejnych
zadan na inny dzien. Jednak bywa tez tak, ze to nie leni-
stwo czy zmeczenie, a prokrastynacja. Tendencja do od-
kladania na pdzniej, ktéra daje chwilowa poprawe samo-
poczucia. Jednak w konsekwencji wywoluje stres, lek
oraz poczucie paniki. Jak poméc dziecku, kiedy dotkneta
go prokrastynacja?
Czym jest prokrastynacja?
Prokrastynacja, czyli odkladanie na p6zniej, moze doty-
czy¢ kazdego - miodziez i dorostych. Osoby, ktére wy-
konuja rézne zadania, podejmuja szereg aktywnosci sa
narazone na przekladanie zadan, szczegodlnie tych, ktére
postrzegaja jako trudne. Nauka do sprawdzianu, wyko-
nanie projektu lub pracy grupowej moze by¢ ogromnym
wyzwaniem dla dzieci.

Przelozenie wykonania zadania skutkuje poprawa na-

stroju, odprezeniem i pojawieniem sie mysli "jutro be-

dzie lepiej, bede mie¢ wiecej sily, checi”. Jednak "jutro”
jest iluzja, ktéra nie nadchodzi. Za to pojawia sie termin
oddania pracy lub dzieri kartkéwki. Mamy stres, niepo-
kéj o wynik sprawdzenia wiedzy. Kiedy sie uda zaliczy¢

sprawdzian lub praca zrobiona w ostatniej chwili zyska
aprobate nauczyciela - dziecko widzi, Ze nie ma sensu
pracowaé wczeéniej. Przy kolejnym zadaniu znéw be-
dzie odklada¢ na podzniej, w ten sposéb pojawia sie
"bledne koto” prokrastynacij.

Prokrastynacja ucznia - czym moze skutko-
wac?

Skutkami prokrastynacji moga by¢ nizsze oceny, brak
wiedzy, zaniedbanie domowych obowiazkéw, czy tre-
ningdw. Dodatkowo moze utrzymywaé sie poczucie
niepokoju, wysoki poziom stresu, co przeklada sie
na trudnosci ze skupieniem, pamiecig oraz efektywnym
dzialaniem na lekcjach oraz zajeciach dodatkowych.
Poza tym dziecko uczac sig, ze odkladanie na pézniej nie
bedzie mie¢ zadnych konsekwencji, bedzie powtarzac
taki schemat dziatania. Utrwalony bedzie prowadzit
do pogorszenia funkcjonowania w szkole i w przysztosci
W pracy.

Dzieci, kiedy odkladaja na pézniej maja zazwyczaj do-
bry pow6d - odcinek serialu, rozmowa z przyjacielem,
wyijécie do kolegéw czy jeszcze jedno zdjecie na Insta-
gramie. Wspolczesnie prokrastynacji sprzyjaja "zlodzieje
czasu” - smartfony, internet, media spotecznosciowe.

(Cigg dalszy na stronie 6)
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Sa one dostepne 24/7, zawsze na wyciagniecie reki, no-
we, ciekawe wiadomosci, co chwile pojawiajace sie po-
wiadomienia - skutecznie odciagaja dziecko od nauki
i wykonywania obowiazkow.

Jak poméc dziecku radzié¢ sobie z prokrasty-
nacja?

Kiedy zauwazysz, ze dziecko ma problem z wykonywa-
niem na czas waznych rzeczy, ze po$wieca bardzo duzo
czasu na poznawanie kolejnych ciekawostek w interne-
cie, na YouTube czy czacie ze znajomymi - po pierwsze
porozmawiaj z dzieckiem. Pokaz jakie konsekwencje ma
lub moze mie¢ takie zachowanie. Sprébuj dowiedziec sie
co motywuje dziecko do dzialania - mogg to by¢ znacz-
ne osiagniecia w nauce, a réwnie dobrze "$wiety spokdj”
od narzekania rodzicéw. Jedno i drugie mozna wykorzy-
sta¢, aby poméce dziecku wywiazywaé sie z obowiazkéw
- szkolnych i domowych.

Plan dnia i lista zadan

Ustalenie ram dnia, przeznaczenie konkretnego czasu
na nauke, zaplanowanie sekwencji dziatanh np. przyjscie
ze szkoly, odpoczynek godzine, dwie godziny nauki
i odrabiania lekcji, wolny wieczér na wlasne zaintereso-
wania. Lista zadari, na ktérej znajdg sie prioryteto-
we czynnoéci pomoga zapanowaé na wieloscig zadan
i pomoga nie przecigzac¢ dziecka.

Najwazniejsze na poczatek

Okreslenie priorytetu dnia i wykonanie to na samym
poczatku pracy, daje poczucie, ze ,najtrudniejsze juz za
nami”. Zmierzenie si¢ z nieprzyjemnym zadaniem po-
woduje réwniez satysfakcje i minimalizuje przerwanie
pracy, ze wzgledu na zmeczenie.

Technika Pomodoro

Walczysz z dzieckiem, aby skupilo sie na zadaniach,
a nie na telefonie lub powiadomieniach na kompute-
rze? Zache¢ dziecko do skorzystania z techniki Pomodo-
ro, czyli pracy w blokach. W pierwotnej wersji wyglada
tak, ze nastawia sie zegar, timer na 25 minut, gdzie oso-
ba powinna sie skupi¢ na okreslonym zadaniu i po uply-
wie czasu, dostaje 5 minut przerwy. Po takiej pracy
w dwoch blokach nastepuje 30 minut przerwy. Bloki
czasu mozna dowolnie modyfikowaé, wazne, aby kiedy
jest czas na prace - nie odrywac sie od niej.

Porozmawiaj z dzieckiem o ré6znych technikach radzenia
sobie z prokrastynacjg, zobacz na ktére sie zgodzi. Moze
ma wlasne pomysty jak pomoc sobie jak najbardziej efek-
tywnie, a jednoczeénie przyjemnie spedzi¢ dzieri. m

wychowawcze

Dzieci w wieku szkolnym —typowe problemy

M. Zalewska-Bietlo
Zrodto: babyboom.pl

woje dziecko poszlo do szkoly. Okazalo sie,
ze zupelnie niepotrzebnie sie denerwowatas - twdj
uczeni z zapalem podchodzi do nauki, §wietnie sie

zaaklimatyzowal, dobrze sobie radzi i z ogromem obo-
wigzkéw, 1 z nowymi wyzwaniami.

Odnalazt sie tez w grupie réwiesniczej - jego nowo naby-
te umiejetnosci spoleczne uwazasz za godne podziwu.
W ogodle wydaje sie jaki$ taki bardziej... dorosly. Jestes
z niego bardzo dumna. Chociaz - przyznasz - wydawalo
ci sie, ze dziecko w tym wieku bedzie latwiejsze
w ,,codziennej obstudze”.

Tymczasem okazuje sig, ze uczenn w domu to dla rodzica
czesto nie lada wyzwanie. Trudno sie dziwi¢ - niezalez-
noé¢, samodzielnoé¢ oraz potrzeba, by wypowiedzie¢
swoje zdanie i zaznaczy¢ swa obecno$¢ w Swiecie, maja
swoja cene. Stad pojawiaja sie nowe zachowania, ale
i te stare, juz oswojone (i czesto przerobione), powracaja,
nabierajg wyrazistosci, stajg si¢ przerysowane, dosadne
i...frustrujace.

Zycie z dzieckiem w wieku szkolnym to karuzela emocji
i wrazen, czesto przyprawiajaca o zawrdt glo-
wy. Niemniej mozna zapanowa¢ nad chaosem - zdyscy-
plinowa¢ dziecko tak, by go nie sttamsi¢ i nie zltamag,

a samemu... nie osiwie¢. Da si¢ - zachowujac ustalone
granice - dawa¢ mu poczucie bezpieczenstwa i... zrozu-
mienia. To ciezka praca, ale przeciez nikt nie moéwil,
ze bedzie lekko!

Jakie zachowania sa typowe dla dzieci w wieku szkol-
nym? Zerknij w ponizszy tekst i dodaj sobie otuchy -
nie jeste$ sama!

Zrodto: pixabay.com

(Cigg dalszy na stronie 7)
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Zbuntowany uczen...

Wszystko zaczyna sie do$¢ wczeénie, bo zaraz po tym,
jak dziecko zaczyna moéwic i na wlasnych nézkach zwie-
dza¢ katy, swe odmienne zdanie wyraza krétko: ,nie”.
Bunt dwulatka to dla rodzicow pierwszy zimny prysznic
i trening asertywnosci. Potem okres buntu u dzieci prze-
chodzi kolejne etapy, wyrazajac sie¢ w coraz to bardziej
wyrafinowanych formach. Sprzeciw dziecka w wieku
szkolnym nie jest juz zwyczajnym ,nie” - ono czesciej
pojdzie w wyzywajace zachowania, knowania czy pro-
wokujacy ton wypowiedzi. Céz, i z tym musimy dac so-
bie rade - wszak dorastamy wraz z dzieckiem (a nasze
metody wychowawcze musza przechodzi¢ swoista ewo-
lucje). Czy mozliwe jest, by w tagodny spos6b poradzié
sobie z malym buntownikiem, tak, by nie podcia¢ mu
skrzydel? Z buntownikiem na pokltadzie.

Zycie jak w stop klatce...

Typowy poranek: twoje dziec-
ko przez pdt godziny siorbie
chrupki z mlekiem, na umycie
zeboéw traci kolejny kwadrans,
a ubranie si¢ wyglada na nie
konriczaca sie opowiesé. Juz §
sama nie wiesz, czy to przeko-
ra, czy tez iscie kontemplacyj- |
ne zamilowania. Wiesz jedno
- tak by¢ nie moze! Cho¢ obie- |
cywalas sobie, ze bedziesz |
cierpliwa i wyrozumiata, ¢wi-
czysz oddechy, to - by nie |
wybuchngé - mamroczesz w
kierunku swojego dziecka co-

rywalizacje. Nie oznacza to wcale, ze z zalozonymi re-
kami mamy patrzeé, czy dzieci sie jeszcze wzajemnie
nie uszkodzily. Wrecz przeciwnie - powinniSmy
na co dzien prébowaé zmniejsza¢ owe tarcia i - tym sa-
mym - wspiera¢ budowanie dobrych relacji miedzy
dzie¢mi. Wiecej w artykule uczen kontra rodzeristwo.

Co z tym marudzeniem?

Kiedy twoje dziecko bylo matym bablem, czesto maru-
dzito - znosilas to dzielnie, liczac na to, ze w koricu
przeciez z tego wyrosnie. Niech no tylko nauczy sie roz-
poznawaé swoje emocje, wyraza¢ opinie, prosi¢ o po-
moc... Tymczasem okazuje sig, ze takze dziecko w wie-
ku szkolnym potrafi wyprowadzi¢ z réwnowagi jed-
nym z najbardziej rozpraszajacych i skrajnie irytujgcych
dzwiekéw - czyms$ w rodzaju skomlenia. Kto§ powie-
dzial, ze owo jeczenie (domowy stownik ma mnéstwo
synoniméw) to tajna bron dzieci. I co§ w tym jest, bo -

jak mato co - potrafi wyssaé
i energie, i to nie tylko dlate-
go, ze przyprawia o bél glo-
wy, ale i przez to, ze trudno
nam tak wlasciwie zrozu-
miec jego sens, no i intencje
4 syna czy corki. Niezaleznie
od tego, czy dziecko jeczy
hobbystycznie, zupelnie bez
celu, prébuje zwrdécié na
siebie uwage badz w tym
upatruje sposobu na wyra-
zenie siebie, jest zjawiskiem
niepozgdanym. Na szczeécie
dzieki kilku prostym strate-

F bay. . L. s
e R giom da sie je wyelimino-

raz to bardziej wymyslne epi-
tety, z ktérych ,mala guzdrala” jest najlagodniejsza z
wersji. W koricu poddajesz sie - znéw jeste$ szorstka,
warczysz i popedzasz dziecko. O jak zalujesz, ze nie mo-
zesz wcisnaé przycisku , przyspiesz” na zyciowym pilo-
cie. Dobra wiadomoscia jest taka, ze istnieja sposoby,
dzieki ktérym mozesz owe zachowania wyeliminowac i
pomoéc dziecku zdynamizowac dziatanie. Maly maruda

Konfliktow miedzy rodzefistwem c.d...

Kiedy jedno dziecko odrabia lekcje, drugie - w zaleznosci
od wieku - ma inne zajecia, czesto dla tego pierwszego,
w zaistniatych okolicznoéciach, frustrujace (ja $lecze nad
matmg, a on sie w najlepsze bawi!). Wachlarz sytuacj,
ktére moga stac¢ sie zalazkiem konfliktu, jest naprawde
imponujacy - zmienia sie tylko sceneria i konteksty. Céz,
ogienn miedzy rodzenistwem jest zawsze - innej opcji nie
ma. W koricu nie bez przyczyny mowi sie, ze statystycz-
ne rodzenstwo, chocby nie wiem jak bardzo sie lubilo
i kochalo, toczy ze soba walke - czy to stowng, czy na
piesci - co najmniej trzy razy na godzine. Dla rodzicéw to
spalajgce i niezrozumiale, niemniej nie mamy wyjscia:
trzeba zaakceptowaé, ze bycie siostra czy bratem nie
oznacza wylacznie wspdlnej zabawy, ale niezgodnos¢ czy

wac (i uratowac swoje zdro-
wie psychiczne).

Moje dziecko pyskuje!

Pyskowanie, jak to zwykliSmy nazywad, to zmora na-
szych czaséw (,Nie pyskuj”’, jako komentarz niemal
kazdej préby zabrania glosu, to z kolei trauma naszego
dziecinstwa). Granica pomiedzy emocjonujacg rozmo-
wa, a przepychanka stowng, ktéra niczego dobrego nie
wnosi, jest bardzo cienka. Wyrzucanie z siebie potoku
stow (czesto nad wyraz mocnych) w chwili uniesienia
zdarzylo sie nie raz, i nie dwa, kazdemu. Dla dziecka
pyskowanie to prosty sposob na wyrazenie siebie i emo-
¢ji, wystepujacy na kazdym etapie rozwoju, z tym, ze
czasem ma tendencje do nasilania sie. Na pewno wiele
zalezy od temperamentu dziecka i jego charakteru, sto-
sunkéw pomiedzy nim a rodzicami, ale dochodza do
tego takze kwestie wychowania i dyscypliny. Niezalez-
nie od przyczyn, , pyskowanie”, zdecydowanie nalezy
z tym walczy¢. Warto na spokojnie, konsekwentnie tem-
perowaé zapedy dziecka i uczy¢ go, jak komunikowac
sie¢ i wyraza¢ swoja opinie w sposéb akceptowalny -
z szacunkiem dla rozméwcy. Mlody gniewny - jak
Z nim rozmawiac¢. m
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Dziecko u dentysty —jak oswoi¢ dziecko

z dentysta?

Redakcja
zrédto: psychologiadziecka.org

entofobia czyli strach przed dentysta dotyka
D70% pacjentéw. I to nie tylko tych najmniej-
szych. Niestety, jesli zaczniemy ba¢ sie denty-

sty w dziecifistwie, strach ten zostanie z nami przez

cale zycie. W interesie rodzicéw zatem warto zadbad

o to, by dziecko oswoi¢ z dentysta i zardowno nie przezy-

waé scen i dramatéw za kazdym razem, kiedy trzeba

bedzie dentyste odwiedzi¢, jak i zadba¢ o to, by nasze

dziecko juz jako dorosta osoba nie bala sie¢ odwiedza¢

dentysty i dbata o zeby.

Dlaczego dziecko boi sie dentysty?

W powstawaniu strachu przed dentysta u dziecka, naj-

wazniejsze sa dwa mechanizmy:

® strach rodzicow przed wizyta u dentysty

® nieprzyjemne wrazenia z pierwszej wizyty, ktére wy-
woluja szok poznawczy i przeradzajq sie¢ w fobie. Sko-
ro 70% os6b boi sie dentysty, to nic dziwnego,
ze wérdéd rodzicow réwniez zdarzaja sie dentofo-
by. Rodzic, ktéry boi sie dentysty bardzo czesto sam
zaszczepia dziecku strach, zanim dziecko jeszcze zro-
zumie co bedzie sie u dentysty dzialo. Niepokdj i lek
u dziecka wywotuja:

¢ komunikaty od rodzicow ,nie béj sie”, ktérymi ro-
dzic chce uspokoi¢ samego siebie (dziecko jeszcze sie

nie boi, bo nie wie czego
miatoby sie bad, jesli jednak
uslyszy komunikat ,nie bdj
sie” - wie, ze co$ niedobrego
moze je spotkaé. Dostaje jak-
by nakaz tego, by sie bac).

e komunikaty ,nie bedzie
bolalo” - obecnie, nowocze-
sne metody pozwalaja
na leczenie bez bélu. Jesli
8 jednak poinformujemy
dziecko, ze b6l moze sie po-
jawi¢ (a tak dzieje sie, jesli
powiemy dziecku ze nie be-
dzie bolato), to dziecko moc-
niej przezyje kazdy dotyk.

e widoczny niepokdj
i strach u rodzicow - dla
dziecka rodzi¢ jest ostoja
i opoka. To on broni go przez
ztem Swiata - jesli sam ro-
dzic drzy ze strachu, to oznacza to, ze wydarzy sie
co$ naprawde przerazajacego.

Zrodto: pixabay.com

® specjalne przygotowania przed wizyta dentystycz-
na - wzmagaja one napiecie i owocuja kojarzeniem
wizyty u dentysty z czym$ szczegdélnym i niepokoja-
cym.
Jak sprawié by dziecko nie balo sie¢ dentysty?
Pierwszy raz na wizyte wybraé sie wczesnie, okolo
3 roku zycia- im szybciej sie przyzwyczai, tym mniej-
szy dyskomfort bedzie odczuwaé. Odwiedzajac denty-
ste tak wcze$nie mamy tez szanse na to, ze naprawimy
zabek zanim zacznie dziecko bole¢ - praca na bolacym
zebie zawsze bedzie bowiem dyskomfortem i moze
wzmoc lek przed dentysta.
Wybraé gabinet przyjazny dziecku - niektére gabinety
organizuja wizyty adaptacyjne dla maluchéw, maja
zabawki i nagrody dla dzieci. W tym czasie dziecko
moze oswoi€ sie z gabinetem, a przez brak zabiegu, nie
tworzy negatywnych skojarzefi.
Nie przelewa¢ wlasnego strachu na dziecko - wizyte
u dentysty traktowac jako przygode. Nie moéwié przy
dziecku o bélu i strachu. Nie pociesza¢ dziecka, ktére
jeszcze nie zdazylo sie przestraszy¢. m
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