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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.

Pedagodzy szkolni

W tym numerze:

M Zyczenia $wiateczno-noworoczne (str. 1); ¥ Nastolatki i poranne wstawanie —nie
wrézy dobrze (str. 2-3); I Dlaczego warto, zeby dziecko si¢ nudzito (str. 3-5);
M Nastolatek w stresie—8 zadari domowych od psychologa (str. 5-6); ¥ Swieta w pa-
tchworku ( str. 6-8).
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Str. 2

Jestem Rodzicem

Nastolatki i poranne wstawanie — nie wrozy

dobrze

zrodto: sosrodzice.pl

ate dzieci lubig sie budzi¢ o nieludzkich po-

rach, na przyklad o 4 nad ranem lub 6 rano

w weekend. Gdy dorastajg, sytuacja zazwy-
czaj sie zmienia. | wstawanie o poranku staje sie duzym
wyzwaniem. W naturalny sposéb dzieci w okresie na-
stoletnim klada sie spa¢ pdzniej, i wstaja tez pdzniej.
Gdy nie musza i8¢ na pierwsza czy druga lekcje, lubia
sobie pospac¢ diuzej rano. Tym samym wyciggniecie ich
z t6zka o wczesnej porze bywa trudne. Gdy jednak
w konicu sie to udaje, przez pierwsze godziny po prze-
budzeniu nastolatek bywa zmeczony, senny i drazli-
wy. Pierwsze lekcje to dla niego spore wyzwanie.

e Dzieci w wieku od 6 do 13 lat potrzebuja 9 do 11 go-
dzin snu na dobe.

e Dzieci w wieku od 14 do 17 lat potrzebuja 8 do 10
godzin snu na dobe.

Dlaczego nastolatki miewaja problemy ze snem?

Dzieci w okresie nastoletnim czesto miewaja problemy
z zasypianiem. Wieczorem nie czuja sie zmeczone,
a gdy w koncu zasypiaja, przychodzi czas na poranne
wstawanie. Bywaja senne, roztargnione, a nawet roz-
draznione. Okres nastoletni to czas ogromnych zmian.
W ciele i mézgu dziecka sporo sie dzieje. Czas przejscia
w dorostosé¢ prowadzi do zmian w obrebie osobowosci,
zachowan, potrzeb. Swoista rewolucja dotyczy zycia
rodzinnego i spolecznego. Mloda osoba poddawana jest
wielu wyzwaniom i prébom. Badania pokazuja,
ze ogromna grupa nastolatkéw $pi zbyt krétko. Tym-
czasem wystarczajaca ilos¢ snu pozwalana zachowanie
dobrego zdrowia fizycznego, psychicznego i odpo-
wiedniego samopoczucia.

Sen jest bardzo wazny

Dobry sen jest wazny w kazdym wieku. Szczegdlnie
w okresie nastoletnim:

e poprawia koncentracje,

e korzystnie wptywa na pamiec,

e sprzyja analitycznemu my$leniu,

e sprawia, ze moézg szybciej przyswaja informacje,

e sen pobudza kreatywnos¢,

e odpowiednia ilo¢ snu zmniejsza ryzyko drazliwosci
i nadmiernych reakcji emocjonalnych,

e sen wzmacnia ukfad odpornosci,

e pomaga w regeneracji,

e zapewnia odpowiednie funkcjonowanie tkanek,

¢ isprawne dzialanie uktadu hormonalnego.

EEE——

Zrodto: tamze

Sen a zaburzenia psychiczne

Odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu pozwala nastolatkowi
zmierzy¢ sie z wyzwaniami dnia codziennego. Poprawia
samopoczucie oraz pozwala zadbaé¢ o zdrowie fizyczne
i psychiczne. Na podstawie badafi mozna stwierdzic,
ze niewystarczajaca ilo$¢ snu ma negatywny wplyw
na plat czotowy, ktéry odpowiada za zachowania impul-
sywne. Brak odpowiedniego wypoczynku sprawia
w praktyce, ze nastolatki duzo czesciej angazuja sie
w zachowania ryzykowne, cze$ciej ulegaja wypadkom
i doswiadczajg uszkodzen ciata.

Odpowiedni sen a profilaktyka chorobowa

Badania pokazaly, ze dobry jakosciowo sen wzmacnia
i chroni ciato przed dolegliwoéciami. Pozwala zmniejszy¢
ryzyko otylosci. Nieprawidlowe wzorce tymczasem
zwiekszajg ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 i choréb
serca. Nastolatki a sen - dlaczego to takie trudne? Nasto-
latki miewaja problem z wysypianiem sie. Przyczyny
tego stanu sa zlozone. W okresie nastoletnim panuje silna
potrzeba bycia ,nocng sowa”. Naturalne staje sie p6zne
chodzenie spa¢ i wczesne wstawanie, z uwagi na wcze-
sne godziny lekcji. Poza tym nadmiar obowiazkéw,
a takze rosngce potrzeby towarzyskie sprawiaja, ze czas
na sen si¢ kurczy. Problemem moze by¢ czas spedzany
nad urzadzeniami elektronicznymi. Niestety $wiatto emi-
towane przez smartfony i tablety moze utrudniaé zasy-
pianie. Inna przyczyna zaburzen snu to klopoty z bezde-
chem sennym. Rytm dobowy ulega zaburzeniu, a mo-
menty snu i czuwania nie sg uregulowane w prawidlowy
spos6b. Organizm nastolatkéw polega zmianom hormo-
nalnym. Melatonina, niezbedna do zasypiania, zaczyna
by¢ produkowana w pézniejszych godzinach. Stad wiek-
szo$¢ nastolatkéw czuje potrzebe snu od 23 godziny lub
potnocy do 8-9 rano. Niestety te godziny nie bardzo pa-
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Rok 12, numer 2/47

suja do planu dnia przecietnego nastolatka. Biologiczne
op6znienie cyklu snu sprawia, ze wielu nastolatkéw
nie jest w stanie zasnac¢ wczesniej, by méc wsta¢ wypo-
czetym o poranku. Stad coraz glosniejsze apele, by lek-
cje dla nastolatkéw zaczynaly sie pdznie;j.

Jak poméc dziecku?

e zadbaj o higiene snu - najlepiej, gdy dziecko kladzie
sie spa¢ w dzienn i w weekend o tej samej godzinie
iotej samej godzinie wstanie (bez odsypianie
w weekend). Tak, to nie jest proste,

e praktykowanie spokojnych aktywnosci przed snem,
wyciszenia,

e nieuzywanie urzadzen elektronicznych, w tym
zwlaszcza smartfonéw na pot godziny przed poj-
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$ciem spac,

¢ unikanie napojéow kofeinowych,

e dbanie o aktywno$¢ fizyczng na $wiezym powietrzu
w ciggu dnia,

e warto zwrdéci¢ uwage na wygodny materac i podusz-
ke - moze czas na zmiane miejsca snu?

e przed poéjéciem spac warto dobrze wywietrzy¢ sypial-
nie. Najlepsza temperatura do snu wynosi okoto 18-
19 stopni.

Jedli rodzic widzi, ze problemy dziecka sa powazne,

warto uda¢ sie do lekarza. Madra mama i madry tata

warto, zeby znalezli czas na rozmowe i wspieranie dora-

stajacej corki czy syna. m

Dlaczego warto, zeby dziecko sie nudzilo

B. Biatecka
psycholog
zrédto: bognabialecka.pl

ala Leosia opowiada z zachwytem, Ze cieszy
sie zyjac w XXI wieku. ,Jakie wy mieliscie
nudne dziecinistwo! W telewizji tylko dobra-
nocka, moze czasem jaki$ film dla dzieci i nic wiecej!”
Leosia méwi to przerzucajac wzrok miedzy bajka lecaca
na duzym ekranie i gra na smartfonie. Wypytana, czy
rzeczywiscie nigdy sie nie nudzi przyznaje: , Eee, w su-
mie to wszystkie te bajki juz widziatam kilka razy, no ale
lepsze to niz nic nie robi¢”.

Zabrzmie moze jak typowa
stara zgreda, marudzaca
na wspoblczesna mlodziez,
jednak moje dziecinstwo
wspominam naprawde
dobrze. Nie chodzi o to, ze
nigdy sie nie nudzitam.
Zdarzalo mi sie¢ nudzi¢ na
potege, jednak jednym z
podstawowych rezultatow
tej nudy bylo rozbudowa-
nie kreatywnosci. Potrafili-
$my robi¢ wyprawe na budowe drogi by ukradkiem wy-
ciggac ze stoséw gruzu niepolamane mini kafelki cera-
miczne, udajac ze to zuchwala kradziez piratéw (realizm
tego doswiadczenia podnosily krzyki i poscig budow-
laricéw, ktorzy przylapali nas na ,,szabrowaniu”), szuka-
jac spelniajacej zyczenia czterolistnej koniczyny, czy ro-
biac wyscigi ,misi patysi” podpatrzone w Kubusiu Pu-
chatku. Dzi§ najwiekszym wyzwaniem wychowaw-
czym wydaja sie straszliwe slowa dziecka: ,Mamo, nu-
dze si¢”.

Czujemy presje, wydaje sie, ze jesteSmy odpowiedzialni
za to, by nasze dzieci zawsze mialy jakie$ zajecie i nigdy

sie nie nudzily. Jednak, wrecz przeciwnie do oczekiwan
nuda, ta przestrzen gdy umyst cztowieka biadzi pozor-
nie bez celu i bez zajecia jest nie tylko korzystna, lecz jest
wrecz nam niezbedna. Dziennikarka Manoush Zomorod
opisuje korzysci z nudzenia si¢ w ksigzce: ,Bored and
Brilliant: How Spacing Out Can Unlock Your Most Pro-
ductive and Creative Self”. ,Znudzony i btyskotliwy -
jak zagapienie sie moze uwolni¢ twa produktywnosé
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i kreatywnos¢”.

Gdy nudzimy sie, w moé-
zgu wlacza sie¢ obwod, kto-
ry mozna nazwac
Jjatlowym  przebiegiem”.
Cho¢ cialo dziala na auto-
pilocie (pani Mano-
ush odkryla to ziuziajac
godzinami swoje malutkie
dziecko) mézg wbrew po-
zorom dziala na pelnych
obrotach. Gdy pozwalamy
umystowi bladzié, moézg
zaczyna laczyé pozornie niezwigzane ze soba fakty i sko-
jarzenia, moze si¢ znienacka okaza¢, ze niejako przypad-
kiem rozwiazaliSmy jaki§ problem. Wspoélczesdnie, nad-
uzywajac technologii pozbawiamy sie wtasnie tych mo-
mentéw zawieszenia, swobodnego bladzenia myslami.
Wydawaloby sie, ze gdy przerzucamy uwage z jednego
medium na drugie (na przyklad jak Leosia z ekranu tele-
wizora na smartfon), umyst podobnie bladzi od jednej
mys$li do innej, jednak to zupelnie inny mechanizm niz
przy marzeniach na jawie. Szybko zmieniajgce si¢ na
ekranie sceny wymuszaja na mézgu przerzucenie uwagi

(Cigg dalszy na stronie 4)
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zrodto: pixabay.com

z jednego bodzca na inny. W swobodnych rozmysla-
niach skojarzenia pojawiaja sie z impulsu wewnetrzne-
go, sa wynikiem tego ,jalowego przebiegu”, sposobu
w jaki mozg stara sie uporzadkowac juz posiadane dane.

Nudz si¢, by wyzwoli¢ swa blyskotliwos¢!

Manoush Zomorod wymyslita wyzwanie, o nazwie:
»znudzony i blyskotliwy”, w ktérym wzielo udziat kilku
tysiecy ludzi. Z poczatku zainstalowali oni na swoich
smartfonach specjalne aplikacje $ledzace czas spedzany
na telefonie. Wyzwaniem bylo ograniczenie tego w ciggu
jednego tygodnia do absolutnego minimum.

Na poczatku wyzwania grupa miala érednia (i tak nie-
wielka) 2 godziny dziennie z telefonem i okoto 60-krotne
sprawdzanie powiadomien w ciaggu dnia. Potem nasta-
pito wyzwanie wlasciwe, czyli caly tydzien z coraz bar-
dziej radykalnymi zadaniami w kolejnych dniach (np.
odinstalowanie najbardziej zjadajacej czas aplikacji z te-
lefonu, zadanie przy ktérym czesé¢ ludzi ptakata jak przy
stracie bliskiej osoby). W pierwszym dniu zadanie pole-
galo po prostu na wlozeniu smartfona do kieszeni, tak
by nie mie¢ go w rece czy pod reka i choé¢ troche utrud-
ni¢ sobie sieganie por. Okazalo sie, ze juz to proste
utrudnienie pobudzilo wyobraznie. Jedna z uczestniczek
opisywata, ze wchodzac do metra zawsze miata smart-
fon w rece i spedzala czas w oczekiwaniu na pociag
przegladajac media spolecznosciowe. Tym razem zeszla
po schodach na dél, a potem pomyslala, ze to w sumie
calkiem niezle ¢wiczenie fizyczne. A zatem znéw weszla
po schodach i znéw weszla i tak dziesie¢ razy, zamiast
stercze¢ na peronie z wzrokiem utkwionym w smartfo-
nie. Okazalo si¢, ze tygodniowe wyzwanie pozwolilo
z jednej strony docelowo zmniejszy¢ czas, ktory jego
uczestnicy spedzali korzystajac z elektroniki, z drugiej
poprawic zdolno$¢ rozwiazywania probleméw.

Korzysci nudy dla dzieci

,Dzieci potrzebuja usigéé, znudzone Swiatem po to,
by wyciszyly sie na tyle, by ustysze¢ samych siebie”, mé-
wi dr Vanessa Lapointe, psycholog. Zwraca ona uwage,
ze dopiero, gdy na zewnatrz nic si¢ nie dzieje, zaczyna
ozywaé nasze zycie wewnetrzne. Zamiast ttumi¢ je, za-

gluszaé¢, otepia¢ nieustanng stymulacja dostarczang
przez ekrany, zajecia, rozrywke pozwdlmy dziecku po-
mys$leé. Lapointe radzi, by nastepnym razem, gdy dziec-
ko przyjdzie ze skarga: ,Mamo, nudze si¢” odpowie-
dzie¢ z uSémiechem: , Uwielbiam nudzenie si¢” i spraw-
dzié, co si¢ stanie (chowajac jednoczesnie elektronike).

Jak to moze sie skoriczyé? Czes¢ dzieci wchodzi w tym
momencie w zachowania, o ktérych wiedza, ze beda
irytowa¢ rodzicow. Na przyklad siadaja obok mamy,
regularnie kopiagc w krzeslo. W takiej sytuacji mozna
zaproponowaé¢ konkretne zadanie do wykonania,
np. omiecenie domu z kurzu, umycie podlogi. Nic tak
nie pobudza kreatywnoéci jak wizja prac domowych.
A by¢ moze wynudzone dziecko zdecyduje sie jednak
posprzataé (podwdjna korzysc). Co ciekawe, jak podkre-
Slaja specjalisci od nudy - gdy wykonujemy proste, nie
wymagajace namyslu prace fizyczne, wrecz ulatwia
to kreatywne bladzenie myslami. Oznacza to, ze po za-
koniczeniu wykonywania jakiego$ dziatania czysto fi-
zycznego, dziecku zrodzi sie¢ w glowie pomyst - co robi¢
dalej.

Dlugofalowym wynikiem nudy jest zwiekszona moty-
wacja. Wiele dzieci twierdzi, ze nie ma zadnego hobby,
nic ich nie interesuje. Po czesci to skutek bycia non stop
zabawianym. Dopiero, gdy brakuje rozrywki na zawota-
nie dostarczanej z zewnatrz, pojawiaja sie pomysty
na hobby lub nawet pasje.

Jak podejsé do wyzwania?

Poméz dziecku zaczaé patrze¢ na momenty bez niczego
do roboty jak na wyzwanie, nie deficyt. Zapewnij,
by w otoczeniu bylo sporo inspirujacych zasobéw. Daj
pozwolenie, by dziecko nabataganilo, pogédz sie z tym,
ze niektére rzeczy zostana zuzyte czy zniszczone, jednak
wskaz, z czego dziecko moze korzystac. Lepiej, by lalki
uzyskaly nowe wy-
stroje wykrojone ze
zbyt malej sukienki
z wypalong dziura
od zelazka, 7
z $wiezo kupionej
modnej marynarki.

niz

Materialy, farby,
pedzle, glina, paty-
ki, deski, ksigzki
z  propozycjami
inspirujacych  za-
baw kreatywnych,
kamyki, kreda,
a dla starszych tez
narzedzia, deski,
gwozdzie, bejce,
instrukcje budowa-
nia, maszyna

zrédio: pixabay.com
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do szycia - to wszystko powinno by¢ fatwo dostepne.

Jezeli zupelnie brakuje dziecku pomystéw, pozwdl wy-
korzysta¢ Internet do poszukania instrukcji - czasem
wystarczy ogélny pomyst (nawet tak ogélny jak ,ozdoba
z czarnego kartonu, sznurka i piérek”) by uzyska¢ bar-
dzo ciekawe pomysly wilasnorecznie wykonanych dziet
sztuki uzytkowej.

Chwal za podejmowane proéby, zachecaj do wytrwatosci.
Mozesz opowiedzie¢ historie pewnego eksperymentu,
w ktérym dwie grupy uczestnikéw zaproszono do two-

Str. 5

rzenia wazonikéw z gliny. Jedna grupa otrzymala in-
strukcje, by zrobi¢ tych wazonikéw jak najwiecej, druga
- by zrobi¢ jak najladniejszy wazonik. Na koniec dzieta
byly oceniane przez ekspertéw, ktérzy nie wiedzieli, kto
byt autorem wazonika. Okazalo sie, ze najwyzej zostaty
ocenione wazoniki z grupy, ktérej zadaniem bylo zrobi¢
ich jak najwiecej. Tworzac kolejne wyroby, uczestnicy
eksperymentu nabierali wprawy. Oznacza to, ze pierw-
sze proby moga by¢ kiepskie i majg prawo by¢ kiepskie.
Dopiero, gdy nie poddajemy sie zaczynamy by¢ coraz
lepsi w tym, co robimy. m

Nastolatek w stresie —8 zadan domowych od

E. Jarczewska-Gerc

psycholog spoteczny
zrodto: psychologiaipraktyka.pl

psychologa

oraz wiecej w naszych gabinetach pojawia sie
‘ nastolatkéw. Nigdy nie bylo tatwo by¢ w wieku
dojrzewania, ale okazuje sig, ze obecnie bywa
jeszcze trudniej niz w przeszlosci. Moze brzmie¢ to jak
pewien paradoks - ekonomicznie i cywilizacyjnie wcho-
dzimy, bowiem na coraz wyzsze poziomy. Mimo to,
a moze wlasénie dlatego, poziom stresu wsréd ludzi nie
spada, a rosnie. Rosnie takze skala probleméw psychicz-
nych wéréd dzieci i mlodziezy. Jako specjalisci pracujacy
z mlodzieza, spotykamy sie z depresja i towarzyszacymi
jej problemy, takimi jak ruminacje (natretne mysli) kon-
czace sie czasem préba samobdjcza, zaburzenia lekowe,
fobie, napady paniki, nie méwiac juz o zaburzeniach
ze spektrum autyzmu czy zaburzeniach odzywiania.

Terapia to jedna z drég, ktéra wyksztalca w miodych
ludziach adaptacyjne zachowania na stres. Nie mozemy
sie jednak ogranicza¢ wylacznie do sfery psyche, ale mu-
simy takze zwrdci¢ uwage na fizyczny aspekt zdrowia,
czyli some. Zreszta nie bez powodu wspodlczesna psy-
chologia kladzie nacisk na konieczno$¢ postrzegania
czlowieka, jako polaczenia proceséw mentalnych i fi-
zycznych. Przykladem podejscia taczacego zachowanie
czlowieka z funkcjonowaniem jego mézgu jest koncepcja
SEEDS stworzona przez neuropsychoterapeute Johna
Ardena (2017). SEEDS stanowi akronim od stéw: S - so-

cial suport, czyli wsparcie spoteczne, E - exercise, czyli
¢wiczenia fizyczne, E - education, czyli ¢wiczenia inte-
lektualne, D - diet, czyli odzywianie oraz S - sleep, czyli
sen. Zdaniem Ardena brak przestrzegania prostych re-
gul zwigzanych z utrzymywaniem ,porzadku” w po-
szczegblnych sferach skutkuje pogorszeniem samopo-
czucia, a nawet choroba. Warto, aby poza gabinetem,
nastolatek zadbal o pewne obszary swojego zycia - wte-
dy rozmowa z nim w gabinecie przyniesie oczekiwany
efekt. Co psycholog moze doradzi¢ rodzicowi lub opie-
kunowi, aby ten moégl pomodc swojemu dziecku?
Do wdrozenia jest 8 krokéw:

1. Dobry sen. Oczekiwanie, zeby nastolatek poszedt
spac kolo godziny 21.00, jest nierealne. Jednakze go-
dzina 22.00-22.30 to juz najwyzszy czas na sen. Wie-
czorem organizm musi mie¢ mozliwos¢ przetaczyc
sie z trybu , dziatanie” w tryb ,relaks”. Jesli do omé-
wienia sg drazliwe kwestie z nastolatkiem, to albo
nalezy zrobi¢ to wczeéniej, albo te rozmowe przeniesé
na kolejny dzien. Silne emocje sprawiaja, ze uklad
nerwowy bedzie pobudzony, co wydluzy faze zasy-
piania.

2. Wprowadzenie technik relaksacyjnych, takich jak me-
dytacja, joga czy praca z oddechem. Szczegodlnie
sprawdza si¢ tuz przed snem, ale takze przed waz-
nym spotkaniem czy egzaminem. Uwaga: medytacja
w tradycyjnym rozumieniu wymaga dlugiego trenin-
gu. To moze zniechecaé nastolatka. Zamiast pojecia
medytacji mozna uzywaé terminéw: wyciszenie, od-
dychanie, relaksacja.

3. Dbanie o relacje spoteczne. Relacje w szkole bywaja
bardzo trudne, ale - o ile nie przechodza w formy
skrajne np. hejtu - nastolatek moze dzieki nim rozwi-
ja¢ swa odpornosé psychiczna. Jednak, aby te trudne
sytuacje moc przekué¢ w wiedze, potrzebuje bezpiecz-

(Cigg dalszy na stronie 6)
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nych kontaktéw spotecznych. Dlatego tak wazni
sa rodzice - stanowia dla niego istotne Zrédto wspar-
cia. Wazne sa takze pozaszkolne kontakty. Zajecia
w klubie sportowym, artystyczne czy charytatywne
moga pomoc nastolatkowi zdystansowac sie od szko-
ty i da¢ mu przekonanie, ze zachowania ludzi sa zréz-
nicowane.

4. Zarzadzanie czasem. Zte nawyki w obszarze plano-
wania zadan i odpoczynku moga mie¢ negatywne
konsekwencje. Z jednej strony mtody czlowiek moze
odklada¢ zadania na ostatni moment, np. czeka
na odrobienie lekcji do wieczora, a cate popotudnie
spedza na grach komputerowych. Ostatecznie siada
przy biurku, ale jego procesy poznawcze juz nie dzia-
taja o p6znej porze. Z drugiej strony - nastolatek cza-
sem narzuca sobie zelazng dyscypline izapomina
o regeneracji (czasem to wina rodzicéw). W ktéryms
momencie nastepuje wypalenie zasobéw. Warto
przyjrzeé sie obecnym w domu schematom i dostroi¢
je do potrzeb nastolatka.

5. Aktywne rozwigzywanie probleméw. Na czym pole-
ga radzenie sobie z trudnosciami? Na $wiadomym
dziataniu ukierunkowanym na rozwigzania. Niekie-
dy rodzice ucza swoje dzieci, ze jak co$ ,nie idzie”,
to trzeba zmieni¢ zainteresowania. Ciagle uciekanie
od trudnosci moze jednak sprawié, ze nie bedzie do-
kad zwia¢! Méwi o tym miedzy innymi model osiaga-
nia celow WOOP stworzony przez psycholog Gabrie-
le Oettingen. Zgodnie z tg technika, aby osiagna¢ cel,
musimy wyobrazi¢ sobie przeszkody, ktére na nas
czekajg, a potem stworzy¢ plan wskazujacy, jak sobie
z nimi poradzi¢. Stosowanie tej techniki znaczaco ob-
niza stres towarzyszacy realizacji trudnych celéw.

6. Dbanie o odpoczynek. Poza aktywnoscia czltowiek
potrzebuje tez biernego odpoczynku. Te momenty
przyhamowania sa nam potrzebne do ,natadowania
akumulatoréw”. Wazne, zeby nastolatek odpoczywat,
bez szkody dla siebie. Objadanie sie chipsami, zatra-
canie w grach czy serialach, patrzenie w telefon - nie

maja zbyt wiele wspdlnego z odpoczynkiem. Lepiej,
aby rodzic zaproponowal dziecku spacer, wyjscie
do kina lub nawet polezenie razem na kanapie i po-
rozmawianie o zyciu.

7. Proszenie o pomoc. Wypracowanie umiejetnosci mo-
wienia o emocjach jest waznym zadaniem rozwojo-
wym. Kazda przezywana emocja posiada sw¢j tadu-
nek energetyczny i nieroztadowana zalega w naszym
ciele, prowadzac po jakim$ czasie do wielu proble-
méw psychosomatycznych. Zgodnie z technika emo-
cjonalnego otwierania sie¢ Jamesa Pennebakera (1982,
2018) méwienie lub pisanie o emocjach dziata jak ode-
tkanie zatkanej rury w Nastepuje
,udroznienie” iodczuwany stan emocjonalny w na-
turalny spos6b ,odptywa”. Warto, aby rodzic zadbat
o bliska relacje z dzieckiem, co zacheci je do szukania
pomocy.

8. Dbanie o mikrobiote jelitowa. W powiedzeniu ,Jestes
tym, co jesz” nie ma metafory. Jesli odzywiamy nasze
cialo, jesteémy zdrowi. Jedli zanieczyszczamy cialo
niezdrowymi produktami, stajemy sie bardziej podat-
ni na stres ichoroby. Nasze jelita komunikuja sie
z mézgiem na wiele sposobow, ale takze bezposred-
nio poprzez nerw bledny. Wspélczesnie wiele badan
wskazuje, zZe zaburzenia mikrobioty jelitowej, czyli
bakterii i mikroorganizméw zasiedlajacych jelita, wia-
73 sie z pogorszonym funkcjonowaniem emocjonal-
nym, motywacyjnym i poznawczym. Wéréd réznych
sposob6éw radzenia sobie ze stresem warto wyprébo-
waé psychobiotyki, czyli probiotyki, ktére poprzez
przywrécenie odpowiedniej, jakosci mikrobiocie jeli-
towej, dziatajg korzystnie na zdrowie psychiczne.
Do sprawdzonych pod tym katem szczepéw naleza:
Lactobacillus helveticus Rosell® - 52 oraz Bifidobac-
terium longum Rosell® - 175. Zdrowie jelit wigze sie
znizszym poziomem stresu i wiekszymi zasobami
emocjonalno-poznawczymi, ktére pozwalaja radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach, wpisanych w okres

zlewie.

»bycie nastolatkiem”. m

Swieta w patchworku

A. Gutek
redaktorka
Zrédto: zwierciadlo.pl

czym pamietaé, o czym zapomnie¢ w $wigtecz-
O ny czas - zastanawia sie Wojciech Eichelberger,
wspolautor ksigzki ,Patchworkowe rodziny.
Jak w nich zy¢”.
Znam dobrze funkcjonujacy w ciagu roku patchwork,
ktéry rozpruwa sie w czasie $wiat. Wszyscy zbieraja sie
w jednym miejscu i od razu wybucha awantura. Ostat-
nio zaczelo sie od wyrzutu, ze bylty maz spéznit sie pot
godziny.
Zaczyna sie zazwyczaj od btahych spraw - ze ktos cze-

gos nie kupil, nie zrobil, powiedzial o jedno stowo
za duzo. To kropla, ktéra przelewa czare goryczy.
Czyli to preteksty. Co sie za nimi kryje?
Zamiatane pod dywan sprawy, niewyjasnione zale
i pretensje, nierozwigzane problemy, do ktérych boimy
sie wracaé¢. Ale one wczesniej czy pézniej wybuchaja,
na przyklad wilasnie w czasie $wiat.
Moze to i dobrze, bo wreszcie mozemy si¢ z nimi skon-
frontowac.
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Porzadny kryzys jest dobrym poczatkiem zmiany. Oczy-
wiécie, moze mie¢ pozytywne konsekwencje tylko wte-
dy, kiedy jego destrukcyjna site bedziemy potrafili kon-
struktywnie wykorzystaé. Kryzys pokazuje to, czego
brakuje w systemie, wiec nie ma sie co obrazaé, tylko
trzeba podja¢ trud dogadania sie i przemiany.

A moze dobrym pomyslem jest niespotykanie sie
w $wieta zwasnionych stron? Pewna matka (teSciowa,
babcia) wymyslita, ze Wigilia odbedzie si¢ wedlug grafi-
ku, w ktérym kazdemu wyznaczyla towarzystwo
i godzine wizyty, z zapasem czasowym, zeby najbardziej
zwasnieni zdazyli sie minaé i na siebie nie powpadali.
Ta pani jest dumna 2z autorskiego rozwigzania.
W Wigilie nie chodzi o to, aby sie nawzajem unikaé. Ale
Wigilia sama z siebie nie jest w stanie uczyni¢ nas $wie-
tymi. Droga do $wietosci, czyli do otwartego serca, wy-
maga od nas podejmowania wysitku i ryzyka. O tym
warto pamietac. Jesli jednak nie sta¢ nas jeszcze z jakichs
powodéw na wysitek i ryzyko spedzenia Wigilii
z ludzmi z naszego rodzinnego systemu, ktérych nie
lubimy, bo na tym etapie nasze resentymenty sa dla nas
wazniejsze niz religijne nakazy, to trudno. Moze nastep-
nym razem. Wiec owa pani z twojego przykladu robi
dobra robote. Przynajmniej jej serce stanowi przestrzen,
w ktorej skidceni i zaslepieni ludzie wirtualnie sie spoty-
kaja. Chwata jej za to.

Ona naprawde chce dobrze.

W patchworkowym systemie taka osoba odgrywa do-
niosta role kleju, nici i agrafki. Kazdy moze do niej
przyjsé, bo wie, ze spotka sie z mitym przyjeciem, a ona
pozostanie bezstronna. Moze tez odgrywac role rodzin-
nej skrzynki pocztowej i przekazywac skiéconym stro-
nom wazne informacje. Po jakim$ czasie dzielna babcia
bedzie mogla zrobi¢ krok dalej i skrzyknaé wszystkich
czlonkéw skléconego patchworku w jedno miejsce, na
przyklad przy okazji swoich jubileuszowych urodzin,
informujac ich o tym, Ze to jest jej Swieto, wiec zaprasza
wszystkich, ktérych kocha, i prosi o to, by wszelkie kon-
flikty na ten czas zawiesi¢, tak jak kiedys w dobrej prze-
szlosci ustawaly wojny, gdy trwata olimpiada.

Swieta sa szczegoblnie wazne dla dzieci, ktére potem
cale zycie pamietaja Swietego Mikolaja, choinke. Wiec
choéby ze wzgledu na nie dobrze jest zadbac
o atmosfere tych dni - pozytywna, przesycona dobrymi
emocjami. O czym jeszcze pamietaé, przygotowujac
Swieta? Boze Narodzenie to dla patchworkowego syste-
mu doskonata okazja i zarazem trudny sprawdzian tego,
czy przestrzegana jest w praktyce swieta zasada wszel-
kich patchworkéw: wszystkie dzieci sq nasze. Praktycz-
na troska o sprostanie tej zasadzie moze sprawic, ze sa-
me $wieta przestang by¢ tylko rodzinnym rytuatem obja-
dania sig¢ i obdarowywania prezentami, ale ujawnig swoj
gleboki duchowy wymiar. Bo $wieta zapraszaja kazdego
do ,krélestwa nie z tego Swiata”, czyli do takiego wy-
miaru istnienia, w ktérym jednocza sie przeciwieristwa,
zasypywane sa przepasci dzielace zantagonizowane
strony. Gdzie wszystko ujawnia swoja $wieta, wspdlna
z calym istnieniem prawdziwg nature, gdzie w jednolitej
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Swietlistej przestrzeni rzadza: milo$¢, szacunek i cisza.
A z tego punktu widzenia chciwosé, nienawisé, konflik-
ty, resentymenty i wojny jawia sie, jako wielka, przeraza-
jaca egzystencjalna pomylka i strata czasu. Patchworko-
wa rodzina jest z pewnoscia trudniejszg, a przez to lep-
szg okazja do praktykowania $wietosci niz stawianie na
wigilijnym stole pustego talerza dla symbolicznego zbla-
kanego wedrowca. Wiec jesli dojrzali dorosli chca udzie-
li¢ patchworkowym dzieciom waznej duchowej lekgji,
to swieta Bozego Narodzenia sg do tego doskonala oka-
zja. Bedzie sig, do czego odwolywaé przez calg reszte
roku.

Gdybysmy jeszcze mimo konfliktow potrafili spekta-
kularnie przebaczy¢ sobie nawzajem przy dzieciach,
to bylaby dopiero lekcja. O tak. Sam fakt, ze ludzie pod-
chodza do siebie i skladajg sobie dobre zyczenia, chociaz
jeszcze dzienn wczedniej sobie zlorzeczyli, to wspaniata
nauka dla wszystkich, a szczegélnie dla dzieci. Ale nie
tylko nauka. Takze chwila zasluzonego wytchnienia.
Bo dla dzieci najwazniejsza wartoécia i najlepsza gleba
do wzrastania jest bezpieczna, harmonijna, spéjna spo-
tecznos$é, ktoérej czlonkowie odnosza sie do siebie
z szacunkiem i mitoscig.

Marzeniem dziecka z rozbitej rodziny jest to, zeby ma-
ma byla z tata, nawet jesli nie na zawsze, to chociaz
w $wieta. Czy wspélny wyjazd rozwiedzionych rodzi-
cOw z ich dzie¢mi to dobry pomysi?

Pomyst bardzo dobry, ale przy innych okazjach niz swie-
ta. W patchworkowej rodzinie dorosli czesto majq dzieci
z dwoma, a nawet z trzema partnerami. Jak te rodziny
obstuzy¢ w kilka dni $wigt? Widzialem wielu ojcow
i wiele matek, ktérzy z obledem w oczach starali sie po-
jawi¢ w ciagu kilku godzin na dwoéch albo trzech wigi-
liach w oddalonych od siebie miejscach, wszedzie pozo-
stawiajac za soba zal i zniecierpliwienie. To nie ma sen-
su. Lepiej organizowaé wspélnie z innymi chetnymi
z tego samego systemu duze rodzinne spedy wigilijne.
Natomiast wyjazdy rodzicéw z biologicznymi dzie¢mi
w uroczystej, $wigtecznej atmosferze z dekoracjami mo-
glyby dawaé¢ wspélnym dzieciom nadzieje, ze ich rodzi-
ce bedg znowu razem.

A spotkanie $wiateczne obu zwasnionych rodzin
w ktéryms z domow?

W sytuacjach konfliktu powinni raczej spotkaé sie na
neutralnym gruncie.

Dlaczego?

Jesli ludzie, ktérzy niedawno sie rozstali, spotykaja sie
w domu, ktéry przesigkniety jest wspdlnymi przezycia-
mi, a kazdy jego fragment jest jakby pamiatka
w muzeum ich wspdlnej przesztosci i przywoluje jakies
wspomnienia, to trudno si¢ w nim racjonalnie porozu-
miewac¢ w sprawach biezacych i przysztych.

Znajoma rozwo6dka, ktéra ma w miare poprawne sto-
sunki z bylym mezem i jego Zona, nie chce ich zapra-
sza¢ ani odwiedzaé, a tym bardziej organizowa¢ wspdl-
nych $wiat, bo obawia sie zmiany status quo.

Doroéli i odpowiedzialni ludzie, ktérym przyszto zy¢
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w patchworkowym systemie, powinni podejmowa¢ de-
cyzje sluzace porozumieniu i zgodzie, a nie jatrzeniu.
Skoro patchworkowa rodzina jest faktem, to rébmy
wszystko, zeby wykorzystac jej potencjat. Budujmy, a nie
dzielmy, troszczmy sie o cze$¢ wspdlng, a nie bojmy sie
na zapas. Nie traktujmy patchworku jako dopustu boze-
go czy tragedii, ktérg bedziemy sie nieustannie karmié
i ktéra bedziemy celebrowaé do korica zycia. Egoistycz-
na troska o status quo swojego zakatka predzej czy poz-
niej sie zemsci. Przetrwanie patchworku w ogromnej
mierze zalezy od tego, jak szybko dorosli zdadza sobie
sprawe z tego, ze wszystko jest w nim ze g
soba powigzane. '
Owa kobieta zaklada, ze jesli spotka sie
z rodzina bylego, to odzyja urazy.

Jesli unikamy kontaktéw, to sila rzeczy ko- ¥
munikujemy sie w sprawach blahych |
i nudnych, a tak naprawde tracimy czas |
i potencjal, jaki drzemie w glebinach pa-
tchworkowego oceanu. Wiec przy kazdej
okazji, zamiast marzy¢ o na zawsze minio- |,
nym status quo, zrébmy cokolwiek, aby |
wzmacnia¢ patchworkowe szwy.
Moze zaapelujemy do patchworkéw - dajcie sie zain-
spirowa¢é $wietom!

Apelujemy: wykorzystujcie je do tego, zeby przetamac
niecheé, wrogosé, urazy. Rébcie to dla siebie i dla
wszystkich patchworkowych dzieci. Dajcie im przyklad,
jak ukladac relacje mimo trudnej przesztosci.

Czy sa jakie$ przeciwwskazania do wspélnych swiat
rozwiedzionych partnerow?

Jedli mamy spotykac sie po to, zeby sie kitéci¢, a przy
okazji rani¢ uczucia naszych dzieci, to lepiej sie nie spo-
tykaé. Swieta sa okazja do propagowania dobrych uczué
i dobrych zyczen.

A do obdarowywania sie prezentami?

Dobrze jest zachowaé w tym umiar. Najwspanialszymi
prezentami dla patchworkowych dzieci sa dojrzale
i madre zachowania dorostych, szczegélnie te objawiaja-
ce sie w przekraczaniu negatywnych uczu¢ i postaw wo-
bec bylych partneréw, bylych tesciéw, zieciéw czy syno-
wych. Gdy dziecko widzi, ze dorosli, ktérych kocha, tru-
dza sie, by przetamaé urazy i zale, bo chca zbudowaé
nowa, bezpieczng spoleczno$é¢ rodzinng, to mu serce
roénie i dusza si¢ $mieje. Ono nie chce sie tru¢ zlymi
emocjami i nastawieniami rodzicow. Superprezentem
w obecnych czasach sa czas i uwaga, ktére poswiecamy
drugiej osobie.

O czym jeszcze pamietaé przy okazji Swietowania?
Zeby to nie byl prosty rytual. Zeby nie przedobrzy¢, czy-
li pamietac¢ o zasadzie, ze nasza wolnos¢ kornczy sie tam,
gdzie zaczyna si¢ wolno$¢ drugiego cztowieka. Na przy-

kiad chce kogo$ usciskac i przytuli¢, ale wiem lub
czuje, ze ta osoba tego nie lubi. Trzeba to uszano-
waé. Albo mam przemozng che¢ zadania jej pytania,
bo chce zaspokoi¢ swoja ciekawosé, a ona wyrazZnie
sie krepuje albo daje sygnal, ze nie ma ochoty poru-
szaé tego tematu. No to nie pytam, wycofuje sie,
ewentualnie przepraszam. W psychologii nazywa
si¢ to szanowaniem granic drugiej osoby.
W dodatku dzisiaj powinniémy tez uwaza¢ na roz-
mowe o pogladach.
Nie tylko w rodzinach patchworkowych lepiej
chyba nie poruszaé tematéw politycz-
| nych?
% | Porusza¢ mozna, ale bezpiecznie jest
'}| ogranicza¢ si¢ do wypowiadania swo-
|ich pogladéw, nie atakujac przekonar
drugiej osoby. Unika¢ fraz takich jak:
W przeciwienistwie do ciebie”, ,nie
| zgadzam sie...”, ,twoje poglady sa...”,
»jak mozna tak...” itp. Kazdy z nas ma
|| prawo do wlasnych sadéw. Nie nalezy
ol probowaé¢ zmienia¢ zdania innych,
' bo to tylko wzbudzi opér.
Co robié, zeby zapobiec klétni na tym tle?
Zacza¢ trzeba od wystuchania i zrozumienia tego,
co ustyszelismy. Dopiero potem mozna zastanowic
sig, czy kto$ chce by¢ przekonany do innego pogla-
du, czy forsujac swoje zdanie, nie naruszam granicy
jego wolnosci.
Dobrze jest wykrzesaé z siebie ciekawosé tego,
co ktos mysli. Ciekawos¢ tego, co kto§ ma do po-
wiedzenia, pomaga zrozumie¢ siebie nawzajem,
a o to chodzi w rozmowie. W dyskusjach
o pogladach najpierw jedna osoba przedstawia swo-
je zdanie, potem druga, nastepnie pierwsza dzieli
sie¢ watpliwoéciami, co do przekonan oponenta, po-
tem robi to druga.
Tylko trzeba sie zdoby¢ na intelektualny wysilek.
Takze emocjonalny. Aby taka rozmowa byta mozli-
wa, musza sie postaraé obie strony. Prowadzac
w ten sposob dyskusje, szukamy pomostow
i wzajemnego zrozumienia, nie zamykamy sie
w swoim jedynie slusznym widzeniu S$wiata.
Otwarta postawa w patchworkowych rodzinach to
jeden z podstawowych warunkéw ich przetrwania,
bo réznorodnosé¢ pogladéw, wyznan, stylow zycia
itd. bywa w patchworku ogromna. W klasycznych
rodzinach tak sie dobieramy, zeby w sprawach
$wiatopogladowych za bardzo nie iskrzylo, ale
w patchworkach ta kwestia zupelnie wymyka sie
spod kontroli. To moze dotyczy¢ réwniez pogladoéw
w sprawie sposobu obchodzenia $wiat. m
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