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 12, numer 4/49

Data wydania: kwiecieni 2022 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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Nauka szkolna - problem dziecka, czy rodzica?

A. Karasowska
zrédto: psychologia.edu.pl

oje dziecko nie chce sig uczyc, co mam zrobic¢?! -
z takim pytaniem czesto zwracaja si¢ do mnie
rodzice proszac o pomoc. Ich dzieci nie chca
odrabia¢ prac domowych i czytac¢ lektur, zbieraja jedyn-
ki, wagaruja, a czasami rzucaja szkote.
Przyczyny tych probleméw sa rézne - specyficzne trud-
nosci dziecka, zle funkcjo-

czela nagania¢ dziewczyne do nauki, organizowac jej ko-
repetycje, a gdy to nie pomagalo, ogranicza¢ swobode
wychodzenia z domu. Wywiazala si¢ walka, w ktorej
Hania musiala ucieka¢ sie do coraz ciezszych srodkow,
a corka reagowala agresja. Ich relacja zaczela sie gwal-
townie pogarszac.

nowanie szkoly, dysfunk-
¢ja rodziny. Jednak nieza-
leznie od nich, stuchajac
historii =~ opowiadanych
przez rodzicow, zwrdci-
tam uwage na typowe
bledy, ktére popelniaja.

Nadmierna kontrola
Renia twierdzila, ze jej
dziesiecioletni syn jest
niesamodzielny: "Musze
dostownie siedzie¢ mu nad
gtowq, zeby cos napisat. Gdy
tylko odejde - od razu zajmuje sie czyms innym". Chlopiec
unikal odrabiania lekcji, jak moégl - nie wracal na czas
z podworka, oszukiwal matke, ze "nic nie ma zadane".
Renia znalazta na to sposéb - zaczela dzwoni¢ do na-
uczycieli i kolegow, pytajac o prace domowe. Nie zda-
wala sobie sprawy, ze przejmujac catkowita kontrole -
pozbawia syna odpowiedzialnosci i motywacji do na-
uki.

Hania takze od poczatku kariery szkolnej swojej cérki
odrabiala z nig lekcje. W szkole $redniej musiata
"spasowac" - material byl dla niej za trudny. Wtedy za-

{

. | Uczenie sie za dziecko
| Czasami rodzice niezadowo-
"l leni z efektéw nauki dziecka,
s | sami brali sie do roboty. Ania
wieczorami, gdy cérka juz
spala, sprawdzala zeszyty
i przepisywala od nowa frag-
menty jej prac domowych.
Robita to, poniewaz wstydzi-
taby sie, gdyby coérka poszia
do szkoly z takim zeszytem.
Ewa, matka dwojki liceali-
stow, pisala za nich wypraco-
wania. Przygotowywala sie
do tego pilnie czytajac lektury, szto jej niezle, dostawata
piatki i czworki. Nawet, gdy zdala sobie sprawe,
ze w ten sposob krzywdzi dzieci, nie potrafila przestaé.
Obawiala sie, ze same sobie nie poradza.

Zbyt wysokie wymagania

Ala zglosila si¢ do mnie z powodu probleméw ze swoja
dziewiecioletnia céreczka. Ostatnio dziewczynka wracata
ze szkoly z bélami brzucha, siadata do lekgji z ogromnym

(Cigg dalszy na stronie 2)
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napieciem, gdy co$ jej nie wyszlo, plakala, rzucata ze-
szytem i moéwila, ze jest glupia. Zastanawiatlam sie
wspoélnie z Alg, co sie dzieje z dzieckiem. Ala byta zado-
wolona z wynikéw cérki, powiedziala jej, ze nawet gdy-
by dostala gorsza ocene i tak bedzie jg kochata. Zupelnie
nie rozumiata, dlaczego dziewczynka tak sie denerwuje.
Poprosilam ja o szczegblowe opisanie ostatniej takiej
sytuacji. Ala sprawdzata prace dziewczynki, jak zwykle,
podkreslajac na czerwono bledy. Wtedy nastapil wy-
buch. Cérka zaczela ptakac i rzucila zeszytem. Ala nie
zdawala sobie sprawy, ze koncentrujac sie na btedach,
odbiera dziecku satysfakcje z wykonanej pracy. Dawala
corce podwoéjny komunikat: z jednej strony moéwila
"mozesz popelni¢ blad", z drugiej okazywala swoje
niezadowolenie. Ala byla zaskoczona, ale zgodzila sie
z moja interpretacja - stwierdzita, ze jest perfekcjonistka
i ze bledy tak ja raza, ze nie potrafi ukry¢ dezaprobaty.

Niewlasciwe motywowanie

Rodzice w poczuciu wtlasnej bezradnosci wobec szkol-
nych niepowodzeni dzieci prébowali wszystkiego, zeby
zacheci¢ je do nauki: moralizowali "ja w twoim wieku...",
straszyli przysztoscia "bedziesz kopat rowy", zawstydza-
li "ty glupku, kretynie". Padaly ranigce stowa, ktérych
czesto potem zalowali. Odbierali dzieciom przywileje
{kieszonkowe wyjécie z domu}. Brak skutecznosci pro-
wadzit do wyznaczania coraz ciezszych kar. Z kolei
dzieci nie majac juz nic do stracenia podejmowaly walke
z rodzicami. Hania zapowiedziala cérce, ze nie wyjdzie
z domu do wakacji, z powodu jedynek na pétrocze.
Dziewczyna w odpowiedzi zagrozila, ze rzuci szkole
i ucieknie z domu.

Czasami rodzice uciekali sie do przekupstwa. Kazik
obiecal synowi rower w zamian za lepsze wyniki w na-
uce. Chlopiec postarat sie i otrzymal nagrode, ale zaraz
potem "obnizyt loty". Kazik poczut sie bezsilny i oszuka-

ny.

Brak zainteresowania nauka dziecka

Jola samotnie wychowywala dwéjke dzieci. Starsza cor-
ka uczyla sie¢ bardzo dobrze, dostala sie na studia.
Z synem od poczatku byty klopoty. Mial trudnosci
znauka czytania i pisania, i szybko zniechecil sie do

szkoly. Jola byla zapracowana i zmeczona, nie miata cza-
su zajmowac sie sprawami szkolnymi chlopca. Uwazata,
Ze ma takie same warunki do nauki jak siostra i powinien
dac sobie rade. Nie rozumiala, ze syn potrzebuje pomocy.
Chiopak odnosit porazki, zaczal wagarowaé, z trudem
skonczyt podstawéwke. Kryzys nastapit w pierwszej kla-
sie szkoly zawodowej- chtopiec przerwatl nauke. Jola do-
piero wtedy zaczela szuka¢ pomocy.
Rodzice, z ktérymi pracowatam, prébowali pomoéc swo-
im dzieciom. Ali wystarczyla jedna porada. Zrozumiala,
na czym polega problem i zmienila strategie: czytajac
prace coérki, najpierw moéwila, co jej sie podoba, a nastep-
nie {zamiast podkresla¢ bledy}, zachecala dziewczynke
do sprawdzenia w slowniku pisowni niektérych wyra-
zo6w. W ten spos6b dziecko mialo satysfakcje z wlasnej
pracy i uczylo sie samo kontrolowa¢ bledy. Dziatania Ali
szybko przyniosly efekty. Cérka chetnie pokazywala jej
swoje zeszyty, ustapily tez niepokojace objawy w jej za-
chowaniu zwigzane z nadmiernym napieciem.
Hania, Jola, Ania, Ewa, i Kazik uczestniczyli w cyklu za-
je¢ "Szkoly dla rodzicéw", pracowali nad rozwigzywa-
niem probleméw zwigzanych z nauka dzieci. Podczas
spotkania poswieconego tym zagadnieniom, byly realizo-
wane trzy wazne cele:
e zrozumienie potrzeb dziecka, ktére przezywa trudno-
$ci szkolne;
e okreslenie roli rodzica w rozwigzywaniu tych proble-
mow: jego zadan i zakresu odpowiedzialnosci;
e uczenie umiejetnosci wspierania dziecka i motywowa-
nia go do nauki.

3 Rodzice, ktérzy przyszli na spotkanie, patrzyli na proble-

my dzieci ze swojej wlasnej perspektywy: "Jak ona tak
moze, znow najadtam sig przez nig wstydu na wywiadéwce".
Przytloczeni trudnymi uczuciami, tracili z oczu dziecko.
Najpierw sami potrzebowali wsparcia. Mozliwos¢ poroz-
mawiania o problemach przyniosta im ulge.
Nastepnie, by lepiej zrozumie¢ przezycia dziecka, musieli
cofna¢ sie do dziecifistwa, przypominajac sobie wlasne
trudnosci szkolne. W parach rozmawiali o uczuciach,
ktoére im wtedy towarzyszyty: zlosci, smutku leku, rozgo-
ryczeniu, wstydzie, poczuciu winy, o tym jak czasami
trudno byto wréci¢ do domu i przyzna¢ sie do porazki.
Zastanawiali sie, czego wtedy potrzebowali od swoich
rodzicow. To ¢wiczenie poruszylo uczestnikéw, uswia-
domili sobie, ze dziecko jest w trudnej sytuacji, ze potrze-
buje wsparcia.
Jednak Jola widziata sprawe inaczej "Moj syn przynosit
kolejne jedynki i nic go to nie obchodzito, weale sig nie mar-
twit". Po chwili ciszy odezwal si¢ Kazik - trzeZwy alkoho-
lik, ktéry "przepil" lata swojej nauki: "Ja go rozumiem, kie-
dy matka na mnie naskakiwata, mowita, zZe nie mam wstydu,
ambicji, zawsze udawatem, ze to mnie nie rusza. Zresztq i tak
nie miatem szansy, tych jedynek byto za duzo...". Jego wypo-
wiedZz u$wiadomila rodzicom konsekwencje ich wta-
snych btedéw: dzieci, ktére zamiast wsparcia otrzymy-
waly reprymende zamykaly sie w sobie, buntowaly,
(Cigg dalszy na stronie 3)
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szukaly ucieczki w klamstwie. Zrozumieli, ze chcac
pomoc dziecku, musza zdystansowac sie do problemu,
zapanowac¢ nad wlasnymi uczuciami, stworzy¢é w sobie
przestrzerr potrzebng do przyjecia i zrozumienia jego
uczué. Okazalo sig, ze nadmierne zaangazowanie rodzi-
ca w nauke dziecka jest szkodliwe.
Pojawilo si¢ pytanie o odpowiedzialnoé¢ rodzica. W ko-
lejnym ¢wiczeniu uczestnicy okreslali, jaki procent odpo-
wiedzialnosci za nauke przypada im, a jaki dziecku. Za-
stanawiali sig, kto pakuje tornister, pamieta o lekcjach
i o sprawdzianach, kto martwi sie o oceny i o to, zeby
na czas zdazy¢ do szkoly. Ania stwierdzita, ze 90 % od-
powiedzialnosci nalezy do niej, poniewaz coérka jest
kompletnie nieodpowiedzialna. Przyznalam jej racje,
dziewczynka faktycznie byta "nieodpowiedzialna", po-
niewaz Ania zostawila jej tylko 10% szans na podjecie
inicjatywy.
Napisatam na tablicy teze: "Rodzice oddajg dziecku tyle
odpowiedzialnoéci za nauke, ile ono jest w stanie pod-
jac." Nastepnie kazdy planowal, jakie zadania postawi
przed swoim dzieckiem. Ania postanowila, ze nauczy
corke pakowac tornister i kupi jej budzik,
zeby mogta sama rano wstawa¢ do szko-
ty. Ewa postanowila skoniczy¢ z pisaniem
za dzieci prac domowych. Natomiast
Kazik stwierdzil, ze moze nie naganiac¢
syna do lekcji, "ale wtedy to on juz na pew-
no nie bedzie sig uczyc".
Napisatam na tablicy pytanie:, Dlaczego
dzieci sie ucza? Co motywuje je do na-
uki? Uczestnicy podzielili si¢ swoimi
doswiadczeniami z lat szkolnych:
"uczylam sig tylko tych przedmiotow ktore
mnie interesowaty", "chciatam dostaé sie
na studia", "moja mama zagrzewata mnie |
do nauki, cieszyta si¢ kiedy odnositem sukcesy
i mowita , ze wierzy we mnie", "nauczyciel
rozbudzil we mnie pasje do matematyki, po-
wiedzial , zZe jestem zdolny", "lubitam pisac
wypracowania, miatam satysfakcje, Ze robig
to dobrze", "kiedys bylem zagrozony na pét-
rocze i wtedy poczutem Ze zalezy mi na skoriczeniu tej szkoty".
Ta praca okazala si¢ bardzo wazna - rodzice zrozumieli,
ze dzieci poprzez nauke realizujg swoje wlasne cele, po-
trzeby i zainteresowania. Mozna zacheci¢ je do nauki,
odwolujac sie do tego, co dla nich jest wazne. Kazdy za-
stanawial sie jak moze trafi¢ do wtasnego dziecka. Jola
miala najtrudniejsza sytuacje - jej syn rzucil szkote. Po-
wiedzial, Ze ma dos¢ nauki i chcialby juz pracowaé. Jola
pomyslala, ze moglaby wykorzystac jego zainteresowa-
nie praca i poméc mu w zdobyciu zawodu. Postanowita,
Ze porozmawia o tym z chlopcem.
Z opisanych tu do$wiadczen rodzicéw wynikajg wazne
wnioski i wskazowki, ktére mozemy wykorzystaé
w pracy z wlasnym dzieckiem:
e Dostrzegaj sukcesy i starania dziecka. Omawiajac je-
go prace, najpierw podkresl dobre strony, wskazujac,
nad czym mogloby jeszcze popracowac. Czasami po-
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wstrzymaj sie z oceng, zachecajac do samooceny:
"Naile jestes zadowolony z efektéw swojej pracy?
Czy jest co$, co chcialby$ poprawic?

e Okazuj zyczliwe zainteresowanie sprawami szkolny-
mi dziecka. Zamiast wypytywac i kontrolowag, raczej
stuchaj uwaznie i okaz zrozumienie dla jego uczué.

e Gdy dziecko popadnie w klopoty pamietaj, ze przede
wszystkim to ono ma problem. Zamiast krytykowac
iocenia¢ - dodaj mu otuchy: "Matematyki mozina sie
nauczyé, wierzg, ze ty to potrafisz" i zachec¢ je do wycig-
gniecia wlasnych wnioskéw: "Jak myslisz, dlaczego ci
nie poszto na tym sprawdzianie? Z czym masz klopot?
Czego potrzebujesz, zeby sobie z tym poradzic?"

o Jezeli widzisz, ze sprawy dziecka ida Zle, nie wahaj
sie powiedzie¢ mu o tym, co cie martwi i czego od
niego oczekujesz: "Dowiedziatam sig, ze ostatnio przy-
chodzisz do szkoty nie przygotowany. Oczekuje, Ze bedziesz
odrabiat prace domowe. Jezeli czego$ nie rozumiesz, chetnie
ci pomoge."

e Jezeli dotychczas nadmiernie kontrolowatas swoje
dziecko - oddaj mu odpowiedzialnos¢ za nauke. Mo-

Zrodto: pixabay.com

zesz zawrze¢ z nim kontrakt: "Od dzisiaj nie bede naga-
niata cig do lekcji. Jestes juz dojrzaty i wierze, zZe sam potra-
fisz zaplanowac sobie prace. Zawsze mozesz liczyé na mojq
pomoc, a raz w tygodniu chciatabym, zeby$ zdawat mi
sprawe jak sobie radzisz i z czym miates trudnosci." Gdy
dziecko o czyms$ zapomni, pozw6l mu ponies¢ konse-
kwencje i zache¢ do wyciagniecia wnioskéw.

e Rozmawiaj z dzieckiem o jego zainteresowaniach,
celach i planach na przyszloéé. Zadawaj pytania, kt6-
re sklaniaja do zastanowienia sie nad znaczeniem
wyksztalcenia: "Dlaczego wybierasz wilasnie teg szkole?
Jakie mozesz miec korzysci jezeli jg skoticzysz? W jaki spo-
50b zamierzasz osiggngc swoj cel np. zostac aktorkq? Co dla
ciebie w zyciu jest wazne?"m

Artykut opublikowano w miesieczniku "Remedium".
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Przemoc wobec dzieci

Poradnia Co tam?
Psychoterapia bliska Tobie
Zrédto: psychoterapiacotam.pl

dzieéci jeden procent dzieci w wieku od jedenastu
do siedemnastu lat dodwiadcza przemocy. Szarpa-
nina na ulicy, klapsy w sklepie, krzyki za $ciang - nadal
jeszcze sporo osob nie reaguje. Czy to ze strachu, czy
poczucia bezradnosci, czy z przekonania, ze klaps to nie
jest przemoc. Dziecko, ktére jest ofiarg przemocy ma
ograniczone mozliwoéci - nie moze uciec od przesla-
dowcy w domu, nie moze sie tez samo obronic.
Dlatego trzeba reagowac, by nieé¢ pomoc. Przemoc
wobec dzieci ma bardzo negatywne skutki na ich zycie.
Jakie? Przeczytaj do konca!

S tatystyki sa nieubtagane. Zgodnie z nimi az czter-

rodto: tamze

Czym jest przemoc?

Przemoc to proces, ktéry ma na celu §wiadome dziata-
nie w taki sposob, by drugiej osobie wyrzadzi¢ krzywde.
Przemoc jest wynikiem powtarzajacych sie aktéw agre-
sji. W przypadku przemocy role sa Scile okreslone.
Agresor zawsze jest silniejszy i ma nad ofiarg przewage.
Role sie nie zmieniaja - osoba przypisana do roli ofiary
pozostaje nig.

Przemoc moze przyja¢ wiele najrézniejszych form.
Od przemocy fizycznej, czyli bicia, szarpania czy robie-
nia innej krzywdy do przemocy emocjonalnej i psy-
chicznej - wyzwiska, oémieszanie, ponizanie, obrazanie,
obnizanie poczucia wartosci, bagatelizowanie proble-
moéw, odpychanie czy brak zaspokajania podstawowych
potrzeb emocjonalnych w przypadku relacji dziecko-
rodzic. Istnieje tez przemoc seksualna - wyjatkowo
okrutna i wyniszczajgca forma przemocy. Ofiary nie-
rzadko zyja z ogromnym poczuciem wstydu i boja sie
powiedzie¢ o problemie komukolwiek, bo tego typu te-
mat nadal jest pewnym tabu.

Przemoc jest zawsze zjawiskiem negatywnym. Budzi
tym wiekszy sprzeciw, gdy dotyczy dzieci - dzieci nie
maja zbyt wielu mozliwosci obrony, a w przypadku
przemocy w rodzinie zawodzi podstawowa komoérka
spoleczna, ktéra powinna zaspokajac¢ wszystkie potrzeby

dzieci.

Przemoc wobec dzieci.

Przemoc wobec dzieci nadal jest tematem trud-
nym. Nadal znajduja sie osoby, dla ktérych klaps nie
jest przemoca, a wychowanie dziecka bez bicia uchodzi
za niemozliwe. To sprawia, ze otoczenie nierzadko daje
milczacg zgode na tego typu, niedopuszczalne, zacho-
wanie. To bardzo bledne podejécie i sposéb myslenia,
z ktérym warto jak najszybciej zerwaé. W kornicu dawa-
nie milczacego przyzwolenia na przemoc sprawia,
ze rodzice, ktérzy sa jej sprawcami czujg sie nie tylko
bezkarni, ale tez usprawiedliwieni.

Przemoc wobec dzieci moze przyja¢ kazda forme -
przemocy fizycznej, psychicznej, emocjonalnej, a nawet
seksualnej. W przypadku dzieci réwniez zaniedbanie ich
ze strony rodzicéw jest pewna forma przemocy. W kon-
cu dzieci nie sg w stanie samodzielnie zaspokoi¢ swoich
potrzeb i polegaja na rodzicach. Jesli rodzice nie chca
spetni¢ swoich rodzicielskich obowigzkéw i dziecko jest
pozostawione samo sobie, to tez forma przemocy.

W tym ujeciu zaniedbaniem bedzie, na przykiad odma-
wianie positkéw czy brak zainteresowania zdrowiem
dziecka, facznie z niezabieraniem go do lekarza. Zanie-
dbanie to tez brak ubrarn odpowiednich do wiasciwej
pory roku czy wzrostu i postury dziecka.

Przemoc wobec dzieci moze mie¢ r6zne podtoze. W ro-
dzinie moze wystepowac problem alkoholowy lub uza-
leznienie od hazardu. Rodzice moga tez krzywdzi¢ swo-
je dziecko oziebloScia emocjonalna i przemoca psy-
chiczng, bo po prostu inaczej nie potrafia - sami zostali
wychowani w ten sposéb i nie maja odpowiednich
wzorcow zachowan, dlatego powielaja bledy swoich
rodzicéw. Przemoc wobec dziecka moze bowiem wywo-
dzi¢ sie z réznych plaszczyzn, w tym plaszczyzny spo-
tecznej i psychicznej.

W warstwie spolecznej moze by¢ zwigzana z bieda, bez-
robociem, odrzuceniem przez spoteczenistwo czy prze-
stepczoscia. Moze tez by¢ zwigzana ze zlymi wzorcami
otrzymanymi w dziecifistwie - rodzice mogli by¢ sami
ofiarami przemocy lub z duzym poziomem stresu, bra-
kiem wsparcia w rodzinie czy w rodzinnych konfliktach.
W  warstwie psychicznej moze byé zwiazana
z zaburzeniami osobowosci u rodzicéw - w tym z niska
samooceng, brakiem dojrzalosci, zbyt mlodym wiekiem
rodzicéw, trudna lub zbyt wczesna cigza, ktéra poskut-
kowata brakiem wiezi z noworodkiem, a takze z zabu-
rzeniami psychicznymi i zaburzeniami osobowosci,
w tym depresjg, socjopatia czy psychopatia.

(Cigg dalszy na stronie 5)
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Skutki przemocy wobec
dzieci.

Kazda forma przemocy ¢
zostawia na dziecku piet-
no. Siniaki i zranienia fi- %
zyczne w przypadku tej :
formy przemocy w koricu
sie zagoj, aleskaza na
wrazliwej psychice dziec-
ka pozostanie na dlugo.
Dziecko, ktére jest ofiara
przemocy nie ma mozliwo-
§ci rozwijania si¢ zgodnie
ze swoimi mozliwo$ciami

po prostu wiecej.

Dziecko, ktoére jest ofiarg
przemocy moze tez mie¢ pro-
blemy ze snem, by¢ dreczone
przez koszmary czy przysy-
pia¢ w czasie lekcji. Cierpig
tez jego zdolnos¢ do koncen-
tracji i zaniedbywania. Dziec-
ko moze sie Zle uczy¢, przy-
chodzi¢ nieprzygotowane
i nie dba¢ o sprawy szkolne.
U dzieci maltretowa-
nych moga pojawi¢ sie tez

Zrodto: pixabay.com zaburzenia mowy, w tym ja-

iz biegiem czasu coraz
bardziej odstaje od rowiesnikow.

Najbardziej oczywistym skutkiem przemocy fizycznej
beda $lady bicia, mogga to tez by¢ czeste absencje w szko-
le spowodowane biciem lub czeste wizyty w szpitalach
i,wypadki” - dziecko moze twierdzi¢, ze przewrécilo
sie na rowerze lub spadto ze schodéw.

Dziecko, ktore jest ofiarg przemocy dreczy wstyd, strach
i poczucie winy. Czesto daje sobie wmowic, ze to jego
wina i gdyby bylo inne, tej przemocy by nie doswiadcza-
to. Wstydzi sie wiec o tym moéwic¢ i prosi¢ o pomoc.
Z biegiem czasu coraz bardziej si¢ izoluje od rowiesni-
kéw i unika ludzi. Moze ba¢ sie tez dotyku fizycznego
lub reagowac bardzo zle w sytuacji, gdy ktos, na przy-
ktad, podnosi gtos.

Dziecko moze wykazywac tez zbyt duza jak na swoj
wiek dojrzaloéé, na przyklad opiekujac sie miodszym
rodzenstwem i probujac w ten sposéb zrekompensowaé
im brak milosci i wsparcia ze strony rodzicéw, a samo
chce czuc sie potrzebne i wazne.

Krzywdzone dziecko samo moze tez reagowa¢c agresja,
bo jest sfrustrowane i nie umie sobie w inny sposé6b ra-
dzi¢ z napieciem - w ten sposéb moze by¢ jednoczesnie
ofiarg, jak i napastnikiem, zaleznie od sytuacji. Dziecko,
ktére doswiadcza przemocy moze bowiem znecaé sie
nad slabszymi od siebie, przekonane, ze silni moga

kanie lub zachowania nieade-
kwatne do wieku - ssanie kciuka czy moczenie nocne.
Dziecko bedzie cierpie¢ tez z powodu niskiej samooce-
ny, moze unika¢ nie tylko réwiesnikéw i innych oséb,
ale tez powrotéw do domu, co w koricu moze skoniczy¢
sie ucieczka. Dziecko moze tez z biegiem czasu zaczaé
szuka¢ ucieczki w alkoholu i narkotykach. Moze tez
wejs¢ w problemy z prawem. W skrajnych przypadkach
moga pojawic sie nawet préby samobojcze.

Dlatego nie nalezy lekcewazy¢ najmniejszych objawow
swiadczacych o tym, ze z dzieckiem dzieje sie cos niedo-
brego - szybka reakcja moze znaczaco poprawic¢ komfort
zycia dziecka i poméc mu poradzi¢ sobie ze swoimi pro-
blemami.

Dziecko do$wiadczajace w przeszlosci przemocy moze
wyrosnaé na zaburzonego doroslego. Jednak mozna mu
pomoéc - gdy uda sie dziecko uchroni¢ przed nawrotami
przemocy i zapewni¢ mu bezpieczenstwo, problemy,
ktore sie wytworzyly w zwigzku z przemoca mozna
przepracowaé. Nierzadko bedzie tu potrzebna pomoc
psychologa lub psychoterapeuty, ale warto si¢ na to zde-
cydowac, by pomoéc dziecku odzyskac rownowage psy-
chiczna. To zaprocentuje w przyszlosci i pozwoli wy-
rwac sie z kregu przemocy. m

Poméz nastolatkowi odkryé swoje zalety.

B. Biatecka
psycholog
zrodto: bognabialecka.pl

orastanie czesto wigze sie

z powatpiewaniem w sie-

bie, w swoje mozliwosci.
Wielu nastolatkéow pogarsza jesz-
cze sprawe, koncentrujac sie na
swoich niepowodzeniach, stabych
stronach, wywolujac efekt samo-
spetniajgcego sie proroctwa. Gdy
czlowiek powtarza sobie wystar-
czajaco czesto, ze wszystko jest do
niczego i on sam tez, zaczyna si¢

zachowywac zgodnie ze swoimi obawami.

Wielomiesieczny lockdown, izolacja spoleczna, niepew-
na przysztosé, nieprzewidywalne kwarantanny i wielo-
godzinne tkwienie przed ekranem u czesci miodziezy
pogtebilo jeszcze problem. Dlugotrwaly stres wydreno-
wat ich niejako z energii i checi do zycia. Dlatego warto
wiedzie¢, co my - dorosli (a zwlaszcza rodzice) mozemy
zrobi¢, by poméc im odkryé swoje mocne strony, zalety
ico wiecej - uwierzy¢, ze to trwale cechy, mozliwe do

(Cigg dalszy na stronie 6)
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doskonalenia, nie przypadkowy tut szczescia.

Czym sa zalety?

Zaletami, mocnymi stronami czlowieka zajmuje sie psy-
chologia pozytywna. Badania prowadzone na przyklad
przez Martina Seligmana z zespolem udowadniajg, ze
osoby czesto korzystajace ze swoich zalet w zyciu co-
dziennym sa szczesliwsze i tatwiej im osigga¢ zamierzo-
ne cele. Jednak - szczegdlnie w przypadku nastolatkéw
- ludzie majg problem, by je w sobie dostrzec. Nawet,
gdy je dostrzegaja, wydaje im sie, ze zalety te nie sg ni-
czym specjalnym, wszyscy je maja. Jednak nie jest to
prawda. Kazdy z nas ma unikalny zestaw zalet i nawet,
jesli jakas cecha wydaje sie nam banalna, znajda sie lu-
dzie, ktérzy nam jej zazdroszcza.

Zalety sg cechami, ktére rozwijaja sie¢ od matego. Sa po
czeéci zwigzane z temperamentem, po czesci z osobowo-
Scig, ale tez sa ksztaltowane w procesie wychowania.
Gdy korzystamy ze swych zalet, czujemy przyptyw
energii, poczucie sensu, pogode ducha lub wrecz radosé¢
czy ekscytacje. Istnieje nawet terapia oparta na poszuki-
waniu i rozwijaniu zalet, ktéra okazuje sie by¢ pomocna
nawet w tak trudnych przypadkach jak depresja.

Jeden z najbardziej przejrzystych zestawow za-
let opracowali psychologowie Nansook Park
i Christopher Peterson. Oto on: madros¢, wspdlczucie,
entuzjazm, sprawiedliwo$é, skromnoséé, wdziecznosc,
ambicja, odpowiedzialno$é, optymizm, zdolnosci arty-
styczne, uczciwosé, uprzejmosc, odwaga, zdrowy rozsa-
dek, umilowanie
(zapat do) nauki,
kreatywnos¢, dys-
cyplina, niezalez-
nos¢

(nonkonfor-
mizm), cieka-
wos¢é, otwartosé,
milos¢, przyjaciel-
skosé, sklonnosé
do  wspélpracy,
samokontrola,
poczucie humoru,
ufnosé, asertyw-
noscé, elastycz-
no$é,  zdolnosci
przywoédcze, wy-
trwalosé, zdol-
no$¢ wybaczania,
cierpliwosé, udu-
chowienie, inteligencja, zdolnos¢ logicznego myslenia,
bycie przedsiebiorczym.

Na poczatku warto zastanowic sie, ktére z tych zalet wi-
dzimy w naszym dziecku. Najlepiej przypomnieé sobie
konkretne sytuacje, gdy patrzac na swoje dziecko odczu-
walismy zadowolenie z jego zachowania, dume, czy
mieliSmy poczucie ,ale on jest fajny”. Te sytuacje dobre
jest zapisac¢ na kartce, a dopiero potem zastanowi¢ sie,

Jestem Rodzicem

o jakiej zalecie moga $wiadczy¢.

Dla przykladu - Ewa patrzac na swojq cérke Jowite zaw-
sze podziwia, jak umie ona dobra¢ nie tylko ubranie, ale
wszelkie dodatki typu bizuteria, czy torba, tak, ze two-
rzy to przyjemna dla oka, harmonijng catos¢. Gdy tylko
dostata wolng reke i troche pieniedzy do zagospodaro-
wania na wystrdj wnetrza Jowita tak przearanzowata
swoj pokdj, ze jest w tej chwili (tanim kosztem) najlad-
niejszym pomieszczeniem w domu. Wynika z tego, ze
jedna z najbardziej widocznych zalet dziewczyny sa
zdolnosci artystyczne - potaczenie zmystu estetycznego
z praktycznym przelozeniem tego na codzienne zycie.

Warto tez zada¢ nastolatkowi kilka pytant wprost - co
lubisz robi¢? W czym si¢ dobrze czujesz? Przypomnij
sobie sytuacje, gdy byltes zadowolony z siebie, czy ze
sposobu w jaki rozwigzale$ jaki problem - co to bylo?
Razem poszukajcie - wpierw konkretnych sytuacji, po-
tem zalet, ktére ujawnity sie w tych sytuacjach. Mozna
uzy¢ zestawu Parka i Petersona, lub tez nazwac zalety
jak wam intuicja podpowiada.

Kilka pytan, ktére moga sie przydac¢ do zidentyfikowa-
nia zalet to:

Co lubisz robi¢? Co daje ci rados¢, dodaje energii? Co cie
wciaga - angazuje?

Wyobraz sobie, ze na koniec dnia méwisz z przekona-
niem: ,To byl naprawde dobry dzien” - co takiego by
musialo sie wyda-
rzy¢?

Co lubia w tobie
twoi przyjaciele?
Gdybys zapytala
przyjaciotke o swoja
najlepsza ceche, co
by powiedziata?

Moze zdarzy¢ sie, ze
nastolatek z uporem
powtarza, zejest do
niczego, nie ma zad-
nych zalet. W takim
wypadku warto go
spyta¢, co ostatnio
udato mu sie zrobi¢
isamemu  nazwad
zalete konieczna do
wykonania tej czyn-

nosci.

Dla przykladu - nastoletni Marek uwaza, ze jest bezna-
dziejny. Zapytany co w takim razie ostatnio udalo mu
sie zrobi¢ stwierdzil, ze zwlec z 16zka i dotrzeé do szko-
ty. Mama (nieironicznie) podsumowala, ze do tego po-
trzebna jest samodyscyplina i zachecita, zeby pomyslat
o innych sytuacjach, gdy mimo braku checi, energii, mo-

(Cigg dalszy na stronie 7)
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tywacji udato mu sie zmobilizowac sie do zrobienia cze-
gos. Marek ze zdziwieniem odkryl, ze rzeczywiscie cze-
sto korzysta z tej swojej zalety, cho¢ nie zwracal na to
uwagi do tej pory, bo wydawalo mu sie to oczywiste.

Korzystanie z zalet

Jednym z najciekawszych odkry¢é Martina Seligmana,
autora ksigzki ,Prawdziwe szczescie” byl zwigzek mie-
dzy poczuciem szczedcia, a wykorzystywaniem swych
zalet. To znaczy, osoby, ktére maja w codziennym zyciu
wiele okazji by korzysta¢ ze swoich zalet sg szczesliwsze
niz ludzie pozbawieni tej szansy. Co wiecej - zycie pelne
zalet daje wiecej szczeécia niz zycie obfitujagce w przy-
jemnosci.

Dlatego po tym jak juz zidentyfikujecie zalety, warto
zastanowic sig, co mozna zrobi¢ by czeéciej je wykorzy-
stywa¢ w zyciu. Mozna wrecz stworzy¢ pisemny plan
najblizszego tygodnia, dajacy okazje do wykorzystania
tej zalety. Warto tez popatrze¢ na obecne wyzwania
iproblemy - jak mozna wykorzysta¢ swoje zalety
by sobie z nimi poradzi¢? Na koniec - gdy juz nadejdzie
czas dzialania, dobrze jest zatrzymac sie na chwile i po-
zwoli¢ sobie nacieszy¢ sie okazja do wykorzystania tej
swojej mocnej strony.

Pozwole sobie podac kolejny przykiad - jak to moze wy-
glada¢. Tomek odkryl, ze jego podstawowa zalety jest
poczucie humoru, a konkretnie zdolno$¢ do opowiada-
nia zabawnych historyjek. Ostatnio poklécit sie z najlep-
szym przyjacielem i tamten nie odzywa si¢ do niego.
Postanowil wiec napisa¢ zabawna historyjke opisujaca
ten konflikt, w ktorej zrobi z siebie blazna, przyjmujac
na siebie odpowiedzialnoé¢ za caly problem i wysle
je przyjacielowi. Stwierdzil, ze jesli uda mu sie przyja-
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ciela rozbawi¢, to moze bedzie chcial na nowo z nim roz-
mawiac.

Porazka - nieoczekiwane zrédlo odkrywania swych
mocnych stron

Upadki, porazki moga nieé¢ za soba odkrycie zalet. Gdy
nastolatek podnosi si¢ po porazce, warto by zastanowit
sig, czemu to zawdziecza. Moze odkryl w sobie wieksze
pokiady sity niz do tej pory myslal? A moze zawdziecza
to przyjaciotom, czyli swojej zdolnosci do wspotpracy,
nawigzywania dobrych relacji?

Pamietajmy, ze sieci spoleczne - czyli relacje z kolegami,
klasa daja wiele okazji do wykorzystania zalet.

Z pewnoécia warto popatrzec tez na przeszle trudne do-
Swiadczenia - czy to zwigzane z izolacja w czasie nauki
zdalnej lub chorobag, czy relacyjne - np. konflikty z r6-
wiesnikami. Wezmy pod lupe mocne strony naszego
nastolatka, ktére pozwolily to przetrwad. Jest takie po-
wiedzenie, ze trudne czasy tworza silnych ludzi. Ozna-
cza to, ze nawet porazka czy problem moga by¢ obsza-
rem wykazania si¢ swoimi mocnymi stronami.

Oczywiécie jedna rozmowa nie zalatwimy problemu.
Warto do tematu wraca¢ (zwlaszcza jesli nastolatek za-
czal tworzy plany tygodniowe). Moze warto porozma-
wiaé z innymi osobami waznymi dla naszego nastolatka
- niech tez podejmg temat - zalet ktére w nim widza.
Pielegnujmy tez swoje zalety, starajmy sie z nich czesto
korzystaé, by by¢ dobrym wzorcem, modelem takich
zachowan.m

Psychoterapeuta dla dziecka — jak go wybra¢?

zrédto: .psychologiadziecka.org

iedy terapia dziecka jest konieczna i czy jest to
metoda skuteczna w procesie leczenia dzieci

z zaburzen i trudnosci natury psychicznej?

W jaki spos6b wybraé psychoterapeute, ktory bedzie
w stanie poméc naszemu dziecku? Czy psychoterapia
dziecka zawsze musi odbywaé¢ sie w towarzystwie
czlonkéw rodziny, czy jest to wrecz nie wskazane?
Psychoterapia dzieci rézni sie nieco od psychoterapii
0s6b dorostych. Psychoterapeuta nie moze bowiem
w kontakcie z dzieckiem wykorzystywaé niektérych
technik, ktére wymagaja okreslonego poziomu rozwoju
poznawczego lub emocjonalnego. Nie znaczy to jednak,
Ze psychoterapia dzieci nie jest efektywna - rézne sa tyl-
ko metody w niej stosowane.

Podobnie jak w przypadku psychoterapii os6b doro-
stych, tak i w przypadku psychoterapii dzieciecej, wy-
rézniamy psychoterapie indywidualna oraz grupowa.
Dziecieca psychoterapia indywidualna, odbywa sie
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w pojedynke - przy kontakcie dziecka z terapeuta (bez
udzialu rodzicéw). Tak jak i u dorostych, podstawa le-
czenia jest nawigzanie wiezi miedzy terapeuta a dziec-
kiem i zdobycie zaufania dziecka. Poza rozmowami,
w kontakcie z dzieckiem, psychoterapeuta wykorzystuje
rowniez rézne formy zabawy, aktywnosci fizycznej
(np. rysowanie, Spiewanie, budowanie, odgrywanie rél
poprzez zabawki). Te elementy zabawy, pozwalaja psy-
choterapeucie zrozumieé¢ potrzeby dziecka, a dziecku
przepracowac swoje trudnosci i problemy. Dla 0séb po-
stronnych, sesja terapeutyczna z dzieckiem moze wy-
glada¢ jak zabawa, jednak w istocie, odbywa sie w trak-
cie sesji wazny proces zdrowienia.

Co dziecko zyskuje z psychoterapii?

Zauwazmy, ze dziecko nie przychodzi na psychoterapie,
gdyz pragnie rozwoju. Najczesciej, decyzja o skorzysta-
niu z pomocy psychoterapii, to decyzja rodzicow
i to najczesciej poprzedzona okresem bezsilnosci i braku
umiejetnoéci radzenia sobie z problemami dziecka
(np. moczeniem nocnym, depresja, atakami lekowymi,
fobig szkolng itd.). Dziecko nie jest wiec $wiadomym
uczestnikiem psychoterapii, ktéry ma poczucie, ze przy-
chodzi na psychoterapie dlatego, by lepiej radzi¢ sobie
ze swoimi trudnosciami. Dziecko jest w tym ukladzie
odbiorca sytuacji, co oczywiscie nie zmienia faktu,

zrodto: pixabay.com

Ze niesie ona ze soba wiele pozytywnych zmian dla
dziecka. W ramach psychoterapii dziecko uzyskuje
wsparcie, nabiera pewnosci siebie, uczy sie nowych
rozwiazan problemow i trudnosci z codziennego zycia,
zaczyna lepiej rozpoznawaé emocje swoje i innych.

Pomoc rodzicow w psychoterapii

Przy psychoterapii dzieci, szczeg6lnie wazna jest pomoc
rodzicow. Psychoterapeuta powinien rozmawiaé¢ z ro-
dzicami, informowa¢ ich o zmianach jakie przechodzi
dziecko, edukowa¢ rodzicéow jak z dzieckiem postepo-
wac i jak ich wlasne zachowanie wptywa na zachowanie
i emocje dziecka - tylko dzieki takiej wspdtpracy, psy-
choterapia dziecka moze przynies¢ trwale efekty.

Do pracy terapeutycznej z dzieémi, przygotowywani
sa psycholodzy dzieciecy i psychiatrzy ze specjalizacja
dziecieco - mlodziezowa. Zdarza sie tez, ze psychotera-
pia prowadzona jest przez psychoterapeute, ktéry zwy-
kle pracuje z dorostymi. Zanim zdecydujesz sie powie-
rzy¢ dziecko psychoterapeucie, dowiedz sig, jakie do-
$wiadczenia zwiazane z psychoterapia dziecka posiada,
oraz jakie szkolenia ukoriczyl i w jakiej orientacji psycho-
terapeutycznej pracuje. Pamietaj, ze jesli ty nie nabie-
rzesz zaufania do psychoterapeuty swojego dziecka,
to praca z dzieckiem moze nie by¢ efektywna. m
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