estezgn
odzicem

Drodzy Rodzice

W sytuacjach gdy niepo-
koi Panstwa zachowanie
dziecka, chcecie porozmawiaé
o dziecku i Waszych z nim
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Jestem Rodzicem

0 siebie zazdrosne?

Co moze zrobi¢ rodzic, by rodzefistwo nie bylo

SOSRodzice

zrodto: sosrodzice.pl

azdrosc¢ o rodzenistwo to jedna z najczesciej spo-

tykanych sytuacji w wiekszych rodzinach. Za-

réowno starsze, jak i mlodsze dziecko niejedno-
krotnie pragnie by¢ w centrum uwagi rodzicéw, a ko-
nieczno$¢ dzielenia sie mitoscia z siostrg lub bratem za-
czyna prowadzi¢ do rywalizacji, lekéw, frustracji, wyco-
fania, a nawet agresji. Od samych narodzin drugiego
dziecka nalezy wiec zadbaé, aby zadne z nich nie czulo
sie faworyzowane. Co dokladnie moze jeszcze zrobic¢
rodzic, aby rodzenistwo nie bylo o siebie zazdrosne?

Skad bierze sie zazdros¢ o rodzefistwo?

Dla dzieci, szczegélnie w wieku przedszkolnym oraz
wczesnoszkolnym rodzice sa calym $wiatem. Dzieci
wymagaja wiec nie tylko mitosci, ale i zainteresowania
czy codziennej uwagi. Jakikolwiek brak tych uczud,
zwlaszcza jesli skierowane sa one wobec rodzeristwa
moze sprawi¢, ze maluch zaczyna by¢ nieco zagubiony,
co prowadzi do zazdrosci. W wyniku tego, coraz cze-

Zrodto: tamze

sciej dochodzi do napie¢, kiétni oraz ciggtych rywalizacj,
ktére kierowane sa w strone rodzicow i rodzenistwa. Za-
zdrosna pociecha wykazuje nieche¢ do brata lub siostry,
lekcewazy obowigzki, a nawet potrafi uciec sie do bar-
dziej agresywnych rozwigzan. Przyczyny takiego zacho-
wania mogg miec¢ jednak rézne podioza. Oprécz braku
zainteresowania czy milosci rodzicéw, moze wystgpié
zazdroé¢ o uzdolnienia rodzeristwa, lepsze wyniki w na-
uce, czy wieksza iloé¢ znajomych. Dzieci potrafig tez by¢
zazdrosne o zabawki, ubrania, jedzenie badZz wlasng
przestrzen. Niektére pociechy denerwuja sie¢ réwniez,
kiedy dostrzegaja, ze rodzenistwo ma lepsze przywileje
lub mniej sie od niego wymaga. O ile jednorazowe epizo-
dy zazdrosci sa catkiem naturalnym zjawiskiem to juz
systematyczne okazywanie zawisci nierzadko doprowa-
dza nawet do patologicznych sytuacji i trwatych nieporo-
zumien w rodzinie.

Sposoby na fagodzenie zazdrosci wsrdéd rodzenistwa

(Cigg dalszy na stronie 3)
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Zazdro$¢ o rodzenistwo moze mie¢ charakter przejécio-
wy lub trwaly. Warto, aby rodzice potrafili jednak zata-
godzi¢ istniejace konflikty pomiedzy ukochanymi pocie-
chami.

Poswiecanie czasu dzieciom

Rodzice przede wszystkim musza sie staraé, aby zadne
z dzieci nie bylo zaniedbywane. Nalezy poswieci¢ taka
sama uwage, czas i zainteresowanie kazdemu malucho-
wi. Nawet, jeéli w domu jest noworodek to koniecznie
trzeba pamietad, zeby z druga pociecha réwniez nadal
sie bawié¢, wychodzi¢ na spacery czy rozmawiaé. Ponad-
to kazde z dzieci potrzebuje kontaktu z rodzicami sam
na sam, co pomoze jeszcze bardziej zacisna¢ wspdlne
wiezi. W takim przypadku mozna zostawi¢ drugiego
malucha pod opieka dziadkéw lub jednego z rodzicow.

Unikanie poréwnan

Poréwnania sa jedna z najgorszych rzeczy, ktére mozna
zrobi¢ rodzenstwu. Méwienie jednemu z dzieci, ze star-
sze/mlodsze jest w czyms$ lepsze, madrzejsze lub bar-
dziej zaradne powoduje, ze druga pociecha zaczyna sie
zniecheca¢ wobec siostry lub brata. Bez wzgledu
na to, jak maluch sie zachowa nie nalezy odwotywac¢ sie
przy tym do rodzenistwa. Kazdy z nas jest inny, ma od-
mienne talenty, zainteresowania i osobowos$¢, dlatego
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nie powinno si¢ tego w zaden spos6b podwazaé. Aby
zwrdci¢ dziecku uwage korzystniej powiedzie¢ wprost,
co zle robi i skupi¢ sie wylacznie na jego zachowaniu.
To, co w podobnej sytuacji robi jego brat lub siostra
w takim momencie nie ma zadnego znaczenia.

Rozmowy i interwencja w czasie klétni

Nawet jesli dzieci kt6ca sie z btahego powodu to nie na-
lezy pozostawi¢ ich samym sobie, bo kiedys moze sie
to skonczy¢ agresja ktorej$ ze strony. Koniecznie trzeba
wiec rozmawiaé¢ ze swoimi pociechami, jednoczesnie
probujac dojs¢ do porozumienia. Warto dowiedzie¢ sie,
jaki byl temat konfliktu, wystucha¢ zdania obydwu
stron, ale nie faworyzowaé przy tym zadnej. Jesli malu-
chy ochtona to najlepiej wspodlnie przedyskutowaé pro-
blem i zastanowic sie, co zrobi¢, aby nie dopusci¢ do po-
wtorki. Zazdros¢ jest catkowicie naturalnym zjawi-
skiem, ktére pojawia sie w relacjach w kazdym rodzen-
stwie. Chociaz nie da sie unikngé tego rodzaju sytuaciji,
to jednak mozna sprébowa¢ skutecznie je zalagodzic.
Rodzice powinni wiec zadbaé, aby neutralizowaé wszel-
kie konflikty oraz okazywac taka sama miloé¢ obojgu
dzieciom, bez faworyzowania. Tylko wtedy mozemy
liczy¢, ze maluchy przestana mie¢ powody do okazywa-
nia zazdrosci, dzigki czemu zaczng na siebie patrzeé
z wieksza czuloscia. m

u dzieci?

Co zrobi¢ z koszmarami i nocnymi lekami

B. Biatecka
psycholog

zrodto: bognabialecka.com

zy wiesz, ze 64-
73 % dzieci
przedszkolnych

i szkolnych miewa w
nocy koszmary? Co
gorsza, wielu rodzicéw
nie wie o tym. Wykaza-
ly to badania nad
dzie¢cmi holenderskimi
(Muris i inni 2001) oraz
australijskimi (Gordon
i inni 2007).

Dlaczego tak wiele
dzieci ma problemy ze
spaniem i dlaczego tak
wielu rodzicéw nie jest
tego Swiadomym? Po
czes$ci wynika to ze zwyczaju spania w osobnych poko-
jach i osobnych t6zkach. Pozostawione samo w pokoju
mate dziecko czeSciej przezywa koszmary i leki nocne

niz dziecko, ktére $pi
w towarzystwie rodzi-
cow lub rodzenstwa
(jak wykazuja badania
psychologa - Thomasa
Ollendick’a).  Jednak
nawet dzieci, ktore
$pia w jednym pokoju
z rodzicami miewaja
koszmary. Jest to cze-
$ciowo zwigzane z doj-
rzewaniem struktur w
moézgu, zatem w pew-
nej czesci - znika sa-
moistnie. Jednak nie
zrodto: tamze WANVEYLH

Warto na to zwrdéci¢ uwage, poniewaz problemy ze spa-
niem towarzysza zaburzeniom lekowym. Jesli zajmiemy

(Cigg dalszy na stronie 4)
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sie tym problemem w dziecifistwie, mozemy zaoszcze-
dzi¢ dziecku probleméw emocjonalnych w pézniejszym
zyciu.

Warto pamietaé, ze nawet dorosli niezbyt dobrze radza
sobie z lekami nocnymi - w sytuacji podwyzszonego
stresu budza sie czesto w nocy, cierpia na bezsennosc.
I to mimo tego, ze mamy swoje lata i z wieloma proble-
mami nauczyliSmy sie radzi¢. Co dopiero przezywa ma-
te dziecko, ktore jest na poczatku drogi?

By dobrze poradzi¢ sobie z lekiem nocnym dziecko po-
trzebuje szeregu umiejetnosci. Musi mie¢ rozwiniete po-
czucie czasu (Swiadomosé ,kiedy znéw zobacze ma-
me”), zdolnoé¢ panowania nad impulsami emocjonalny-
mi, zdolnoé¢ odrézniania snu od rzeczywistosci oraz
umiejetno$¢ racjonalnego wyperswadowania sobie le-
kéw podsuwanych przez wyobraznie. Np. w sytuacji
gdy w pétmroku pokoju widaé¢ ciemng plame, przypo-
minajacg Buke (lub innego potwora) dziecko potrafi so-

dzieci beda potrzebowaly wiecej Twojego wsparcia emo-
cjonalnego.

Prawidlowo oszacuj czas snu potrzebny dziecku. Dzieci
zmuszone do lezenia po ciemku mimo, ze nie chce im sie
jeszcze spaé czesciej cierpia na leki nocne. Dobrym roz-
wigzaniem jest pozwolenie dziecku by w porze snu mo-
glo sobie poogladaé (poczytad) ksigzeczke przy zapalo-
nej lampie i zgasi¢ ja gdy zasnie. Metoda ta wymaga
ustalenia regul i konsekwencji, tak by ,czas na ksiazecz-
ke” nie zmienit si¢ w ,,czas na totalne szaleristwo powia-
zane ze $ciganiem sie po pokoju”.

Unikaj filméw i historii, ktére moga dziecko przestra-
szy¢ - zwlaszcza przed snem. Dotyczy to takze np. ogla-
dania wiadomosci. Badania Paavonen i zespotu z r 2006
wykazaly, ze dzieci 5-6 letnie ogladajace nieprzeznaczo-
ne dla ich wieku programy telewizyjne przezywaja
czestsze i silniejsze leki i koszmary nocne.

bie powiedzie¢:
,To  wyglada
jak potwor, ale
to tylko stos
ubran na krze-
§le, nie musze
sie ba¢”. Wigk-
szoé¢  dzieci
nabywa takich
umiejetnosci
dopiero w wie-

ku 5-6 lat. i

Wnioski sa
oczywiste -
przestraszone
koszmarami
przedszkolaki
nie s3 w stanie
sobie poradzié
z  problemem,
starszym dzieciom warto poméc w wypracowaniu me-
tod na nocne leki.

Jak poméc dzieciom w radzeniu sobie z koszmarami?

Podchodz z rozwaga do porad wychowawczych zaleca-
jacych by w ogdle nie reagowac na nocne leki (np. meto-
da Ferbera) i zostawi¢ dziecko by sie wyplakalo. Pamie-
taj, ze nawet zwolennicy tych metod podkreslaja, iz nie
nadaja si¢ one dla niemowlat i dzieci z podwyzszonym
poziomem leku.

Koszmary nocne zaleza po czesci od poziomu stresu w
czasie dnia. Jesli dziecko ma wiele probleméw - ze szko-
la, przyjaciéimi itp. postaraj sie wypracowaé z nim spo-
soby na lepsze radzenie sobie z tymi problemami i co-
dziennymi obawami. Poprawi to jego sen. Pamietaj,
ze duze zmiany w zyciu - np. zmiana szkoly, przepro-
wadzka w nowe miejsce to duzy stres i w tym czasie

Zawsze  utul
i wycaluj dziec-
ko przed snem.
Fizyczne okaza-
nie czulosci po-
maga W spokoj-
niejszym  $nie
(dotyczy
Jto zwlaszcza
przedszkola-
kow, lecz takze
dla  starszych
dzieci  szkol-
nych bywa po-
mocne w szcze-
goblnie stresuja-
cych dniach).

Gdy dziecko ma
koszmar wyja-
$nij stanowczo,
zZe to nie jest prawda, ze nawet realistyczny koszmar jest
tylko snem. Dzieci uspokaja spokojna pewnos¢ siebie
rodzica. Nie ztos$¢ sie na dziecko, jesli przezywa nocne
leki, poczucie odrzucenia tylko je nasili. Zamiast tego
powiedz, ze rozumiesz jego lek i chwile poprzytulaj.
Cho¢ najlepszym sposobem jest pozosta¢ przy dziecku
dopoéki ponownie nie zasnie, wiekszos¢ rodzicéw sama
zasypia w 16zku dziecka (lub na podiodze koto t6zka),
wiec trudno mi to rozwigzanie doradzac.

Zrodto: pixabay.com

Umies¢ w pokoju dziecigcym lampke nocng. Zwrddécie
uwage, by miata fagodne, ciepte i bardzo stabe swiatto.

Naucz dziecko prostych technik relaksacyjnych. Np. gle-
bokiego oddychania. Nauke taka warto przeprowadzac
za dnia, by moglo umiejetnoé¢ wykorzystaé¢ w sytua-
¢ji stresu zaré6wno dziennego jak i leku nocnego. Naj-
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prostsza technika relaksacji oddechowej polega na wzie-
ciu szybkiego, glebokiego oddechu nosem i powolnego
wypuszczania powietrza ustami. Do nauki $wietnie stu-
za... rozwijane gwizdki na przyjecie. Takie gdzie do ust-
nika jest podiaczona zwinieta w spirale papierowa rur-
ka, rozwijajgca sie, gdy dmuchamy w gwizdek.

Kolejng technika, ktéra pomoze twojemu dziecku jest
przywolywanie wyobrazen szczescia, bezpieczenistwa i
odwagi. Gdy dziecko sie boi, zache¢ je do wyobrazania
sobie sytuacji, w ktorej jest szcze$liwe i ma wszystko
pod kontrola - np. ze bawi sie ze swoim psem. Mozna
zaczaé od opowiadania dziecku kroétkich historii z jego
zycia, przypominajacych takie momenty. Np.
~Przypomnij sobie, jak bylas u swojej przyjaciotki Stasi
i bawilyscie sie zwierzatkami. Ona miata kotki a ty pie-
ski i zabe. I kotki ciagle uciekaly, a zaba je gonita...” Opi-
suj te sytuacje, jakby$ opowiadal bajke, spokojnym, la-
godnym tonem glosu. Z czasem dziecko nauczy sie sa-
mo przywolywac te obrazy przed oczy. A nawet jesli nie

nauczy sie - przygotowane wczeéniej krétkie wesole
opowiadania z dzielnym dzieckiem w roli gléwnej bar-
dzo pomagaja w opanowaniu lekéw.

Wymysl historie, w ktérej protagonista (ulubiony fikcyj-
ny bohater twojego dziecka) pokonuje swoje nocne leki.
Technika ta zwana desensytyzacja przez opowiadanie
historii polega na pozwoleniu dziecku na pokonywanie
swych lekéw za pomoca matych krokéw. Na poczatku
opowiedz historyjke o protagoniscie, w ogoéle niebudza-
cg leku. Kolejnego dnia wprowadz do niej co$ ciut nie-
pokojacego. Jesli np. dziecku $nig sie zabdjcze pajaki,
wprowadz do historii matego niegroznego pajaczka,
ktéry trzyma sie z daleka od bohatera. Bohater boi sie
go, jednak stosuje opisane powyzej techniki i opanowuje
lek. Jesli widzisz, ze dziecko stucha z zainteresowaniem
- kolejnego dnia wprowadz wiekszego pajaka. I znéw
opowiedz, jak bohater sobie z nim radzi. W ten sposéb,
matymi krokami ,uodparniamy” dziecko na leki z kosz-
maru. m

Bledne koto trudnosci

Trudne dziecko czy trudna relacja z dzieckiem -

A. Kozak
psycholog

zrodto: czasdzieci.pl

systemie rodzinnym wszyscy oddzialuja na

siebie za pomoca sprzezen zwrotnych,

w ktorych zachowania poszczegolnych oséb
wzajemnie sie¢ wzmacniaja. Jesli wydaje sie nam,
ze mamy trudne dziecko, bo jest w trudnym okresie,
to warto przyjrzec¢ si¢ temu, co ta trudno$é moze nam
powiedzieé o naszej relacji i jaki my mamy wplyw na
pojawianie sie tej trudnosci.

~Moje dziecko jest trudne”; ,Ma wybuchowa osobo-
wos¢”; ,Ma niezly temperamencik”; ,Ciagle stawia
na swoim”; , To bedzie cud, jesli nie oszaleje przez moje-
go nastoletniego syna”. Te i podobne zdania padaja, kie-
dy podczas warsztatéw spotykamy sie z rodzicami na-
stolatkéw. Jest to oczywiécie informacja o tym, ze maja
oni w danym momencie trudng relacje z dzieckiem albo
ze jest im trudno by¢ z nim w relacji, jednak nawykowo
wydajg osad o tym, ze jest trudno, poniewaz ono jest
»trudne”. Kiedy méwimy, ze dziecko jest ,jakies” w sy-
tuacji, gdy mamy z nim trudng relacje, to tak jakbysmy
ustawiali je w roli winnego tego, co si¢ miedzy nami
dzieje. Ustawiamy je w roli odpowiedzialnego za nasza
bezsilnos¢ czy frustracje wynikajaca z tej relacji. Pozwala
nam to mysleé, ze gdyby bylo inne, to moglibysmy sie
porozumieé, ale nie dogadujemy sie, bo ma trudna oso-
bowosé.

Warto zauwazy¢, ze trudnosé¢ w jakiejkolwiek relacji
informuje nas o naszych niezaspokojonych potrzebach,
a nie o tym, ze ktos jest jakis. Moze to by¢ wiec wspania-
fa okazja do przyjrzenia si¢ temu, jak ta relacja wyglada,
jakie ma Zrédla i czego nawzajem potrzebujemy od sie-

Zrodto: pixabay.cor

bie, by bylo nam tatwiej, przyjemniej, by bliskos¢, zaufa-
nie i bezpieczeristwo miedzy nami byto naszym wspol-
nym udziatem.

(Cigg dalszy na stronie 6)
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zZrodio: pixabay.com

Zbieramy, co zasialiSmy

Jesli przyjrzymy sie teoriom, to dotrzemy do tego,
ze osobowo$¢ wyraza sie¢ w zachowaniu. Oznacza to,
Ze mozna ja obserwowad¢ m.in. przez to, w jaki sposéb
wchodzimy w relacje. Bez wchodzenia w zawitosci teorii
psychologicznych mozemy powiedzieé, ze osobowos¢
to charakterystyczny, wzglednie staly sposéb reagowa-
nia jednostki na Srodowisko spoteczno-przyrodnicze,
a takze sposob wchodzenia z nim w interakcje. Czyli
sposob wchodzenia w interakcje jest konsekwencja
wczesniejszych doswiadczen, jest wyuczony. Ten sposéb
reagowania to efekt oddzialywan réznych systemoéw,
jednak pierwszym, ktéry ma najwieksza moc oddziaty-
wania, jest rodzina pochodzenia.

W relacjach z rodzicami juz od wczesnego dzieciristwa
stajq sie wazne powtarzajqce sie sytuacje i wypowiedzi,
ktére moga byé akceptujgce lub odrzucajgce. Stajq sie
one pewnego rodzaju skryptem péiniejszych zachowari
dziecka

Relacje, ktérych dziecko doswiadcza w czasie swojego
rozwoju, ksztaltuja jego poczucie wlasnej wartosci i dzie-
ki nim rozwija si¢ osobowos$é. Osobowo$é rodzicow
i wzory, jakie przekazuja dziecku, ukierunkowuja jego
osobowos¢ - tworza zapis wzorcow, ktére poprzez
utrwalanie ugruntowuja sie i staja sie pewnego rodzaju
rysem w zachowaniu. Dziecko uczy sie przez obserwacje

zachowan waznych dla niego oséb. Uczy sie, jakie za-
chowania sa akceptowane, jakie karane, za jakie dostanie
uznanie, a jakie spowoduja, ze dostanie to, na czym mu
zalezy. W zwiazku z tym, kiedy jest male, dostosowuje
sie do otoczenia, gdyz jest od niego totalnie zalezne. Jed-
nak kiedy dorasta, podejmuje préoby wyrazenia siebie
w inny sposéb - czesto skrajnie r6zny od tego, jaki pre-
zentowalo wczesniej. By¢ moze dlatego czasami rodzice
moéwia: ,Mam wrazenie, jakby mi kto$ popsut dziecko”
lub ,Jakby mi kto$ podmienit céreczke, wczesniej byla
taka mila, a teraz buntuje si¢ i dyskutuje na kazdym kro-
ku”. To, czego doswiadczamy, gdy nasze dziecko staje
sie nastolatkiem, jest pewnego rodzaju zbiorem lub wy-
plata tego, w co zainwestowaliSmy wczeéniej. Konse-
kwencja naszych wczesniejszych interakcji. Trudne jest
to, ze zachowania nastolatka nabieraja na sile, gdyz
on zaczyna do$wiadczaé swojej niezaleznosci i autono-
mii, i faktycznie korzysta ze swojej sity, z ktérej nie ko-
rzystal, bedgc mltodszym i bardziej zaleznym od rodzica
dzieckiem. Jesli wcze$niej nie mogl sobie pozwolié
na odmowe, moze sie okazad, ze teraz zdecydowanie
czesciej 1 mocniej bedzie wyrazal swoéj sprzeciw. Jesli
wczesniej byl zalezny od opinii rodzica, moze teraz
twardo walczyé o swoja niezaleznos¢, gdyz jego zda-
niem musi ja sobie wyszarpa¢. Jesli wczeéniej jego zda-
nie nie bylo brane pod uwage i mial by¢ poslusznym
dzieckiem, moze teraz wypowiadaé postuszenstwo
wszedzie tam, gdzie da rade. Dzieci sg jak sprezyna -
im bardziej ja Sci$niesz, z tym wigksza sila odskoczy,
kiedy wypuscisz ja z reki.

Odtwarzanie scenariuszy

Mozemy patrze¢ na nastolatka jak na jednostke, ktéra
jest trudna, ale tez mozemy spojrzec¢ na jego zachowanie
jak na efekt trudnosci, z ktérymi boryka sie system ro-
dzinny. Jesli nastolatek ma trudnosci z wyrazaniem zlo-
Sci, to moze to by¢ informacja o tym, ze zlosci nie mozna
bylo w danej rodzinie wyrazaé, wiec brakuje mu wzorca
i eksperymentuje, tworzac nowy wzorzec, wprowadza-
jac rézne zachowania, ktére przychodza mu do glowy.
Jedli rodzic nie umie reagowac na zlos¢, poniewaz nie
ma dostepu do tej emocji w sobie lub sam nie byt uczo-
ny, ze mozna ja wyrazac i by¢ nadal w relacji, to trudno
mu bedzie reagowac na zlo$¢ dziecka. W ten sposob rela-
cja miedzy nimi staje sie trudna - brak wzorca utrudnia
zrozumienie, co dzieje sie z druga osoba, a brak zrozu-
mienia utrudnia porozumienie.

Innym przykladem moze by¢ sytuacja, w ktérej nastola-
tek unika rozmoéw z rodzicami, gdy napotyka trudnosci
i wchodzi w $wiat gier lub ,bezmy$lnie” przeglada In-
stagram. Mozemy postawi¢ hipoteze, ze w danej rodzi-
nie ogolnie trudno jest méwi¢ o stabosci lub o emocjach
albo ze funkcjonujacym wzorcem w rodzinie jest unika-
nie konfrontacji z problemami. Mozliwe, Ze mama przy-
zwyczaila sie do tego, ze jej maz znika, gdy pojawiaja sie
problemy, jednak kiedy widzi wycofanie swojego dziec-
ka, postrzega je jako ,trudnego w kontakcie nastolatka”,

(Cigg dalszy na stronie 7)
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do ktérego prébuje dotrze¢ za pomoca pretensji, ze ,za
duzo czasu spedza w Internecie i mégtby czasami zainte-
resowac sie tym, co w tym domu czuja inni”. Rodzina to
system, ktéry wzajemnie na siebie oddziatuje. Kazdy ma
swoja role, ale tez wazne zadanie do spelnienia w tym
systemie - czasami to zadanie jest nieu$wiadomione.
W relacjach z rodzicami juz od wczesnego dziecifistwa
staja sie wazne powtarzajace sie sytuacje i wypowiedzi,
ktore mogg by¢ akceptujace lub odrzucajgce. Dla dziecka
rodzic jest wyrocznig, ktéra zapisuje w jego mozgu in-
formacje, w ktére wierzy i ktére staja si¢ pewnego rodza-
ju skryptem jego pdzniejszych zachowan. Jesli np. dziec-

skutkiem. Nastepuje eskalacja zachowann w postaci
wzmacniajacych sie cykli.

Przykladem moze by¢ sytuacja, w ktdrej rodzic jest roz-
drazniony i krzyczy na dziecko, poniewaz jego zdaniem
zaniedbuje swoje obowiazki, ,ma w nosie to, co dzieje
sie woko! niego i jest niewdziecznym, roszczeniowym
dzieciakiem”, dziecko za$ nie wykonuje narzuconych
mu obowiazkéw, gdyz, jak twierdzi, ,rodzic tylko sie
drze i jest wiecznie niezadowolony, wiec nie ma znacze-
nia, co zrobi i tak bedzie wrzask”. Rozdrazniony nastola-
tek szuka ujscia dla swojej frustracji w grach i spedza tak

caly wieczoér, co z kolei irytuje

Zrodto: pixabay.com

ko od najmtodszych lat styszy, ze ,sa z nim tylko proble-
my” lub ,ze zachowuje si¢ nieodpowiedzialnie”, to jest
bardzo prawdopodobne, ze bedzie zachowywalo sie
zgodnie z tym zapisem i bedzie wywolywalo klopoty,
kiedy tylko bedzie mialo do tego okazje. Mozna wigc
spojrze¢ na zachowania nastolatka jak na realizacje tego
zapisu stajacego sie dla niego scenariuszem, ktéry od-
grywa w relacji z rodzicem.

Rodzinny krag oddzialywan

W rodzinie kazda osoba ma wlasna indywidualnos¢,
a jednoczesnie niejako nosi w sobie §lady calego syste-
mu. Systemowe ujecie rodziny przyjmuje przyczyno-
wos¢ cyrkularng, traktowang jako proces kotowy, bez
widocznego poczatku i konca. Czlonkowie rodziny od-
dziatuja na siebie za pomoca sprzezen zwrotnych, w kt6-
rych zachowania os6b wzajemnie si¢ wzmacniajg. Trud-
no ustali¢, czyje zachowanie bylo przyczyna, a czyje

rodzica, ktéry uwaza to za
marnowanie czasu i wyrzuca
dziecku, ze jest leniwe
i, w zyciu do niczego nie doj-
dzie”. Cyrkularnosé charakte-
ryzuje sposob, w jaki dokonu-
ja sie interakcje. Miedzy wej-
Sciem a wyjsciem systemu
dokonuje sie gra sprzezen
zwrotnych, w ktérej elementy
wzajemnie na siebie oddzia-
tuja. Inaczej moéwiac, relacje
miedzy elementami nigdy nie
sa jednostronne. Zgodnie
z tym zalozeniem rodzice
oddzialuja na siebie nawza-
jem, kazde z nich w interakcji
oddzialuje na dziecko, a ono
z kolei swoim zachowaniem
wplywa na rodzicow. W za-
sadzie trudno jest wyznaczy¢
poczatek czy koniec tych cy-
§ kli. Warto jednak zauwazyd,
Ze moga one tworzy¢ kolejne,
| z coraz wieksza sila i zakre-
1 sem, rozprzestrzeniajac sie

jak kola na tafli jeziora po
wrzuceniu do niego kamienia. Samo przejscie z roli ma-
tego dziecka do roli nastolatka, od ktérego rodzice wy-
magaja innej postawy, uruchamia cykl zmian - te zmia-
ny potrzebuja naszej uwaznosci, cierpliwosci i czutosci,
gdyz dotykaja kazdego czlonka rodziny. Jesli wiec
w danym momencie wydaje si¢ nam, ze mamy trudne
dziecko, bo jest w trudnym okresie, to moze warto przyj-
rze¢ sie temu, co ta trudno$¢ moze nam powiedzieé
0 naszej relacji i zaobserwowac cykle, w ktére wchodzi-
my. Nastolatek jako osoba, ktora ksztalttuje swoja dojrza-
tos¢, moze nie mie¢ wgladu w to, co sie dzieje. Rodzic
jako ten, ktéry ma wieksza mozliwos¢é wgladu, zaczaé
analizowaé¢ swoje zachowania w cyklu i decydowaé
o tym, jakie zachowanie zmieni, o co waznego dla siebie
zadba w inny sposoéb, by przerwac cykl, ktory jest trud-
ny lub ranigcy. W zasadzie nie ma znaczenia, w ktérym
momencie si¢ zacznie - wazne, zeby dokonaé¢ zmiany
i poméc dziecku wyjé¢ z btednego kota trudnosci, ktére
sg wspolnym udzialem w relacji. m
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Jestem Rodzicem

12 rad dla bezradnego rodzica

A. Kozimor-Cyganik
zrodto: edurada.pl

rogi Rodzicu! Jak czesto trafiasz na bariery
w komunikacji ze swoim dzieckiem? Masz

czasem wrazenie, ze nadajecie na zupelnie

innych falach? Jesli tak, proponujemy 12 praktycznych
rad, ktére na pewno pozytywnie wplyna na jakosé Wa-

szych
1.

2.

relacji.

Stluchaj uwaznie tego, co Twoje dziecko méwi, nie
przerywaj mu.

Gdy Twoje dziecko moéwi, staraj sie zrozumied,
coto dla niego znaczy, jakie emocje ujawnia,
co w tej chwili przezywa.

Nie wykorzystuj czasu wypowiedz dziecka
do przygotowania wlasnej riposty.

Kiedy wyrazasz to, co myslisz, czujesz albo zrobi-
tes, moéw ja, zamiast uzywac stéw: ty, oni, ludzie,
sig robi. Pokaz, co Ty czujesz w tym momencie, nie
uogodlniaj.

Unikaj zadawania pytan do czasu, kiedy napraw-
de potrzebujesz informacji albo chcesz co$ wie-
dzie¢. Czesto pytania sa sposobem na stwierdze-
nie czego$ i przerzucanie na dziecko odpowie-
dzialnosci za to stwierdzenie: np. Czy nie czas zro-
bi¢ przerwe? zamiast: Mysle, zZe czas zrobi¢ przerwe
albo Zmeczytem sie, potrzebuje odpoczynku.

Unikaj niedocenienia (lekcewazenia) dziecka lub
siebie, jako rodzica. Chodzi tu o takie zachowanie
sie w procesie porozumiewa-
nia sie, jakby to, co myslisz
lub czujesz, bylo wazniejsze
niz to, co myséli i czuje Twoje
dziecko albo  odwrotnie:
o obnizanie znaczenia same-
go siebie i takie zachowanie,
jakby to dziecko bylo waz-
niejsze. Uczucia obu stron sa
bardzo istotne.

Nie wyreczaj. Wyreczenie
jest robieniem (np. moéwie-
niem) za dziecko czegos, co |
moze wykona¢ samo, np.
przypomnij sobie, jak cie iry-
towato, gdy twoja ciocia lub
mama odpowiadaly na pyta-
nia kierowane do ciebie.
Unikaj interpretowania. In- l ‘

10.

11.

12.

terpretowanie ma miejsce wtedy, gdy moéwisz
dziecku, dlaczego tak si¢ zachowuje, co powoduje,
ze tak mys$li, czuje. Np. Jestes osobg nastawiong agre-
sywnie zamiast: Zauwazytem, ze kldcisz sig i nie zga-
dzasz z wigkszoscig tego, co mowie i trudno mi rozma-
wiac z tobg.

Istnieje réznica miedzy myélami i uczuciami.
Np. Czuje, ze sig mylisz (ocena, ze kto$ sie myli, jest
my$la, a nie uczuciem). Stowa ,,czuje” uzywaj tyl-
ko woéweczas, gdy wyrazasz uczucie.

Unikaj przesadnych okreélen, takich jak: zawsze,
nigdy, niemozliwe, niewiarygodne. Uzywa sie ich
glownie dla unikniecia problemu lub odpowie-
dzialnosci za swoje zachowanie.

Unikaj okreélerr obnizajacych pewnos$é wypowie-
dzi, takich jak: moze mozna by sqdzié, mozna by po-
wiedzie¢. Uzywaj ich tylko wtedy, kiedy naprawde
nie jeste$ czego$ pewien. Takie stowa sa réwniez
sposobem unikania odpowiedzialnosci za to, co
sie mowi. Inne stowo - sprébuje - jest czesto uzywa-
ne zamiast nie zrobig tego.

Wez odpowiedzialnos¢ za to, co czujesz, myslisz
iza to, jak si¢ zachowujesz. Nie méw: Sprawiasz,
Ze jestem smutny, bo w ten sposéb przerzucasz od-
powiedzialnoé¢ za swoje uczucia na dziecko.
Moéw: Jestem smutny, poniewaz....m
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