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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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Autyzm dzieciecy i jego objawy

Pomystowi Rodzice
zrédto: pomyslowirodzice.pl

zrodto: tamze

Kazde dziecko jest inne i wyjatkowe. Dzieci tak, jak
i my dorosli majg rézne charaktery, temperamenty.
Niektére maluszki sa spokojne, inne nie daja wy-
tchnaé¢ swoim opiekunom. Rodzice uwaznie obser-
wujg swoje pociechy, wiedzg, co jest im aktualnie
potrzebne, maja swoje sprawdzone sposoby na boél
brzuszka czy ukojenie ptaczu maluszka lub rozbu-
dzenie u niego ciekawosci §wiata. Rodzice czesto za-
daja sobie pytanie:

»Czy moje dziecko prawidlowo sie rozwija?”.

Obserwuja dziecko, poréwnuja ich rozwéj wg ogdl-
nie przyjetych skal rozwojowych, a takze poréwnuja
z innymi dzie¢mi w ich wieku. Zdarza sie, ze rodzi-
ce niepokoja sie, ze ich maluszek jeszcze nie moéwi,

arodziny dziecka to najpiekniejszy czas dla

$wiezo upieczonych rodzicéw. Juz od dnia na-

rodzin dziecka mama i tata bacznie przyglada-
ja sie swojemu malenistwu. Pierwszy usmiech, pierwszy
zabek czy pierwszy krok sa dla nich niczym niezwykty
prezent od losu. Rodzice z niecierpliwoécia czekaja na
najpiekniejsze stowa maluszka ,Mama i Tata”. Troskli-
wie opiekuja sie dzie¢mi, dbaja o ich dobre samopoczu-
cie i komfort. Rodzice podejmuja wiele decyzji dotycza-
cych zdrowia ibezpieczeristwa maluszka. Dokonuja
wielu wyboréw odnosnie diety maluszka, odpowiedniej
pielegnacji czy zakupu ubranek, zabawek, wézka. Ro-
dzicielstwo nie jest fatwe, ale usmiech dziecka i jego ra-
dosne gaworzenie sprawiaja, ze rodzice zapominaja
o calym $wiecie.

nie siada, nie chodzi, adziecko sasiadki lub kolegi
z pracy juz to potrafi. Nie zawsze powinniémy sie mar-
twié, poniewaz dzieci rozwijaja sie w swoim tempie, a nie
wszystkie maluszki rozwijaja sie , ksiazkowo”.

To, ze nasza pociecha wykonuje co$ pézniej czy wcze-
$niej, niz jego rowiesnicy, nie znaczy, ze szkrab sie Zle
rozwija lub ze bedzie mialo w przyszlosci problemy ze
zdrowiem czy z nauka. Co zatem powinno rodzicéw za-
niepokoi¢? W telewizji, radiu, prasie i Internecie juz od
kilku lat mozna ustysze¢ o zaburzeniach ze spektrum au-
tyzmu czy Zespole Aspergera. Niektére objawy auty-
zmu i zachowania u dziecka powinny wzbudzi¢ szcze-
g6lna czujnos¢ rodzicow.

(Cigg dalszy na stronie 2)




Jestem Rodzicem

Zrodto: tamze

Autyzm objawy

. Jednym z pierwszych niepokojacych sygna-
16w u matego dziecka jest to, ze nie gaworzy. Gaworze-
nie jest to powtarzanie dzwiekéw, ktére dziecko zasty-
szy z najblizszego otoczenia i pojawia si¢ ok. 6-tego mie-
sigca zycia. Maluszki w tym czasie powinny prychac,
parskac i powtarzac sylaby: ma - ma..., ba - ba..., ta - ta...,
la - la... Dziecko, ktére koniczy 12 miesiecy reaguje na
proste polecenia dorostych, wymawia rézne dzwieki ze
zréznicowang intonacjg przypominajaca mowe, a takze
wymawia pierwsze slowa tj. ,mama”, ,tata” lub
,baba”. Szkraby wydaja okrzyki przypominajace za-
chwyt ,och”, ,ach”. Dzieci moga nazywac juz osoby,
przedmioty ze swojego otoczenia lub nazywac zwierze-
ta, wiec kolejnym z niepokojacych objawoéw jest to, ze
nasza pociecha mimo skoniczonych 2 lat nie méwi ani
jednego stowa oraz nie sklada ich w pary.

. Maluszki to mali odkrywcy, eksploruja najbliz-
sze im otoczenie, wskazuja palcem interesujace je przed-
mioty, poniewaz s3 ciekawe Swiata. Jezeli u dziecka
opiekunowie nie zauwazajg charakterystycznego wska-
zywania palcem, to takze powinno wzbudzi¢ czuj-
no$¢ mamy itaty. Rodzice pokazujac dzieciom S$wiat
czesto czule moéwia do niego powtarzajac jego imie.
Brak reakcji maluszka na swoje imie cho¢ styszy ono in-
ne dzwieki plynace z otoczenia takze moze wydawac
sie mocno niepokojace. Zdarza sie, ze dziecko, ktére ga-
worzylo i méwilo proste stowa nagle traci zdolnosci je-
zykowe lub spoteczne. Nie interesuje sie ludZmi, nie
zwraca na nich uwagi. W takiej sytuacji urodzica po-
winna zapali¢ sie lampka alarmowa, ze co$ niepokojace-
go dzieje sie z jego dzieckiem i warto skonsultowac owe
zachowania z lekarzem pediatrg, ktéry powinien wska-
zac czy te objawy moga wskazywac chorobe autyzm.
Rodzice powinni zwréci¢ uwage takze na inne niepoko-
jace objawy takie jak staby kontakt wzrokowy
z dzieckiem. Kiedy nasz maluszek nie jest zainteresowa-
ny tym, co rodzice mu pokazuja np. zabawki, grzechot-
ki czy pluszaki oraz nie reaguje na mimike twarzy. Jesli
nasz maluszek nie reaguje na dzwieki z otoczenia lub
glos rodzica takze powinno skloni¢ rodzica do wizyty
u lekarza pediatry.

o Kolejne objawy spektrum autyzmu - autyzm
ijedna zjego oznak moze by¢ tez ,dziwna zabawa”. Zda-
rza sig, ze dziecko, cho¢ ma duzo zabawek, to nie potrafi
sie¢ nimi bawi¢ lub odwrotnie bawi sie nimi, ale w inny
specyficzny sposéb. Dzieci nie umieja bawié¢ sie
w zabawy tematyczne tj. karmienie misia czy usypianie
lalki. Zabawa klockami ogranicza si¢ do ukladania ich
w takie same szeregi, a zabawa autkiem sprowadza sie
do krecenia koétkami. Dziecko moze takze bawié sie
przedmiotami, ktére nie sg zabawkami w dziwny sposéb
np. wprowadza je w ruch obrotowy lub uklada zawsze
w ten sam sposob. Niektore dzieci z autyzmem sg bardzo
przywiazane do jednej zabawki lub przedmiotu.

o Kolejnym symptomem, ktéry powinien wzbu-
dzi¢ obawe rodzicéw jest brak uémiechu oraz brak eks-
presyjnej mimiki na twarzy dziecka, ktére wyglada tak,
jakby w ogoéle nie przezywalo emocji. Twarz szkraba
przypomina bardziej ,porcelanowa lalke”, niz malego
dziecka. Maluch moze takze nie reagowac, gdy bliska mu
osoba jest smutna, placze, a kiedy jemu stanie si¢ co$ zle-
go np. przewrdci sie, zrani nie domaga sie ukojenia
w ramionach rodzicéw. Nalezy tez zwréci¢ uwage na
dziwne ruchy dziecka, ktére wielokrotnie powtarza. Ma-
luszek moze przykladowo macha¢ raczkami czy kreci¢
sie w kotko.

Wymienione powyzej objawy moga wskazywaé¢ na au-
tyzm.

Jedno =z pojedynczych symptoméw iobjawéw auty-
zmu nie musi oznacza¢ tego, ze dziecko moze mie¢ zabu-
rzenia ze spektrum autyzmu, moze to by¢ problem
z mowa np. opdzniony rozwdj mowy u dziecka, proble-
my ze sluchem lub ze wzrokiem dziecka. Kilka
z wymienionych objawéw u matego dziecka w wieku do
3 lata powinno wzbudzi¢ niepokdj i czujnos¢ rodzicow.
Rozpoznanie zaburzen ze spektrum autyzmu trwa dlugo
i nie dokonuje jej tylko jeden lekarz. Dziecko powinno zo-
sta¢ rzetelnie przebadane testami diagnostycznymi. Jed-
nak, nim zostanie wydana ostateczna diagnoza, nalezy
wykonaé badania sluchu, wzroku, czy tez badanie inte-
gracji sensorycznej, aby wyeliminowac¢ inne zaburzenia.
Rodzice w celu jak najszybszej interwencji powinni zglo-
si¢ sie do specjalistycznego osrodka diagnozujacego au-
tyzm i jego objawy lub poradni z prosba o ocene rozwoju
dziecka tj. osrodek wczesnej interwencji (OWI), poradnia

dla o0s6b zautyzmem, poradnia psychologiczno-
pedagogiczna (PPP) oraz punkty diagnostyczno-
konsultacyjne = dzialajace = przy  stowarzyszeniach

i fundacjach zajmujacych sie wspieraniem oséb niepetno-
sprawnych i ich rodzin.

Rodzice dla wlasnego spokoju i dobra maluszka powinni
sprawdzié, czy dziecko rozwija sie prawidlowo, aby méc
rozpoznaé autyzm ijego objawy, a w razie rozpoznania
zaburzenia ze spektrum autyzmu jak najszybciej uzyskac
odpowiednia pomoc dla dziecka.m
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Wychowanie przez akceptacje psycholog
Zrodto: czasdzieci.pl

bawiamy sie, ze akceptujac dzieci, rozleniwi-
O my je, sprawimy, ze nie beda sie uczy¢ i roz-
wija¢, ale osiada na laurach. Czy brak akcep-
tacji rzeczywiScie wspiera rozw6j? A moze jest doklad-
nie odwrotnie? O tym, na czym polega akceptujaca po-
stawa wobec dziecka i jak sie jej wuczyé -

moéwi Agnieszka Stein.
Rozmawia: Malgorzata Stanczyk

Malgorzata Stanczyk: Czy wiek dzieci wplywa na to,
jak bardzo jestemy sklonni je akceptowaé?

Agnieszka Stein: Bardzo. Czesto stysze, jak rodzice mo-
wia: ,Mysmy bardzo dlugo akceptowali to, jak nasze
dziecko reaguje, ale teraz jest juz duze, wiec chyba diuzej
nie mozemy”. I to wynika z autentycznej troski, z leku,
obaw, czasem tez ze zmeczenia. Stoi za tym przekona-
nie, Ze rozw06j ma swdj progres, ktéry powinien nastepo-
waé w okreslonym tempie. Gdy ten postep sie nie poja-
wia zgodnie z oczekiwaniami, rodzice zaczynaja sie nie-
pokoié. Dodatkowo, w naszej kulturze wspieranie w roz-
woju kojarzy sie nam z brakiem akceptacji. Myslimy cze-
sto, ze akceptowanie czego$ oznacza, ze zgadzamy sie na
to albo, ze nic z tym nie robimy.

Obawiamy sie, ze zaakceptowanie czego$ moze zaowo-
cowaé tym, ze to pozostanie takie, jakie jest i rozwdj
nie bedzie postepowal?

Tak i to nie dotyczy tylko dzieci. Réwniez dorosli majg
takie obawy, ze kiedy beda akceptowac siebie, to nie be-
da sie niczego uczy¢, rozwijaé, rozleniwia sie, osiagda na
laurach. Kiedy rodzice widza dziecko robiace cos, czego
ich zdaniem robic nie powinno, bo jest juz na to za duze
albo inne dzieci w jego wieku juz tak nie robia, zaczynaja
odczuwaé napiecie, niepokdj i pojawia sie w nich cheé

kontroli zachowania. Napiecie zazwyczaj nie wspiera
rozwoju, bo tworzy tylko oczekiwanie.

A akceptacja?

Akceptacja to sytuacja, w ktérej bardziej skupiamy sie na
tym, jak dziecko wesprze¢, a przede wszystkim, jak zro-
zumie¢, co sie dzieje. Zanim zaczniemy co$ zmieniac,
albo sprawdzaé, czy to w ogdle da si¢ zmieni¢, warto
najpierw przyjrzec sie temu, jak to wyglada. Akceptacja
bardzo kojarzy mi sie z przyjeciem na poczatek do wia-
domosci, jak na ten moment sprawy sie maja, jak wygla-
da rzeczywistos¢. Na dodatek, rzeczywistos¢, ktoéra ob-
serwujemy, to jest juz czas przeszly. To, co dziecko wia-
$nie robi, juz si¢ wydarzyto. Mamy wplyw na to, co sie
wydarzy w przysztosci i mozemy podjaé¢ dziatania, ktére
beda dziecko wspierag, ale nie zmienimy tego, co juz sie
stato.

Jak wspieraé zmiane?

Powolutku. Czesto chcac wprowadzi¢ jaka$ zmiane, za-
czynamy dziala¢ szybko, juz teraz, oczekujac natychmia-
stowych rezultatéw. Akceptacja jest zwigzana ze zwal-
nianiem, czyli z tym, ze nawet dazac do konkretnych
efektow, bierze sie pod uwage czas, jaki zajmuje ich uzy-
skanie. Czesto o tym rozmawiam z rodzicami, ktérzy do
mnie przychodza. Méwie im: ,Stuchajcie, wasze idee na
temat tego, czego byscie chcieli dla dziecka, sa bardzo
sensowne, ale rama czasowa, ktéra przyjeliscie na te sy-
tuacje, jest nierealistyczna”.

A jaka rame czasowa przyjmuja rodzice?
Oczekuja, ze dziecko juz od jutra zacznie co$ robi¢ ina-
czej. Na przyklad: przestanie gryzé, bi¢ albo zacznie od-
rabiac lekcje. To taka nadzieja, ze wréca z konsultacji do
domu i on juz dzisiaj te lekcje odrobi, albo juz sie w ten
sposob nie bedzie wiecej do nas odzywatl.

A jaka rama rama czasowa jest realistyczna?
Zwykle okazuje sig, ze zmiana zachowan i to, by dziecko

nauczylo sie nowych strategii, bylo na nie gotowe roz-
wojowo i zaczelo sobie radzi¢ w sposob oczekiwany
przez rodzicéw, zajmuje kilka lat. Gdy rozmawiamy
o jakim$ klopocie, ja lubie nazywac to - na podstawie
mojej wiedzy na temat rozwoju, mozemy spodziewac
sie, ze za kilka lat tego klopotu, tej trudnosci juz nie be-
dzie. Ale nie jutro...

Jak sobie poradzi¢ z informacja, ze to, czego potrzebu-
(Cigg dalszy na stronie 4)
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jemy, oczekujemy, pragniemy, bedzie dostepne dopie-
ro za kilka lat?

Akceptacja daje nam narzedzia do bycia w kontakcie
z rzeczywistoécig. Daje nam opcje zadawania pytan, np.:
»Skoro tak wyglada nasza rzeczywistos¢, to jak mozemy
najlepiej sobie w niej radzi¢?”. Mam na mysli ukierunko-
wanie uwagi na to, co my, dorosli, mozemy zrobi¢ w tej
sytuacji, w ktorej jesteSmy. Warto szukaé tego, co miesci
sie w zakresie naszych mozliwosci, bo nie wszystko, co
chcielibyémy zrobi¢ jest mozliwe. Niektdre rzeczy sa
bardzo trudne. Sama akceptacja jest trudna.

A jakie dzialania mozemy podja¢ w sytuacji, gdy na
zmiane w zachowaniu dziecka przyjdzie poczekaé kil-
ka lat?

Moge zaakceptowacé to, ze moje dziecko sobie z czyms$
nie radzi, dzieki czemu

Jestem Rodzicem

W akceptacji dziecka pomaga przekonanie, Ze to, co robi
i jak sobie radzi, jest najlepszq dostepng mu strategig,
Ze ono sie stara, prébuje, ze jemu tez zalezy. Brak ak-
ceptacji karmi sie czesto takq myslg, Ze dziecko mogto-
by postarac sie zrobié cos inaczej

Bo dzieci bardzo chca spelnia¢ oczekiwania waznych
doroslych...

To sie zdarza takze wtedy, gdy rodzice nie wyrazaja
swojego oczekiwania. Bywa, ze samo dziecko ma pra-
gnienie zmiany, z ktérego rodzi sie napiecie. Nie wystar-
czy wtedy brak oczekiwania ze strony rodzicéw. Po-
trzebne jest takze zaopiekowanie sie pragnieniem dziec-
ka, tym ze ono czego$ by chcialo, ze trudno mu zaakcep-
towac fakt, ze to jest poza jego zasiegiem, ze czesto nie
wystarczy chcie¢ co$ zmienié, zeby by¢ w stanie to zro-
bic.

zmniejsze napigcie wo-
kot danej sytuacji w mo-
im domu. Warto jednak
zaakceptowaé takze to,
ze skoro ta sytuacja bu-
dzita we mnie i w naszej |}
rodzinie napiecie przez
ostatnie kilka miesiecy
lub lat, to prawdopodob-
nie nie zmieni sie z dnia [=
na dzien.

Czyli z jednej strony
akceptuje i przyjmuje

- —

I tu dochodzimy do tema-
tu dzieciecej samoakcepta-
cji. Czym ona jest?
Mysle, ze warto dokonaé
rozréznienia pomiedzy
samoakceptacja
i samooceng, bo to dwie
rézne rzeczy. Samoocena to
: = ocena, okreslanie siebie:
‘ Pl jaka jestem, w czym jestem
e Jdobra, co potrafie, jakie
ISTo e coynll mam zalety i kompetencje,
jak wypadam na tle innych

< .':’p. ot

“Zrodlo:

do wiadomosci stan, w

jakim jesteSmy w danej chwili, a z drugiej strony to, ze
jest mi trudno.

Tak. Akceptuje to, ze méj sposéb przezywania tej sytu-
acji nie jest zalezny tylko od moich checi i decyzji, ale tez
od moich mozliwosci.

Co daje taka postawa?

Na nieakceptowanie rzeczywistosci, czyli na walke i silo-
wanie sie z rzeczami, ktérych nie da sie zmieni¢, zuzy-
wamy bardzo duzo energii. To tak, jakby kto$ staral sie
calymi dniami przepchnaé¢ betonowa $ciane, ktoéra stoi
obok. Skad miatby mie¢ energie na inne rzeczy, skoro
caly czas przepycha? Juz samo to, ze przestaniemy wkia-
dac energie w to, czego nie da si¢ zmieni¢, wnosi zmia-
ne. Drugi wazny temat dotyczy tego, co nasz brak akcep-
tacji robi naszej relacji i jak wplywa na to, jak dziecko
odbiera siebie. Wyobrazmy sobie, ze ono, zgodnie z tym,
co powiedzialtam wczeéniej o rozwoju, nie jest w stanie
zmieni¢ tych rzeczy, z ktérymi jest nam trudno, nie ma
pojecia, co z tym zrobi¢, a widzi, jak nam jest Zle
w zwigzku z jego zachowaniem. Bywa, zZe i dzieci zaczy-
naja wtedy wklada¢ swoja energie w to, co w danej
chwili nie moze ulec zmianie.

ludzi. Natomiast samoakceptacja polega na tym, ze
przyjmuje siebie do wiadomosci taka, jaka jestem, nie
skupiajac sie na odnoszeniu sie do tego, jak to, jaka je-
stem, ma sie do zewnetrznych punktéw odniesienia czy
standardéw. Dorosli bardzo czesto spodziewaja sie, ze
wspierajace i karmiace dla dziecka bedzie skoncentro-
wanie sie¢ w komunikacji z nim na tym, co mu wychodzi,
co robi dobrze, co powoduje, ze jest zadowolone z siebie.
Tymczasem, te rzeczy maja niewiele wspélnego z samo-
akceptacja. Owszem, jak czlowiek siebie akceptuje, to ma
bardzo duza szanse by¢ zadowolony z siebie i czu¢ sie
ze soba dobrze. Jednak zadowolenie z wiasnych kompe-
tencji i sukceséw nie prowadzi do samoakceptacji.

Jak wiec wspieraé¢ dziecko w samoakceptacji?
Akceptujac je. Dbajac o jego dobrostan fizyczny i emo-
cjonalny. To, na ile jesteSmy w stanie siebie akceptowac
i patrze¢ na siebie zyczliwym okiem jest zwigzane z na-
sza rownowaga emocjonalna. Samoakceptacja, ktéra jest
bliska znaczeniowo poczuciu wiasnej wartosci, jest nam
dostepna wtedy, gdy czujemy sie dobrze w swojej glo-
wie i w swoim ciele. Kiedy jestesmy w dobrostanie, to
o wiele latwiej jest nam mysle¢ o sobie w tagodny spo-
(Cigg dalszy na stronie 5)
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sOb. Natomiast, kiedy jesteémy w nieréwnowadze,
w trybie walki, to nie akceptujemy siebie, chcemy si¢
zmieniad, jest nam Zle. To taki stan, w ktérym jesteSmy
nastawieni na szybka zmiane, wymagajaca duzej mobili-
zacji energii. Wobec tego wszystkie narzedzia zwigzane
z dbaniem o dobrostan, w ktére wyposazymy dzieci,
wspierac je beda takze w samoakceptacji.

Wréémy jeszcze do trudnosci z akceptacja naszych
dzieci. Rodzice czesto mowia: ,Alez ja go akceptuje,
ale nie moge zaakceptowaé jego zachowan, np. tego,
jak odnosi sie do mnie albo tego, ze si¢ nie uczy”.
Wrécitabym do znaczenia stowa akceptacja: co to zna-
czy, kiedy ktos méwi, ze kogo$ nie akceptuje? Powie-
dzialabym tak: Jezeli akceptacja oznacza przyjecie do
wiadomosci rzeczywistosci, to czy mozesz przyja¢ do
wiadomosci, ze zachowanie dziecka juz si¢ wydarzylo,
nie da sie tego cofnac?

Rodzic odpowiada: ,Moge, ale nie mam zgody na to,
zeby to sie nie wydarzylo ponownie”.

Jezeli nie mamy zgody na to, zeby dziecko poktécito sie
z kolegg, to jedynym sposobem jest trzymac je w domu.
Wiaze sie to z nielatwym pytaniem o to, jak wiele razy
trzeba prébowac¢ nie mie¢ zgody, zeby zobaczy¢, ze to

wieloletni, niezalezny od tego, co zrobimy w ciagu naj-
blizszych pieciu minut. W naszej kulturze panuje prze-
konanie o niezwyklej wartosci i waznosci matych rzeczy.
One sa rzeczywiscie wazne wtedy, gdy dotycza bezpie-
czenstwa. Wtedy po prostu trzeba dziecka pilnowad.
Rozmowa i samo oczekiwanie nie zagwarantuja,
ze dziecko czego$ nie zrobi. Nie tlumaczy sie dziecku,
ze lekarstw nie mozna jes¢, jak cukierkéw, tylko zamyka
sie apteczke na klucz.

To dotyczy mlodszych dzieci. A co ze starszymi?

Kiedy mysle o dziecku szkolnym, to zastanawiam sie, co
mialoby by¢ na tyle niebezpieczne, ze trzeba byloby to
dziecku uniemozliwié. Nieuniknione jest akceptowanie
tego, ze nasz wplyw na to dorastajace dziecko jest coraz
bardziej ograniczony. Im starsze dziecko, tym mniej
mozliwe jest to, ze uda mi sie je kontrolowac i uniemoz-
liwia¢ mu wykonywanie réznych czynnosci. Kontrola
zachowania drugiego cztowieka nie jest mozliwa, nieza-
leznie od tego, czy to dziecko, partner, rodzic, przyjaciel.
Dazenie do tego nositoby znamiona przemocy.

Na czym polega wychowanie oparte na akceptacji?
Slyszac okreslenie ,oparte na akceptacji”, mysle
o wychowaniu opartym na celebrowaniu wyjatkowosci

nie dziata... Czasem, gdy trud-
no co$ akceptowad, mozna za-
czaé¢ od eksperymentu. Polega
on na tym, by sprébowac¢ mieé¢
na co$ zgode tylko przez naj-
blizsze pie¢ minut. Co sie wte-
dy wydarzy? Co to zmienia?
Jakie mysli sie pojawiaja? Zwy-

Wychowanie oparte na akceptacji polega na cele-
browaniu wyjatkowosci i podmiotowosci dziecka.
To jest takie wychowanie, ktore widzi w dziecku
waznego, wartoSciowego cztowieka, ktéry ma cos
do zaoferowania swiatu. Warto$é tej osoby nie
zawiera sie tylko w tym, czy ona spetnia oczeki-
wania lecz zwiqzana jest z samym jego istnieniem

i podmiotowosci dziecka, na
glebokim przekonaniu, ze
jego istnienie, takie, jakie ono
jest, jest wartoscia sama
w sobie. Nie musi by¢ inne,
zeby mozna go byto akcepto-
waé, celebrowaé, przyjmo-
waé. Jest takie okreSlenie:

kle okazuje sie, ze nic straszne-
go sie w tym czasie nie stalo i rodzice otwieraja sie na to,
by zaczac co$ akceptowac na dluze;j.

Co jeszcze moze pomdc?

W akceptacji dziecka pomaga tez przekonanie, ze to, co
ono robi i jak sobie radzi, jest najlepsza dostepna mu
strategia, ze ono sie stara, probuje, ze jemu tez zalezy.
Brak akceptacji karmi sie czesto taka mysla, ze dziecko
mogloby postara¢ sie zrobi¢ co$ inaczej. Za tym idzie
obawa, ze jesli ja co$ zaakceptuje, ono przestanie sie sta-
raé, cho¢ do tej pory méwilam, zeby sie postaralo, ale to
nie pomagalo. Trudno jest rezygnowac z dobrze zna-
nych strategii, nawet jesli sa nieskuteczne. To tak, jakby
kto$ uwazal, ze trzyma sufit tym swoim brakiem akcep-
tacji. Wprawdzie nic poza tym nie moze zrobi¢, bo ma
obie rece zajete trzymaniem, ale réwnoczeénie ma taka
fantazje, ze jak go pusci, to cos sie zawali.

Chodzi o te dalekosiezne obawy o to, zeby dziecko wy-
roslo na ludzi?
Bardzo czesto. Chociaz wyrastanie na ludzi to proces

»~dziecko wychowuje sie, zeby wyszlo na ludzi”. Przy-
chodzi mi do glowy, zZe to jest takie wychowanie, ktére
widzi w dziecku waznego, wartosciowego czlowieka,
ktéry ma co$ do zaoferowania §wiatu. Wartosc tej osoby
nie zawiera sie tylko w tym, czy ona spelnia oczekiwa-
nia lecz zwigzana jest z samym jego istnieniem.

Trudno to dawaé, bo nie wszyscy to dostalismy.

Malo kto z nas to dostal. Poza tym jednak akceptacja
w rozumieniu naszej dzisiejszej rozmowy jest Swiado-
mym procesem. To, ze ludzie akceptuja innych, siebie,
rzeczywistos¢ w taki spos6b kojarzy mi sie z tym, ze po-
dejmuja decyzje, ucza sie tego, wchodza w proces roz-
woju. Uczy¢ sie akceptujacej postawy, to tak, jak uczy¢
sie obcego jezyka. To wymaga czasu, wysitku. Mam jed-
nak przekonanie, ze to co$, co zmienia zycie ludzi na
lepsze. Warto zatem sprébowac.

Warto zaczaé od tych pieciu minut eksperymentu.
Tak, warto zobaczy¢, czy éwiat sie zawali, jezeli przez
pie¢ minut bede co$ akceptowad.m
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Dziesie¢ filarow zdrowia emocjonalnego

B. Bialecka

psycholog
Zrédto: bognabialecka.pl

6wigc o zdrowiu psychicznym,
czy emocjonalnym zwykle my-
slimy o zaburzeniach, wizycie

u psychologa czy psychiatry. Paradoksal-
nie - méwiac o zdrowiu myslimy o choro-
bie i jest to utrwalony kulturowo nawyk.
Jednak lepiej zapobiega¢ chorobie niz le-
czy¢ - i dotyczy to nie tylko sfery cielesnej,
lecz emocjonalnej. Zdrowie psychiczne to
stan ogolnego dobrego funkcjonowania -
zdolnosci doswiadczania pozytywnych
emocji, adekwatnego, pozytywnego obra-
zu samego siebie, zdolnosci do zarzadza-
nia emocjami, nawigzywania dobrych re-
lacji z innymi ludZmi oraz radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami.

\ zrodlo: tamze

A vl

Owszem, zadbanie o swoje zdrowie psy-
chiczne moze polega¢ na wizycie u psychologa czy psy-
chiatry, jednak oznacza tez dzialania zapobiegajace pro-
blemom. Mozna to poréwna¢ do wzmacniania swojej
odpornoéci na choroby fizyczne za pomoca odpowied-
niej diety, gimnastyki, dbania o sen itp. Wiele 0s6b za-
niedbuje zdrowie emocjonalne, jednak poprawa swojego
funkcjonowania nie musi wymagac¢ duzych, trudnych do
przeprowadzenia zmian. Niektére drobne czynnosci,
byle wykonywane konsekwentnie, prowadza do znacza-
cej poprawy swojego stanu psychologicznego. Oto lista
dziesieciu rzeczy, ktére warto regularnie wykonywac.

1. Powiedz sam sobie co$ milego.

Badania pokazujg, Ze nasze ogélne przekonania na swdj
temat wplywaja silnie na emocje. Jezeli kto§ uwaza siebie
za beznadziejnego, bedzie czesto (zwrotnie) przezywat
emocje rozczarowania, bezsilnosci, smutku. A to ryko-
szetem wraca i zachowujemy sie w sposéb potwierdzaja-
cy nasze przekonania - znéw nam nic nie wychodzi, jak
moglismy sie tego spodziewac. Nic tylko sias¢ i ptakac.
Wiasnie dlatego warto wyrobi¢ w sobie nawyk by co-
dziennie zrobi¢ maly przeglad dnia pod katem tego, co
sie udalo zrobi¢. Jesdli byl na przyklad trudny dzien
w pracy, skutkujacy konfliktem ze wspdtpracownikami,
warto doszukaé sie w nim pozytywéw. Np. ,,Co prawda
poklécitam sie z kolezanka z pracy, jednak mimo napie-
tego harmonogramu i atmosfery, udato mi sie wykona¢
wszystkie zadania na dzieri dzisiejszy.”

2. Zal6z dziennik wdziecznosci.
Badania Martina Seligmana (opisane m.in. W ksigzce
~Prawdziwe szczeécie”) pokazaly, ze nasze poczucie

szczedcia jest SciSle zwigzane ze zdolnoscig do doswiad-
czania i wyrazania wdziecznosci. Osoby moéwiace:
wszystko co mam zawdzieczam wylacznie sobie - sa
z reguly zgorzkniale i nieszczesliwe. Dlatego warto co-
dziennie wieczorem wypisac kilka rzeczy, ktére przyda-
rzyly sie danego dnia, za ktdre jestesmy wdzieczni - in-
nym ludziom, czy Panu Bogu. Nawyk ten sprawia tez,
ze stajemy sie w dluzszej perspektywie bardziej pogod-
ni, a zatem przyjemniejsi jako partnerzy rozmoéw czy
interakeji, co skutkuje kolejnymi spotkaniami i wydarze-
niami za ktére mozemy by¢ wdzieczni.

3. Porozmawiaj od serca

Znajoma zachorowala na depresje, trafita do psychotera-
peutki. Umawiajac sie na kolejna wizyte troche miata
problem z terminem: ,uméwilam sie, wie pani, z przyja-
ciétka, spotykamy sie regularnie by porozmawia¢ i nie
chcialaby tego odwolywag, bo to dla nas wazne”. Tera-
peutka na to wyraznie ucieszyla sie, dodajac, ze to nie-
zwykle istotny element wspierajacy terapie. Jednak roz-
mowa, mozliwos¢ wygadania sie (a czasem nawet wy-
plakania) drugiej osobie jest wazna nie tylko w leczeniu
emocji lecz na etapie zapobiegania problemom. Istotny
jest tez drugi element budujacej relacje rozmowy - goto-
wos¢ otwarcia sie na druga osobe i jej prawdziwego wy-
stuchania.

4. Zr6b cos dla innych

W problemach jesteémy skoncentrowani na sobie - na
swoim wnetrzu, swoich przezyciach, trudnosciach. Nie-
jako paradoksalnie - gdy przestajemy tak duzo myéle¢
o sobie, poprawia nam si¢ nastrdj. Spojrzenie na ze-
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wnatrz - wyciggniecie pomocnej dloni leczy i nasze
emocje. Warto moze doda¢, ze nic tak nie podnosi samo-
oceny jak zwiekszenie puli dobra na $wiecie. Potwier-
dzaja to badania, pokazujace, ze osoby zaangazowane
w wolontariat sg z reguly zdrowsze psychicznie niz resz-
ta populacji. Nie trzeba oczywiscie dziata¢ w wolontaria-
cie, nawet drobne nawykowe gesty dobra wplywaja ko-
rzystnie na nasze zdrowie psychiczne. A zatem - co-
dziennie zréb drobna a dobra rzecz dla drugiego czto-
wieka.

5. Skupiaj sie tylko na jednej rzeczy na raz.

Préba robienia wielu rzeczy naraz, przerzucajac co chwi-
la uwage miedzy zadaniami sprawia, Ze stajemy sie
przebodzcowani i wydziela si¢ duzo hormonéw stresu.
Os6b prawdziwie wielozadaniowych jest zaledwie pro-
mil ludzkosci. Reszta z nas przerzuca uwage z jednego
zadania na drugi. Poniewaz towarzyszy temu wydziela-
nie adrenaliny i dopaminy, na krétka mete mozemy czué
sie dobrze, jednak po zaledwie kilku godzinach takiej
pracy gore zaczynaja bra¢ hormony stresu i zmeczenia.
Dlatego warto nie tylko robi¢ jedna rzecz naraz, ale sku-
pia¢ na niej calag swa uwage bez rozproszen typu telefo-
ny, powiadomienia, myslenie o kolejnych zadaniach.

6. Regularnie éwicz.

Hansen Anders w ksiazce ,Wyloguj swéj mézg” opisuje
zbawienny i niedoceniany wplyw ¢wiczen fizycznych na
zdrowie psychiczne i sprawnos¢ umystowa czlowieka.
Opisuje miedzy innymi badanie, w ktérym uczestnicy
trzy razy w tygodniu biegali (lub szybko maszerowali)
po 20 minut. Okazalo sie, ze wystarcza to do obnizenia
ogolnego poziomu leku w ich zyciu. Z kolei 6 minut ¢wi-
czen gimnastycznych przed rozpoczeciem lekcji w szko-
le okazat sie pozytywnie wplywaé na koncentracje uwa-
gi, a co za tym idzie oceny uczniéw. Najlepiej ¢wiczy¢
rankiem lub przed potudniem i to na $§wiezym powie-
trzu, w pelni stonica. Sprzyja to produkcji serotoniny od-
powiedzialnej za nasze ogélne dobre samopoczucie.

7. Zadbaj o diete.

Co prawda istnieje wiele réznych teorii dotyczacych pra-
widlowej diety, jednak wszystkie sa zgodne co do jedne-
go - Smieciowe jedzenie szkodzi. Napoje stodzone, prze-
kaski typu czipsy itp. nie maja praktycznie zadnych wa-
loréw odzywczych, a tylko dodaja balastu zbednych ki-
logramoéw. Jezeli kto$ widzi u siebie problem z podjada-
niem ,$mieci” - warto kazdego dnia rano przygotowac
sobie zdrowe przekaski, gotowe do zjedzenia w ciagu
dnia. Co prawda jedzenie poprawia nam humor
(powoduje doptyw dopaminy, ,hormonu szczescia”),
jednak wtasnie dlatego wazne jest, by nie stosowaé go
jako gtéwnego Zrédla pociechy.

8. Odpoczywaj
Nawet jesli jesteSmy straszliwie zapracowani, trzeba

dba¢ o przerwy. Nawet jesli polega ona na otwarciu
okna i pooddychaniu $wiezym powietrzem, wpatrujac
sie w zieleni przez kilka minut, regularne przerwy popra-
wiajg nasze funkcjonowanie psychiczne. Warto wyrobi¢
w sobie nawyk regularnych przerw, podczas ktérych
odpoczywamy, koncentrujgc na tu i teraz i nie zastana-
wiajgc nad kolejnymi zadaniami do wykonania.
W czasie przerwy mozna wykonaé proste ¢wiczenie
gimnastyczne, czy nawet oddechowe. Najprostsze ¢wi-
czenie oddechowe poprawiajgce stan emocjonalny
i zdolnos¢ skupienia uwagi polega na zrobieniu kilku
pogtebionych wdechéw. Pogtebionych - czyli powol-
nych, trwajacych po kilka sekund (np. 3 sekundy wdech,
3 wydech). To nie musi by¢ nic skomplikowanego. War-
to jednoczesnie przestrzega¢ zasady by ,dzien swiety
Swieci¢” i unikaé pracy w niedziele (o ile zawo6d pozwa-
la). Nie tylko ze wzgledu na przykazanie, ale dbatos¢
o swoje zdrowie. Osoby pracujagce zmianowo
w weekendy majg trudniej - poniewaz musza nauczy¢
sie traktowaé dzien wolny jako prawdziwie wolny od
pracy, nawet jesli wypada w srodku tygodnia.

9. Sen to twoja supermoc

To nie jest przesada. Z wszystkich pozytywnych nawy-
kéw priorytetem powinien sta¢ sie dobry sen. Sen nie
tylko pozwala odpoczaé, jest kluczowy dla uczenia sie
(utrwalania informacji), wzmacnia uktad odpornosciowy
i reguluje gospodarke hormonalng. Dobry sen powodu-
je, ze kolejnego dnia wydziela si¢ wiecej wspomnianej
juz wczesniej serotoniny. Najprostszy przepis na popra-
we jakosci snu to odstawi¢ kontakt z ekranami) smartfo-
ny, komputery, telewizor) co najmniej godzine przed
snem i w tym czasie stopniowo zmniejszac liczbe zrédet
$wiatla, najlepiej ostatnie czynnosci przed snem wyko-
nujac w blasku swiecy, lub delikatnej, dajacej cieple
Swiatto lampki.

10. Zacznij dzisiaj.

Latwo czyta¢ dobre porady, fatwo tez przytakna¢ - rze-
czywiScie byloby warto co$ zrobi¢, a nastepnie nie wpro-
wadzi¢ zadnej zmiany w swoje zycie. Lepiej nie czekad
do momentu kryzysu, by zadba¢ o swoje zdrowie psy-
chiczne, tylko dziataé, poki jest dobrze. To troche jak
z myciem zebéw. Robimy to po to, by nam sie nie po-
psuly. Mycie bolacego préchniczego zeba nie pomoze, tu
potrzebny jest dentysta. Ale regularne dbanie o zeby
zmniejsza prawdopodobienistwo, ze sie zepsuja. Dlatego
warto juz dzi§ wybrac jakas jedng porade z niniejszego
artykutu i wprowadzi¢ ja w zycie od zaraz. Moze na tyle
szybko wpadnie to w nawyk, ze za tydzieri sprébujemy
kolejnej? Zdrowe nawyki nie musza laczy¢ sie z grun-
towna zmiang zycia, wprowadzane stopniowo w niezau-
wazalny i bezbolesny sposéb moga sta¢ sie nasza co-
dziennoscia.m
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5 Ziotyych zZasad

bezpiecznmnego kontaktu
dziecka =z elektronika

Bezpieczny czas
kontaktu =z elektronikas

wg Amerylkanskiej Akademii Pediatrycznej

© Od urodzeniado 2-3 r. Z. dzieci nie powinny
miec vw ogole kontaktu =z elektronika.
ponievwaz ich ukfad nervwowy nie jest

nNna to gotowy.

Od 3 do S lat - 30 minut.

L —>
© Od & do 12 lat - 60 miinut.

Brak ekrancow

przed snem
Czas przed snem powinien byc<c pieknym.
wyciszajacym rytuatemrm. Nie ma tam miejsca
Nna ekrany :) Swiatfo smartfondow czy tabletow
utrudnia zasypianie i pogarsza jakosc snu.
4 Warto wprowadzic zasade dla catej rodzinki:

min. godzine przed snem elektronika idzie
w odstawke. Najlepiej poza sypialnie.

Czas na jedzenie
= brak elektoniki

Mozg i Zzotadek dziecka sa ze sobag potaczone -
zotadek kurczac sie lub rozszerzajagc. wysyfa
do mozgu informacje o tym. gdy jestesmy
gftodni i gdy juz sie nasycimy. Jesli zajmies=
mifodziutki mozg dziecka bajkami. nie bedzie
sie juz skupiat na jedzeniu. Maluch nie bedzie
wiedziec. co jadti ile jadf. W prosty sposcb
mozna tu wyksztatcic€ niebezpieczny nawyk
jedzenia tylko i wyifacznie przy bajkach.

A w tym czasie mozna tworzy< cudowny
nawyk jedzenia wspolnie przy stole ;)

Y Domek dia telefonow
..- VWarto wyznaczy<c w domu jedno miiejsce.
= ‘0 gdzie wszyscy odkifadacie i tfadujecie telefony.
Kiedy zasiadacie do stotfu. aby zjesc obiad.

czy kolacje. odkitadacie telefony do domku.

wWarto wyznaczyc sobie tez godzine czasu tylko

dla rodziny - WYy spedzacie piekne wspdline

chwile, a rodzinka telefonow zostaje u siebie :)

/

C=Zzas na ruch

Ruch to podstawa prawidifowego
rozwoju maluchow! Zadbajcie o czas
Nna rodzinne aktywnosci! Oczywiscie
elektronice na ten czas dziekujemy! ;)

MariolaKurczyriska
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