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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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sie o dziecko? Pytamy

Gdy na $wiat przychodzi siostra lub brat

A. Kazmierczak
psycholozka
zrédto: pomyslowirodzice.pl

ojawienie sie
w rodzinie ko- o
lejnego dziec- &

ka to wielka
radosé, wiele wzru-
szen, ale tez wiele
wyzwan, ktérym
trzeba stawic czola.
Niejednokrotnie
przyjscie na Swiat
drugiego  potomka
jest wieksza rewolu-
¢ja dla rodziny niz
narodziny  pierwo-
rodnego. Jak ulatwié
sobie nieco ten po-

Nawet, jesli starsze
dziecko cieszylo sie na
narodziny brata czy sio-
stry i nawet, jesli bardzo
go kocha to nie wyklu-
cza to przykrych odczug,
ktére pojawi¢ sie¢ moga
w tym samym czasie.

Adele Mazlish iEleine
Faber w swojej ksigzce
»rodzenistwo bez rywali-
zacji” poréwnuja poja-
v wienie si¢ mtodszego ro-
dzenistwa do wziecia
przez meza drugiej zo-
ny. Maz tlumaczy to

Zrodto: pixabay.com

czatkowy czas oraz
jak unika¢ czesto pojawiajacych sie i tworzonych samo-
dzielnie, nieSwiadomie, probleméw?

Zadbaj o starsze dziecko

Pojawienie si¢ na $wiecie rodzeristwa to dla starszego
dziecka bardzo, bardzo duza zmiana. Nie zawsze dziec-
ko jest na tyle duze, aby zrozumieé, co wlasnie sie wy-
darzylo. Bez wzgledu na wiek dziecka kazdemu bedzie
trudno oddac cze$¢ czasu z mama i tata, ktéry dotych-
czas mialo na wylacznoéé komus, kto jest dla niego zu-
pelnie nieznany - nowemu czlonkowi rodziny.

Brat lub siostra jest dla Twojego starszaka kim$ obcym.
Nie oczekuj, wiec od niego, ze od razu zapala miloscig
do rodzeristwa. Daj im czas, by poznali sie i polubili.

swojej dotychczasowej
zonie méwiac, ze robi to dla niej, aby nie byla samotna,
aby miala sie z kim bawi¢ ispedza¢ czas. Podkredla, ze
musi kocha¢ nowga zone i Ze jest ona bardzo fadna, urocza
iwazna dla niego. Goscie odwiedzajacy matzenistwo
w tej nietypowej sytuacji zachwycaja sie nowa zona
iwciaz pytaja ta stara, czy cieszy sie z jej obecnosci i czy
dobrze sie nig opiekuje.

Rodzice szybko zaczynaja rozumie¢ analogie tego przy-
kladu zsytuacja, w ktérej znajduje sie starsze dziecko
oczekujace na rodzeristwo.

Starszak ma pierwszenistwo

To moze wydac sie dziwne, ale z wiedzy na temat rozwo-
ju dzieci, ich rozumowania oraz funkcjonowania sfery
(Cigg dalszy na stronie 2)
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Zrddto: pixabay.com

emocjonalnej, a takze bazujgc na wlasnym do$wiadcze-
niu moge powiedzie¢ z pelnym przekonaniem, ze to
starsze dziecko powinno mieé¢ pierwszenstwo
w zaspokajaniu jego potrzeb, nie mlodsze. Dlaczego tak
jest? Bo starsze dziecko widzac, ze zajmujesz sie tym
,nowym” zamiast nim, bedzie kolekcjonowalo zranie-
nia, za ktére przyjdzie rodzicom w pewnym momencie
,zaplaci¢” w przyszlosci. Bedzie kumulowalo w sobie
nieche¢ i zlo$¢ na brata lub siostre, jako kogos, kto za-
biera mu mame/tate wtedy, gdy tego potrzebuje. Be-
dzie wybuchato ptaczem lub zloscig szczegoélnie, jesli sa-
mo znajduje sie w ktéryms z kryzysowych okreséw roz-
woju. Jesli wiec nie chcesz doklada¢ sobie zmartwic¢ -
zadbaj najpierw o starszaka. Przytul, gdy oto prosi,
zwrdéé na niego swojg uwage, pomoz, gdy tego potrze-
buje. Wtedy unikniesz matych (lub wigkszych) drama-
tow i bedziesz mégl/mogta szybko i w wiekszym spo-
koju wréci¢ do opieki nad mlodszym dzieckiem.

Pozwdl dziecku na przezycie smutku, zalu i ztosci

Jestem Rodzicem

placze i przeszkadza Ci w zabawie.” To pomoze dziecku
uporac sie z tymi emocjami i nie kumulowac ich w sobie.
W taki sposob latwiej zostawi je w tyle a ty nie bedziesz
budowa¢ miedzy rodzenstwem muru, ktéry czasem jest
bardzo trudny do zburzenia.

Stawiaj jednoczesnie granice. Kazde uczucie mozna zro-
zumied i zaakceptowad, jednak niektére zachowania trze-
ba zatrzymacé. Powiedz: ,Widze, ze jeste$ zdenerwowany
inie podoba ci sie ta sytuacja i rozumiem to. Nie moge
sie jednak zgodzi¢, zebys bit siostre”.

Nie kaz sie dzieli¢

Zrédto: pixabay.com

Jesli zdarzy sie, ze starsze dziecko nie bedzie zadowolo-
ne z obecnoéci mtodszego - pozwol mu na to, aby o tym
moéwilo ito wyrazalo. Wesprzyj je i okaz zrozumienie.
Gdy bedzie ci trudno pogodzi¢ sie z nieprzyjemnymi
odczuciami starszaka wobec noworodka wré¢ pamiecia
do powyzszego przykladu o nowej Zonie. Pamietaj, ze
dziecko nie ma wplywu na to, co czuje i nie chce zrobic¢
ci w ten spos6b na ztosé.

Powidz: ,Widze, ze jested niezadowolony z obecnosci
brata/siostry. Chyba wolalby$ mie¢ mame tylko dla sie-
bie. Jest ci smutno, ze nie moge bawic¢ sie z toba tak cze-
sto jak do tej pory. Nie lubisz, gdy brat/siostra glosno

Duzym bledem, ktéry popelniaja rodzice w momencie,
gdy na Swiat przychodzi mlodsze dziecko jest zmuszanie
starszaka do dzielenia sie¢ swoimi zabawkami. Pozwol
swojemu dziecku na to, by decydowalo o swojej wilasno-
sci. Ty réwniez nie chcialaby$ dzieli¢ sie z kim§ obcym
swoja torebka czy komoérka. Niektore dzieci (ponizej trze-
ciego roku zycia) nie sa jeszcze dojrzale do tego, by zro-
zumie¢ idee i korzysci plynace z dzielenia sie np. zabaw-
kami.

Zamiast tego mozesz zaproponowac: ,Dobrze, mozesz
nie dzieli¢ sie swoja zabawka, ale twoja siostra/brat tez
chce sie czym$ pobawi¢. Czy mozesz wybra¢ dla niej/
niego co$, co byloby ciekawe?” Jesli dziecko to zrobi -
podkresl, jaka przyjemnosé¢ sprawilo mtodszemu rodzen-
stwu ijak wazne jest to zachowanie. W taki spos6b skto-
nisz dziecko do czestszego dzielenia sie i patrzenia przy-
chylnym okiem na mltodsze rodzenistwo. Pokaz, ze dzie-
lac sig, starsze dziecko otrzymuje twoja uwage - daj bu-
ziaka, przytul, usmiechnij sie. Wzmocnisz tym samym
podobne zachowania w przyszlosci.

Deleguj zadania

Jest Was wiecej i przybywa tez nowych zadan do wyko-
nania. Normalne jest to, ze wieksza ilos¢ obowiazkéw po-
winna spaé¢ mniej wiecej po réwno na wszystkich czlon-
koéw rodziny. Nie wpadnij w pulapke rodzica idealnego,
ktory ze wszystkim radzi sobie sam. Nie bodj sie prosi¢
o pomoc - rodzina i przyjaciele sa wtasnie po to, by wza-
jemnie sie wspieraé.

(Cigg dalszy na stronie 3)
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Zadbaj o siebie

Bedziesz najlepszg mama dla swoich dzieci i najlepszym
wsparciem dla pozostatych czlonkéw rodziny, gdy be-
dziesz czula si¢ dobrze sama ze soba. Gdy bedziesz mie¢
energie i ochote, by sie usmiecha¢. Gdy bedziesz robic,
to, co do ciebie nalezy z checig (cho¢ nie zawsze to be-
dzie mozliwe) a nie z cigglym cierpieniem wypisanym
na twarzy. Jak to sobie utatwi¢? - Dbajac o siebie!

Synchronizuj drzemki dzieci

Jesli Twoje starsze dziecko (lub dzieci) wcigz jeszcze $pig
wciggu dnia to synchronizuj ich drzemke zjedna
drzemka najmlodszego dziecka iwtedy sama tez idz
spac. Jesli karmisz piersig poléz sie razem z dzieckiem
(o ile tak jest ci wygodnie i komfortowo) - wtedy praw-
dopodobnie poépi diuzej a ty bedziesz mogta lepiej wy-
poczaé. Nie musisz zawsze planowaé w tym czasie nad-
rabiania zaleglosci z calego dnia lub tygodnia. Najwaz-
niejsza zalegtoscia do nadrobienia sa twoje deficyty snu
ienergii, ktére musisz uzupetnié, by dobrze wypelnia¢
swoje codzienne zadania.

Pamietaj! Twoje dzieci obserwuja cie ina tej podstawie
buduja w swoich glowach wzorzec matki, jaka beda sie
stawacé (w przypadku cérek) ijakiej beda szukaé¢ dla
swoich dzieci (w przypadku synéw). Jesli chcesz, aby
twoja corka byla szcze$liwa mamag atwdj syn mial
uswojego boku u$miechnieta iszcze$liwa zone to
przede wszystkim - zadbaj o swoje szczescie!

Drobne przyjemnosci

Jesli drzemki w ciggu dnia nie sa mozliwe do wprowa-
dzenia w zycie, zaplanuj inne, nawet drobne przyjemno-
$ci dla siebie. Kup ulubiona czekolade, herbate, kawe
i w ciggu dnia daj sobie chwile na delektowanie sie ich
smakiem (czekolada, szczegdlnie ciemna, dodatkowo da
ci porcje magnezu, ktéry pomoze lepiej radzi¢ sobie ze
stresem). Pus¢ w tle ulubiong muzyke, ktéra wprawia cie
w dobry nastrd;.

Wielkie wyjscia tez sa wazne

Nie zawsze jest to mozliwe, ale warto podja¢ ten wysi-
tek. Zaplanuj wyjscie z kolezankami, bez meza i dzieci.
Nie martw sie szczegélnie oto, co bedzie dzialo sie
w domu. Wybratas tego mezczyzne na ojca swoich dzie-
ci, wiec nie podejrzewaj od razu, ze zastaniesz wszyst-
kich glodnych i nieszczesliwych, gdy wrécisz do domu.
Nawet, jesli twdj mezczyzna zajmie sie dzie¢mi inaczej,
niz ty by$ to zrobita lub nie tak, jak bys sobie tego zyczy-
fa to nie to jest tutaj najwazniejsze. Sprobuj skupic sie na
tym, by odpocza¢ i naladowac¢ akumulatory.

Zmobilizuj swojego mezczyzne do tego, by raz na jakis
czas zaplanowaé randke - Jesli nie mozecie poprosi¢
dziadkéw o pomoc, zaangazuj ciocie, kuzynke lub dobra
kolezanke. Ubierz co$, wczym czujesz sie piekna
i wyjatkowa. Nie wis na telefonie przez caly czas trwania
randki. Skupcie sie¢ na sobie i zrébcie cos, na co od daw-
na mieliScie ochote, a wcigz byly wazniejsze rzeczy do
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wykonania. Pamietaj, ze szcze$liwi rodzice to najmoc-
niejsze filary szczesliwej rodziny aco za tym idzie -
zdrowo rozwijajacych sie dzieci.

Jedli jestes mama, ktéra samotnie wychowuje swoje
dziecko to nie zwalnia cie z obowigzku wychodzenia do
ludzi i czucia sie wyjatkowo w swojej skérze. Wtedy mu-
sisz nada¢ temu zadaniu jeszcze wigkszy priorytet, bo
samodzielnie niesiesz na swoich barkach to, co zwykle
spada na dwie osoby. Jest to wysitek, ktéry oplaci sie
ijedli trudno jest ci zmobilizowaé si¢ dla samej siebie,
zréb to dla swoich dzieci. m

zrédio: pixabay.com
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Jestem Rodzicem

Jak staé sie autorytetem dla swojego dziecka?

A. Belta-Iwacz
psycholozka

Zrédto: mamologia.pl

iedy rozmawiam z rodzicami o podejsciu pel-

nym bliskosci i uwaznosci, 0 mocy odpuszcza-

nia, o sile, jaka moze nies¢ niekonsekwencja,
czesto slysze obawy o to, czy takim zachowaniem nie
zburzymy swojego autorytetu. Czy dzieci beda nas sza-
nowac? Czy nasze zdanie bedzie miato dla nich znacze-
nie? Czy beda chcialy z nami wspélpracowac?

Mam poczucie, ze te obawy

dzie tego oczekiwaé. Z drugiej strony sami mamy na-
dzieje, ze nasza pociecha bedzie zmienia¢ swoje oczeki-
wania, ze bedzie elastyczna, otwarta na nasze argumen-
ty. W tym wszystkim jednak zapominamy, ze maluchy
ucza sie przez nasladowanie, obserwacje i doswiadcza-
nie. Dzieci konsekwentnych rodzicéw bywaja pozornie
grzeczne. Jednak czy ta grzecznoéc¢ jest warta tego, by
dziecko mialo poczucie, ze jego potrzeby nie sa wazne?

Ze konsekwencja jest wazniej-

rodza sie przede wszystkim
z blednego rozumienia auto-
rytetu i mechanizmu jego bu-
dowania. Zerkajac do stowni-
ka jezyka polskiego, czytamy,
ze autorytet to powszechnie
uznana czyjas powaga,
wplyw, znaczenie, postuch,
powazanie, szacunek, respekt. |
Autorytet to cztowiek stawia-
ny za wzor do nasladowania.

d sza od relacji? Odpuszczanie
zaklada, ze stwarzam prze-
strzenn do rozmowy, stuchania,
ze pozwalam sobie nie na
ignorowanie tego, co dla mnie
jako rodzica jest wazne, a na
zmiang strategii, za pomoca
ktérej dbam o siebie. Chciata-
bym jednocze$nie dodaé, ze
odpuszczanie nie ma nic
Y wspélnego z brakiem granic,
d ale tym szerzej zajmuje sie
w moim webinarze.

Tym samym, chcac by¢ auto-
rytetem dla naszych dzieci, od razu mozemy odrzucié
tradycyjne metody wychowawcze, ktére bazuja na ka-
rach, krzyku, szantazu czy strachu. Bo strach nie ma nic
wspélnego z szacunkiem. Za autorytetem ludzie chca
podaza¢ z wlasnej woli, nie z obawy przed konsekwen-
¢jami. Przymus nie ma nic wspoélnego z autorytetem.

Szacunek nie oznacza postuszenstwa

To kolejny mit, ktéry sprawia, ze blednie rozumiemy
budowanie autorytetu. W dorostym zyciu doskonale
widzimy (a przynajmniej mam nadzieje, ze takimi doro-
stymi sie otaczacie), ze mozna sie nie zgadza¢, mozna
moéwié ,nie”, mie¢ ré6zne zdanie i nadal sie szanowac.
Tego wlasnie powinnisémy uczyé¢ nasze dzieci. Tego, ze
,nie” nie zrywa relacji. Tego, ze nawet kiedy mamy inne
pomysly na dzialanie, mozemy by¢ sobie bliscy. W bu-
dowaniu kontaktu niezwykle istotne jest, by obie strony
czuly, ze s3 wazne. Postuszenistwo samo w sobie jest
zreszta bardzo przereklamowane! Cho¢ jako mama bar-
dzo dobrze rozumiem te potrzebe fatwosci w kontakcie
z pociechg, to mam tez pewnos¢, ze nikt z nas nie chce
mie¢ dziecka bezrefleksyjnie wykonujacego polecenia
0s0Db, ktore sg starsze czy silniejsze.

Odpuszczanie nie odbiera sprawczosci

Boimy sie odpuszczania, bo przez lata styszeliémy o tym,
jak wazna jest konsekwencja. Boimy sie, ze jesli raz od-
puscimy, bedziemy juz zawsze odpuszczaé. Obawiamy
sie, ze jesli raz zmienimy zdanie, dziecko juz zawsze be-

Jak budowa¢ autorytet?

Wréémy do definicji, ktéra przytoczylam na poczatku.
Zaklada ona, ze autorytet to szacunek i relacja. Te budu-
jemy poprzez codzienne aktywnosci, wspdlne spedzanie
czasu, rozmowy, dostrzeganie emocji, wspieranie, towa-
rzyszenie w tym, co wazne i trudne.

Mam poczucie, ze w byciu autorytetem wazne jest
przede wszystkim poznanie samego siebie. Odkrycie
tego, co dla nas wazne. Tego, co rzeczywiscie jest na-
szym przekonaniem, a nie presjg spoleczeristwa czy bez-
refleksyjnym wypelnianiem roli matki czy ojca wedtug
znanych nam schematéw.

Mam tez poczucie, ze jako rodzice stajemy sie dla na-
szych dzieci autorytetem niemal z automatu, bezwarun-
kowo. Codziennie obserwuje, jak wielkie zaufanie maja
dzieci do swoich rodzicéw, jak szukaja w ich ramionach
wsparcia, bezpieczenistwa i podpowiedzi. W oczach na-
szych pociech jestesmy wszechmocni, a one same czuja,
ze sa od nas zalezne. Nasza rola nie jest wiec budowanie
autorytetu, a raczej nie dopuszczenie do utraty zaufania,
jakim darza nas dzieci.

Jednoczes$nie pamietajmy, ze rozwdj zaklada, ze relacja
z naszymi pociechami bedzie dynamiczna, bedziemy sie
wiec do siebie zbliza¢ i oddalag, co jest zupelnie natural-
ne. Rolg dzieci nie jest zaspokajanie naszych dorostych
potrzeb. Moca autorytetu nie powinno by¢ postuszen-
stwo, a rozwijanie w dziecku takich wartoéci i umiejet-
noéci, jakie pozwolg mu by¢ fajnym dorostym. m
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z przykrymi emocjami u dzieci

Od zlosci do spokoju, metody radzenia sobie

B. Bialecka

psycholozka
zrédto: bognabialecka.pl

“J

Swiecie, gdzie emocje rzadza naszym zacho-
W waniem czesto bardziej niz nam sie wydaje,

kluczowe staje sie nauczenie dzieci, jak ra-
dzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie niosa ze soba te inten-
sywne uczucia. Wychodzac od stéw J. LeDouxa, ze
,kiedy strach staje sie niepokojem, pragnienie przeradza
sie w chciwo$é, irytacja ustepuje zlosci, a zlos¢ nienawi-
§ci, przyjazn zamienia sie w zawisé, milos¢ w obsesje,
a przyjemnoé¢ w uzaleznienie, to nasze emocje zaczynaja
obraca¢ sie¢ przeciwko nam,” mozemy zrozumied, jak
wazna jest umiejetno$¢ zarzadzania tymi uczuciami.

Sposoby radzenia sobie ze zloScia

Dwunastoletni Adam ma swéj sposéb na zlos¢ - gre
komputerowa, w ktérej strzela do wrogéw. Gdy tylko
czuje gniew lub frustracje, idzie do komputera i rozwala
wrogéw, krzyczac np. “A masz! nie pozwalasz i§¢ do
kina, to gin!”. Rodzice maja co do tego mieszane uczucia.
Z jednej strony zachowania (a szczegoélnie okrzyki) syna
przy komputerze sa przesycone bardzo silnymi emocja-
mi, z drugiej strony wyglada na to, ze za pomoca tej gry
odreagowuje swoje frustracje. W codziennej rzeczywi-
stosci jest zwyklym, spokojnym chiopcem. Nauczyciele
uwazaja, ze jest jednym ze spokojniejszych uczniéw, kto-
ry nigdy nie zachowuje sie agresywnie. Tak jakby cata
ztosé wytadowywala sie w tej jednej grze.

Mit katharsis

Przez wiele lat popularny byl mit, ze odreagowywanie -
np. przez krzyczenie, bicie poduszek itp. to dobry spo-
séb radzenia sobie ze zloscig. Jednak wielokrotnie po-
wtarzane badania jednoznacznie wykazaly, ze ludzie,
ktérzy czesto odreagowuja z1osé, po prostu staja sie co-
raz lepsi w zloszczeniu sie.

Agresywny sposob odreagowania zlosci, nawet jesli nie

czyni to nikomu krzywdy, wzmacnia gotowoé¢ do popa-
dania w zlos¢ i skfonnoé¢ do agresywnych zachowan.
Dlatego rodzice Adama sa stusznie zaniepokojeni.
Chtopiec nie potrafi radzi¢ sobie ze zloscia, on tylko po-
trafi ja skanalizowa¢ tak, by agresja uzewnetrzniala sie
w $wiecie wirtualnym. Co jednak sie stanie, gdy zabrak-
nie tego “wentyla bezpieczenistwa” - np. zepsuje sie
komputer? Nie twierdze oczywiscie, ze chlopiec rzuci
sie z nozem na rodzine, jednak bedzie mial ogromny
problem z buzujaca w nim zloscia, z ktdra nie potrafi nic
zrobid.

Z105¢ - jaka jest naprawde?
Gdy chcemy nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie ze zloscig w
konstruktywny sposéb, warto zacza¢ od uswiadomienia
mu, ze (cho¢ czasem wydaje sie inaczej) emocja ta nara-
sta w nas stopniowo.
Bardzo dobrze sprawdzajaca sie metoda, stosowana
przez terapeutéw jest metafora balonu. Rozmawiajac
z dzieckiem o zlosci proponujemy zabawe - ekspery-
ment.
Na poczatek nalezy ustali¢ granice (np. ze nie wolno
uzywaé brzydkich wyrazéw, czy poruszaé jaki$ szcze-
gblnie drazliwych tematéw). Nastepnie ttumaczymy
dziecku, ze zlo$¢ jest jak balon. Zaczyna sie zwykle od
czego$ malego, a kolejne stowa, mysli, uczynki prowa-
dza do tego, ze zloscimy sie coraz mocnie;j.
Dlatego proponujemy, by dziecko powiedzialo co$, co
nas rozzlosci. Gdy to uslyszymy robimy lekko zagnie-
wana mine i dmuchamy troche powietrza w balon. Pro-
simy o kolejne zdanie. Robigc bardziej zagniewana mine
wdmuchujemy kolejng porcje powietrza. Powtarzamy to
do momentu, gdy wydaje sie, ze balon za chwile peknie.
Wtedy puszczamy go. Balon miota sie po pokoju, a po-
(Cigg dalszy na stronie 6)
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wietrze gwattownie z niego uchodzi.

Wtedy zapraszamy do powtérzenia eksperymentu. Jed-
nak balon puszczamy juz po pierwszym zdaniu. Oczy-
wiécie nie dzieje sie nic widowiskowego powietrze spo-
kojnie wylatuje z balonu. W ten sposéb mozna obrazowo
wytlumaczy¢, ze tatwiej zapanowaé¢ nad gniewem na
wczesnym etapie.

Gdy juz jestesmy mocno zezloszczeni - jest to trudniej-
sze, nasz “balon” mocniej sie miota. Nawet przedszkola-
ki potrafig zrozumiec¢ te metafore i z fascynacja obserwu-
ja zachowanie balonu. Lekcja taka mocno zapada w pa-
miec i mozna pdzniej sie do tego odwolywac. Gdy dziec-
ko sie zlosci mozna spytac: “Jak pelny jest twdj balon?”.
Praktyka pokazuje, ze wiele dzieci potrafi trafnie ocenic¢
swe emocje i odpowiada na przyklad: “troszeczke”,
“zaraz peknie” “tak w polowie”.

Relaksacja przez oddychanie

Cho¢ wydaje sie to oklepane, przystowiowe “policz do
dziesieciu” ma w sobie my$l pomagajaca w zapanowa-
niu nad ztodcig. Ciekawa wtlasciwosciag ciala czlowieka
jest to, ze to co sie w nim dzieje wplywa na przezywane
emocje. Gdy sie zloScimy przyspiesza prace serce, od-
dech staje sie krétki i urywany, cali sie spinamy. Jednak
dziala to tez w drugg strone.

Gdy uda nam sie¢ zapanowac nad oddechem, przechodzi
takze zlos¢. Warto wiec nauczy¢ sie prostej techniki re-
laksacyjnej, mozna ja zresztg ¢wiczy¢ wraz z dzieckiem.

Jestem Rodzicem

Siadamy wygodnie i przez chwile staramy sie poczu¢
cale swoje cialo, jego napiecia. Nastepnie prébujemy roz-
luzni¢ kazdy z mieéni, zaczynajac od palcéw nog, przez
stopy, tydki, uda, miednice, brzuch, tors, rece, az do szyi
i mie$ni twarzy. Kolejne czesci ciala wymieniamy na glos
powoli, dajac czas na poczucie i rozluznienie napigé.
Teraz koncentrujemy sie na oddechu. Bierzemy gteboki
wdech, zatrzymujemy powietrze w plucach przez se-
kunde i powoli wydychamy, zatrzymujac sie na wyde-
chu na kolejng sekunde. Warto zsynchronizowaé swoj
oddech z oddechem dziecka.

Glebokie, spokojne, wolne oddychanie kontynuujemy
przez kilka minut, proszac tez dziecko by wyobrazito
sobie, ze powietrze oczyszcza je z napiecia, tak jakby
zabieralo calg zlos¢ i stres i pozwalalo mu umknaé na
zewnatrz.

Po ¢wiczeniu nalezy porozmawiaé z dzieckiem o ¢wicze-
niu, jak je zrozumialo, jak si¢ podczas niego czulo. Nie-
ktoére dzieci nie potrafia spokojnie usiedzie¢ kilku minut,
lub nie rozumieja instrukcji, jednak z wiekszoscig udaje
sie je przeprowadzic.

Cwiczenie mozna skréci¢ do trzech bardzo wolnych
wdechéw i wydechow. Kluczem do powodzenia jest
czeste ¢wiczenie tej techniki, w wielu sytuacjach. Moze
sie ona wydawac nudna, jednak wyuczona i czesto ¢wi-
czona, daje bardzo dobre efekty. Im czesciej dziecko ja
wykonuje, tym wigksze ma szanse na przypomnienie jej
sobie w momencie kryzysu. m

Jak madrze bac sie o dziecko?
Pytamy Wojciecha Eichelbergera

zrédto: zwierciadlo.pl

dpowiedzialnos¢ rodzicéw polega na tym, ze-
by radzié sobie ze swoim lekiem, zachecaé
dziecko do coraz wigkszej autonomii: idz, nie
boj sie, ucz sie zy¢ $mialo w realnym Swiecie - uwaza
psychoterapeuta Wojciech Eichelberger.
Przekonanie, ze $wiat jest dzisiaj szczegdlnie niebez-
pieczny, jest powszechne, takze wsrod rodzicow, kto-
rzy bezwiednie zaszczepiaja dzieciom lek przed oto-
czeniem. Ale przeciez niebezpieczefistwa rzeczywiScie
istnieja, wiec trzeba uczy¢ dzieci je rozpoznawaé i sie
przed nimi bronié.
Warto zastanowi¢ sie nad Zrédltami powszechnego prze-
konania, ze $§wiat jest coraz bardziej niebezpieczny. Ot6z
jednym z nich jest marketing firm, ktére strasza nas réz-
nymi niebezpieczeristwami, apotem oferuja towary
i ustugi, ktére nas przed nimi ochronia.
Zaszczepianie w dziecku leku jest o tyle niebezpieczne,
Ze stoi w sprzecznoéci z jego naturalng potrzeba rozwo-
ju, eksploracji $wiata.
Badanie i eksploracja $wiata to potrzeby zakorzenione
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w instynkcie autonomii, ktérej realizacja jest staniecie
nogami na Ziemi i zdanie sobie sprawy z tego, ze ta pla-
neta jest naszym prawdziwym domem, a nie magazy-
nem surowcoéw i zasobéw. Rozwojowym zadaniem za-
réwno rodzicéw, jak i ich dzieci, jest poczué si¢ na Ziemi
jak w domu, anie zachowywac sie jak kosmici, ktérzy
wyladowali na obcej, wrogiej planecie i teraz w panice
szukaja schronienia.

Rozumiem, ze pierwsze, co jako rodzice musimy zro-
bi¢, to skonfrontowac sie ze swoim lekiem. Bo strach
jest potrzebny, ale lek jest destrukcyjny.

Zastanéwmy sie, dlaczego widzimy tyle zagrozen i czy
wszystkie sa prawdziwe. Poméc w tym moze pig¢ kryte-
ri6ow do weryfikowania szkodliwych przekonan. Trzeba
odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:

,Czy to przekonanie jest oparte na faktach? Czy pomaga
mi chroni¢ zycie i zdrowie? Osiagac blizsze i dalsze cele?
Unika¢  najbardziej  niepozadanych  konfliktow
z otoczeniem ludzkim i przyrodniczym lub je rozwiazy-
wac? Czuc sie, tak jak chce sie czué?”.

Jesli po przepuszczeniu swoich ulubionych przekonan
przez te pie¢ kryteriow, dostajemy wynik trzy razy
»,Nie” (lub wiecej), to znaczy, ze dane przekonanie jest
dla nas szkodliwe inalezy je przeformutowaé lub wy-
rzuci¢ na $mietnik. W przeciwnym razie zrujnuje nam
zycie. Nie tylko nam, dorostym, lecz takze naszym dzie-
ciom.

Znana niemiecka psycholozka Stefanie Stahl w ksiazce
+Wychowanie bez wychowania” dzieli rodzicow na
dostosowanych, czyli takich, ktérzy dostosowuja sie do
dziecka, sa nadopiekunczy, maja sklonnosci do postaw
lekowych, i na rodzicéw autonomicznych, bardziej wy-
magajacych, traktujacych dziecko, jako starsze, niz jest.
Chodzi o to, zeby nie przesadza¢ w zadna strone?
Przede wszystkim zapytajmy siebie, czy podszyte le-
kiem uczucia, ktére mamy do naszych dzieci, i nadmiar
troski, ktéry im towarzyszy, to prawdziwa milosé. Czy
moze jest nig postawa blizsza drugiego bieguna, czyli
dobrze skalibrowane wymagania idgce w strone szyb-
kiego usamodzielniania dziecka, przekazywania mu za-
ufania do zycia, do losu, do niego samego. Czyz taka
postawa nie wyraza szacunku iwiary w mozliwosci
dziecka? Milos¢ bez szacunku i wiary w to, ze kto§ moze
sobie poradzi¢ z wyzwaniami, ktére niesie zycie, jest
w istocie miloscia kaleka, ograniczajaca wolnosciowy,
autonomiczny potencjal czlowieka zasiekami leku. To
zjawisko jest jednym z gléwnych powodow, dla ktérych
na terapie trafia tak wiele zdziecinniatych, niedojrzalych
emocjonalnie dorostych.

Powiedziales o potrzebie uczenia dzieci odwagi
i zaufania do zycia. To piekne, ale rodzice jak Swiat
Swiatem bali sie o swoje dzieci, ito jest chyba zrozu-
miale.

Zaczy¢ trzeba od siebie. Jesli czujesz, ze boisz sie zycia,
ze twoje leki sa nadmiarowe, neurotyczne, to nie zarazaj

nimi dziecka, bo zrobisz mu wielkg krzywde. I zastanéw
sie, czy przypadkiem nie jeste$ rodzicem helikoptero-
wym, ktéry krazy nad dzieckiem, nie daje mu sie potkna¢
i nauczy¢ na bledach. Ten termin ukut psycholog dziecie-
cy Haim Ginott w ksigzce ,Miedzy rodzicami a dzie¢mi”.

Efekt moze by¢ taki, jak w tym dowcipie terapeutycznym:
nadopiekuricza mama idzie z dorastajgcym Jasiem na tre-
ning pitkarski. Chlopak ofiarnie ¢wiczy, ale po jakim$
czasie matka wota go do siebie. Zasapany i spocony Ja$s
staje na bacznos¢ przed matka i pyta: ,Mamo, czy jest mi
za goraco, czy chce mi sie siku?”. Jas jest zupelnie zdezo-
rientowany w sprawie swoich potrzeb, bo nadopiekun-
czo$¢ mamy zaprogramowala go na zewnetrzsterownos¢.
Jako dorosly nieswiadomie moze zwigza¢ sie z kobietg
podobng do mamy, ktéra bedzie mu moéwié, kiedy jest
mu goraco, kiedy chce mu sie jes¢ albo pi¢. To nie ma nic
wspoélnego z mitoscia, bo tam, gdzie jest lek, nie ma miej-
sca na miltos¢. Lek stopniowo niszczy mitosé i zastepuje ja
uwiklaniem, a nawet uzaleznieniem.

Zalézmy, ze jestem mama nastolatki, cérka chce sama
wraca¢ wieczorem do domu, aja zwyczajnie si¢ o nia
boje. Mam to ukrywaé?
Jesli boje sie, ze mdj dorastajacy syn spotka opryszkéw,
ktorzy beda chcieli go pobi¢, to nie méwie mu: ,Nie wy-
chodz z domu”, tylko zachecam go do trenowania sztuk
walki, by sie wzmocnil inauczyl trzymaé¢ swoje mocne
centrum, co sprawi, ze nie bedzie fatwo wyprowadzi¢ go
z rbwnowagi ani przestraszy¢. Pamietam, jak méj osmio-
letni synek podszed! do mnie w trakcie pikniku dla doro-
stych, wskazal na ogromny dab i zapytat: , Tato, czy moge
wejs¢ na to drzewo?”. Spojrzalem na drzewo i w pierw-
szym odruchu odpowiedziatem: ,Zwariowales? Nie
wchodz tam, nie dasz rady, to niebezpieczne”. Wtedy
zobaczylem woczach syna wielkie rozczarowanie
ismutek. Zdalem sobie sprawe, ze zareagowalem tak
zlenistwa. Na pikniku czulem sie zrelaksowany
irozbawiony. Bylo fajnie, wiec nie chcialo mi sie zawracaé
sobie glowy wchodzeniem zsynkiem na drzewo. Na
szczeécie po kilku sekundach co$ we mnie klikneto
i szybko uniewaznilem poprzednie zdanie: ,OK, zaraz ci
pokaze, jak mozna bezpiecznie wejs¢ na takie drzewo”.
Poswiecilem pewnie okolo 15 minut, zeby mu pokazaé,
jak wybiera¢ isprawdzac¢ galezie sluzace za uchwyty
i stopnie, jak planowaé droge powrotu...
Jako dziecko musialem szybko sie nauczy¢ wielu rzeczy
iza siebie odpowiadaé. Moja matka nie miala ani czasu,
ani ochoty, zeby mnie nadmiernie kontrolowaé. Zapewne
dzieki temu w tamtej sytuacji inercja i lenistwo nie zdecy-
dowaly o moim postepowaniu. Niestety, na ogél nam,
rodzicom, znacznie tatwiej czego$ dzieciom zabroni¢ niz
nauczy¢, jak bezpiecznie to cos robi¢. Gdy niedawno pro-
fesjonalna pita ukosnica ciglem jakies drewniane elemen-
ty, podszed! do mnie méj wnuczek i zapytal, czy tez by
moéglby cigé. Moja pierwsza odruchowa mysl: ,Lepiej nie,
to zbyt niebezpieczne”. Ale na szczescie jej nie wypowie-
dziatem, tylko zaproponowatem, ze go naucze, jak to bez-
(Cigg dalszy na stronie 8)
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piecznie robi¢. Gdybym mu tego wtedy zabronit, by¢
moze zostalby na wiele lat z przekonaniem, ze si¢ do
takich niebezpiecznych narzedzi nie nadaje.

Wracam do mojego przykladu matki bojacej sie
o corke, ktora bawi sie w klubie, gdzie zagrozenia sa
realne. Jak ma poradzi¢ sobie z lekiem?

Oczywiécie nie ma jednej reguly na wszystkie sytuacje.
Jesli jednak matce wydaje sie, ze cérka wymaga statej
opieki, bo jest nieustannie zagrozona jakim$ atakiem
seksualnym, to takie leki sa bardzo szkodliwe zaréwno
dla niej, jak i dla cérki. Bo cérka z czasem nabierze prze-
konania, Ze nie jest w stanie poradzi¢ sobie w sytuacji
rowiesniczych zabaw, ze mezczyzni zainteresowani sa
wylacznie seksem itd. Trudno bedzie jej sie zylo
z kompletem takich przekonan. Wiec lepiej by bylo, gdy-
by rodzice za kazdym razem dokonywali rzetelnej kal-
kulacji ryzyka, ktérego sie obawiaja. I zrobili rozeznanie,
na przyklad, czy w klubie bedzie tez kto$ dorosty. Po-
rozmawiali z dzieckiem o dziataniu alkoholu czy innych
uzywek io tym, jak bezpiecznie sie bawi¢. Umoéwili sie
na kontakt telefoniczny, na godzine powrotu
i ewentualng pomoc w dotarciu do domu. Czyli by dali
cérce szanse nabywania do$wiadczenia izaufania do
siebie, a sobie szanse na zaufanie cérce. Na tym polega
rola rodzicéw nastolatkéw. Z pewnoscig nie na zaraza-
niu dzieci lekiem i przekonaniem, ze bez rodzicielskiej
opieki nie dadza sobie rady. Oczywiscie sa wyjatkowe
sytuacje, gdy dziecko ma jakie§ szalone pomysly, na
przykiad chce skoczy¢ z trzech metréw na twarda na-
wierzchnie lub odurzy¢ sie jakas substancja. Wtedy obo-
wigzkiem rodzicow jest postawienie wyraznej granicy.

Wielu rodzicéow uwaza zakazy za jedynie sluszne me-
tody. Ale jak dziecko w koncu zostanie spuszczone
z ,faficucha”, moze te braki odbié sobie z nawiazka.

Wtedy, niestety, rodzicielskie leki i obawy staja si¢ samo-
sprawdzajaca sie przepowiednig. Jesli ojciec powtarza
cale zycie: ,B¢j sie pséw”, bo sam ma traume zwigzana
z psami, to jego dziecko bedzie podchodzi¢ do psa ze
zdwojonym lekiem, pies poczuje adrenaline, ktéra zin-
terpretuje  z automatu, jako zagrozenie atakiem,
i zareaguje agresja. No i wtedy nieswiadomy tego me-
chanizmu ojciec na domiar zlego wykrzyknie: ,A nie
moéwitem!” - iw oczach dziecka wylansuje sie na nie-
omylnego proroka. Zarazanie dziecka lekiem prawie
zawsze ma charakter i dynamike samosprawdzajacej sie
przepowiedni. Jesli pod wplywem wlasnej traumy nad-
miarowo straszymy dziecko, ostrzegajac je wielokrotnie,
aby unikalo czego$ jak ognia, to ono nigdy sie nie przy-
gotuje do takiej sytuacji i w rezultacie doswiadczy takiej
samej lub podobnej traumy, jaka byla naszym udzialem.

Jestem Rodzicem

Wiec lepiej opowiedzie¢ dziecku, co si¢ nam przydarzy-
to, i podjac jakies kroki, by nauczy¢ je tego, jak lepiej so-
bie poradzi¢ w takiej sytuacji.

Chcesz powiedzieé, ze nie jesteSmy w stanie ochroni¢
dziecka przed wszystkim, co niebezpieczne?
Oczywisécie, ze nie jesteSmy! Wiec obsesyjne dazenie do
tego nie ma sensu i moze powaznie zaszkodzi¢ dziecku.
Jest bowiem pewne, ze jesli bedziemy dziecko chroni¢
przed wszystkimi zagrozeniami, to uczynimy je zupetnie
bezradnym iskazemy na dozywocie w inkubatorze,
w oderwaniu od rzeczywistego $wiata, czyli wychowa-
my czlowieka, ktéry nie bedzie w stanie zmierzy¢ sie
z zyciem i zmarnuje swoj wspanialy potencjal.

Trudno$é polega na tym, by uczyé dziecko ufnosci do
Swiata, ajednoczesnie oceny realnych zagrozen
iradzenia sobie z nimi.

Dobrze rozumiang odpowiedzialnoscia rodzicéow jest
urealni¢ swoje leki - by¢ pewnym, ze mamy w sobie
wladciwg miare zagrozenia, czyli ani go nie przeszaco-
wujemy, ani nie lekcewazymy - i nauczy¢ sie sposobéw
minimalizowania realnego ryzyka, a potem nauczy¢ tego
samego dzieci Na tym polega ,madre banie sie
o dziecko”. m
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