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»POSOb, W jaki mowimy
do naszych dzieci, staje

sie ich wewnetrznym
gtosem’.,

(Peggy O'Mara)

Oddajemy w Panstwa rece
krotRki poradnik rodzica. Znaj-
dziecie w nim wskRazowRi, Rto-
re mogq by¢ pomocne w lep-
szym rozumieniu Waszych
dzieci. Mamy nadzieje, ze
podpowiemy tez, jak wspie-
rac rozwoj dzieci i budowac

z nimi dobre relacje. Sprobu-
Jjemy odpowiedzie¢ na Rilka
pytan czesto zadawanych
w gabinecie psychologa.

|lzabela
Bancewicz - Mikulewicz,
Karolina Matczak

N




Jak madrze
rozwijac u dziecka
uMmiejetnosc
radzenia sobie

Z porazkami?
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Pamietaj, ze nauka radzenia
sobie z porazkami to PRO-
CES. W tym procesie kazde
dziecko ma swoje indywi-
dualne tempo, podobnie jak
w nauce zdobywania innych
umiejetnosci, np. chodze-
nia. Mozemy dziecku poma-
gac, ale proba nadmiernego
przyspieszania, a co za tym
idzie pomijanie etapéw po-
srednich moze spowodowaé
zbyt silng presje.

Daj dziecku przyktad - na-
sze zachowanie to pierwszy
krok do nauki radzenia sobie
Z porazka przez dzieci (pokaz,
opowiedz o wtasnhej porazce,
zastanow sie, jak Ty sobie ra-
dzisz z porazkami).

Nie badz rodzicem-idealnym

- z idealnym rodzicem trudno
jest sie identyfikowac, spetnic¢
Jjego oczekiwania. Jesli dziec-
ko jest przekonane, ze jego ro-
dzic nigdy nie poniost porazki
(np. nigdy nie dostat ztej oce-
ny), bedzie czuto opor, a na-
wet lek przed przyznaniem sie
do porazki, okazaniem stabo-
Sci.

Unikaj rywalizacji, jesli dziecko
nie jest nanig gotowe (mozemy
zaczac nauke od gier koope-
racyjnych — np. gramy w Grzy-
bobranie, ale zbieramy grzyby
do jednego koszyka). W za-
bawach, grach, wyscigach raz
wygrywaj, raz przegrywaj. Mo-
deluj prawidtowe zachowania,
np. pogratuluj, popros o rade,
zapros do rewanzu,

Pamietajmy, ~ze rywalizacja
nie jest tylko konfrontacja
z rywalem, ale tez procesem
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stawania sie lepszym, Cwicze-
nie, dazenie, rozwoj I moty-
wacja. Mozemy do tego za-
checac, bawi¢ sie, ale nie
,Jywalizowac na site”

Nie ksztattuj umiejetnosci ,na
zapas', nie rozwijaj u matych
dzieci umiejetnosci i kompeten-
cji, ktorych na tym etapie roz-
WwOju hie potrzebuja. Przyktad -
nie wypisujemy 4 - latka z zajeC
szachowych, mimo ze ich nie
lubi i sie na nich nudzi, bo mamy
przekonanie/ teorie, ze jesli go
wypiszemy, to .. ,cate zycie be-
dzie sie poddawat”. Przyjrzyjmy
sie wtasnym przekonaniom do-
tyczacych cech i wartosci, ktore
naszym zdaniem warto ksztat-
towac u dzieci.

uczucia
dziecka, np. ,jestes rozcza-
rowany ocena, bo chciates
widzie¢ efekty swojej pracy’,
Jestes niezadowolony, bo za-
brakto ci czasu na dokoncze-
nie budowli”.

Nazywaj ztozone

Unikaj przekonywania, ze pra-
ca dziecka jest wspaniata,
skoro ono przezywa niezado-
wolenie, przyjmijjego emocje.
Zauwaz ciekawy szczegot,
powiedz, co Tobie sie w nigj
podoba, ale ze zrozumieniem,
ze mozha miec na ten temat
inne zdanie.

Zachecaj do refleksji, zapytaj
,CZ€go hauczyta cie ta poraz-
ka?", ,co mozesz zrobi¢ ina-
czej nastepnym razem?”.

Z czym Rojarzy Ci sie stowo
,oorazkRa’"?

Czym wtasciwie ona dla Cie-
bie jest? (poddaniem sie? przy-
znaniem do btedu? przegranqg
w rywalizacji?)

Czy oczekujgc od dziecka
lepszeqo’, bardziej dojrzatego
radzenia sobie z porazkRami nie
wymagam, ze bedzie potrafi-
to zachowywac sie, jJak osoba
dorosta?

Czy rozmawiam z dzieckRiem
o tym, co przezywa, co jest dla
niego trudne, czego potrzebuje?




Jak reagowac,
gdy dziecko traci
wiare w siebie

| Czesto porownuje
sie z innymi?
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Samemu unikaj
(W jezyku i w gtowiel).

porownan

Przyjrzyj sie sobie - czy czesto
sie porownujesz (z partnerem,
kolezanka z pracy, sgsiadem).

Poréwnania demotywuja. Ba-
dania psychologiczne pokazu-
ja, ze poréwnywanie z obiektem
idealnym obniza motywacje
osiagnieé€. Jesli cel jest niereali-
styczny, odlegty, po co mam sie
stara¢? Oczywiscie zdarzajg sie
wyjatki, jednak wiekszos¢ z nas
czuje ztos¢ i wrogos¢ wobec
obiektu idealnego.

W pokonywaniu trudnosci, po-
Moz dziecku doswiadczy ¢ sukce-
su (np. jesli dziecko ma problem
Z czytaniem, niech przeczyta
tekst kilka razy po cichu, zanim
przeczyta go gtosno). Chetnigj ro-
bimy cos, gdy mamy poczucie, ze
nam to dobrze wychodzi. Wiek-
S70SC 7 nas unika aktywnosci, kto-
re sprawiaja trudnosc.

Zamiast pordéwnan, opisz pro-
blem, wyraz emocje, ktorych
doswiadczasz, kiedy zadanie
wykonane jest nieodpowiednio.
Przedstaw, jakiego zachowania
oczekujesz.

Zwroc uwage na to, jak opo-
wiadasz o swoim dziecku, ja-
Rich oRreslen | stow uzywasz.
Jaka jest narracja wokot Two-
Jjego dziecka, jak mowiq o nim

najblizsi, co powiedziatoby
0 sobie? Czesto gorzej oceniajq
sie dzieci z wysoRim poziomem
odpowiedzialnosci, perfekcyj-
ne, wymagajgce od sobie pa-
sma suRcesow. Zastanow sie,
Jak wazne sq dla Ciebie normy
spoteczne, oczeRiwania i zasa-
dy etyczne? Jak czesto odwo-
tujesz sie do nich w wychowa-
niu. Nadmierne korygowanie,
poprawianie, ocenianie moze
prowadzic do bardziej Rrytycz-
nej oceny samego siebie, a tym
samym do mniejszej pewnosci
siebie.
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Co robic¢ i mowic,
gady w ztosci styszymy
od dziecka ,jestem
gtupi/ gtupia’, ,nic
mi sie nie udaje”?

JESTERN
Gtue?

\'L' -(7'5/
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Zauwaz EMOCIE, nazwij je!
(warto zastanowi¢ sie nad
tym, czy moje dziecko potrafi
hazywac¢ emocje, czy ja w re-
lacji z nim nazywam emocje).
Inteligencje interpersonalng
mozemy ksztattowaé i roz-
wijaé. Sprawdz, czy dziecko

rozumie, co sie z nim dzieje.
Dzieci nie uspokajajq sie po
komunikacie ,uspokoj siel”.
Zanim znajda konstruktyw-
he sposoby roztadowywania
emocji, potrzebujg dowie-
dzie¢ sie, co lub kto te emo-
cje wywotuje, jak pod ich
wptywem reaguje ciato.

Pod komunikatem ,jestem
gtupia” prawdopodobnie kry-
je sie uczucie - ztosc, bezsil-
NOSC, rozczarowanie.

Nie przywigzuj sie do stow,
ktore wypowiada dziecko,
sprobuj popatrze¢ na ten ko-
munikat z perspektywy prze-
zywanych przez niego uczuc
I emocji.

W przezywane] ztosci daj
wparcie - takie, jakiego dziec-
ko potrzebuje, jesli nie wiesz
jak — zapytaj, czego potrzebu-
je (niektore dzieci potrzebuja,

by je przytulic, inne, zeby je
zostawi¢ w spokoju!)

Nie rozmawiamy i nie dysku-
tujemy w STRESIE!

Mozna zrobic¢ przerwe. Gdy
dziecko sie uspokoi, sprobuj
przedstawic mu inng narra-
cje, pokaz wyjatki (np. dziecku,
ktore ma problem z ,uspoka-
janiem sie" przypominamy sy-
tuacje, w ktorej dobrze sobie
z tym poradzito).

Ztos¢ dziecka czesto pojawia
sie w odpowiedzi na stawiane
granice (ograniczenia). Spraw-
ny rodzic to ten, Rtory czasem
dziecku odmawia. Co wybie-
rasz? Ztosc dziecka, ktore nie
dostaje czegos, czego dostac
nie powinno, czy brak granic
I brak ztosci. Czy dziecko, kto-
re sie nie ztosci, to na pewno
dziecko ,szczesliwe'?
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Jak dac dziecku
przestrzen do
samodzielnosci
| rownoczesnie
byc blisko I...

nie zwariowac?

Rozwijaj samodzielnosg¢,
pomagaj, ale nie wyrecza,j.
Dziecko, ktore jest samo-
dzielne ma wieksze zaufa-
nie do samego siebie, chet-
hiej podejmuje wyzwania.

. [roska polega na robieniu
dla innych tego, czego sami
nie mogq zrobic. Nadopie-
rRunczosc to robienie za in-
nych tego, co mogaq i powinni
sami zrobic.” (autor nieznany)

Pozwol dziecku budowac
wtasng tozsamosc. Dziec-
ko jest odrebng istoty. Jesli
problemy naszego dziecka
stang sie z rowng intensyw-
noscig naszym problemem,

trudno bedzie udzielic mu
odpowiedniego  wsparcia
| pomoc w znalezieniu roz-
wigzania. Nie chodzi o brak
odczuwania, ale odczuwanie
nadmierne. Poczucie odrzu-
cenia, ktore rodzic odczuwa
Jjak ,wtasne” moze zabloko-
wac efektywne pomaganie
w roli rodzica. W wypowie-
dziach rodzicow czesto po-
jawiaja sie sformutowania
Swiadczace 0 nadmiernej
identyfikacji z dzieckiem
(np. ,mamy taki ktopot z ko-
lezankami z klasy” - nasuwa
sie pytanie, ale kto ma kto-
pot, rodzic czy dziecko).
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Dawaj wybory adekwatne
do wieku. Najlepiej wedtug
zasady ,ztotego srodka" -
brak wyborow moze u dziec-
ka rozwijac nadmierng ule-
gtosc, trudnosc w wyrazaniu
potrzeb. Zbyt duza ilosc wy-
borow obcigza dziecko, daje
stabe poczucie bezpieczen-
stwa - rodzic jest tym, ktory
nie potrafi podjac¢ decyzji.

Buduj wtasne pasje, zaintere-
sowania, witasne zycie. RoOw-
nowage | witasciwe szanse
na rozwdj stwarza ZYCIE
Z DZIECKIEM ALE NIE ZA
DZIECKO.

Nie KRYTYKUJ, nie KORY-
GUJ nadmiernie. Od ,nazy-
wania" wady i stabosci nie
znikaja. Moga stac sie jedy-
nie staranniej ukrywane.
Unikaj nadawania dzieciom
przydomkow, ktore odwo-
tuja sie do ich stabosci, np.
,gapcio’, ,mazgaj" Moga one
skutecznie odbierac¢ dzie-
ciom poczucie sprawstwa.

Czy probujgc dbac o samo-
dzielnosc bardziej cwiczysz jq
Z dzieckiem, czy bardziej o nigj
mowisz? Cwiczenie samodziel-

nosci wymaga powtarzania
I wysitku ze strony rodzica, cza-
sem udzielenia pomocy w wy-
ronania obowiqzku lub po-
dzielenia go ha mnigjsze czesci.,
Czas i presja w tym przypadku
nie sq naszym sprzymierzen-
cem. Jak czesto wyreczasz
swoje dziecko, bo sam zrobisz
to szybciej, sprawniej, lepiej?



Moje dziecko jest
niesmiate. Akcep-
towac czy zmieniac?
Czy niesmiate
dziecko poradzi
sobie w dzisiejszym
swiecie?
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Dzieci przychodzg na swiat
z odmiennym potencjatem
okreslonym przez geny, roz-
nym temperamentem, roz-
ng reaktywnosciag na bodz-
ce. Pézniej rozwijajg sie na
rézne sposoby, w réznych
kierunkach, w zaleznosci
od zdobytych doswiadczen,
otoczenia oraz wysitku wkta-
danego we wtasny rozwaj.
Dlatego bardzo wazne jest,
aby wspiera¢ dzieci w po-
dejmowaniu ich wtasnych
prob rozwigzywania proble-
moéw. Pamietajmy, trudniej
poprosi¢ i uzyska¢ wspar-
cie od rodzica krytycznego,
~wszystkowiedzacego”.

Nie etykietyzuj mowiac do
dziecka ,jestes niesmiaty”.

Sprobuj przeformutowac to
okreslenie, np. ,lubisz oce-
nic sytuacje zanim sie za-
angazujesz’, ,potrzebujesz

sie zaaklimatyzowac, by sie
swobodnie bawic”,

W psychologii takie prze-
formutowania nazywamy
pozytywnymi konotacjami.
Technika, czesto stosowana
W systemowej terapii rodzin,
polega na pozytywnym
oznaczaniu zjawisk zacho-
dzacych w rodzinie lub cech
(wtasciwosci) poszczegol-
nych osob, np. ,niesmiaty -
dajacy przestrzen innym”.
Pozytywne konotacje poma-
gaja nam zobaczyc¢ dziecko
w innym Swietle, bardziej
przez pryzmat pozytywow.
Wraz z dzieckiem stworz
liste mocnych stron dziec-
ka, baw sie w uktadanie hi-
storii, w ktorej dziecko jest
bohaterem, ma supermo-
ce, odkrywa tajemnice.
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W zabawach ¢cwicz ty-
powe, codzienne scenki, np.
zakupy, witanie sie, rozmo-
wa przez telefon, bez presji,
bez naciskania na dziecko.
Z mtodszymi dziecmi moz-
na uzywac pacynek.

Zachecaj do patrzenia lu-
dziom w oczy, rob to w for-
mie zabaw i zagadek, np. po
wyjsciu ze sklepu sprobuj-
cie sobie przypomniec, albo
narysujcie, jakiego koloru
oczy miata pani sprzedaw-
czyni. W oswajaniu trudno-
Sci najlepiej jest kierowac
sie metoda ,matych kro-
kow", stopniowo podnoszac
poprzeczke, na miare moz-
liwosci dziecka, dbajac o to,
by odniosto sukces miedzy
kolejnymi krokami.

Opowiedz dziecku o tym, ja-
kie pozytywne aspekty ma
niesmiatosc¢: ostroznosc,
bezkonfliktowosc¢, budzenie
sympatii. Niektore dzieci le-
piej czuja sie w towarzystwie
dzieci spokojnych, ktore nie
zabierajg im zabawek, potra-
fia sie podzieli¢, itp.

Jakim Ty bytes/ bytas dziec-
Riem? Jesli niesmiatym mo-
zesz tatwiej identyfikrowac sie
z problemami dziecka, a tym
samem spostrzegac trudnosci

Jako wieksze.

Zastanow sie, jesli dziec-
ko miatoby stac sie bardziej
smiate, bytoby to w zgodzie
z Twoimi czy jego potrzebami?



Rywalizacja

W rodzenstwie -
Zmora rodzicow!
Co robic, gdy dzieci

. ze sobga walcza?
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W rodzenstwie unikaj zasa-
dy ,zawsze po réwno". Zbyt
czeste odwotywanie sie do
tej zasady sprawia, ze u dzieci
pojawia sie nadmiernie rozwi-
hiete poczucie sprawiedliwo-
sci. Czasami sprawiedliwie to
wedtug potrzeb, a wiec indy-
widualnie i wyjatkowo

Zachecaj, zeby dziecko zasta-
nowito sie CZEGO POTRZEBU-
JE. Wspolnie pomyslcie o tym,
co i komu w rodzinie jest naj-
bardziej potrzebne. Moze ktos
z domownikow  potrzebuje
uprzywilejowanego’ traktowa-
nia. By¢ moze kazdy z nich, ale
W innym obszarze.

Nie prowokuj sytuacji rywalizagji
miedzy dziecmi, np. kto piernw-
szy sie ubierze, kto pierwszy
bedzie pod prysznicem. Raczej
ucz je wspotdziatania, zachecaj
do podejmowania wspolnych
inicjatyw. W sytuacji rywaliza-
cyjnej, przeformuj ja na sytuacje
kooperacyjng, np. kto pierwszy
pomoze drugiemu, kto rozwia-
ze sytuacje konfliktowa.

Przyjrzyj sie komunikacji mie-
dzy Tobg a drugim rodzicem.
Jak WYy rozwigzujecie konflikty?
Relacja miedzy rodzenstwem
moze odzwierciedlac relacje
miedzy rodzicami.

Zadbaj o indywidualny kontakt
z kazdym dzieckiem, biorac
pod uwage szczegolne zainte-
resowania i odmienne potrze-
by. Na wspolnych wakacjach
tez mozna zadbac o rownowa-
ge miedzy byciem razem - catg
rodzing, a czasem oddzielnym.

Zastanow sie, czy JaRo ro-
dzice czesto sie porownuje-
cle, rozliczacie z petnionych
rol i obowigzkow. Czy dziecko
spostrzega Was jako druzyne,
Rtora wzajemnie sie uzupetnia
czy jaro rywali? W/ rodzinach
czasem toczy sie ,cicha” rywa-
lizacja o to, kRto jest lepszym ro-
dzicem, czyje metody wycho-
wawcze sq bardziej wtasciwe
I adekRwatne.



Lista ksigzek
[poMocnych w nauce
rozumienia stanow
emocjonalnych,
rozwijaniu inteligencii
emocjonalnej u dziec,
samoregulacji emodji.

Dla dziecka:

.Bajki, kRtore pomagajq odkry-
wac talenty’,
Begona Ibarrola

.Self - Regulation — Opowiesci
dla dzieci o tym, jak dziatac,
gdy emocje biorq gore’,

Agnieszka Stazka - Gawrysiak

,Uczuciometr inspektora Kro-
kodyla. Poznaj, zmierz i kon-
troluj swoje uczucia’,

Susanna Isern

,Uwaznosc i spokoj zabki’,
Eline Snel

\

Dla rodzica:

,Self - Reg. Jak pomoc dziec-
ku (i sobie) nie dac sie stresowi
i zy¢ petniq mozliwosci’,

Stuart Shanker

Mitej lektury!
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Specjalista psychologii  kli-
nicznej, psychoterapeuta, co-
ach rodzinny. Pracuje w Cen-
trum Terapii MEDMENTAL,
gdzie zajmuje sie diagnoza
| terapig dzieci i mtodziezy,
szkoleniami z zakresu sze-
roko rozumianej psychologii
dziecka. Wspotpracuje m. in.
z Uniwersytetem Humani-
stycznospotecznym  SWPS,
Miedzynarodowg Akademia
Montessori. Nalezy do Wiel-
kopolskiego Towarzystwa
Terapii Systemowej. Pracuje
W nurcie systemowym.

ilustracje:

Weronika Grzebieluch
studentka psychologii SWPS,
wolontariuszka w Centrum
Terapii MedMental.

Psychoterapeuta dzieci i mto-
dziezy, psycholog, pedagog,
oligofrenopedagog. Pracuje
w Centrum Terapii MEDMEN-
TAL oraz w przedszkolu spe-
cjalnym. Zajmuje sie psycho-
edukacjg, diagnoza i terapia
dzieciod 2 do 14 r.z. Pracuje in-
dywidualnie i grupowo. Szkoli
sie w zakresie psychoterapii
dzieci i mtodziezy przygoto-
wujac sie do certyfikatu psy-
choterapeuty Polskiego To-
warzystwa Psychologicznego.
Pracuje w nurcie integratyw-
nym.

Grafik kreatywny, projektant,
ilustrator. Absolwentka ASP.
Zaangazowana w dziatania
wspierajagce edukacje i roz-
wOj emocjonalny dzieci. Pry-
watnie - bliskosciowa mama.
W naszym zespole odpowie-
dzialna za aspekt wizualny
I sktad publikowanych mate-
riatow.

http://www.medmental.pl/
https://www.facebook.com/medmentalwroclaw/



W przygotowaniu kolejny owoc
naszej wspotpracy, Autorska seria
ksigzeczek terapeutycznych:

Bajki na... rozstanie.

Juz wkrotce ukaze sie pierwsza

|
czesc. Stowik | Zaba czyli historia I “0
pewnego rozstania. N, ’ zg' 6\
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W przygotowaniu takze ebooki, | 54 PRET oo

pomoce terapeutyczne, zeszyt A 14/ . ROZSTANIA J—-
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