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Szanowni Panstwo!

Nasze ostatnie warsztaty poswiecone byty tworzeniu zdrowych relacji
rodzic-dziecko, w tym ksztattowaniu inteligencji emocjonalnej u najmtod-
szych pociech. Nawet dorosli nie zawsze potrafiag zapanowac nad emocjami,
a co dopiero dzieci. Cwiczenia z psychologami i doradcami edukacyjnymi
pomagaty wiec naszym matym podopiecznym w kontrolowanym wyrazaniu
uczuc i pragnien, a rodzicom podpowiadaty, jak moéwi¢, zeby dziecko ich
stuchato i jak stuchaé¢, zeby dziecko do nich mowito.

Po warsztatach powstat poradnik. To juz szésty numer i bardzo sie cieszymy,
ze mozemy go wlasnie odda¢ w Paristwa rece. Autorka jest dr Zuzanna
Toeplitz, ktdrej wezesniejsze publikacje z tego cyklu ciesza sie niestabnacym
zainteresowaniem czytelnikow. Jak zawsze psycholog zadaje nam trudne
pytania, udziela rozsadnych rad, proponuje i sugeruje, nie narzuca swego
zdania, a przede wszystkim zaleca szanowac dziecko i dzieli¢ z nim, jak
najczesciej, duchowe i emocjonalne doswiadczenia.

Mysle, ze ta madra ksigzeczka w wielu chwilach bedzie powraca¢ do
Panstwa z czuloscia i zrozumieniem, empatig i szacunkiem dla drugiej
osoby - tej matej, ktora jeszcze rosnie i dopiero uczy sie zasad spotecznego
zycia, takze w domu.

Zyczymy Panstwu inspirujacej lektury!

@W JQ"*( f e

Magdalena Pawlak ptk Leszek Stepien
Prezes Zarzadu Fundacji Dyrektor Centrum Weterana
Dorastaj z Nami Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Jak pomoc dziecku
W zZrozumieniu jego
emocji?

Wychowanie to interakcja,
a kazde dziecko jest inne
i kazdy rodzic jest inny.



Uwazamy za oczywiste, ze jak urodzi nam sie dziecko, to
bedziemy wiedzie¢, co robig, jak je wychowac. Bo przeciez
patrzymy na rodzicow, bo to wysysa sie z mlekiem matki, bo
kultura uczy, jak to sie robi. Kiedys byto to by¢é moze prostsze,
poniewaz mogli$my obserwowac innych, rodziny byty wielopo-
koleniowe, mieszkaty razem.

Pojawiaja sie wiec poradniki, ktérych zadaniem jest pomdc
bezradnym, czesto majacym poczucie osamotnienia rodzicom
w bardzo trudnym i odpowiedzialnym zadaniu. Czy mozna
jednak napisa¢ dobry poradnik odpowiadajacy na wszystkie
pytania zwigzane z wychowywaniem dziecka? Wychowanie to
interakcja, a kazde dziecko jest inne i kazdy rodzic jest inny.
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Obserwujmy
uwaznie!

Rodzic musi naprawde by¢
bacznym obserwatorem, zeby
wiedzie¢, czy dziecko placze,
bo jest glodne, a moze jest mu
zimno, a moze cos go boli

lub po prostu sie nudzi.



Jednym z takich trudnych zadan jest wspomaganie dziecka

w rozwoju emocjonalnym. A rozumienie i akceptacja wlasnych
emocji to nielatwe zadanie rozwojowe. Nieskomplikowane stany
przyjemnosci lub braku przyjemnosci, towarzyszace noworod-
kowi od pojawienia sie na $wiecie i komunikowane otoczeniu
poprzez usmiech lub placz, s wzglednie tatwe do odczytania
przez opiekunow. Wzglednie, bo usmiech to zadowolenie
(przyjemnos¢), ale ptacz bywa juz bardzo zréznicowany. Rodzic
musi naprawde by¢ bacznym obserwatorem, zeby wiedzie¢, czy
dziecko ptacze, bo jest gtodne, a moze jest mu zimno, a moze
co$ go boli lub po prostu sie nudzi. Zazwyczaj dziecko tez tego
nie wie, a jesli bez wiekszego zastanowienia i nie dajac sobie ani
dziecku czasu na rozpoznanie przyczyny dyskomfortu, spro-
bujemy zaspokoi¢ wszystkie mozliwe potrzeby — nakarmimy,
przewiniemy, otulimy i przytulimy - nie nauczymy sie, czemu
dziecko placze, a co wiecej, dziecko nie bedzie si¢ uczyc¢ odczy-
tywania wlasnych potrzeb i zwigzanych z nimi emocji. A nauka
ta zaczyna sie wlasnie od razu po urodzeniu. ,CO MI DOLEGA,
CZEGO WEASCIWIE CHCE, CZEGO MI BRAKUJE?” - to wazne
pytania, stawiane na razie bez stow, stanowiace wstep do wiedzy
na temat wlasnych emocji.

Przyjemnos¢ lub brak przyjemnosci to dopiero poczatek. Szybko
pojawia sie roznicowanie przynoszace wiele nowych uczu¢:
strach - nagty silny bodziec (huk), zto$¢ (,NIE MOGE SIE PRZE-
KRECIC Z PLECOW NA BRZUCH” albo ,PEACZE 1 PEACZE, A NIKT
SIE NIE INTERESUJE!”), rado$¢ (,KTOS WRESZCIE PRZYSZEDE!”).
Eatwo to opisa¢ zewnetrznemu obserwatorowi, ale czy dziecko
jest swiadome, jaki jest zwiazek pojawiajacego sie uczucia z tym,
co dzieje sie wokot niego? Odpowiedz jest prosta — coraz bar-
dziej, cho¢ nie umie tego jeszcze nazwac.
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Wiem, co czuje, ale
jak to sie nazywa?

IR

Dziecko eksperymentuje

zZ nazwami emocji, tak jak uczy
sie wszystkich innych nazw.
Wypowiada stowo i oczekuje
informacji zwrotnej, czy uzyta
nazwa jest wlasciwa.



Wraz z rozwojem jezyka i co za tym idzie mozliwosci porozu-
miewania sie, pojawia sie nastepny problem - wiem, co czuje,
ale jak to sie nazywa? Dziecko eksperymentuje z nazwami
emocji, tak jak uczy sie wszystkich innych nazw. Wypowiada
stowo i oczekuje informacji zwrotnej, czy uzyta nazwa jest wia-
$ciwa. I tylko takiej informacji. Méwi - ,JESTEM WSCIEKEA/-Y”
i czeka na potwierdzenie. Nie jest mu potrzebna ocena -
4NIEEADNIE SIE WSCIEKAC”, bo czesto nie jest w stanie zrozu-
mied, czego wlasciwie ta informacja dotyczy. Czy oznacza to,
ze nie jest wsciekta/-y? Jesli nie, to jak nazwac to, co si¢ z nim
aktualnie dzieje? A moze rodzic chciat powiedzieé, ze nawet
jesli jest wsciekta/-y, to bez powodu? Jak to bez powodu? To jak
ma sie czuc¢ w tej chwili? A moze sg po prostu tak zte emocje,
ze nie powinno sie ich odczuwad? I co wtedy? JESLI WSCIE-
KEOSC JEST ZEA, A JA JESTEM WSCIEKEY, TO CZY TO ZNACZY,

ZE JESTEM ZEY?

Informacja od rodzica: ,TAK, WIDZE, ZE JESTES WSCIE-
KEA/-Y, ALE POWIEDZ MI, DLACZEGO?” - nie tylko pomaga
dziecku w adekwatnym nazywaniu wlasnych uczug, ale tez
uczy je poszukiwania ich przyczyn, rozumienia, skad sie
wziety.

To nietatwe zadanie dla opiekunow, bo w naszej kulturze
niektdre emocje uwaza sie za zte - niewlasciwe. Mowi sie
dzieciom - ,NIEEADNIE SIE ZLOSCIC”, stawiajac je przed
wyzwaniem, ktdremu nie sa w stanie sprosta¢. Albo -
,ZAZDROSC TO BRZYDKIE UCZUCIE, NIE WOLNO ZAZDROSCIC”.
Zanim ocenimy glosno emocje, jakie przezywa nasze dziecko,
zrobmy kroétki rachunek sumienia - kiedy sie ostatnio zto-
$citam/-em, czy naprawde nikomu nigdy ani przez sekunde

niczego nie zazdroscitam/-em?

Zamiast oceny uczu¢ powinnismy zwraca¢ uwage na sposob
ich okazywania i konsekwencje, do jakich prowadza. ,wWIDZE,
L

ZE SIE ZEOSCISZ, ALE NIE MUSISZ KRZYCZEC”. ,ZAZDROSCISZ
MU TEJ ZABAWKI, ALE TO NIE POWOD, ZEBY MU JA WYRYWAC”.
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Zamiast oceny uczuc¢ powin-
nismy zwraca¢ uwage na sposob
ich okazywania i konsekwencje,
do jakich prowadza.

Wiem, co czuje, ale jak to sig nazywa?



Zadanie wspomagania
dziecka jest tym trud-
niejsze, Ze czesto my sami,
dorosli, mamy klopoty ze
zrozumieniem wlasnych
emocji.

Oddzielmy uczucia - nad nimi naprawde nie panujemy - od
sposobu, w jaki sie zachowujemy. Nauczenie dziecka, ze kon-
kretna emocja jest zta, niewlasciwa, nie prowadzi do tego, ze
wiecej sie nie pojawi, a jedynie do tego, ze zostanie inaczej
nazwana lub spowoduje, ze dziecko poczuje, ze to ono jest
zte, niewlasciwe, skoro tak a nie inaczej sie czuje w danym
momencie.

Zadanie wspomagania dziecka jest tym trudniejsze, Ze czesto
my sami, dorosli, mamy klopoty ze zrozumieniem wilasnych
emocji. Nikt nas przeciez nie uczyl, jak rozumie¢ wiasne emocje,
a jednak wszyscy wymagaja, aby$my to umieli. Czesto nie zasta-
nawiamy sie nawet, na ile rozumiemy, co w danej chwili sie

z nami dzieje.

Rozmowy o emocjach 1



01 EVATTT \AN EVAAEY[11)Y
wtasne emocje!

Rodzice maja czesto poczucie,
ze musza ukrywac wlasne
uczucia, bo ich okazanie
moze zostac przez dziecko
odczytane jako stabosc.



W naszej kulturze nie méwi sie o emocjach, o uczuciach.
Warto sobie czasem zadac¢ pytanie:

Jak duzo nazw roznych emocji znam?
Czy jest wsrdd nich przewaga pozytywnych, mitych?
Czy raczej latwiej nam wymieniac zle, nieprzyjemne?

Rozumiemy lepiej to, co potrafimy nazwa¢. Wtedy mamy tez
poczucie, ze potrafimy zapanowac nad tym, co sie z nami
dzieje. Tak wiec jesli mamy pomoc wlasnym dzieciom, mu-
simy takze popracowac¢ nad soba. Poswiecic¢ troche czasu, aby
lepiej zrozumie¢, co i dlaczego czujemy. Zastanowic sie, jakie
uczucia ukrywamy, a jakie tatwo odgadna¢, obserwujac nasze
zachowanie.

Pojawia sie tutaj jednak dodatkowy problem. Rodzice maja
czesto poczucie, ze musza ukrywac wilasne uczucia, bo ich
okazanie moze zostac przez dziecko odczytane jako stabosé.
A przeciez rodzic musi by¢ silny, bo tylko taki potrafi zapewnic¢
dziecku bezpieczenstwo. Te oczekiwania dotycza w znacznie
wiekszej mierze ojcow. To oni maja obowiazek w kazdej sytu-
acji zachowac twarz pokerzysty. Warto jednak mie¢ $wiado-
mos¢, ze wielu rzeczy dzieci ucza sie dzieki obserwacjom.

S3 bacznymi obserwatorami. Patrza uwaznie i chcg wiedzied,
co sie dzieje, a takze zrozumied, dlaczego tak sie dzieje. Jesli
chcemy pomoc dziecku, musimy i w tej sprawie stanowié

dla niego wzdr do nasladowania.

Okazujmy uczucia i méwmy dziecku, co si¢ z nami dzieje.

Nie powinnismy sie tego ba¢. Nazywajmy wlasne emocje,
uczymy w ten sposob dziecko lepiej zrozumied takze jego
wlasne. Probujmy wyttumaczy¢, co sie z nami dzieje i dlaczego.
,JESTEM SMUTNA, BO MOJA PRZYJACIOLKA JEST CHORA” - to
wyjasnia i zachowanie, i przyczyny. Dzieci, podobnie zresztg jak
ludzie dorosli, boja sie najbardziej tego, co niejasne, niezrozu-
miate. ,DENERWUJE SIE, BO MAM KEOPOTY W PRACY’.
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Takie wyjasnienie zapobiega naturalnie pojawiajacym sie

w dziecku lekom, ze to ono jest powodem naszej ztosci. ,CIESZE
SIE, BO DOSTALAM NAGRODE” — nie zapominajmy o pozytyw-
nych uczuciach. Moze w tej sprawie wyjatkowo wezmiemy
przyktad pokazywany w amerykanskich filmach, w ktérych

w rodzinie czesto, chetnie i bez widocznych przyczyn moéwi sie
sobie nawzajem ,KOCHAM CIE”, okazujac uczucia takze poprzez
pocatunki i pieszczoty.

Okazujmy uczucia. Nie powin-
nismy sie tego ba¢. Nazywajmy
wlasne emocje, uczymy w ten
sposob dziecko lepiej zrozumiec
takze jego wlasne.

14 Okazujmy inazywajmy wtasne emocje!



Wezmy przyklad pokazywany

w amerykanskich filmach, w ktérych
w rodzinie czesto, chetnie i bez
widocznych przyczyn mowi sie sobie
nawzajem ,KOCHAM CIE”, okazujac
uczucia takze poprzez pocatunki

i pieszczoty.
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Pozwolmy dziecku
mowic, co czuje!

Nalezy sprobowac¢ przypomniec
sobie rozne sytuacje z wlasnego
dziecinstwa i spojrzec na ten
okres oczami dziecka.



Rdéwnie wazne jest, aby pozwoli¢ méwic¢ dziecku. Stereotypowo
uwazamy, ze dziecifistwo to taki piekny czas, pozbawiony trosk
i problemow. Nalezy jednak sprobowad przypomniec sobie rézne
sytuacje z wlasnego dziecinstwa i spojrzec na ten okres oczami
dziecka. Dziecinstwo to taki czas, w ktérym bez przerwy dorosli
czegos chca, stawiaja wymagania, sa z nas niezadowoleni. Jesli
sie co$ nie uda - karza. Od kary nie ma odwotania. Dziecko
czesto styszy ,MASz ZROBIC TO I TO, BEZ DYSKUSJI". Rzadko pyta
sie dziecko o zdanie, nawet w sprawach, w ktorych mozna bez
obaw pozwoli¢ mu na decydowanie o sobie. Decydujemy, jak ma
by¢ ubrane - zamiast pozwoli¢ mu wybraé, naktadamy jedzenie
na talerz - zamiast pozwoli¢ mu wziac tyle, ile bedzie w stanie
zjes¢. W zwiazku z tym w dzieciach gromadzi si¢ bardzo duzo
gniewu i zto$ci na rodzicéw czy opiekundw. To naturalne, po-
stawmy sie na jego miejscu. Jesli w takiej sytuacji dziecko mowi
,JESTEM WSCIEKEA/-Y NA CIEBIE”, to na ogot styszy od rodzica
»NIE WOLNO, JESTES NIEWDZIECZNA/-Y, PRZECIEZ ROBIE TO DLA
TWOJEGO DOBRA”. Dziecko zamyka sie w sobie. Nie tylko czuje
sie zranione, ale dodatkowo najwazniejsza osoba méwi, ze nie
wolno mu czué tego, co przeciez czuje. Co ma zrobic¢? Nazwac to
uczucie innymi stowami? Co w takim razie czuje?

A przeciez mozna inaczej. Mozna po pierwsze wyttumaczy¢
dziecku, dlaczego podejmujemy taka a nie inng decyzje. Mozna
takze okaza¢ mu zrozumienie. Powiedzie¢ - ,ROZUMIEM, ZE
SIE ZLOSCISZ”. Zrozumienie to bardzo wazny element pomocy
w rozwoju w ogole, ale przede wszystkim pomaga dziecku

w bezpiecznej atmosferze uczy¢ sie wiasnych emociji.

Niezwykle wazne jest takze stwarzanie okazji do przezywania
pozytywnych emocji - radosci. Méwimy - ,,TO NIE JEST POWOD
DO RADOSCI” albo ,TAK SIE SMIEJESZ, A JAK CIE ZNAM, ZARAZ
BEDZIESZ PEAKAC”. ,CIESZYSZ SIE Z TEGO, A ZARAZ SIE ZEPSUJE”.
Dzieci czesciej sie $mieja niz dorosli. Ale takze ci, ktérzy cze-
$ciej $mieja sie w dziecinstwie, sa bardziej radosnymi dorostymi.
Wiec $miejmy sie do dzieci i cieszmy sie razem z nimi, nawet
drobiazgami.
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Czy nalezy stawiac

dziecku granice?

Zeby dziecko nauczylo sie
bezpiecznego zachowania,
musi odczué¢ w mniejszej
skali, co sie stanie, jesli
nie bedzie ostrozne.



Wraz z rozwojem poznawczym i wchodzeniem w dorostos¢
nabywamy waznej umiejetnosci — uczymy sie przewidywac
konsekwencje naszych dziatan. Bardzo dtugo nie jestesmy

w stanie wyobrazi¢ sobie ani tego, co sie za chwile stanie, ani -
i to nawet wazniejsze - jak sami sie zachowamy. Mozemy by¢
niebezpieczni i dla siebie, i dla otoczenia. Oczywiscie nie ma
takiej mozliwosci, aby uchronic¢ nasze dziecko przed wszyst-
kimi mozliwymi zagrozeniami. Co wiecej, zeby dziecko na-
uczylo sie bezpiecznego zachowania, musi odczu¢ w mniejszej
skali, co sie stanie, jesli nie bedzie ostrozne.

Sytuacje mozna poréwnac do szczepionek. Mata dawka wirusa
wyzwala reakcje na niebezpieczenstwo i produkcje prze-
ciwciat. Podobnie, jesli dziecko uczac sie chodzi¢, spadnie

z jednego schodka - zaboli, ale bedzie to dla niego infor-
macja - ,SPADAM, BOLI — JESLI SPADNE Z TRZECH SCHODKOW,
MOZE ZABOLEC BARDZIE]. MUSZE NA PRZYSZEOSC UWAZAC”.
Amerykarnskie badania pokazuja, ze dzieci wychowywane

w ,superbezpiecznym” $srodowisku, przejawiaja wiecej zagra-
zajacych zachowan w momencie opuszczenia bezpiecznego
domu. To ,superbezpieczne” srodowisko chroni co prawda
przed najmniejszym nawet zranieniem, ale nie uczy, ze uktucie,
dotkniecie czegos goracego — boli. Tego nie da sie przekazac
stownie, nie da sie opowiedzie¢. Uczymy sie przez doswiad-
czenie, ale takze dzieki informacji od opiekuna - ,ZABOLAEO,
BO SPADLES — DOBRZE, ZE BYLO NISKO, BO MOGLO ZABOLEC
BARDZIE]".

To, co zostato powiedziane wyzej, nie oznacza, ze nie powin-
ni$my stawia¢ dzieciom granic. Granice, rozsadne i wyjasniane,
zapewniaja dzieciom bezpieczenstwo. Stanowig informacje:
»DOPOKI ZNAJDUJESZ SIE W OKRESLONYCH PRZEZE MNIE GRA-
NICACH - NIC ZEEGO STAC SIE NIE MOZE”. W poczatkowym
okresie to oczywiscie granice fizyczne. Kontrolujemy sytuacje

i stwarzamy bariery, zeby dziecko nie mogto spas¢ ze schoddw,
czy wypas¢ z okna. Male dziecko naprawde nie wie, co to wyso-
kosc i jakie beda konsekwencje skoku.



W bajeczkach animowanych widzi przeciez, jak ktos spada,
wstaje, otrzepuje sie i idzie dalej. Dopoki nie nauczy sie, ze
upadek, nawet z matej wysokosci, boli, a otwarte okno, nieza-
bezpieczone schody - to $miertelne zagrozenie.

W poézniejszym okresie sprawa staje si¢ bardziej skompliko-
wana. Jak zapewnic¢ bezpieczenstwo, na przyklad nastolat-
kowi, kontrolujac, ale nie straszac. Nie mozemy przeciez nadal
sprawdzac wszystkiego, co robi. Z wiekiem zyskuje, i musi tak
by¢, coraz wiecej samodzielnosci. Jesli zdobylismy wczesniej
zaufanie naszego dziecka, wierzy, ze ostrzegamy przed realnym
zagrozeniem, a nie zakazujemy czego$ bez powodu, sprawa
jest latwiejsza. Niezaleznie jednak od wczesniejszych wydarzen
najwazniejsze jest ttumaczenie. Najgorsza mozliwoscia jest
stosowane czesto ,NIE, BO NIE”. Nie warto takze zbyt szczegd-
towo odnosi¢ konkretnego zakazu do wlasnych doswiadczen
zyciowych. Pamietajmy, Ze nie zawsze jesteSmy sobie w stanie
wyobrazi¢, jak sie zachowamy i Ze nam samym zdarzato sie
robi¢ gtupstwa wynikajace z braku wyobrazni lub z nieumie-
jetnosci jasnego wyrazenia sprzeciwu wobec pomystéw grupy
rowiesnikdw. Niestety madro$¢ zbiorowa (grupy) to nie jest
suma rozumu jej czlonkdw, szczegélnie w mtodosci. Nastolatek
stara sie do grupy nalezeé — przynaleznos¢ do grupy rowiesni-
czej to jedna z podstawowych potrzeb. Zeby zosta¢ przyjetym,
a potem by¢ pewnym, ze grupa nas akceptuje, mtodzi ludzie
czasem godza sie na rzeczy, ktérych sami nigdy by nie zrobili,
a nawet nie wymyslili. Warto zna¢ kolegow i przyjaciot naszego
nastoletniego dziecka, zeby mu mdc powaznie lub zartobliwie
powiedzie¢ w ramach ostrzezenia — ,,UWAZAJ, BO ON MOZE CIE
ZAPROWADZIC TAM, GDZIE WCALE NIE BEDZIESZ CHCIAEL BYC”.



Umiejetnosc¢ okreslania granic wlasciwych dla rozwoju kon-
kretnego dziecka to takze bardzo wazny proces poszerzania

jego samodzielnosci, a przede wszystkim okazywania coraz
wiekszego zaufania. Zaufanie okazywane przez matke czy ojca,
podkreslane dodatkowo poprzez stwierdzenia takie jak na przy-
ktad: ,WwIEM, ZE JESTES ROZSADNY, WIEC JESTEM SPOKOJNA/-Y,
ZE NIC ZEEGO SIE NIE STANIE”, stanowi wazne zabezpieczenie.
Niezaleznie bowiem od wieku trudniej jest zawies¢ wazna osobe,
ktéra nam w oczywisty sposdb ufa, niz kogos, kto bez przerwy
podejrzewa nas o najgorsze.



Jak by¢ obecnym
rodzicem, majac trudna
i wymagajaca prace?

A~
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Rodzic jest bezpieczng baza -
wytlumaczy, wyjasni, pomoze,
pocieszy. A przeciez do tego
nie jest potrzebna nasza stata
obecnosd, tylko cos, co mozna
nazwac ,dostepnoscia
emocjonalnga”.



Podstawowe pytanie brzmi, czy naprawde chodzi o obecnos¢ ro-
dzica przy dziecku, czy najlepsza matka to taka, ktdra jest z nim
24 godziny na dobe? Tak oczywiscie nie jest i warto zaczac¢ od
stwierdzenia, ze chodzi o to, aby BYC Z DZIECKIEM a nie by¢
w tym samym mieszkaniu. Ale czy naprawde bez przerwy?

Nawet w przypadku noworodkéw i niemowlat nasza uwazna
obecnos¢ jest potrzebna wtedy, gdy dziecko jest aktywne - nie
$pi, poznaje $wiat, czyli na poczatku jakie$ w sumie maksy-
malnie 3—4 godziny dziennie. Ale przeciez nie jestesmy catym
$wiatem, dziecko jest zainteresowane wszystkim, co je otacza.
Im jest starsze, tym dalej chce od nas odchodzi¢ (dostownie

i w przeno$ni). Rodzic jest bezpieczng baza - wyttumaczy,
wyjasni, pomoze, pocieszy. A przeciez do tego nie jest potrzebna
nasza stata obecnos¢, tylko co$, co mozna nazwaé ,dostep-
noscia emocjonalng”. Méwiac prosciej — czy jestesmy gotowi

w waznej dla naszego dziecka chwili wszystko odtozy¢ i skupic
sie na nim - jego pytaniach, problemach? Czy jestesmy w stanie
zawsze lub prawie zawsze po prostu go wystuchaé? Prawie
zawsze, bo rodzic to przeciez tez cztowiek — na marginesie
warto to dzieciom uswiadamiac - tez moze nie by¢ w nastroju,
tez moze by¢ zmeczony. Musimy jednak umie¢ zobaczy¢, ze
jesli sprawa jest naprawde powazna, odktadamy wlasne sprawy
i emocje, i zajmujemy sie rozmowa z dzieckiem. Wazne jest, ze
to nie my mamy oceniac¢, czy sprawa jest naprawde powazna —
wazne, co na ten temat mysli nasze dziecko.

Niezaleznie jednak od tego, ze jestesmy dzieciom potrzebni jako
bezpieczna, ciepta i kochajaca , baza”, to dobrze jest mie¢ dla
nich czas nie tylko ,,0d wielkiego dzwonu” - gdy cos sie stato.
Nawet najbardziej zajety rodzic ma jakis czas wolny. Byloby
sympatycznie, gdyby spedzat go z dzieckiem, a najlepiej gdyby
to lubit. Wybieramy aktywnosci, ktore beda przyjemne dla obu
stron - pojscie do kina, teatru, do wesotego miasteczka. Mozna
zagra¢ w gry planszowe lub w karty. Kazda rodzina powinna
poszukac takich zajec¢, ktdre wszyscy lubia. Jedno wspolnie
spedzone, przyjemne, rozrywkowe popotudnie raz na tydzien,
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dwa tygodnie lub nawet miesiac, co zalezy od wieku dziecka,
spowoduje, ze dziecko bedzie nie tylko wiedzialo, ze jest wazne
i kochane, ale takze - a to nie bez znaczenia - ze spedzanie

z nim czasu jest dla rodzicow przyjemnoscia a nie obowiazkiem.

Warto, aby starac sie by¢ uwaznym rodzicem - nie realizowac
swoich potrzeb, tylko dowiedzie¢ sie, czego dziecko potrzebuje
i czego od nas oczekuje. Rzadko kiedy naprawde potrzebuje
stalej obecnosci, a na pewno nie wtedy, gdy sygnalizujemy, ze
tylko spetniamy swoj rodzicielski obowiazek. Nie ,wisimy” nad
dzieckiem - gdy jest to mozliwe, jestesmy do jego dyspozycji.

Wybieramy aktywnosci,

ktore beda przyjemne dla obu
stron - podjscie do kina, teatru,
do wesolego miasteczka. Kazda
rodzina powinna poszukac
takich zaje¢, ktore wszyscy
lubia.

24 Jak by¢ obecnym rodzicem, majac trudna i wymagajaca prace?



Chcemy, zeby nasze dziecko bylo szczesliwe. Znajac swoja
definicje szczescia, czasami zakladamy, ze to bedzie réwniez
szcze$cie dla niego. Co zrobi¢, jak dziecko powie nam, Ze jest
szczesliwe, gdy siedzi przed komputerem i w naszym odczuciu
traci czas? Czy trzeba wypychac dziecko do ludzi, aby mogto
nauczy¢ sie rozmawiac i nawigzywac przyjaznie w realnym
$wiecie a nie na Facebooku? Jak w wielu innych przypadkach
nie ma jednej dobrej odpowiedzi, co zrobi¢. A moze chwile

z nim posiedzie¢ przy komputerze, a potem zaproponowac
inng wspolng aktywnos¢, pokazujac, ze istnieje Swiat poza
internetem?



Jak sobie radzic¢
z rodzicielskimi
wyrzutami sumienia?

Kazdy ma prawo do btedow,
wazne jest, aby umiec sie do
nich przyzna¢, takze przed
dzieckiem i w ten sposob wzig¢
na siebie odpowiedzialnos¢ za
wlasne zachowanie.



Zadajmy sobie proste pytanie - czy istnieja idealni rodzice?

Czy w ogole istnieja osoby, ktdre nie robig zadnych btedéw

w zyciu? Wszyscy popelniamy biedy. Wszyscy robimy rzeczy,
ktorych potem zatujemy. Nakrzyczelismy na dziecko bez po-
wodu lub tylko dlatego, ze bylismy zdenerwowani innymi spra-
wami i... jest nam po prostu gtupio. Co robi¢? [ znow odpowiedz
jest naprawde bardzo prosta, ale dla wielu rodzicéw trudna,

bo nie sa do tego przyzwyczajeni — przeprosic i wyttumaczy¢.
Powiedzie¢ wprost: ,PRZEPRASZAM, NIE POWINNAM/-NIE PO-
WINIENEM TAK KRZYCZEC NA CIEBIE, WROCIEAM/-EM DO DOMU
ZDENERWOWANA/-Y Z PRACY’. Lub: ,PRZEPRASZAM, ROZUMIEM,
ZE ZROBIEAS TO NIECHCACY, POROZMAWIAJMY O TYM, CO SIE
STALO”.

Nie jestesmy wszystkowiedzacy i nie musimy by¢. Btedy mogg
takze wynikac¢ z niewiedzy. Przyznajmy sie: ,NIE WIEDZIAEAM/-EM,
ZE ZROBIE CI PRZYKROSC”, ,NIE WIEDZIAEAM/-EM, ZE TAK CI

NA TYM ZALEZY . Kazdy ma prawo do btedow, wazne jest, aby
umiec sie do nich przyzna¢, takze przed dzieckiem i w ten
sposdb wzia¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za wlasne zachowanie.
Oznacza to takze, Zze powinnismy sie umie¢ przyznac do nie-
wiedzy. Powiedzie¢ dziecku, ze nie znamy jakiejs odpowiedzi.
Dziecko tez moze czegos nie wiedzie¢, na przyklad dlaczego zro-
bito cos niezbyt madrego. Zadajac pytanie dziecku, czesto zakla-
damy, ze znamy odpowiedz. Nie stuchamy. Zacznijmy stucha¢

i naprawde rozmawiac.

Wyrzuty sumienia czesto zwigzane s3 z tym, ze przeceniamy
wage wlasnych zachowan. Myslimy od razu w kategoriach
krzywdy wiasnego dziecka. Zamiast skupiac sie na wlasnych
wyrzutach sumienia, czyli w istocie na sobie, na wlasnym dys-
komforcie, sprobujmy naprawic btad lub przynajmniej unikac
podobnych zachowan w przysztosci.

Wyrzuty sumienia s3a czesto zwigzane ze stereotypowym
modelem dobrego rodzica jako osoby przede wszystkim
konsekwentnej.
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Nie konsekwencja jest

w wychowaniu najwazniejsza,
a wrazliwos¢ na potrzeby
naszego dziecka. To na nim,
a nie na naszych btedach,
powinnismy sie skupiac.

Tak jakby konsekwencja w wychowaniu byla jakas niezwykle
wazna cecha. Czy ,kurczowe” trzymanie sie drobiazgowych
zasad jest naprawde lepsze niz podejmowanie rozumnych

i racjonalnych decyzji w oparciu o analize konkretnej sytuacji?
Dziecko rosnie i dojrzewa, wczorajszy sensowny zakaz nie ma
zadnego uzasadnienia dzisiaj. Nie konsekwencja jest w wycho-
waniu najwazniejsza, a wrazliwos¢ na potrzeby naszego dziecka.
To na nim, a nie na naszych btedach, powinnismy sie skupiac.
Najwazniejsza jednak jest swiadomos¢, ze jesli dziecko czuje, ze
jest kochane, to popetniane przez nas btedy nie maja wiekszego

znaczenia. Czuje sie bezpieczne i bez trudu darowuje nam nasze
potkniecia.

28 Jak sobie radzi¢ z rodzicielskimi wyrzutami sumienia?
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Jesli dziecko czuje, ze jest
kochane, to popelniane przez
nas bledy nie maja wiekszego
znaczenia. Czuje sie bezpieczne
i bez trudu darowuje nam nasze
potkniecia.
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Fundacja
Dorastaj z Nami

Fundacja Dorastaj z Nami juz od 2010 . pomaga dzieciom polegtych
i poszkodowanych zotnierzy, strazakéw, policjantéw i ratownikéw
goérskich wyjs¢ z cienia rodzinnej tragedii.

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla
podopiecznych jest dtugofalowe — dziecko trafiajace do Fundacji
moze liczy¢ na pomoc, dopéki sie uczy, nawet do 25 roku zycia.

Fundacja Dorastaj z Nami zostata powotana po to, by dzieci Boha-
terow mogty zdoby¢ wyksztatcenie i bezpiecznie podazac droga
ku dorostosci. Wspétfinansujemy koszty edukacji oraz zapew-
niamy naszym podopiecznym pomoc psychologiczna, nie tylko po
Smierci rodzica, lecz takze przez caty okres dorastania, dojrzewania
i ksztattowania osobowosci. Jestesmy po to, by spetni¢ ostatnia
wole kazdego Bohatera, ktory zginat na stuzbie: ,Gdyby cos sie
stato, pamietaj o moich dzieciach”.

Dzieki wsparciu strategicznych partneréw Koalicji: Razem dla Bo-
hateréw — PKN Orlen, Boeing oraz Orange — mozemy wypetnia¢
swoja misje.

Pamietamy i otaczamy dzieci kompleksowga opieka i wsparciem.
Jesli znasz dziecko, ktore potrzebuje naszej pomocy, skontaktuj sie
Z hami.

adres: ul. Ogrodowa 7, 00-893 Warszawa
telefon: (+48)22 65220 22
e-mail: biuro@dorastajznami.org
www: dorastajznami.org
facebook.com/FundacjaDorastajzNami
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Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa jest jednostka
organizacyjna Ministerstwa Obrony Narodowej, w ktorej weterani
dziatan poza granicami panstwa oraz rodziny zotnierzy i pracow-
nikéw wojska polegtych podczas tych dziatan uzyskuja pomoc,
korzystaja z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie
mozliwosci rozwigzania nurtujacych ich probleméw.

Wspétpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi
oraz organizacjami pozarzadowymi. Dziatamy na rzecz integracji
srodowiska weteranéw wokét wspélnie realizowanych przedsie-
wziec i podejmowanych inicjatyw.

Istotna ptaszczyzna naszych dziatan jest pielegnowanie pamieci
o udziale zotnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pan-
stwa oraz realizacja zadan o charakterze edukacyjno-promocyjnym.

Proponujemy:

- spotkania z weteranami;

- prezentacje multimedialne o udziale zotnierzy Wojska Polskiego
w misjach poza granicami panstwa;

- zwiedzanie sali tradycji weterana;

- korzystanie z biblioteki.

adres: ul. Putawska 6a, 00-909 Warszawa
telefon/faks: (+48) 261842 075
e-mail: centrumweterana@wp.mil.pl
www: centrum-weterana.mon.gov.pl
facebook.com/CentrumWeterana

O Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa
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dr Zuzanna Toeplitz — psycholog rozwojowy, od zawsze zwiazana

z Uniwersytetem Warszawskim, wspétredaktorka ksigzki, Problemy etyczne
w psychologicznej interwencji wobec dzieci i mtodziezy” (wraz z Anna
Brzeziriska), cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
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