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Jest to ksigzka o praktyce wychowania.

Autorzy to zaréwno profesjonalisSci znajgcy zagadnienia
pedagogiczne od strony naukowej i akademickiej, jak
i aktywni zawodowo wyktadowcy oraz prowadzgcy warsztaty
dla nauczycieli, rodzicéw i mtodziezy, a do tego rodzice trzech
wspaniatych cérek, z ktérych dwie sg nastolatkami.

To waine, kto méwi o wychowaniu. Czy stawia tezy na
podstawie czystej spekulacji, czy skonfrontowat je z zyciem?

Ksigzeczka ta jest specyficznie napisana. To w zasadzie
gotowy poradnik, praktyczny zestaw narzedzi, z ktoérych
szybko mozna skorzysta¢ bez koniecznosci czytania wielu
toméw specjalistycznej literatury.

Drogi Czytelniku, nie czytaj wszystkiego ,jak leci”. Niewiele Ci
to da. Raczej po kazdym rozdziale zréb zalecane ¢wiczenia
i sprébuj zastosowaé wymienione sugestie w zyciu.

Komplementarnym do tej ksigzeczki materiatem jest
publikacja: ,Po prostu mnie kochaj!l O relacjach
i komunikacji z dzieckiem. Zeszyt ¢wiczen”, ktérg mozna
pobraé bezptatnie w postaci e-booka w wersji pdf na stronie:
www.crsio.pl/publikacje oraz na stronach projektu:
www.projektrodzina.eu oraz www.warsztatymalzenskie.eu

Cwicz cierpliwie, bez pospiechu.

Wychowanie cztowieka to nie jest fatwe zadanie, sam dobrze
wiesz. Warto wiec szukaé dobrych i sprawdzonych praktyk.

Warto dobrymi praktykami sie dzielié.

Powodzenia!


http://www.crsio.pl/publikacje
http://www.projektrodzina.eu
http://www.warsztatymalzenskie.eu

Rozdziat 1. Jak uczy¢ odpowiedzialnosci?

Najskuteczniejsze w wychowaniu dziecka do
odpowiedzialnosci sg cztery drogi:

1. Poszerza¢ zakres obowigzkéw i zadan. (Zaspokaja
naturalng potrzebe kompetencji).

Juz dwulatki mogg mie¢ okreslone ,,obowigzki domowe”, np.
ustawianie réwno bucikéw, rozktadanie sztué¢céw do positku
(a przynajmniej tyzeczek), odktadanie zabawek do pudetka.
Starsze dzieci przedszkolne mogg nakrywac do stotu, sprzatac
po positkach brudne naczynia (do zlewu, czy do zmywarki),
segregowaé¢ pranie, odkurza¢ niewielkie przestrzenie.
Nastolatki w zasadzie mogg robi¢ wszystko: pranie,
prasowanie, gotowanie, pieczenie itp. Trzeba im tylko
pokazaé, co i jak sie robi, zacheci¢, pochwalié, skorygowaé
btedy, wspdlnie kilka razy co$ wykonaé, az dojdg do wprawy.
Dziecko, ktére ma regularne obowigzki w domu jest bardziej
odpowiedzialne, ma wysokie poczucie wtasnej wartosci,
kompetencji, wktadu, znaczenia. Dziecko bez obowigzkdéw jest
roszczeniowe, wiecznie niezadowolone, egocentryczne,
niezaradne, nieodpowiedzialne i ma niskie poczucie wtasnej
wartosci, a w konsekwencji: jest po prostu nieszczesliwe
(wstydzi sie, ze nic nie potrafi).

2. Nie wyreczac dziecka (od: budzenie, pilnowanie tornistra,
prac domowych, po: interwencje u nauczyciela, dawanie
gotowych rozwigzan i instrukcji).

Ucz samodzielnosci. Okazuj, ze wierzysz, ze mu sie uda.
Powiedz: widze, ze sie starasz, wierze, ze sobie poradzisz, np.
gdy maluch ,walczy” z rajstopami, gdy starszy gotuje pierwszy
raz makaron, gdy nastolatek prasuje sobie koszule. Nie
interweniuj z kazdg drobnostka u nauczyciela. Niech dziecko



stara sie samodzielnie z nauczycielem omdwié, np. warunki
poprawy oceny.

3. By¢ konsekwentnym: w przestrzeganiu zasad, ponoszeniu
odpowiedzialnosci.

Gdy dziecko popetni btad, to nic strasznego. Uczy sie na
btedach. Po to jest rodzina, zeby byto przyjazne miejsce, gdzie
sie uczymy popetniaé btedy, i otoczeni zyczliwym wsparciem
uczymy sie naprawiac btedy. Jesli dziecko nie odrobi pracy
domowej, nie krzycz, nie praw kazan. Powiedz: Jakg lekcje na
przysztos¢ z tego wyniesiesz? Trudno, trzeba ponosi¢
konsekwencje.

Ale tez miejcie zasady rodzinne i trzymaijcie sie ich, np. Jemy
wspodlnie jeden positek dziennie. Nie podnosimy na siebie
gtosu. Nie przeklinamy. Szanujemy sie wzajemnie. Kazdy
moze liczy¢ na pomoc kogos z rodziny.

4. Pytac: jak ty to widzisz?

Pytanie jest o niebo skuteczniejsze, niz instruowanie,
wydawanie polecen, zdania kategoryczne. Zamiast moéwic:
,Zrob tak a tak”. Powiedz: ,A jak ty to widzisz? Jaki masz
pomyst?”. Np. Dziecko przychodzi z jedynka z matematyki.
Nie krzycz, nie praw kazan. Zapytaj: ,Co sie stato? Czy
zamierzasz to poprawic? Jak to najlepiej zrobié?”. Dziecko
najczesciej samo znajdzie rozwigzanie. Wéwczas nauczy sie
wiekszej odpowiedzialnosci.



Rozdziat 2. Dekalog aktywnego stuchania.

Dziecko nie uczy sie od Twojego gadania, tylko nasladuje
Twoje zachowanie.

Jesli wymagasz, by Ciebie stuchato, to pokaz mu, jak ma Cie
stucha¢. Pokaz najlepiej w sytuacji, gdy Ty stuchasz z uwaga
wiasne dziecko. To nie jest tak tatwe, jak wyglagda na pierwszy
rzut oka. Trzeba to éwiczy¢ czasem miesigcami.

Na poczatek wybierz niekontrowersyjny temat. Czyli raczej
nie: ,poprawa ocen w szkole”, albo ,dlaczego bijesz
mtodszego brata”, ale raczej: , Co myslisz, jak moglibysmy
zaplanowac wakacje?”, albo: ,Opowiedz mi, czym teraz zyje
Twoja klasa?”.

Gdy zacznie méwié (co nie jest takie oczywiste, zwtaszcza,
gdy moze dotad go nie stuchatas/nie stuchates), to
wykorzystaj ponizsze narzedzie do c¢wiczenia: Dekalog
aktywnego stuchania.

1. Masz dwoje uszu, jedne usta, aby$ wiecej stuchat, a mniej
mowit. Naucz sie po prostu mniej mowi¢, a wiecej wstuchiwac
w to, co méwi druga osoba. Méw jak najmnie;j.

2. Utrzymuj kontakt wzrokowy. Powiedz: ,Jestem do Twojej
dyspozycji. Zamieniam sie w stuch”. Odiéz telefon (nawet
ostentacyjnie), patrz podczas rozmowy w oczy.

3. Nachyl lekko ciato w strone mdwiacego.

4. Unikaj konczenia zdan. Nie przerywaj! Nie koncz zdan za
kogos!

5. Pokazuj, ze stuchasz: reaguj stowem i innymi dzwiekami:
tak, yhy.



6. Zadawaj pytania: jesli nie rozumiesz — pytaj.

7. Zanim cokolwiek odpowiesz, zréb krotkag przerwe, przemysl,
co chcesz powiedzieé, nie odpowiadaj spontanicznie. Zréb
pauze. Zeby pochopnie nie urazié¢, nie wpa$¢ w rutynowy
,stowotok”.

8. Usmiechaj sie zyczliwie.

9. Parafrazuj, tj. swoimi stowami co jaki§ czas powtarzaj
najwazniejsze mysli drugiej osoby (,Jesli dobrze zrozumiatem,
to uwazasz, ze za duzo wymagamy czy tak?”; albo: , Pozwdl,
ze nazwe to swoimi stowami, co przed chwilg
powiedziates/as”.

10. Po rozmowie podziekuj za szczerosé, za samg rozmowe, za
cenny czas, podsumuj, ustal termin decyzji lub nastepnego
spotkania. Powiedz: Jak mito sie Ciebie stucha. Jak Ty pieknie
opowiadasz. Bardzo lubie Cie stuchad.

(Poéwicz réwniez z zong/mezem. Aktywne stuchanie czyni
cuda! Odnawia mitos¢ w matzenstwie i w rodzinie!).



Rozdziat 3. Jak rozmawiac z nastolatkiem?

Wiekszo$¢ rodzicdw nastolatkow skarzy sie, ze dzieci ich nie
stuchaja. A przeciez mama i tata wszystko wiedzg lepiej, znaja
najlepszg odpowiedz na kazde pytanie, potrafig bez namystu
rozwigzac¢ kazdy problem a nawet... znajg mysli swoich dzieci.
| do tego potrafia dtugo i cierpliwie gtosi¢ pogadanki
wychowawcze, wcigz na te same tematy. Paradoks tkwi
w tym, ze zanim zaczniesz wymagac, aby ktos$ cie wystuchat,
sam musisz nauczy¢ sie stuchaé. Weimy przyktad z Zzycia
dorostych.

Wyobraz sobie, ze szef w pracy potraktowat -ciebie
niesprawiedliwie Ty sie napracowatas/e$, a on zarzucit Ci
w ostrych stowach w obecnosci innych o0sdb opieszatosé
i niedbalstwo. W drodze z pracy spotykasz kolezanke/kolege,
ktorej krotko mowisz, ze jeste$ zdenerwowana/y i ttumaczysz
dlaczego, a on/ona na to (wybierz wariant, z ktérym
najczesciej sie spotykasz):

= ,Po co sie tak przejmujesz? Daj spokdj”. (Zaprzeczenie
uczuciom);

=, Takie jest zycie. Petne niesprawiedliwosci”. (Odpowiedz
pseudo-filozoficzna);

= Jutro powinienes$/powinnas zrobi¢ to i to. Ja Ci powiem
po kolei”. (,Dobra rada”, albo ,szczegétowa instrukcja
obstugi”);

= ,Co doktadnie powiedziat?” (Pytania ,dociekliwe”,
detektyw-amator);

= ,Ja rozumiem twojego szefa. Ma tyle na glowie”.
(Obrona drugiej strony);

= ,Biedactwo...” (Uzalanie sie);
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s ,Tak jest, bo szef przypomina Ci ojca...” (Psychoanalityk-
amator).

Tymczasem jedynej rzeczy, ktorej ty oczekujesz jest prdba
zrozumienia tej sytuacji i twoich emocji. Nie oczekujesz rad,
pouczania, analiz. Oczekujesz wystuchania. Tylko tyle. Moze
jeszcze dobrego stowa, potwierdzajgcego zrozumienie, ale
niekoniecznie pocieszania.

Jaka zatem reakcja bytaby w takiej sytuacji najbardziej
pozadana?

= Wystuchanie bez przerywania.
= Nazwanie emocji.

=  Komunikat empatyczny, np. w formie: ,dobrze cie
rozumiem”.

= Zapytanie o zgode na ewentualne wsparcie, np. ,czy
masz czas teraz na kawe, pogadamy dtuzej”; albo: ,,moze
umowimy sie dzi$ wieczorem na dtuzszg rozmowe?”;
a gdy czasu nie ma: ,zadzwon do mnie, prosze,
wieczorem, to dtuzej porozmawiamy”.

Teraz, jak juz wyobrazitas/es sobie wtasng sytuacje, pomysl,
jak ty reagujesz, gdy twoje dziecko przychodzi i prébuje
zakomunikowa¢ ci jakis problem. Na przyktad dziecko
przychodzi i w progu krzyczy: ,rzucam szkote!”.

Wiekszo$é rodzicow w tym momencie ,odzwierciedla” ton
gtosu, poziom emocji i rdwniez krzyczy: ,Uspokdj siel, nie
wariuj!”. I w tym momencie konczy sie rozmowa, ktdra...
jeszcze sie nie zaczeta. Dziecko juz wiecej pewnie nic nie
powie.
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No, ale ty nalezysz do tych rodzicéw, ktdrzy chcg naprawde
porozmawiaé, wiec pewnie na spokojnie zapytasz:

= ,Powiedz mi, prosze, co cie dzi$ tak zdenerwowato. Czy
kto$ sie niewtasciwie zachowat? Usigdz, prosze. Czy
chcesz herbaty albo soku?”

To juz spory sukces. Grzecznie, z szacunkiem, uprzejmie, bez
podkrecania emocji prosisz dziecko o chwile rozmowy.

| ono albo zaczyna moéwié, albo nie. Zatézmy wariant
optymistyczny, ze jednak zaczyna w emocjach wyrzucac
z siebie problem. Jakie bytoby twoje najlepsze zachowanie?

= Woystuchaj swoje dziecko bardzo uwaznie. Odtéz telefon,
utrzymuj kontakt wzrokowy, badz ,caty stuchaniem”. Nie
przerywaj, nie komentuj w trakcie.

= W trakcie rozmowy dawaj do zrozumienia, ze stuchasz
uwaznie: ,rozumiem”, ,mhm”, potakuj gtowa, raczej nie
dopytuj o szczegdty. Trenuj uwazne stuchanie.

= Nazwij uczucia dziecka zamiast im zaprzeczac (naucz sie
nazw wielu uczué i stosuj je).

s Okaz empatie i zrozumienie (mozesz krdotko opowiedzie¢
o jakim$ podobnym wydarzeniu ze swojego zycia).

= Zapytaj, czy mozesz jakos pomdc? Czy dziecko chce rady?
Wsparcia? Jak powie, ze nie, nie narzucaj sie, ale
zaproponuj: ,to moze gdzies dzi$ wyjdziemy razem, np.
na spacer, albo do kawiarni?, do kina?, pobiegaé?

m  Skieruj uwage dziecka na potencjalne rozwigzanie
problemu, np. zapytaj: ,a jak sadzisz, jak moina te
sytuacje naprawi¢?”. Uczysz wdwczas samodzielnego
myslenia, rozwigzywania problemdw, radzenia sobie
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z trudnos$ciami. Nie dramatyzuj. Nigdy nie ma sytuacji
bez wyjscia. Dziecko uczy sie od ciebie opanowania,
wyciszania emocji, spokojnej rozmowy, chtodnej analizy,
rozwazania wielu opcji, stowem wielu cennych zyciowych
kompetencji.

Oto krétka lista uczué, ktére warto nazywa¢ w rozmowach
z dzieémi:

W stanach zadowolenia, odprezenia: swobodny, pewny siebie,
peten energii, spetniony, radosny, peten nadziei,
zainspirowany, zaintrygowany, zadowolony, poruszony,
optymistyczny, dumny, peten ulgi, pobudzony, zaskoczony,
wdzieczny, wzruszony, ufny, szczesliwy.

W stanach troski, zmartwiend: zmartwiony, zakfopotany,
zawiedziony, zrazony, zty, sfrustrowany, bezradny,
pozbawiony nadziei, zniecierpliwiony, rozdrazniony, samotny,
zdenerwowany, przyttoczony, zniechecony, smutny,
rozczarowany, przestraszony.

Pamietaj, ze nie ma ztych i dobrych uczué. Ich intensywnos¢
zalezy od proporcji bodzcow pobudzajacych i hamujgcych
w uktadzie nerwowym. Uczucia to nasze naturalne reakcje na
wydarzenia ze S$wiata zewnetrznego. Sg zatem cenng
informacja, co dzieje sie w naszej gtowie (w sercu?). Nie
oceniaj niczyich uczu¢. Oceniaé mozesz dopiero to, co z tymi
uczuciami zrobisz — jakg postawe zajmiesz. Nigdy nie oceniaj
uczuc swego dziecka. Bo stracisz zrédto informacji. | nauczysz
je btednych, szkodliwych zachowan. Naucz natomiast dziecko
nazywac uczucia. Swoje uczucia takze przy dziecku nazywaj.
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Rozdziat 4. Najlepsze wzorce i praktyki
w szczesliwych rodzinach.

Psychologowie z Harvardu przebadali, jakie praktyki i wzorce
komunikacji w rodzinach sg optymalne, by wychowa¢ dziecko
na inteligentne, szczere i szczesliwe — po prostu na dobrego,
zaradnego cztowieka. Wyniki badan podsumowali formutujac
kilka porad.

1. Znajdowanie codziennie czasu na rozmowe znalazto sie na
pierwszym miejscu listy dobrych praktyk. Po prostu spedzanie
czasu ze swym dzieckiem. Nie drogie zabawki, ubrania,
nadmiar zaje¢ dodatkowych, ale Twéj CODZIENNY czas na
rozmowe.

2. Kolejng poradg jest uczenie dzieci wdziecznosci. Uczymy
dzieci poprzez okazywanie sobie nawzajem wdziecznosci, przy
wielu okazjach, dziekujgc za kazida pomoc, za spetnianie
obowigzkéw, za positki, dobre stowo. Czesto méw dziekuje
zonie/mezowi, ale tez dzieciom, nawet za drobne rzeczy.

3. Nastepng praktyka jest nauka wyrazania emocji:
nazywanie ich i méwienie o nich.

4. Ostatnia - nauka empatii. Cztowiek wychowany
w poszanowaniu do drugiego cztowieka z tatwoscig bedzie
nawigzywat kontakty i przyjaznie, bedzie lepiej rozumiat i sam
stanie sie bardziej wyrozumiaty.

Podsumujmy krétko.

Nie narzucaj sie z rozmowag. Zawsze pytaj, czy dziecko chce
porozmawiaé. Stwarzaj okazje do rozmowy.

Traktuj dziecko jak przyjaciela: z wielkim szacunkiem.

13



Dziecko jeszcze nie potrafi w petni okazad tobie szacunku, ale
wtasnie... uczy sie od ciebie.

ledli ty bedziesz potrafit/a stuchaé¢, ono réwniez, z czasem
nauczy sie tego.
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Rozdziat 5. Dobra rozmowa z dorastajgcym
dzieckiem? Tego mozna sie nauczyc!

Spokojna i mita rozmowa z dorastajgcym dzieckiem nie jest
rzeczg tatwa. Bywa, Ze wiekszo$¢ rozmoéw konczy sie
awanturg. Warto sobie uswiadomié, ze konflikty i spory
w rodzinie to rzecz normalna. Natomiast to, czy prowadza
one w konsekwencji do naszego rozwoju, czy do kryzysu
i wzajemnej nienawisci zalezy od tego, czy druga strona czuje
sie wystuchana i zrozumiana. Najczesciej dziecko styszy od
rodzica: proste informacje, polecenia (rozkazy), instrukcje,
pytania (czesto w formie ,,przestuchania”, albo podchwytliwe),
pretensje i moralizatorskie kazania. Sprébujmy moze
przyjrzeé sie, jak mozna poprawic jakos¢ naszych rozméw. Na
poczatek dwa zatozenia. Po pierwsze silng relacje buduje sie
na dobrej komunikacji, a ta zaktada w pierwszej kolejnosci
bycie dobrym stuchaczem. Po drugie bycie dobrym
stuchaczem wymaga: precyzowania mysli, odzwierciedlania
uczué¢, zwracania uwagi na sygnaly niewerbalne,
parafrazowanie i zadawanie pytan otwartych. Stad angielski
nazwa tego schematu rozmowy opracowanego przez
psychologa Garego W. Lewandowskiego:

CRAPO - schemat dobrej rozmowy.

CRAPO to akronim od angielskich stéw:

C — clarifying (precyzowanie),

R — reflecting feelings (odzwierciedlanie uczud),
A — attending to non-verbal cues (petna uwaga),
P — paraphrasing (parafrazowanie),

O — asking Open-ended questions (otwarte pytania).
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Zilustrujmy na przyktadach.

1. Precyzowanie. Gdy dziecko dzieli sie z tobg swoimi
zmartwieniami, problemami, troskami, uczuciami, czy
marzeniami, zastuguje na to, by by¢ w petni zrozumiany/na.
Bez niedomdwien i nieporozumien. Nie zaktadaj, ze wiesz,
o co mu chodzi. Po prostu zapytaj:

,Co miate$/as na mysli méwigc...?”
,Czy mozesz podac przykfad...?”
,Kiedy wspomniates$/as..., o co doktadnie ci chodzito?”

2. Odzwierciedlamy uczucia, czyli staramy sie je
zidentyfikowac i nazwacd.

Przyktadowo, dziecko méwi: ,Ale jestem wykoriczona/y tym
dojazdem do szkoty”

= Twoja dobra reakcja: — Widze, ze jeste$ wsciekta/y
i zmeczona/y (nazwane uczucia)

= Twoje lepsza reakcja: — Tak, ciezko pracujesz w szkole,
a jeszcze te dojazdy sg tak stresujgce i meczace, ze masz
prawo czu¢ sie wykonczony/a. Doskonale cie rozumiem
(préba nazwania stanu emocjonalnego plus empatia).

3. Petna uwaga.
= Usigdz zwrdcony/a w strone dziecka.

= Utrzymuj kontakt wzrokowy (zadnych telefondéw, czy
ekranow!).

m  Lekko nachyl sie w strone dziecka.

= Badz odprezony. Spokojny, cierpliwy.
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4. Parafrazowanie. Co jaki$ czas na krdtko przerwij (nie za
czesto), zeby swoimi stowami oddaé mysl dziecka.

s Chodzicioto, ze...
= Masz na mysli...
»  Chcesz powiedzie¢, ze...

5. Otwarte pytania. Kontynuuj rozmowe poprzez zadawanie
pytan. Ale nie przestuchanie, celem pozyskania nowych
informacji, tylko zainteresowanie emocjami dziecka i jego
przezyciami. Dowiesz sie wiecej o swoim dziecku.

= Co sktonito cie do takiej decyzji?
= Jak sadzisz, jak to sie dalej potoczy?
= Jak dosztas/doszedtes do takiego wniosku?

= Gdybym ja byt/a w podobnej sytuacji, to sugerujesz, ze
co mégtbym/mogtabym zrobic¢?

Z kolei psycholog Peter Thomson w ksigzce ,Sposoby
komunikacji interpersonalnej” wyréznia:

Sze$¢ poziomow stuchania
W kolejnosci od najmniejszego zaangazowania to:

1. Nieprzytomny wzrok: to w zasadzie brak stuchania,
patrzymy na mowigcego, a myslimy kompletnie o czyms
innym; ewentualnie patrzymy w ekran smartfona i tylko cos
tam chrzagkamy udajac, ze stuchamy. Czesto ty sam/a uczysz
dziecko takiego stuchania, gdy ono méwi, a ty je ignorujesz
patrzac w ekran.
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2. Automatyczna odpowiedz: ,Jak tam bylo w szkole? -
Dobrze?” ,Smakuje ci? — Tak”. Znajg to wszyscy rodzice
nastolatkow. Jedna osoba mdéwi a druga jest myslami gdzie
indziej, ale na tyle przytomnie, zeby odpowiadaé
automatycznie.

3. Moge powtdrzy¢ kilka ostatnich stow: stuchamy woéwczas
odrobine uwazniej, zeby modc na pytanie mdwigcego
powiedzieé¢ ,kilka ostatnich stéw”: ,czy ty mnie w ogdle
stuchasz? — tak, mowitas, ze to cie wkurzyto”.

4. Moge odpowiedzie¢ na pytania: dopiero na tym poziomie
zaczyna sie prawdziwe stuchanie, cho¢ bez zaangazowania.

5. Moge wyttumaczyé komus innemu: stucham, rozumiem,
potrafie powtdrzyé mysli, sam je jakos w swojej glowie
uktadam, moge zdaé¢ w miare wierng relacje z rozmowy.

6. Moge nauczy¢ kogos innego: to najwyiszy poziom
stuchania. Na tyle zrozumiatem, przemyslatem, ze mam
pewnos¢, iz potrafie w podobnym duchu przekazaé istote
komunikatu. | do takiego poziomu dgzymy.

Pokaz najpierw Ty, ze tak potrafisz swoje dziecko stuchad.

Potem oméw z dzieckiem po kolei te ,poziomy” i popros,
zebyscie odtagd tak wzajemnie sie stuchali. Poéwiczcie.
Zobaczycie, ile zabawy moze by¢ przy odrywaniu scenek.
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Rozdziat 6. Jak rozmawiac z nastolatkiem? Cz. Il.
Model BRIEF.

Nie wszystkie rozmowy z nastolatkiem zaczynajg sie od
burzliwego wstepu, nie wszystkie muszg konczy¢ sie
awanturg. Czasem chcemy dtuzej porozmawia¢ albo na
neutralny temat (planowanie wakacji), albo wprowadzi¢ jakis
wazny temat wychowawczy (np. o wyborze w przysztosci
zawodu/o powotaniu, albo o uzaleznieniach; o wychowaniu
seksualnym). Wéwczas mamy do dyspozycji jeszcze jeden
schemat rozmowy, specjalnie utozony do dialogu
z nastolatkami: BRIEF.

(na podstawie Michelle Icard, Jak sie dogada¢
z nastolatkiem?; s. 18-23).

Nazwa jest akronimem od pierwszych stéw:
Bezkonfliktowy poczatek

Relacja

Inny punkt widzenia

Echo tego co ustyszates/as

Feedback, czyli twoje zdanie lub opinia

Bezkonfliktowy poczatek. Spokojnie zaczynamy, bez emoc;ji,
rzeczowo, najlepiej jakas obserwacja faktu (jak w schemacie
asertywnym lub modelu Porozumienia bez przemocy). Np.
,Zauwazytam/em dwie jedynki z matematyki w dzienniku.
Rozumiem, Zze to byt ciezki miesigc? Co sie stato?” | spokojnie
czekasz na wypowiedz. Mozna tez przygotowac dziecko do
rozmowy: ,Widziatam/em oceny z matematyki. Moze
porozmawiamy na ten temat? Teraz chcesz, czy po obiedzie?”.
Bez pretensji w glosie, bez sarkazmu. Spokojnie.
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Relacja petna empatii. Wykaz zrozumienie. Wiem, ze sie
wsciekasz, bo latoro$l zawiodta. Nie mow jemu/jej tego.
Nawet tak nie mysl. Po prostu nie dat/data rady. Powiedz na
poczatek, gdy zacznie kreci¢ (a przewaznie wstyd, poczucie,
ze rozczarowato rodzicdw, niska samoocena, niepewnosc itp.
- wszystko to razem powoduje, ze chce sie broni¢), ze
rozumiesz, ze trudno, ze duzo pracy, ze ciezko pogodzi¢ rézne
preferencje — w tym duchu. Nie ze usprawiedliwiasz, ale -
rozumiesz.

Inny punkt widzenia. Kazda historia ma trzy wersje: mojg,
twojg i prawdziwa. Jedli zrozumiesz wersje dziecka, bedzie
ono z tobg szczere, bo bedzie widzie¢ w tobie sojusznika na
tym ,ciezkim tez padole”, kogo$ kto wspiera, pomaga
rozwigzywac problemy, dobrze radzi. Zadawaj wiec pytania,
gromadz informacje. Ale zndéw, nie w stylu przestuchania,
raczej zainteresowania. Méw tak: ,dobrze, ze mi o tym
moéwisz, teraz lepiej to rozumiem”. Pytaj: ,kiedy sie
zorientowate$/as, ze przestajesz rozumieé¢ zadania
z matematyki?”, ,co moze byé powodem, twoim zdaniem?”,
»jak mozna to poprawic?”.

Echo tego co ustyszates to forma parafrazowania, ktérg
znamy z poprzednich warsztatdw. Zacznij moze tak: ,0O ile
dobrze zrozumiatem, to...”. Albo zadaj pytanie uzywajac stéw
dziecka: ,Dobrze rozumiem, ze twoim zdaniem, ‘cata wina
lezy po stronie nauczyciela’?”. Stre$é swoimi stowami wersje
dziecka.

Feedback, czyli twoje zdanie. Nastolatek chetniej je wystucha,
gdy najpierw z szacunkiem zapytasz, czy chce poznaé twoje
zdanie. Stres¢ problem krétko i wskaz, jak go uniknac
nastepnym razem (pewnie samo dziecko juz to wczesniej
wypowiedziato). Jesli sprawa dotyczy recydywy, o ktérej juz
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wiele razy byto méwione i zdecydujesz, ze trzeba wyciggnac
konsekwencje to je uzasadnij: ,Oceny s3 niskie.
Powinienes$/powinnas przez najblizsze dwa tygodnie przysigsé
nad zadaniami. Jesli chcesz mojej pomocy, to codziennie stuze
od 20.00 do 21.00. Ale w zwigzku z tymi zalegtosciami jestem
zmuszony/a natozyé ci konkretne restrykcje na internet,
ograniczajac do 1,5 h dziennie”. Konsekwencje nie powinny
by¢ raczej zbyt powazne, ale ucigzliwe w okreslonym odcinku
czasu. Raczej nie klasyczny ,szlaban” w sytuacji, gdy
nastolatki po pandemii majg i tak leki spoteczne, i deficyty
kontaktéw réwiesniczych. Raczej tez nie zabieranie smartfona
na kilka dni, bo jakis kontakt ze swiatem jest dla nich bardzo
wazny. (Sobie takie ograniczenie najpierw zadajmy, zeby
zobaczyc, czy sg realne).

Na koniec rozmowy szybko zmiednmy temat, zeby nie drazyé.
Powiedzmy: ,Kocham Cie bardzo. Moge sie przytuli¢? (do
chtopaka: Moge Cie uscisngc?)” Jak powie: ,Nie”. To Ty na to:
,Ale to ja potrzebuje tego uscisku. Prosze, daj mi ten
przywilej”. Usmiechnij sie i powiedz: ,,Mozesz na mnie liczy¢!”
(albo: ,Jestem Twoim przyjacielem, pamietasz?”; albo:
,A pamietasz, ze oddatbym dla Ciebie nerke?).

Wypisz tematy, ktére Twoim zdaniem mozna przeprowadzic¢
wedtug tego schematu?
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Rozdziat 7. Atrybuty dorastajgcego mézgu. Korzysci.

Mézg nastolatka podlega silnej przebudowie. Dorosli widza
najczesciej tylko naiwnos$é, bunt, rozemocjonowanie,
niestabilnos¢, ryzykowne zachowania. A tymczasem
podstawa tych zachowan jest bardzo pozytywna i ma wielkie
znaczenia dla rozwoju mtodego cztowieka. Oto atrybuty
dorastajgcego mézgu:

1. Poszukiwanie nowosci. Pojawia sie pod wptywem silnego
dazenia do uzyskania nagrody w obwodach mdzgowych,
ktére sprawia, ze pragniemy odkrywaé nowe rozwigzania,
odczuwal intensywne emocje i bardziej angazowaé sie
w zycie. Potrzeba silnych wrazen. Korzysci: otwartos¢ na
zmiany, fascynacja zyciem, nowe pasje, wymyslanie nowych
rozwigzan.

2. Spoteczne zaangazowanie. Sprzyja czestszym kontaktom
z rowiesnikami i zawieraniu nowych znajomosci. Korzysci:
budowanie wspierajacych relacji, zapewniajgcych stabilizacje
psychiczng i dobre samopoczucie i szczescie.

3. Intensywna emocjonalnosé. Impulsywne zachowania,
skrajne nastroje, mato skuteczne reakcje. Korzysci:
Intensywne emocje sprawiajg, ze zycie nabiera smaku, jest
petne energii, witalnosci i radosci.

4. Twoércza eksploracja. Wigze sie z poszerzong swiadomoscia.
Kwestionowanie status quo, szukanie niekonwencjonalnych
rozwigzan, nowe pomysty, innowacje. Poszukiwania te mogg
jednak prowadzi¢ do kryzysu tozsamosci, podatnosci na
presje rowiesniczg. Korzysci: zgtebianie rdznorodnych
mozliwosci, w dorostym zyciu potrafimy unika¢ rutyny
i dostrzegaé niezwykto$¢ w codziennosci.
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Przeczytaj wiecej: Daniel J. Siegel, Burza w mdzgu nastolatka.
Potencjat okresu dorastania, 2016, s. 16-18.
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Rozdziat 8. Filary zdrowych relacji z dzie¢mi.

Relacje z dzieckiem budujemy od pierwszych chwil. Nie od
narodzin, ale duzo wczesniej: dziecko jeszcze nie narodzone
styszy dzwieki, dlatego tak szybko po urodzeniu zaczyna
rozpoznawac gtos matki, ktéry przeciez od wielu miesiecy
w okresie ptodowym styszy na co dzied. Psychologowie
dowiedli, ze noworodki wykazujg wieksze zainteresowanie
glosami kobiet, niz meskimi. Powinno to dodatkowo
zmotywowac tatusiow do... czestszego rozmawiania ze swoim
dzieckiem jeszcze przed urodzeniem (np. czytanie bajek ,do
brzucha” zony; opowiadanie o planach, marzeniach).

Paradoksalnie: nauka rozmawiania z naszymi dzie¢mi zaczyna
sie zanim sie urodzg!

Badania dowiodty tez, ze noworodki juz po kilku dniach od
urodzenia potrafig rozpoznawac twarz swojej matki. Preferujg
tez dzwiek ludzkiego gtosu na tle innych dzwiekéw. Stad rada,
zeby sporo méwic do maluszka, spokojnym, cieptym, czutym
gtosem. Dziata to uspokajajgco i stymuluje rozwdj. | zndéw
zadanie dla tatusidow: znajdZ czas na rozmawianie ze swoim
maleAstwem. Zeby rozpoznawato twdj gtos, polubito na
trwate twojg obecnosé. Jesli wczesnie nauczysz sie rozmawiac
(spokojnie, ciepto, czule), to moze tak tatwo nie wytracisz tej
kompetencji, gdy dziecko podrosnie.

A oto filary zdrowej, trwatej i budujacej relacji z dzieckiem:
1. Twéj autorytet zbudowany na Twojej postawie moralne;j.

Rodzic powinien by¢ wzorem dla dziecka pod wieloma
wzgledami:

Moralnym (uczciwosg, prawdomdéwnosé, szczeroscé,
opanowanie silnych emocji, umiarkowanie w konsumpcji,
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mestwo, pracowito$¢, sprawiedliwos¢, odpowiedzialnosé,
rados¢, brak uzaleznien, czystosc),

Stosunku do meza/iony (mitosé, wiernos¢, uczciwosé,
okazywany szacunek, lojalnos¢, ofiarnos¢, okazywana
otwarcie czutos¢ — pocatunki, przytulanie, chodzenie za rece,
komplementy, nie podnoszenie gtosu, niedopuszczalne
ktdtnie przy dzieciach),

Rozwoju osobistego (dziecko widzi, ze rodzic czyta,
doksztatca sie np. z zakresu wychowania, pracuje nad sobg,
stale co$ nowego poznaje, chce odwiedzaé galerie, muzea,
zwiedza¢ zabytki, sledzi na biezgco podreczniki dziecka, zeby
by¢ gotowym do udzielenia pomocy w lekcjach; ale tez dba
o siebie, o diete, o kondycje fizyczng, aktywnie spedza czas,
¢wiczy, uprawia jakis sport, itp.),

Religijnym (dziecko widzi rodzicow modlgcych sie wspdlnie
oraz tate i mame modlacych sie indywidualnie, widzi, ze
chodza regularnie do spowiedzi, ze pracujg nad swoim
nawrdceniem, starajg sie by¢ lepsi).

(Czy mozna zbudowac¢ swdj autorytet osobisty i zdrowg
postawe moralng bez zaangazowania religijnego? Tego nie
wiem. Religia to rozbudowana duchowos$é (sacrum) plus
wymagajgce zasady moralne. Jesli ktos odnajdzie silng
duchowos¢ poza religia, a do tego jest tak mocny, ze sam
narzuci sobie wysokie wymagania moralne, to pewnie tak. Ja
niestety nie znam takich przypadkdéw, co nie znaczy, ze to jest
niemozliwe. Natomiast bezrefleksyjne porzucanie
sprawdzonego przez wieki systemu doskonalenia osobistego
na rzecz ... niczego, nie jest chyba postawa rozsadng. Jesli
jestes osobg Swiadomie niereligijng, warto zatem rozwingé
jaka$ alternatywng duchowos¢. Petny rozwdj cztowieka
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zaktada, ze nie pomija sie zadnej waznej sfery zycia, w tym
okreslonej, wypracowanej duchowosci).

Czy chcesz, zeby dziecko cie stuchato, widziato w tobie wzér
do nasladowania, pragneto by¢ takie jak ty? Pracuj codziennie
nad sobg! Nad cnotami (kompetencjami, nawykami), nad
doskonaleniem relacji z mezem/zong, nad rozwojem
intelektualnym i kulturalnym oraz stawiaj sobie wysokie
wymagania religijne i moralne.

Pamietaj, elita to nie duzy majgtek i wptywy, to nie zycie na
pokaz.

Elita to <czesto waska grupa Iludzi s$wiadomych
i wymagajacych od siebie wiecej niz inni, wyznaczajacych
sobie wysokie standardy moralne i intelektualne, a dzieki
temu naturalnie pociggajaca wszystkich wokét do
nasladowania.

2. Akceptacja siebie i akceptacja twojego dziecka: to kim jest
i kim chce by¢.

Akceptacja siebie to w ogole filar zdrowia psychicznego. Znam
siebie (albo raczej: chce sie lepiej poznaé), znam swoj
temperament, znam swoje wady i zalety, swoje ograniczenia
i mozliwosci. Akceptuje to, jakim jestem, ale to co mozliwe
bede naprawiat. Nic nie wzbudza wiekszego politowania, niz
widok ojca stale narzekajgcego na zycie, na swojg prace, albo
matki-ofiary, ktéra nieustannie biadoli, jaka jest nieszczesliwa.
Sg sprawy, ktdre mozna zmieni¢: ustal wtasnie ktére i zmien
je. | sg sprawy, ktérych zmienic sie nie da: zaakceptuj je.

Podobnie w relacji do dziecka: zaakceptuj swoje dziecko
w petni. Ma ono pewne cechy wrodzone, czyli genetycznie
uwarunkowane, ktére trudno jest zmieni¢, albo wecale (np.
impulsywnos$¢, introwersja). Inne jego cechy sg w trakcie
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rozwoju (np. niesSmiatos¢, otwartos¢ na nowe doswiadczenia,
uporzadkowanie) — sprébujcie wspdlnie nad nimi popracowacd.

Jako éwiczenie powtarzaj sobie czesto, np. gdy nachodzg Cie
chwile zwatpienia:

To MOIJE kochane dziecko, krew z mojej krwi @, moje geny,
moje wychowanie, zrodzone na méj wzér. Kocham je
i akceptuje.

Czesto méw to takze bezposrednio do dziecka:

»Jestes moim kochanym Synem/Céreczky. Zawsze bede cie
kochat/a. Do $mierci”. ,Jak bedzie trzeba, oddam ci swa
nerke! A nawet dwie!”

(Nie zdziw sie, ze dziecko odpowie: ,tak, to udowodnij teraz
i kup mi pieskal!”).

Jesli dziecko powaznie co$s przeskrobie, albo bedzie
wyjatkowo niemite, to podsumuj na koniec cate zajscie tak:

»Choébys$ nie wiem, co znacznie gorszego zrobit/zrobita i tak
Cie bede zawsze kochat/a, bo jeste§ moim kochanym
Synem/Céreczka. | wiesz co jeszcze?... oddatbym dla ciebie

nerke (&).

W tym obszarze wazne jest w ogdle rozmawianie z dzieckiem,
regularne, zaplanowane, na poczatku moze niezdarne,
zZ czasem coraz sprawniejsze. Rozmowy wienczone
kazdorazowo komunikatem: ,kocham cie”, ,akceptuje”,
,Szanuje”. Rozmawiaé trzeba codziennie. Szuka¢ pretekstéow.
Wieczorem zapukaé do dziecka i zapytaé: ,,Przepraszam, moze
ci w czym$ pomdc”, ale nie narzucaé sie, jak powie nie,
wowczas zaproponowac: ,Moze przyniose ci herbate, albo
ciastko?”. Kolejnego wieczoru powtdrka. ,Czy w czyms$
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pomac?”. Nastepnie np. usig$¢ i powiedzieé: ,Posiedze tu
u ciebie minutke, bo potrzebuje troche kontaktu, nie zwracaj
na mnie uwagi, zaraz wychodze”. Moze dziecko zacznie
rozmawiaé, co$ opowie. Badz cierpliwy/a. Na koniec przed
wyjsciem powiedz: ,,A moge sie do ciebie przytuli¢?” (to do
corki), albo: ,A mozemy sie usciska¢?” (to do syna; poklep go
wtedy po plecach).

Wazny jest w tym kontekscie dobry humor. Czy jestes$
introwertykiem, z natury nostalgicznym, niezbyt sktonnym do
wesotkowatosci, czy przeciwnie — tatwo c¢i przychodzi
dowcipkowanie i $miech, pamietaj — rados¢ to kompetencja
(cnota, nawyk), ktdrej sie mozna wyuczy¢ poprzez wytrwata
praktyke. (Wiedzg o tym doskonale z zycia codziennego
Siostry  Urszulanki, ktérych zatozycielka $w. Urszula
Ledéchowska ,,nakazata” usmiech jako zadanie i wyrdznik —
,Charyzmat” ich zgromadzenia; powtarzata jako hasto: , Kaciki
ust do gory!”).

Usmiechaj sie wiec czesto. Zwtaszcza jak rozmawiasz
z dzieckiem — badz usmiechniety/a, pogodny. Nastolatek i tak
ma mndéstwo zmartwien. Psychologowie pokazujg gwattowne
narastanie problemdéw samotnosci, niesmiatosci, depres;ji;
przezywanie zawstydzenia, ponizenia rowiesniczego, ,hejtu”,
braku akceptacji swego ciata, rozchwianie i nie
ustabilizowanie swojej tozsamosci ptciowej, leki o przysztosé,
o nie spetnianie wysokich wymagan szkolnych i oczekiwan
rodzicow.

Okaz akceptacje, wsparcie, usmiechnij sie; powiedz:
»kocham ci¢”, ,jestem z ciebie dumny/a”, ,, podziwiam cie”;

przytul...
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Zaakceptuj tez plany dziecka dotyczgce przysztosci. Jesli syn
powie: ,chce by¢ w przysztosci Youtuberem”, a Ty masz dla
niego od urodzenia gotowy scenariusz, ze ma by¢ adwokatem,
to nie narzucaj teraz. Powiedz raczej: ,,akceptuje Twéj wybor,
to Twoje zycie, Ty sam bedziesz decydowat; ja moge cie
tylko wspiera¢ na tej drodze; co twoim zdaniem jest
konieczne, zeby zosta¢ dobrym YouTuberem? ... Ja mysle, ze
trzeba dobrze, poprawnie i ptynnie méwi¢ — a wiec jezyk
polski, tez chyba jezyk angielski, poza tym warto mieé dobre
wyksztatcenie, zeby na czym$ sie zna¢ profesjonalnie,
akademicko”. Tak, mniej wiecej. Pamietaj, ze dziecko jeszcze
sto razy zmieni zdanie. Nie narzucaj swojej woli. Ttumacz,
przekonuj na spokojnie. Pokazuj dobre i zte strony kazdego
wyboru. Gdy cérka mdéwi: ,Bede weterynarzem”, a Ty chcesz,
zeby byta lekarzem, to nie prostuj jej. Powiedz raczej: ,Super
wybdr. Pomoge Ci zatozy¢ klinike weterynaryjng. A co Twoim
zdaniem jest na tym etapie potrzebne? ... Chyba biologia na
szostke, chemia, |j. polski, angielski chyba tez, no
i matematyka by sie przydata”. Pamietaj, ona tez pewnie
zmieni jeszcze zdanie kilka razy. Nie narzucaj, zaakceptuj na
tym etapie.

Pamietam, jak ktdrys rodzic opowiadat, ze ttumaczyt dzieciom,
ze kazdy zawdd zastuguje na szacunek, o ile wykonuje sie go
z mitoscig i rzetelnie. Na co jedna nastolatka: , Tak, to moze ja
mogtabym zostac sprzataczka? Akceptujesz to?”. Rodzic na to:
,Nie miatbym nic przeciw. To twdj wybodr, twoje zycie. Pomyst
nie jest zty. Ty teraz myslisz chyba stereotypowo, ze
sprzataczka to starsza pani, ktéra biega z brudng szmatg po
szkole. Nie, mozna mie¢ duzg firme i obstugiwac biura,
zatrudnia¢ personel. Jesli bys chciata w tym kierunku, to ja
bede cie wspierat”. Akceptuj wybory dziecka, ale zawsze
dyskutuj, ttumacz, wyjasniaj.
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3. Przyjazn z dzieckiem: szczeros¢, wspdlny czas, zaufanie,
szacunek, dyskrecja, lojalnos¢, pomoc.

Gdy dziecko staje sie nastolatkiem to jest to odpowiedni
moment, zeby wasza dotychczasowa przyjaza weszta na
wyzszy poziom. Stata sie przyjaznig bardziej dojrzaty, bardziej
przypominajgca przyjazn dwéch  dorostych ludzi.
Z przyjacielem rozmawia sie szczerze, nie kreujesz sie na
kogos, kim nie jestes, bo on cie juz dobrze zna. Nie popisujesz
sie (przynajmniej juz mniej). Nie udzielasz tanich rad, nie
wygtaszasz nudnych kazan. Szukasz za to okazji, zeby czesciej
by¢ razem. Przynajmniej raz w tygodniu planujesz wspdlne
wyjscie gdzies, chocby na godzine (kino, teatr, kawiarnia,
wyprawa rowerowa, basen — jesli jeszcze nie krepuje sie
obecnoscig rodzica, zwykty spacer, wycieczka za miasto do
lasu, wieksze zakupy, zwykte tazenie po centrum handlowym
zwienczone lodami Ilub kawg), tylko we dwoje, bez
wspotmatzonka i innych dzieci, jesli sa.

Gdy jest sie tylko we dwoje, nie ma teatru, ogrywania
fatszywych rél, jest za to wieksza szczeros¢, okazja do rozmoéw,
wystuchania. Jeszcze raz powiem: nie wygtaszaj wowczas
monologdw (kazan), ale raczej stuchaj. Naucz sie stuchaé
uwaznie, bez przerywania. Albo po prostu mozecie pomilczeé.
Liczy sie wspdlnie spedzony czas, nie trzeba papla¢. Buduje
sie wiez trwata, przyjacielska.

Okazuj zaufanie. Przeciez przyjacielowi sie ufa. (To nie znaczy,
Ze nie stawiasz wymagan i nie wyznaczasz granic — o tym
w nastepnym punkcie). Jesli dziecko cos méwi, przyjmij, ze
moéwi prawde, nawet jak czasem co$ ci sie nie do konca
zgadza (dziecko nie potrafi jeszcze tak precyzyjnie opowiadaé
jak ty, a do tego jest drazliwe na punkcie, czy rodzic mu
wierzy, wiec powstrzymaj sie od korygowania).
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Okazuj szacunek: nigdy nie wySmiewaj. Nie upokarzaj, nie
kpij, zwtaszcza z powodu wygladu. Nastolatki ogromnie
przezywaja swoj wyglad. W badaniach ponad 45% dziewczat
i 25 % chtopcéw ,czesto postrzega sie jako osoby brzydkie
i nieatrakcyjne”. Odwrotnie, zapewniaj wprost, ze syn jest
przystojny, cérka piekna i .. bedzie jeszcze piekniejsza.
Synowi moéw: ,dobrze wygladasz, a za pare lat bedzie
z ciebie ...(nie znam komplementéw miodziezowych). Cérce
mow: ale Swietnie wygladasz. Masz piekne oczy, piekng
sylwetke... Komplementuj czesto. Wzmacniaj samoocene.

Okazywanie szacunku to takze powazine traktowanie, nie
pokrzykiwanie, nie dawanie upokarzajacych kar (w ogodle
mozna przemysleé, czy kary sg skuteczne, czy nie wystarczg
konsekwencje; ja mam nastoletnig corke i nie stosuje kar, ale
moze wobec nastoletnich synéw jakies umdwione wczesniej
kary sa wskazane, np. ,za przyjscie po 22.00 umawiamy sie
synu, ze bedziesz myt toalete az 4 razy” — ale to juz podpada
raczej pod konsekwencje, niz kategorie ,kary”; pamietaj,
zawsze ,konsekwencja” musi by¢ zapowiedziana, nie dajemy
kar za ,nowe” zte zachowanie (np. corka pierwszy raz poszta
na wagary): wtedy raczej rozmawiamy, ttumaczymy, dlaczego
jest zte i zapowiadamy, jakie konsekwencje bedg za
,recydywe”).

Przyjazn to takze dyskrecja. Nie chodzi o ukrywanie ciemniej
strony dziecka (syn pali trawke, a matka ukrywa to przed
ojcem), albo wspdlnictwo w natogach (ojciec z cérka po
kryjomu palg razem papierosy), ale o dyskrecje wobec innych
dzieci, i innych cztonkéw rodziny. Cérka mowi co$ w zaufaniu
ojcu i prosi, zeby mamie nie méwic, to niech ojciec nie mowi
(np. ze nie podoba jej sie spddnica kupiona przez mame).
Chyba ze jest to powazny problem (np. ze chce rzucié¢ szkote)
wowczas popros, zeby pozwolita powiedzie¢ drugiemu
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rodzicowi. Miejcie swoje ,, mate sekrety”. To buduje zaufanie.
Czasem mozesz ty co$ powiedzie¢ dziecku w zaufaniu, albo
poprosic¢ o rade. Przyjaciela przeciez prosi sie o rade.

Przyjazn to takze wzajemna pomoc i wsparcie. Nie odmawiaj
pomocy, gdy dziecko cie o co$ prosi. Jesli nie mozesz poméc
od reki, to powiedz, kiedy bedziesz to dyspozycji. Szczegdlnie
chodzi o pomoc w odrabianiu lekcji. Ale to zaktada, ze
bedziesz na biezgco z materiatem przerabianym w szkole,
czyli ze bedziesz systematycznie sprawdzat podreczniki
i rzeczywiscie pomagat na biezgco (np. dwa razy w tygodniu
z angielskim, polskim, czy matematyka).

4. Wspdlne positki, celebracja $wiat i waznych wydarzen.

Wspdlne zasiadanie do stotu od wiekdw jest wazinym
elementem zycia rodzinnego. W domach, w ktdrych
przynajmniej raz dziennie nie jada sie wspdlnie catg rodzing
szybko nastepuje dezintegracja wspdlnoty. Bo jaka jest inna
codzienna okazja do wspdlnego siedzenia i rozmawiania? Przy
positkach dzielimy sie obowigzkami, mtodsze dzieci ucza sie
od rodzicéw i od starszych dzieci komunikacji: moéwienia
i stuchania, dyskutowania, kulturalnej wymiany zdan,
opowiadania o swoich planach, przezyciach, emocjach. To
niestychanie wazny zbiér kompetencji komunikacyjnych
i spotecznych. Dobrze, jakby rodzice takze uczyli sie: uwaznie
stuchag, moderowaé¢  dyskusje, fagodzi¢  napiecia,
wyhamowywac¢ nadmiernie gadajgcych, osmielaé¢ niesmiatych
itp. Wspdlny przynajmniej jeden positek dziennie to jedna
z kilku zasad do wywieszenia jako niepodwazalna zasada
rodzinna.

(Polecam doskonatg ksigzke: Anna Murawska, Stawiam na
stét, Jak wykorzystaé positki do budowania zycia rodzinnego,
2014).
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5. Zasady rodzinne.

Rodzina potrzebuje wtasnego kodeksu wartosci. Warto czesto
dzieciom méwic: jestesmy katolikami i kierujemy sie zasadami
moralnymi Kosciofa. Koscidt uczy nas wielu zasad: przebaczaj
nawet wrogowi, nie zachowuj urazéw, szanuj kazdego
cztowieka, wspieraj ubogich, czyn mitosierdzie uczynkami,
regularnie przekazuj pienigdze na rzecz biednych, médl sie za
zmartych, o nawrécenie swiata, o pokdj, o nowe powotania
kaptanskie i zakonne, w pigtek nie jemy miesa, w niedziele nie
pracujemy, odwiedzamy chorych, pocieszamy smutnych itd.
Pytaj dzieci, jakie s3g jeszcze zasady, ktérych warto
przestrzegac. Natomiast rodzina ma dodatkowo swoje zasady,
jest ich tylko kilka, ale za to sg niepodwazalne. Stanowig
wymagania, od ktérych nie ma dyspensy.

Oto przyktady:

1. W naszej rodzinie wszyscy sie wspieramy, pomagamy sobie,
jestesmy za siebie odpowiedzialni.

To znaczy nie wySmiewamy sie, jesli ktos ma jakis talent (np.
mtodsza cérka do s$piewania, starszy syn do jezykow), to
wszyscy zachecajg do rozwijania, nikt nie zazdrosci, karcimy
wzajemne ponizanie, zachecamy do pomagania (np.
w lekcjach) itd.

2. Wieczorem wspdlnie sie modlimy.

Nie ma wyjatku. O okreslonej godzinie wszyscy stajg do
(cho¢by krotkiej) modlitwy. Nawet nastolatki ,watpigce”.
Pamietaj, to zasada rodzinna, nie tylko religijna, ale element
rodzinnej tradycji.

Modlitwa poza oczywistg wartoscia nadprzyrodzong ma
charakter wieziotwdrczy, integracyjny, miedzypokoleniowy
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(a nawet duchowo taczacy z pokoleniami przesztymi, np.
w modlitwie za zmartych dziadkéw).

Ma takze wartos¢ psychologiczng: buduje nadzieje (w tych
petnych leku czasach), stwarza atmosfere pokoju,
pojednania, wzajemnego zaufania, stabilnosci, fadu,
wygasza ewentualne konflikty naroste w ciggu dnia.

Wielu rodzicow na warsztatach przekonuje, ze wspdlna
wieczorna modlitwa wprowadza w ich domu atmosfere
uspokojenia i gasi konflikty. Rodziny, ktére sie nie modlg,
pozbawiajg sie wainego narzedzia budujgcego mitosé,
wdziecznos$é i zaufanie, wyciszenie,

3. W niedziele i $wieta wszyscy idziemy na msze $w.

Bez wyjatku. Celebrujemy takze Swieta w rodzinie: specjalne
menu, dobry deser na wyjatkowa okazje.

4. Kazdy ma prawo do wyjgtkowego czasu z rodzicem raz
w tygodniu przynajmniej przez 1 godzine.

Dziecko przynajmniej raz w tygodniu spedza czas w sposdb
przez siebie zaplanowany z kazdym z rodzicow z osobna
(,,specjalny czas”). Dziecko wybiera, czy chce i$¢ na zakupy, do
kina, do kawiarni, pogra¢ w ge planszowg, obejrze¢ wspélnie
film tylko z jednym rodzicem (uwierzcie, dzieci to cenig, taka
elitarnos¢: nastolatek bez miodszego rodzenstwa, tylko
z ojcem/matky oglada film ,dla starszych” 13+), pojecha¢ na
wycieczke za miasto itp.

5. Wracamy do domu przed 22.00.

6. Czas ekranowy jest ograniczony do 2 godzin dziennie (to
dla nastolatkéw, przedszkolaki 30 minut, wczesnoszkolne do
1 godziny).
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Warto zrobi¢ plan na kartce, ktéore dziecko w ktoérych
godzinach ma dostep (pod kontrolg) do internetu lub gier
komputerowych.

Pomyslcie wspdlnie z dzieckiem/dzieémi, jakie jeszcze moga
by¢ zasady rodzinne. A nastepnie spiszcie je i powiescie, np.
w kuchni w widocznym miejscu. Zasad nie moze by¢ za wiele.
Najlepiej gdy sg razem przedyskutowane: ukazany jest ich
gteboki sens i koniecznosé.

Zastanow sie jakie niepisane zasady obowigzywaty w twoim
rodzinnym domu, gdy bytes/as dzieckiem. Zapisz kilka. Zapisz
tez, jakie teraz zasady obowigzujg w Twojej rodzinie:
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Rozdziat 9. Jak skutecznie motywowac siebie? Jak
motywowac dziecko do pracy i nauki?

Kazdy cztowiek motywuje sie inaczej, ma witasny, okreslony
typ motywacyjny. Tamara Lowe w ksigzce ,Zmotywuj sie”,
przekonuje, ze na nasz osobisty system motywacyjny sktadajg

sie:

= dazenia (Drives), czyli to wewnetrzny ,naped”, zbior
motywow;

= potrzeby (Needs), czyli to, co musi zostaé spetnione,
abysmy mogli sie realizowag;

= nagrody (Awards), czyli oczekiwana gratyfikacja.

Od pierwszych liter angielskich termindw powstaje akronim:
DNA motywacyjne.

Rézne mamy dazenia, odmienne potrzeby, czego innego
spodziewamy sie jako gratyfikacje za prace. Oczywiste jest
zatem, ze to co jednego motywuje, moze innego
demotywowaé, a dla jeszcze innego jest obojetne. Wezimy
przyktad uczniow w klasie. Dla jednych dobre oceny s3g
gtéwng zachetg do aktywnosci, na innych uczniach oceny nie
robig zadnego wrazenia, jeszcze innych wprost demotywujg
(np. gdy dostanie dobrag ocene, przestaje sie uczyé, bo ,juz
umie”).

Warto podkredli¢, ze nie ma lepszego lub gorszego typu
motywacyjnego. Dlatego dobrze jest wszystkie typy poznaé
i zrozumie¢. W zasadzie sg wrodzone, bo zakorzenione
w temperamencie.
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Jesli méwimy o potrzebach, to zazwyczaj psychologowie
wymieniajg trzy najwazniejsze (np. teoria autodeterminacji
Ryana i Deciego):

1. Potrzeba przynaleznosci (mitosci, wiezi, relacji, wspdlnoty)
2. Potrzeba znaczenia (kompetencji, wartosci, wktadu).

3. Potrzeba autonomii (samodzielnosci, odpowiedzialnosci,
wolnosci).

Poczucie przynaleznosci rodzi sie z wiezi, wzajemnego
szacunku i bezwarunkowej mitosci. Mitos¢ z natury rzeczy
domaga sie okazywania jej w sposéb czynny i konkretny.
Dziecko, ktoremu rodzice nie okazujg mitosci (choé
z pewnoscig bardzo je kochajg), czuje sie po prostu
niekochane. Cierpi woéwczas, ma niskie poczucie wtasnej
wartosci i nie ma motywacji do rozwoju. Pierwszym zatem
warunkiem zbudowanie silnej motywacji do pracy, nauki
i rozwoju jest zaspokojenie potrzeby mitosci i przynaleznosci.

Mitos¢ mozemy okazywaé na wiele sposobdw. Gary Chapman
mowi tu o pieciu jezykach mitosci:

= dobre stowo albo komplement (,,Céreczko, mamusia Cie
kocha nad zycie!”; ,Synku, jeste$ moim najukochariszym
dzieckiem!”),

= pomoc (,W czym tatus moze ci dzisiaj pomdc?”),

= czas (,Chciatbym spedzi¢ dzisiaj z tobg godzine na
robienie czegos, co ty zaplanujesz”),

s dotyk (,Chodz, przytul sie do mamusi”; ,Daj buziaka
tatusiowi”),
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= prezenty (,Upiektem dla mojego kochanego synka
szarlotke!”).

Warto codziennie okazywac¢ dziecku mitos¢ na te piec
sposobdéw. Mitos¢ jest fundamentem motywacji i ogdlnie:
szczescia w zyciu.

Druga potrzeba - potrzeba znaczenia zaspokajana jest, gdy
dziecko ma rosngcg sSwiadomos¢ wiasnych zdolnosci, gdy
bierze odpowiedzialnos¢ i wnosi wktad w zycie rodziny
i szkoty. Stad wazne jest nie wyreczanie dziecka w réznych
pracach i zadaniach, ale pozwolenie mu na doswiadczenie
sukcesu (i porazki), na korygowanie btedéw, na cierpliwe
trudzenie sie. Nie wyreczajmy dzieci. Pozwdlmy im rozwijac
wtasne kompetencje, oczywiscie w granicach ich mozliwosci
i z uwzglednieniem ich poziomu rozwoju.

Trzecia potrzeba - autonomii zaspakajana jest w toku
samodzielnej pracy i uczenia sie podejmowania witasnych
decyzji. Pozwdélmy dzieciom na wybdr metody, jaka chca
dojs¢ do okreslonego celu. Nie musimy wszystkiego narzucac.
Szczegdlnie nadopiekuriczy wychowawcy, czy rodzice kierujgc
sie troskg, ze dziecko ,nie poradzi sobie”, wyreczajg
w obowigzkach, narzucajg swojg wole, wszystko wiedzg lepie;j.
Nauczmy sie odpuszczaé! Niech zrobi co$ po swojemu.
Autonomia uczy samodzielnosci, a tym samym..
odpowiedzialnosci.

Jak te potrzeby mozna zaspokajac¢ w klasie?

Potrzeba przynaleznosci/relacji to pozytywny stosunek do
otoczenia i otwarto$¢ na wspodtprace z innymi (zespotem).
Jest to poczucie wspdlnoty, wzajemny szacunek, dazenie do
realizacji tych samych celdw i potrzeba podtrzymania
komunikacji. Wazna jest tu na pierwszym miejscu dobra
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atmosfera w klasie, integracja, zgranie zespotu, wzajemny
szacunek. Zadaniem nauczyciela jest pilnowanie, aby nikt nie
czut sie wykluczony, niedoceniony, nieuszanowany.

Potrzeba znaczenia/kompetencji zwigzana jest z poczuciem
wtasnej skutecznosci i otrzymywaniem pozytywnej opinii
zwrotnej. Dziecko dazy do tego, aby mie¢ wptyw na sukcesy
w otoczeniu poprzez opanowanie zadan i wzbogacenie
umiejetnosci o nowe doswiadczenia i wiedze. Musi miec
odpowiednie kompetencje i wiedze do tego, aby wykonac
powierzone mu zadania. Wazne jest tu docenianie uczniow,
chwalenie za drobne nawet sukcesy, zauwazanie postepdw,
inspirowanie do rozwoju.

Potrzeba samodzielnosci/autonomii to poczucie sprawstwa
i pewnosci, co do wykonywanych zadan. Dziecko musi miec
wptyw na sytuacje i zdarzenia, w ktérych sie znajduje oraz
mozliwos¢ zmiany kierunku dziatania. Tutaj warto zwrdcic¢
uwage, jak wazine jest dawanie dzieciom wyboru (proste
rzeczy: ,Czy chcecie teraz zrobic test, czy pod koniec lekcji?”;
,Czy potrzebujecie trzy dni na nauczenie sie tego, czy
tydzien?”) oraz zachecanie do samodzielnosci (,Jestem
pewna, ze sobie z tym poradzisz. Sprébuj zaczgé.”).

Wychowanie to tak naprawde stwarzanie okazji do nabycia
przez dziecko i wykazania sie  umiejetnosciami
i kompetencjami. Kiedy nie stwarzasz dziecku okazji do
wykazania sie, dana zdolnos¢ zanika. Rodzi sie postawa
egocentryczna, roszczeniowa, zgdania dodatkowych ustug
i wiekszej koncentracji na nim. Zanika z kolei
odpowiedzialnos$¢ (dziecko mysli: ,,nauczyciel czy rodzic za
mnie to robi, wiec on odpowiada”) i wdrukowuje sie postawa
wyuczonej bezradnosci. To  najgrozniejsi  wrogowie
motywowania i dobrego wychowania.
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Mozemy samodzielnie sprawdzié, jaki jest nasz profil
motywacyjny wypetniajagc bezptatny test na stronie:
https://motywacyjnedna.pl/test/.

Mozemy zachecié¢ do wypetnienia tego testu naszych uczniow.
Wieksza swiadomos¢ naszych dazen, wartosci i systemu
zachet wprost przektada sie na wiekszg motywacje do pracy
i nauki.

Teoria motywacyjnego DNA pokazuje, ze w naszych
dazeniach jestesmy: (K) kontaktowi albo (W) wydajni,
w naszych potrzebach przejawiamy: (S) stabilnosé¢ albo
(Z) zmiennos$¢, natomiast oczekujemy za nasze wysitki
nagrod (Z) zewnetrznych albo (W) wewnetrznych. Mamy
zatem sze$¢ parametréw rdznicujgcych nas a jednoczesnie
okreslajacych nasz profil motywacyjny

Zadajmy sobie pytanie, czy lubie wspodtpracowac z innymi czy
jednak bardziej cenie sobie rywalizacje?

Osoby lubigce rywalizacje zazwyczaj dgzg do wydajnosci, s3
zorientowani na zadania (W). Osoby z kolei chetnie
wspotpracujgce dazg do kontaktdw z innymi ludZzmi i pracy
zespotowej (K).

Drugie pytanie, czy wole stabilizacje czy zmiany?

Osoby cenigce ustalony porzadek i harmonogram maja
potrzebe stabilizacji (S). Osoby lubigce zmiany potrzebujg
nowych doswiadczen, a kazda zmiana to dodatkowy zastrzyk
energii (2).

Trzecie pytanie, co daje mi wieksze poczucie spetnienia:
satysfakcja bez nagrody zewnetrznej czy gtéwnie gratyfikacja
zewnetrzna?
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Jesli satysfakcja, to lubisz czuc sie potrzebnym i mie¢ poczucie
akceptacji. Preferujesz system nagréd wewnetrznych (W).
Z kolei uznanie w formie zewnetrznej oznacza, ze mozliwosc
awansu czy nagrody jest dla Ciebie wazniejsza (Z).

Kazdy z tych typdw ma odmienny system motywacji.

Wydajnych motywujg: jasno ustalone terminy, sytuacje
kryzysowe, osigganie rzeczy niemozliwych, zasada ,wiecej,
szybciej, lepiej” i bicie rekordow,
wspoétzawodnictwo/rywalizacja, wyzwania oraz szacunek ze
strony kolegéw i nauczyciela.

Kontaktowych motywuje: zacheta, spokojne tempo, otwarte
ramy czasowe, czas na rozmowe i zacie$nianie wiezi,
nawigzanie serdecznych relacji (z nauczycielem
i réwiesnikami), nie narzucanie sztywnych termindw,
spokojne i w mitej atmosferze prowadzenie lekcji, udzielanie
wyjasnien, udzielanie konkretnych wskazéwek i zadan do
wykonania.

Stabilnych motywuje: konsekwencja, przewidywalnos¢, jasno
okreslone cele, rozumienie catosci zadania i przyczyn, dobra
organizacja i uporzadkowanie, praca z bardzo kompetentnymi
osobami, dobre narzedzia do wykonania zadania oraz czas na
przetworzenie informacji.

Zmiennych motywuje: kiedy sie ich stucha, pomoce wizualne,
rysunki, prezentacje, wiele przyktadéw (uczg sie na
przyktadach), (demotywuje: zadanie dtugiego analizowania),
wsparcie w zarzadzaniu priorytetami, luzny grafik, elastyczne
terminy, nowe pomysty, mozliwosci wyboru, otwartosé
nauczyciela, pozytywne nastawienie, energiczno$¢, stuchanie,
utrzymywanie kontaktu wzrokowego uznanie dla osiggnied,
wspieranie w doprowadzaniu zadan do konca.
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Zewnetrznych motywuje: ambicja, zaangazowanie, jesli ich
wysitki sg zauwazane, che¢ uznania swoich osiggnie¢,
zamitowanie do prestizu, che¢ utrzymania kontaktéw
z autorytetami, ludimi ktérych dokonania szanujg
i podziwiajg, podziw okazywany publicznie.

Wewnetrznych motywuje: muszg widzie¢ sens i znaczenie
tego, co robig, ideaty filozoficzne, to, jak ich decyzje wptyna
na Swiat, zgodnos¢ przedmiotu nauki z witasnym systemem
wartosci i priorytetdw, odpowiedZz na pytanie ,dlaczego”,
zanim znajdg odpowiedz na pytanie ,jak”?, praktyczny
optymizm stopniowy postep, szczerze i osobiste uznanie za
osiggniecia.

Jedno jest pewne: nie mozna stosowac jednego sposobu
motywowania, ktéry bytby skuteczny dla wszystkich.
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Rozdziat 10. Jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu
dziecka od mediéw (smartfona, gier, filméw)?

Nie ma prostych recept. Trzeba w tym obszarze podjgé wiele
krokbw i by¢ w postanowieniach konsekwentnym.
Najtrudniejszy jest pierwszy krok: Zacznij od siebie!:

1. Daj przyktad jako rodzic. Dziecko nie moze widzie¢ Cie, jak
w kazdej wolnej chwili siedzisz na smartfonie. To paskudny
natég. Wyznacz sobie limity czasowe. Ustaw na telefonie
,Czas wigczenia ekranu”, ktéry mierzy, na co tracisz swoje
zycie, ile bezcennych godzin dziennie. Naucz sie spedzaé czas
W inny, pozyteczny sposob, np. osobista lektura ksigzek,
czytanie ksigzek dla dziecka, zabawa z dzieckiem, rozmowa
z zong/mezem bez telefonu w reku, sport, rodzinne
przygotowywanie positkéw, stuchanie muzyki, spacery itp.
Jesli juz to opanujesz, zejdziesz ponizej 1 godziny dziennie po
pracy z telefonem w reku, to mozesz pomysle¢ o kolejnych
krokach, jak przeciwdziata¢ uzaleznieniu dziecka.

2. Nie kupuj smartfona dziecku jak najdiuzej. Niektorzy
madrzy rodzice nie kupujg az do konca szkoty podstawowe;.
Nie wiem, czy jestescie na tyle heroiczni i elitarni. Ale do 13.
roku zycia dacie rade w porozumieniu z innymi rodzicami
dzieci z klasy twojego dziecka.

3.Gdy juz dasz smartfon, to wczesniej spisz umowe
z dzieckiem. Kilkupunktowa:

a) Telefon nie jest witasnosciag dziecka, tylko Twoja,
a dziecku jest UZYCZANY okresowo pod pewnymi
warunkami;

b) Jesli warunki nie bedg spetnione, telefon moze by¢
przejety przez Wtasciciela, czyli Ciebie;
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c¢) Warunkami sg np. hasto zabezpieczajgce, do ktérego
dostep ma rodzic; zakaz podawania numeru
nieznajomym (tylko najblizsza rodzina i przyjaciele);
zakaz odbierania telefondéw niezapisanych w skrzynce
kontaktowej; zakaz podawania swoich danych (data
urodzenia, adres, Pesel) komukolwiek; zakaz przesytania
swoich zdje¢; zakaz jakiegokolwiek hejtu, obrazania
innych (wyttumacz, ze w sieci nic nie ginie); nakaz
informowania o wszelkich przejawach hejtu wobec
wtasnego dziecka, ale tez wobec innych; itp.

d) Okresl zasady rodzinne: zakaz korzystania z telefonu
w kuchni (chyba, ze dziecko piecze lub gotuje i sprawdza
przepis), nie przy stole podczas positkdw, nie po 20.00,
nie dtuzej niz np. 2 h dziennie po szkole. Przedyskutujcie
te zasady, ponegocjujcie, ale za duzo nie ustepuj.

4. Naucz dziecko zdrowych form spedzania wolnego czasu:
sport (rower, basen, pitka), czytanie ksigzek (zapisz koniecznie
do biblioteki miejskiej), gry planszowe (kup, graj razem),
hobby (zwierzeta), harcerstwo.

5.Postaraj sie dyskretnie dobiera¢ kolegdéw/kolezanki
nieuzaleznione. Zachecaj do podtrzymywania przyjazni
z kolegami/kolezankami bardziej Swiadomymi w tej materii.

6. Buduj zdrowe srodowisko. Spotykajcie sie czesciej
z rodzinami, ktére nie majg problemu z uzaleznieniem.
Ograniczaj kontakt z ludzmi, ktérzy majg taki problem.

7. Pokazuj dziecku, ze elita to grupa ludzi o wysokich
wymaganiach moralnych i intelektualnych. Podaj przyktad,
ze Krzemowa Dolina ksztafci swoje dzieci bez komputeréw:
Jedng z popularniejszych szkét, do ktdrych posytajg swoje
dzieci pracownicy Apple, Googla czy Yahoo jest Waldorf
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School of the Peninsula, w ktdrej wszystkich obowigzuje zakaz
uzywania elektronicznych gadzetéw. ,Wyobraznia zamiast
komputera - to dewiza uczacych w niej pedagogéw”.
Wyttumacz, ze nasza rodzina ma wyzsze standardy
i wymagania. My cenimy wolnos¢ od uzaleznien, wspdlny czas
rodzinny, potrafimy spedzac czas w wartosciowy sposdb. Nie
musimy  nasladowaé¢ innych, tych nieszczesliwych,
uzaleznionych.
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Rozdziat 11. Jak zacheci¢ dziecko do wspétpracy?

Aktywne stuchanie to krok pierwszy. Gdy sie tego nauczymy,
mozemy zaczg¢ w sposob bardziej konsekwentny wymagad.
Gdy rodzic chce wyegzekwowaé wypetnianie obowigzkéw
przez dziecko, np. sprzatanie pokoju, zmywanie w kuchni,
odkurzanie catego mieszkania czy po prostu odrabianie lekcji
w stosownym czasie, to co zazwyczaj robi? Jakich
komunikatéw uzywa? Jak pokazuje A. Faber i E. Mazlish,
autorzy ksigzki: ,Jak mowi¢, zeby dzieci nas stuchaty”
przewaznie wiekszos¢ z nas stosuje jeden z dziewieciu
btednych sposobdw zachecania do wspétdziatania:

1. Obwinianie i oskarzanie (,, Ty nigdy mnie nie stuchasz. Co sie
z tobg dzieje?”)

2. Przezywanie, obrazanie (,Jaki jestes flejtuch!”, albo:
»leniuch”, albo: ,,Chlew jak u $wini”)

3. Straszenie (,,Jesli zaraz tego nie zrobisz, to szlaban...”)
4. Rozkazy (,,Natychmiast masz to zrobi¢, licze do trzech...”)

5. Wyktady i kazania (Wielominutowe gledzenie: ,Co to jest?
Powiem ci jak to powinno sie robic... Ja w Twoim wieku...”)

6. Postawa meczennika (, Wykoriczasz mnie!”)

7. Poréwnania (,, Twoj brat juz to dawno potrafit zrobic”)
8. Sarkazm i drwiny (,,Och, pieknie, jak tu elegancko!”)
9. Proroctwa (,, Wyrosnie z ciebie zull”)

Ktéra forma jest ci najblizsza? A moze stosujesz kilka naraz?
Nie tedy droga. Dziecko uczy sie, ze obowigzki sg tak
naprawde na gtowie rodzicow. Wykonuje je tylko, gdy jest
przymuszane za pomoca grozb, gledzenia lub manipulacji.
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Jak to moze inaczej wygladac? Jak robig to inne rodziny?

Aby zacheci¢ dziecko do wspodtpracy wybierz jeden z trzech
sposobow.

Pierwszy polega na tym, ze najpierw opisujesz, co widzisz lub
przedstawiasz problem. Krdtko, bez emocji, rzeczowo. (np.
,Widze, ze mamy nieporzadek”). Potem powiedz, jakie
towarzyszg ci uczucia, nastepnie sformutuj prosbe. Jest to tzw.
komunikat asertywny. Skiada sie z trzech czesci: Opis
sytuacji/zdarzenia/zachowania z mojej perspektywy; Jasne
wyrazenie swoich uczu¢ towarzyszacych tej sytuacji; Moje
zyczenia/oczekiwania zwigzane z dang sytuacja. Weimy
przyktad:

,W domu jest duzo pracy do wykonania. Kazdy z nas ma
przydzielone zadania. Twoim zadaniem jest odkurzania cafego
mieszkania w sobote (Opis). Jestem juz rozdrazniony/a
i sfrustrowany/a tym, ze musze ci o tym co tydzien
przypominad. Bytbym wdzieczny/a i szczesliwy/a... (Wyrazenie
uczué) ...gdybys zaczgt/eta to robi¢ niedtugo a za tydzien
sam/a bez przypominania. Moge na to liczy¢? (Zyczenie).

Inny sposdb to: Zauwaz problem, nazwij krotko i zapytaj,
w czym pomoc, zeby naprawic¢ sytuacje lub rozwigzaé ten
problem. Przyktad: ,, Widze, ze jest nie odkurzone. Jak moge Ci
pomdc, zebys to ogarngt? Czego potrzebujesz?”

Ostatni sposéb to przypomnij obowigzek jednym stowem.
Przyktad: ,,Odkurzanie!”. | nic wiecej nie méw. Zero kazan!

Dobra komunikacja to aktywne stuchanie, ale takie -
przynajmniej ze strony rodzicow — mniej méwienia.
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Rozdziat 12. Jak wychowa¢ dzieci, aby byty wierzace
i praktykujace?
(Rozdziat dla wierzgcych rodzicow)

Wiele religijnych rodzin ma dzi§ powaziny problem
z przekazaniem wiary swoim dzieciom. Statystyki s3
bezlitosne: mtodziez masowo rezygnuje z praktyk religijnych.
Co maja robi¢ wierzacy rodzice, jesli chca, aby ich dzieci
zachowaly wiare i dazyly do swietosci, przemieniajgc swiat
w duchu Ewangelii?

Najlepiej przyjrze¢ sie rodzinom, ktére skutecznie przekazaty
wiare swoim dzieciom: tj. tym rodzicom, ktérych nastoletnie
dzieci deklarujg sie jako wierzace i praktykujace.

BADANIA NAD PRAKTYKAMI RELIGNYMI

Amerykanski socjolog Christian Smith przeprowadzit badania
nad skutecznoscig przekazywania przez rodzicow wiary
i praktyk dzieciom. Przyniosty one kilka waznych wnioskow:

1. W najwiekszym stopniu wysitek rodzicdw przyczynia sie do
zachowanie praktyk religijnych przez dzieci, duzo mniejszg
role odgrywaja: parafia, szkota, réwiesnicy, wspdlnoty.

2. Nie wystarczy sama wiara rodzicow, nawet gteboka. Wiara
musi byé w sposéb widoczny codziennie okazywana, tj.
poprzez praktyki zewnetrzne: modlitwa w rodzinie,
uczestnictwo w nabozerstwach.

3. Gtéwnym czynnikiem utrwalenia religijnej postawy dzieci
jest pewien styl rodzicielski stanowigcy potgczenie dwéch
cech: z jednej strony jasne i konsekwentne wymagania,
a z drugiej emocjonalne ciepto, wiez i troska. Gdy jednego
zabraknie: albo rodzice nie stawiajg wymagan, np. co do
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obowigzku coniedzielnej mszy, albo nie okazujg dzieciom
troski i czutosci, to dzieci fatwiej porzucajg religie.

4. Wazine s3 rdéwniez codzienne rozmowy nt. religii,
pozwolenie dzieciom na swobodng dyskusje o watpliwosciach
religijnych, dostarczanie im argumentdw, ukierunkowanie
(subtelny dobdr kolegdw, zapisanie do religijnej wspdlnoty
mtodziezowej), a takie regularne spotkania z osobami
konsekrowanymi (ksigdz/siostra zakonna jako przyjaciel
rodziny).

Osobisty przyktad rodzicow jest tu sprawa najwazniejsza,
zresztg jak w catym wychowaniu. Rodzice sg wiarygodni, gdy
sami wierzg i autentycznie praktykujg. Dzieci nie dajg sie
zwies¢ przedstawieniom, one widzg rzeczywistosé. Kiedy jest
autentycznos¢, rodzi sie sktonnosé do podobnych zachowan.
Od siebie nalezy wymagac¢ wiecej. Przyktadowo, matzonkowie
wspdlnie odmawiajg codziennie pie¢ tajemnic rdzanca,
a dzieci sg ,dopraszane” na jedng dziesigtke. Dzieci widzg, ze
rodzice modlg sie wiecej.

STYL RODZICIELSKI — Z AUTORYTETEM

Przyktad rodzicow to jedno. Drugim waznym czynnikiem
wptywajgcym na przekaz wiary jest wspomniany juz styl
rodzicielski zwany ,,z autorytetem osobistym”. tgczy on dwa
trudne do pogodzenia umiejetnosci: po pierwsze, rodzice
konsekwentnie stawiajg swoim dzieciom jasne i wymagajace
oczekiwania we wszystkich dziedzinach Zzycia. Po drugie,
odnoszg sie do swoich dzieci z wielkim cieptem, wsparciem
i troska.

Rodzice ci duzo wymagajg, ale wszystkie zasady cierpliwie
ttumaczg i dyskutuj, s3 otwarci na rozmowe
i kwestionowanie ze strony dziecka; potrafig tgczy¢ reguty
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i normy z cieptem i szacunkiem dla pogladéw dziecka. Ktadg
duzy nacisk na racjonalizowanie i wyjasnianie. Pozwalajg
dziecku podejmowac¢ samodzielne decyzje zgodnie z jego
etapem rozwojowym: im starsze, tym wiekszy zakres
odpowiedzialnosci. Badania pokazujg, ze dzieci takich
rodzicbw sg najszczesliwsze: pewne siebie, samodzielne,
entuzjastyczne, radosne, sprawiajg najmniej klopotéw
i najczesciej odnoszg sukcesy.

Psychologowie rozwojowi zaobserwowali wystepowanie,
niezaleznie od kultury, jeszcze trzech innych styléow
wychowania:

= Rodzice surowi (autorytarni): wymagaja
podporzadkowania, bezwzglednego postuszenstwa, nie
tolerujg dyskusji, a wszelkie odchylenia kwitujg kara.
Narzucajg swojg wole bez wyjasniania powodow. Sg
zimni, czesto ponizaja, stale krytykuja, krzycza i rozkazuja.
Podejmujg  wszystkie decyzje za dziecko, nie
uwzgledniajgc jego punktu widzenia. Ich dzieci s3
niespokojne, czujg sie niepewnie, nie potrafig bronié
swego zdania w konfrontacji z innymi.

= Rodzice pobtazliwi (permisywni, liberalni): nie ustalajg
regut, albo jest ich niewiele, a do tego niezbyt
wymagajace; pozwalaja dzieciom na swobodne
decydowanie o wielu sprawach. Sg wprawdzie
komunikatywni i dbajgcy, ale nie wspierajacy,
obcigzajgcy dzieci odpowiedzialnoscig za podejmowane
decyzje, na ktére z racji wieku nie s3 gotowe.
Rozpieszczajg. Dzieci pobfazliwych sg mniej dojrzate,
bardziej impulsywne i zalezne.

= Rodzice niezaangazowani: mogg by¢ obojetni lub
odrzucajacy (zaniedbujgcy) dziecko. W zasadzie to anty-
wychowanie. Ich dzieci majg deficyty emocjonalne,
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trudnosci w nawigzaniu i podtrzymaniu relacji, sa
niestabilne i niepewne.

CODZIENNE ROZMOWY

Innym waznym czynnikiem utrwalania wiary jest po prostu
rozmawianie z dzieémi - w ciggu tygodnia, przy okazji
zwyktych czynnosci zycia rodzinnego - o sprawach religijnych,
W co wierzg i co praktykuja, co to oznacza i z czego wynika.
W takich rodzinach religia jest czescig codziennosci i tatwo
przychodzi rozmowa o niej. Mozemy rozmawiac¢ o tematach
powaznych tj. pandemia, wojna na Ukrainie, Smier¢ kogos
bliskiego, ale tez np. o zasadnosci postu (w tym postu
,cyfrowego” od internetu i gier), o uczynkach mitosierdzia,
0 przebaczaniu, radosci, zyczliwosci itp. Religia nie jest
niedzielnym dodatkiem do zycia, ale inspiracja w naszych
decyzjach i uzasadnieniem naszych przekonan.

Kolejny czynnik to swoboda dyskusji. Dzieci im starsze, tym
wiecej oczekujg uzasadnienia, wyjasnien i konfrontacji
gtoszonych przez nas prawd z zyciem. Te rodziny, w ktérych
pozwala sie dzieciom na swobodng dyskusje na tematy
religijne, dostarczajg jednoczesnie sposobnosci do éwiczenia
sie w przysztych debatach w obronie prawd wiary.

UKIERUNKOWANIE RELIGIJNE

Wzmacnia  wiare takze tzw.. ,channeling”, czyli
ukierunkowanie dzieci na zaangazowanie i relacje, ktére
wspomagajg (a nie zastepujg) ich bardziej bezposredni wptyw
rodzicielski. To raczej subtelne "szturchanie", zachecanie, niz
narzucanie wprost. Celem jest to, by dzieci z czasem
spersonalizowaty i zinternalizowaty swojg wiare i tozsamos¢
religijng. | tu wazng role odgrywaja czeste kontakty rodziny
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z osobami duchownymi, ktdrzy dobrze znajg nasze dzieci
i potrafig wciggnad je w rozmowe na powazne tematy. Wujek
ksigdz, czy ciocia siostra zakonna czesto zapraszani do domu
dajg zywe sSwiadectwo, ze mozina wybra¢ droge zycia
konsekrowanego i w tej perspektywie pomysle¢ takze
o wiasnym powotaniu.

Niezwykle trudno w dzisiejszych czasach umocnié¢ wiare bez
dobrej wspdlnoty religijnej. Stad kolejnym czynnikiem
wzmachiajgcym religijno$¢ jest namodwienie dzieci do
zaangazowania we wspdlnote. Wazine jest takie zwracanie
uwagi na to, kim s3g przyjaciele dziecka i zachecanie do
zacie$niania przyjazni z tymi, ktoérych wplyw wydaje sie
najbardziej pozytywny.

Nie zapominajmy jako wierzacy, ze ostatecznie wiara jest
taskg od Pana Boga i dlatego punktem wyjscia wszelkiej
naszej aktywnosci pozostaje codzienna modlitwa rodzicéw
o wiare dla swoich dzieci.

(Wiecej na ten temat w publikacji: Wojciech Wierzejski, Jak
wychowac dzieci, aby byty wierzgce i praktykujace?, 2022;
ksigzeczka dostepna bezptatnie do pobrania jako e-book
w wersji pdf ze strony: www.crsio.pl/publikacje).
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Rozdziat 13. Od czego zaleza wyniki w nauce?

Whbrew utartym przekonaniom wrodzony wysoki poziom
inteligencji (1Q) nie jest gtéwnym determinantem sukcesu
edukacyjnego. Mozna podawaé wiele przyktadéw dzieci
wybitnie uzdolnionych, ktére nic nie osiggnety, a nawet nie
ukonczyty szkoty sredniej. O. prof. J.M. Bochenski trafnie
opisywat tego typu przypadki: ,Inteligencja zzarta wole”. Aby
dobrze sie uczyé¢ i odnosi¢ sukcesy szkolne muszg by¢
spetnione trzy warunki skutecznego uczenia:

1. Cztowiek musi chcie¢ (by¢é zmotywowany do nauki): wazne
jest tu zainteresowanie tematem (niewazne, czy dziata
motywacja wewnetrzna, czy zewnetrzna).

2. Musi potrafié, czyli wiedzie¢ jak sie uczy¢ (zna¢ metody,
techniki, mie¢ dobre nawyki).

3. Musi wtozy¢ wysitek w uczenie sie (systematycznosé,
wytrwatosé, i znéw: dobre nawyki). Tu jest miejsce na
ksztatcenie charakteru.

Charakter = zestaw nawykéw (cnét, sprawnosci, kompetencji).
Mozna go ksztattowac, w przeciwienstwie do temperamentu,
ktory jest wrodzony i w zasadzie niezmienny.

Do najskuteczniejszych strategii uczenia sie nalezga:

1. Organizowanie przyswojonych tresci, np. przerobienie
tekstu na tabelke; wypunktowanie gtéwnych tez; po lewej
stronie wypisz nieodmienne cze$ci mowy, po prawej
odmienne; poréwnaj w tabelce tragedie antyczng
z dramatem szekspirowskim; zréob fiszki ze $rodkami
stylistycznymi i wypisz po 3 przyktady.

2. Elaboracja, czyli kojarzenie nowych tresci z juz posiadanymi
(Co juz wiemy na ten temat? Z czym sie to kojarzy?).
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3. Wykorzystywanie krytycznego myslenia (Co by byto,
gdyby nie powstata poezja romantyczna? Albo gdyby nie byto
Powstania Styczniowego? Czy potrafilibySmy wspétczesnie
zy¢ bez internetu? Czy mozna by¢ ,influenserem” bez wiedzy
i wyksztatcenia? - Co wéweczas sobg reprezentujemy?).

4. Strategia planowania i monitorowania, np. lista lektur na
caty rok z podziatem na miesigce, lektury zadane sobie na
wakacje/ferie, regularne testy sprawdzajgce swojg wiedze
robione na wtasny uzytek, np. opracowujgc dany materiat
zastanawiamy sie, jakie pytania moze zada¢ nauczyciel.

Jakie sg najskuteczniejsze metody uczenia sie?

1. Korepetycje rowiesnicze. Badania pokazuja, ze tresci
powtarzane w gronie kolegdw sg nawet o 50% skuteczniej
zapamietywane, niz uczone przez nauczyciela. Warto wiec
umawiac sie z kolegami i kolezankami na wspdlne uczenie sie
i wzajemng pomoc w ramach réwiesniczych korepetycji.

2. Fiszki. W zasadzie nie tylko stdwek z jezyka obcego, ale
niemal kazdg porcje wiedzy mozemy ,zafiszkowad”:
gramatyke jezyka polskiego, terminy literackie, historie,
wzory  matematyczne, nazwy  geograficzne.  Samo
przygotowywanie fiszek jest bardzo skuteczng metodg
zapamietywania (wykorzystujemy WW. strategie
organizowania wiedzy). A potem mamy materiat w poreczne;j
formie, tatwy do uczenia.

3. Madre roztozenie nauki w czasie. Nie warto uczy¢ sie na
ostatnig chwile. Tresci s3 woéwczas przechowywane w pamieci
operacyjnej i ptytkiej. Nuzymy sie, meczymy, skutecznosc
niska. Materiat do sprawdzianu warto podzieli¢ na mniejsze
porcje i roztozy¢ do nauki na np. tydzien, codziennie po pét
godziny. Wowczas wchodzi do pamieci trwatej.
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4. Zmiana miejsca nauki. Mdzg sie meczy. Warto robi¢ co 30,
45 minut nawet krétkie przerwy, ale zaktadajace wyjscie
z pokoju, péjscie np. do kuchni, na krétki spacer na swieze
powietrze itp. Warto tez zmienia¢ miejsca uczenia sie, np.
matematyke robie w swoim pokoju, przerwa i ide czytaé
lekture do salonu, czy do kuchni. Mdzg relaksuje sie dzieki
zmianie miejsca. Lepiej wowczas przyswaja.

5.Jednoczesne stuchanie lektury audio i czytanie je;j.
Woéwczas mniej sie rozpraszamy, dzieki zaangazowaniu
dwéch zmystéw lepiej zapamietujemy. Czasem mozemy
zamknac na chwile oczy, zeby odpoczety.

6. Testy sobie samemu robione dla sprawdzenia sie. Samo
testowanie jest zaangazowaniem mozgu na wyiszym
poziomie uczenia. Jako takie ma wysoka skutecznos¢ posréd
metod.

7. Zanurzenie (immersja). Najszybciej uczymy sie dzieki
zaangazowaniu w nauke wieloczynnikowemu
i wielozmystowemu. Stad wysoka skutecznos¢ np. uczenia sie
jezyka obcego na wyjezdzie do kraju, w ktérym jest to jezyk
urzedowy. Przyktadowo, zanurzy¢ sie w romantyzm mozemy
planujgc  w danym tygodniu: zwiedzenie muzeum
romantyzmu w  Opinogérze, obejrzenie inscenizacji
,Dziadow”, przeczytanie ,Balladyny”, postuchanie kilku
piosenek (tych opartych na utworach Stowackiego,
Mickiewicza), albo jeszcze wiecej: zrobienie wycieczki
weekendowej do Wilna.
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Rozdziat 14. Profilaktyka zdrowia psychicznego:
6 wainych obszaréw.

O profilaktyce mowi sie wcigz za mato. Najczesciej rodzice
zaczynajg interesowac sie zdrowiem psychicznym dziecka,
gdy cos zaczyna sie psué, np. gdy pojawia sie jakas dysfunkcja,
apatia, leki, depresja, agresywne zachowania, pogorszenie
ocen.

Uczmy sie zapobiegac.
Najwazniejsze w profilaktyce zdrowia psychicznego sa:

1. Sen. Miodsze dzieci (przedszkolne, wczesnoszkolne)
potrzebujg 10 h snu, zeby dobrze funkcjonowac, nastolatki
8-9 h. W praktyce oznacza to, ze gdy majg wsta¢ o 7.00,
mtodsze muszg zasngé o 21.00. A zatem przygotowywadé sie
do snu, wycisza¢, wygaszac powinny juz po 20.00, czyli kolacja
najpézniej 19.30. Zadnych ekranéw na 2 godziny przed snem!
Badania pokazujg, ze niebieskie swiatto ekranowe
rozregulowuje melatonine odpowiedzialng za dobry sen. Bajki
dzieciom mozemy puszczaé najlepiej ok. 18.00 (nie dtuzej niz
30 minut), nie po 19.00. Jesli nastolatek ktadzie sie spac
0 23.00 (to jest za pdznol), to ekrany smartfona czy laptopa
powinien odstawié¢ przed 21.00.

2. Dbanie o relacje spoteczne: spotkania z rdéwiesnikami
w kazdym tygodniu. Najlepszymi terapeutami sg inni ludzie.
Najlepiej réwiesnicy. Przy nich dziecko odstresowuje sie, bawi,
relaksuje, dzieli swoimi obawami, uspokaja, socjalizuje, czyli
tez temperuje wrodzone dziwactwa. Zachecajmy dzieci do
odwiedzania kolezanek/kolegéw. Pozwdlmy im tez na
zapraszanie ich przynajmniej raz w tygodniu do siebie,
np. zeby sie razem pouczyli, czy nawet wspdlnie ponudzili.
Nie dawajmy szlabanéw! W dzisiejszych czasach zaniku
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realnych relacji, raczej karg powinien by¢ ,antyszlaban”,
tj. ,Nie wykonates swoich obowigzkéw domowych, za to masz

wyjs¢ z domu i spotkac sie z kolegami” @

3. Umiejetnos¢ zarzadzania czasem. Uczmy dziecko
planowania czasu: na aktywny odpoczynek, lekture, zabawy
na $wiezym powietrzu i nauke. Dziecko nie moze po szkole
uczy¢ sie nieprzerwanie przez kilka godzin. Zaraz po szkole
powinno odpoczgé, zrelaksowac sie (najlepiej nie przed
ekranem). Jesli sie uczy, to co 45 minut przerwa, chociaz
kilkuminutowa. Tez wskazane dtuisze przerwy, na spacer,
wykonanie obowigzku domowego, jaki$ sport. Pilnujmy tego.
Dziecko nie powinno wiele godzin siedzie¢ w swoim pokoju
bez zainteresowania ze strony rodzicdw. Dzieci czesto nie
potrafig jeszcze kontrolowa¢ czasu. Mogg sie zatraci¢
w internecie, w grach, ale takze w wielogodzinnym uczeniu
sie, co nie jest zdrowe. Szczegdlnie wazne jest tu dbanie
o odpoczynek i planowanie aktywnego odpoczynku, najlepiej,
gdy jest to aktywnosé ruchowa (spacer, rower, ¢wiczenia), ale
tez techniki relaksacyjne (np. trening oddychania, medytacja
uwaznosci).

4. Aktywne rozwigzywanie problemdéw. Naucz dziecko, jak
sobie radzi¢ z jakim$ problemem poprzez zadawanie mu
naprowadzajgcych pytan. Np. ,Dostates  jedynke
z matematyki. Co zamierzasz z tym zrobi¢? Czy bedziesz
poprawiaé, czy odpuszczasz? Jesli poprawiasz, to jak i kiedy?”.

5. Proszenie o pomoc. Pytaj codziennie dziecko, czy
potrzebuje w czym$ pomocy, jak mu pomdc i kto moze
pomdc (np. z lekcjami, a moze z trudnymi emocjami). Ucz
dziecko szuka¢ pomocy i prosi¢ o pomoc. (Patrz: Pie¢ jezykow
mitosci).
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6. Dieta. Dobra dieta sprzyja nie tylko zdrowiu fizycznemu,
ale stanowi wazny element profilaktyki zdrowia psychicznego.
Dziecko bez $niadania jest rozregulowane psychicznie juz na
starcie. Sniadanie oparte wytacznie na weglowodanach
prostych (cukier) réwniez szkodzi, bo prowadzi do skokéw
insulinowych (dziecko krétko czuje przyptyw energii, a za 20
minut spadek, senno$¢). Sniadanie petnowartoiciowe to
podstawa. W ciggu dnia: owoce/warzywa i regularne
nawodnienie, tylko nie fast foody, chipsy i stodzone napoje.
Staba dieta to staba odpornosé¢ psychiczna, rozdraznienie,
brak koncentracji na lekcjach, hustawki emocjonalne,
w koricu staby SEN. | wracamy do punktu 1...
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Rozdziat 15. Jak reagowac¢ na wybuch emocji
u dziecka?

Kazda emocja jest dobra i pozytywna. Nie ma ,ztych” emocji,
bo kazda informuje o czym$ wazinym. Oczywiscie lepiej
czujemy sie przezywajac emocje ,przyjemne” tj.: radosc,
entuzjazm, pewno$é siebie, spetnienie, nadzieje,
zaintrygowanie, zadowolony, poruszenie, optymizm, dume,
ulge, pobudzenie, zaskoczenie, wdzieczno$¢, wzruszenie,
szczescie.

Tych ,przykrych” staramy sie unikaé, ale odgrywajg one
wazng role w zyciu. Do ,przykrych” zaliczamy m.in.
zmartwienie, zaktopotanie, zawiedzenie, zrazenie, zfos¢,
sfrustrowanie, bezradnos¢, brak nadziei, zniecierpliwienie,
rozdraznienie, samotnos¢, zdenerwowanie, przyttoczenie,
zniechecenie, smutek, rozczarowanie, lek. Jaka role
odgrywaja? WeZmy trzy z nich, najbardziej ,,niepokojgce”:

Smutek: pozwala sie wyciszy¢, zaoszczedzi¢ energie do
dziatania na przysztos$é¢, daje dystans do zycia, do trudnych
sytuacji, umozliwia znalezienie na spokojnie nowych
rozwigzan, podnosi poziom empatii dzieki temu, ze lepiej
rozumiemy osoby cierpigce; gdy towarzyszy mu ptacz —
uwalniamy wewnetrzne napiecia; zwalnia tempo zycia;
ostabia, ale dzieki temu powstrzymuje przed pochopnymi
decyzjami; bywa bodzcem do zmiany.

Lek: chroni przed nadmierng brawurg, co czesto ocala nam
zycie; pozwala z dystansem rozwazy¢ wszystkie okolicznosci
sytuacji; wyznacza granice naszego bezpieczenstwa i strefy
komfortu.

Gniew: mobilizuje do dziatania w trudnych sytuacjach, uczy
sprawczosci, podejmowania trudnych decyzji, ostrzega przed
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naruszeniem naszych granic, uczy sprzeciwu; kiedy istnieje
konieczno$¢ — pobudza ciato do walki lub ucieczki; dobrze
pokierowany sktania do asertywnosci, Zle pokierowany
przeradza sie w agresje.

Pytanie, czy warto zawsze reagowac¢ na kazdy wybuch
emocjonalny dziecka? Np. gdy wpada we wsciektosé? Nie.
Czasami warto przeczekaé. Pozwoli¢ dziecku poczué ztosé,
doswiadczy¢ jej, bez natychmiastowego, odruchowego
,ratowania”, czy ,naprawiania” uczuc. Ztos$¢ sie wyczerpuje,
a dziecko nabiera odpornosci.

Potem mozna o tym porozmawiac na spokojnie (gdy emocje
opadng), zadajgc pytania: ,Co to byto? Co cie tak
zdenerwowato?”. Pomagasz woéwczas dziecku zrozumieé
uczucia, zdystansowac¢ sie, zdoby¢ samoswiadomosé
emocjonalng (wazny element inteligencji emocjonalnej)
i znalez¢ rozwigzanie.

Jak najlepiej reagowac na wybuch ztosci?
Potrzebne sa trzy kroki.

1. Zdystansuj sie od tego wybuchu. Uspokdj sie. Zréb pauze.
Policz w myslach do 5, czy do 10. Dlaczego? Dziatajg tu
neurony lustrzane. Rodzic w obecnosci pobudzonego dziecka,
sam automatycznie ulega silnemu pobudzeniu. Zeby sie
uspokoi¢, potrzebuje refleksji i chwili przerwy. Pauza pomaga
zdystansowac sie i ,okietzng¢” neurony lustrzane. Tylko
uspokojony moze uspokoi¢ drugiego. Gdy czujesz, ze nie
wychodzi ci to uspokojenie, przywotaj jakas$ pocieszajgcg mysl,
np. , To moje kochane dziecko! Krew z mojej krwi. Jak pieknie
sie wscieka!” Dopiero uspokojony/a podejdzi...

2. Nazwij emocje. ,,Widze, ze jeste$ mocno zdenerwowany”
(albo inaczej, z listy powyzej: zeztoszczony, sfrustrowany,
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zniecierpliwiony, rozdrazniony). Nazwanie emocji uspokaja,
niejako ,opanowuje” te emocje, racjonalizuje, przywraca
myslenie, daje dystans, normalizuje. Uspokojony rodzic
spokojnym gtosem méwi do dziecka: ,Widze, ze cos sie z toba
dzieje” to znaczy rozumie dziecko, nie wscieka sie, nie neguje
emocji, nie podwaza, uczy tym samym dystansu,
zrobwnowazenia emocjonalnego. Po nazwaniu emocji
koniecznie...

3.Zadaj pytanie: ,Powiedz mi, co cie tak rozztoscito?”.
Zadanie pytania uruchamia w mdzgu dziecka obszary w korze
przedczotowej odpowiedzialne za logiczne i racjonalne
myslenie; emocje sg studzone; dziecko w gtowie szuka
odpowiedzi na zadane pytanie i tym samym nabiera dystansu
(jakby powiedziat D. Siegal ,wychodzi ze strefy czerwonej”),
zyskuje autorefleksje. Kolejny krok w nauce zréwnowazenia
emocjonalnego.

Poéwiczcie. To dziata takie w matzenstwie. Przychodzi
zmeczona zona po pracy i zaczyna sie ztosci¢ na meza, ze nie
wstawit zupy. On moze podkreci¢ jej gniew niemadrymi
odzywkami (jesli jest nierefleksyjny i ,reaktywny”, jakby
powiedziat S. Covey), albo moze postgpi¢c Swiadomie,
proaktywnie, w duchu mitosci:

1. Zdystansowac sie na poczatek od sytuacji, uspokoié. Podjgé
decyzje, ze chce pokierowaé rozmowa w dobra strone.

2. Nazwac¢ emocje zony: ,Widze kochanie, ze jestes bardzo
zdenerwowana?”.

3.Zadaé pytanie: ,Powiedz, prosze, co ciebie dzis tak
zdenerwowato?”

Maz, ktéry jest na wyzszym poziomie w zakresie kompetencji
emocjonalnych i komunikacyjnych doda czwarty punkt:
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4. Zaoferuje wsparcie: ,Potdz sie na chwilke, odpocznij. Ja
przykryje Cie kocykiem, zrobie dobrg herbatke. No
i oczywiscie wstawie zupke. Bardzo Cie kocham! Zrelaksuj sie
po ciezkim dniu”.
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Polecane lektury z zakresu wychowania

Oto krétka lista lektur z obszaru wychowania dzieci i radzenia
sobie z aktualnymi problemami wychowawczymi:

1. G. Chapman, Pie¢ dzieciecych jezykéw mitosci; (Dziecku
okazuj mito$¢ i szacunek poprzez: czutosé i dotyk, wspdiny
czas, pomoc, dobre stowo i madre prezenty).

2.J. Nelsen, Pozytywna dyscyplina; (Jak by¢ uprzejmym
i stanowczym jednoczesnie, jak wychowa¢ odpowiedzialne,
szczeSliwe i zaradne dziecko; poradnik z omdwieniem
kilkudziesieciu konkretnych metod i narzedzi wychowawczych
tj. specjalny czas, nawiaz relacje zanim naprawisz sytuacje,
skup sie na rozwigzaniach, pro$ o pomoc, pozytywne
wzmacnianie dobrych zachowan, ograniczony wybdr,
naturalne konsekwencje, petne ciekawosci pytania, poswieé
czas na uczenie, okaz wiare w zdolnosci dziecka, pozytywna
przerwa, spotkania rodzinne, ).

3.J.A. Alcazar, Wychowanie do wartosci; (Mimo nieco
mylnego tytutu ksigzka traktuje o tym, jak ksztattowaé dobre
nawyki dawniej zwane ,,cnotami”, dzi$ raczej kompetencjami:
porzadek, umiarkowanie, szczeros¢, zdolnos¢ do wysitku,
dobre wykorzystanie czasu, postuszenstwo, odpowiedzialnos¢,
rados¢ i optymizm. Bardzo praktyczne.).

4. A. Faber, Jak méwi¢, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchag,
zeby dzieci do nas méwity; (Jak pomdc dziecku poradzié sobie
z problemem, jak zacheci¢ do wspodtpracy, np. sprzatania,
obowigzkéw domowych, jak zacheci¢ do samodzielnosci, jak
lepiej sie komunikowac).

5.). Juul, Twoje kompetentne dziecko; (konflikt
a wspotdziatanie, wiara w siebie, odpowiedzialnos¢ i wtadza,
wyznaczanie granic, nastolatek w rodzinie)
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6.J. Juul, ,,Nie” z mitosci; (Naucz sie mowic proste ,nie” na
kolejne zachcianki dziecka, tym samym okazujesz mu mitos¢
i szacunek i uczysz je, jak w przysztosci powinno samo
odmawiac¢ réznym pokusom. Prosta, kréciutka ksigzeczka,
a jakze wartosciowa).

7. K. J. Payne, Wychowanie w duchu prostoty; (Ograniczenie
iloSci  zabawek, przedmiotéw, bodicéw  wizualnych
w przestrzeni zyciowej dziecka celem poprawy jego stanu
psychicznego i gotowosci do nauki. Warto$¢ rytmu
i przewidywalnos$ci w rozwoju dziecka. ).

8. A. McCready, Epidemia egoizmu; (Jak nie ulec epidemii
przywilejéw, rozpieszczania, nadopiekunczosci; omdwienie ok.
40 skutecznych metod wychowawczych, bardzo podobnych
do tych z Pozytywnej dyscypliny, choé inaczej nieco ujetych.
Metody: nie poswiecaj zbytniej uwagi, zjedz na bok i poczekaj,
kontroluj otoczenie, zapytane-odpowiedziane, pora na
szkolenie, pomaganie w domuiiin.)

9.D. Zalewski, Wychowaé¢ cztowieka szlachetnego; (Jak
ksztattowa¢ charakter i dobre nawyki: rozwaga,
podejmowanie decyzji, roztropnos¢, wdziecznosé,
postuszenstwo, szacunek, prawdomownosé, hojnosé, czystosé,
umiarkowanie, tagodnos¢, pracowitos¢, mestwo itd.).

10. M. Dziewiecki, Komunikacja wychowawcza; (Empatia,
asertywnosé, argumenty, madrosé-wolnosé-mitosé, formy
komunikacji, kompetencje wychowawcy).
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Dla rodzicéw i nauczycieli nastolatkow:

1.J. Nelsen, Pozytywna dyscyplina dla nastolatkow;
(Najlepsza pozycja na rynku dla rodzicéw i nauczycieli,
absolutne ,,must read”)

2.G. Castillo, Twoje dziecko w okresie dorastania;
(Dojrzatosé, aktualne problemy nastolatkdéw, zanik ideatéw,
konformizm, rozrywka - jaka?, plan dziatania, rozwdj
umiejetnosci spotecznych, przyjazn rodzica z dzieckiem).

3. M. Icard, Jak sie dogadaé z nastolatkiem?; (Swietny
poradnik o komunikacji z gotowymi scenariuszami rozmow nt.
relacji, pracy, sprawiedliwosci, seksualnosci, z jedng uwaga:
w rozdziale 14 mocno kontrowersyjny scenariusz rozmowy pt.
,LGBT: zrozumienie i akceptacja”. Warto przeprowadzic¢
rozmowe na ten temat wedle wtasnego $wiatopogladu.
Pytajagc dziecko o opinie i spokojnie wyjasniajagc swoje
stanowisko punkt po punkcie).

4.S. Covey, 7 nawykow skutecznego nastolatka; (Praktyczny
poradnik dla nastolatkbw pisany przez madrego bytego-
nastolatka; Zasady zycia: Badz kowalem swego losu, okresl cel,
najpierw réb rzeczy najwazniejsze, staraj sie najpierw
zrozumieé, potem byé zrozumianym, daz do synergii,
pamietaj o samodoskonaleniu; duzo humoru, ilustracji,
praktycznych porad, np. jak odmdwi¢ na namawianie na
alkohol; najlepsza pozycja na rynku do zaproponowania
nastolatkom do samodzielnego przeczytania).

5.J). Juul, Nastolatki. Kiedy konczy sie wychowanie?
(O budowaniu wiezi, komunikacji, stawianiu granic,
propozycje dialogdéw).
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O autorach

Elzbieta Rutka-Wierzejska - ekonomistka, doradca zawodowy,
pedagog i warsztatowiec. Ukonczyta studia doktoranckie
z ekonomii na SGH. Od lat jej pasjg jest praca z mtodzieza.
Prowadzi warsztaty z zakresu komunikacji, wychowania,
wiedzy ekonomicznej i przedsiebiorczosci.

Jako rodzic ukoniczyta wiele kurséw parentingowych, m.in.
,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”.

Prywatnie zona i mama trzech wspaniatych cérek.

Dr Wojciech Wierzejski - wyktadowca akademicki, wyktada
m.in.: zarzadzanie w oswiacie, zarzadzanie finansami,
wystgpienia publiczne; koordynator/kierownik projektow
unijnych (edukacyjnych i zdrowotnych). Absolwent WFiS
Uniwersytetu Warszawskiego, studiéw podyplomowych
z rolnictwa (SGGW) i nauk o polityce (Collegium Civitas);
doktorat z nauk spotecznych w ISP Polskiej Akademii Nauk.

Prowadzi szkolenia i warsztaty dla nauczycieli z: zarzadzania
oSwiatg, zarzadzania projektami, zarzadzania wiedzg
i zarzadzania kompetencjami, motywowania siebie i uczniéw,
profilaktyki zdrowia psychicznego (zarzadzanie stresem),
skutecznych metod nauczania i uczenia sie, zarzadzania
konfliktami (m.in. ORPEG, szkoty i przedszkola publiczne
i niepubliczne).

Prowadzi wyktady, szkolenia i warsztaty dla rodzicow. Tematy:

1. Nowoczesne metody wychowawcze — jak wychowad
szczesliwe dziecko?

2.Jak wprowadzi¢ zdrowe =zasady rodzinne?; Jak uczyé
porzadku, dyscypliny, pracowitosci, odpowiedzialnosci?
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3. Jak wspodtpracowac z trudnym nastolatkiem?

4. Dzieci i mtodziez w cyfrowym S$wiecie — profilaktyka
uzaleznien.

5. Jak uczyé dziecko i jak je motywowaé? Skuteczne metody
nauczania i uczenia sie.

Ukonczyt kurs ,,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”. Prezes
Fundacji Centrum Rozwoju Spotecznego i Obywatelskiego
(www.crsio.pl).

Zonaty, ojciec trzech cérek.

Napisz: w.wierzejski@uksw.edu.pl
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