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Jest to ksigzeczka o praktyce wychowania.

Elementy teorii s3 przywotywane tylko celem rozswietlenia albo
uzasadnienia pewnych praktyk, dziatan i wzorcéw zachowan.

Sam jestem ojcem trzech wspaniatych cérek, z ktéorych dwie sg
nastolatkami. Uwazam, ze to wazne, kto méwi o wychowaniu. Czy
stawia tezy na podstawie czystej spekulacji, czy wyprowadzit je
z zycia? Wielu moich przyjaciét takze wychowuje nastoletnie dzieci.

Prowadze ponadto zajecia od prawie dziesieciu lat na Wydziale
Pedagogiki UKSW na studiach podyplomowych dla nauczycieli,
z ktérymi zywo dyskutujemy rozmaite problemy wychowawcze.
Wspdlnie omoéwilismy sporo ponad 50 publikacji z tej dziedziny.
Znam zatem te zagadnienia réwniez od strony teoretyczne;j.

Prowadze takze warsztaty praktyczne z metod i styléw wychowania
dla rodzicéw dzieci przedszkolnych i szkolnych.

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

Drogi Czytelniku, nie czytaj wszystkiego ,jak leci”. Niewiele Ci to da.
Raczej po kazdym Warsztacie zrob zalecane c¢wiczenia i sprobuj
zastosowac wymienione sugestie w zyciu. Dopiero jak Ci sie to uda,
przechodz do kolejnego Warsztatu.

Nie jest to fatwe zadanie, sam zobaczysz, ale naprawde warto.

Powodzenia!
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Warsztat 1. Jak stuchac? Zaczynamy od podstaw.

Zacznijmy zmiane naszych relacji z nastoletnim dzieckiem od zmiany
stylu rozmawiania przy okazji jakiego$ typowego wydarzenia. Na
poczatek sytuacja spoza zycia rodzinnego.

Wyobraz sobie, ze szef w pracy niesprawiedliwie Ciebie
potraktowat. Ty sie napracowatas/e$, a on zarzucit Ci w ostrych
stowach w obecnosci innych oséb opieszato$¢ i niedbalstwo.
W drodze z pracy spotykasz kolezanke/kolege, ktdrej krétko méwisz,
ze jeste$ wnerwiona/y i ttumaczysz dlaczego, a on/ona na to:

1. ,Po co sie tak przejmujesz? Daj spokdj’. (Zaprzeczenie
uczuciom), albo moéwi:

2. ,Takie jest zycie. Petne niesprawiedliwosci”. (Odpowiedz
pseudo-filozoficzna), albo inaczej:

3. ,lutro powinienes$/powinnas zrobi¢ to i to. Ja Ci powiem po
kolei”. (,,Dobra rada”, albo ,szczegétowa instrukcja obstugi”),
albo pyta:

4. ,Co doktadnie powiedziat?” (Pytania , dociekliwe”, detektyw-
amator), albo jeszcze lepiej:

5. ,Ja rozumiem Twojego szefa. Ma tyle na gtowie”. (Obrona
drugiej strony), albo:

6. ,Biedactwo...” (to wobec kobiet); ,Stary, masz przes... w tej
robocie!” (czesciej wobec mezczyzn) (Uzalanie sie)

7. ,Tak jest, bo szef przypomina Ci ojca..” (Psychoanalityk-
amator).

(por. A. Faber, E. Mazlish, Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty?;

5. 22-24).

Tymczasem jedynej rzeczy, ktorej Ty oczekujesz, jest proba
zrozumienia Twojej sytuacji i Twoich emocji. Nie oczekujesz rad,
pouczania, analiz. Oczekujesz wystuchania. Tyle. Moze jeszcze
dobrego stowa, potwierdzajacego zrozumienie, ale niekoniecznie
pocieszania. Rozmdéwca moze powiedzieé: widze, ze jestes$
powaznie zmartwiony/a cata tg sytuacjg (albo: zawiedziony/a,
przygnebiony/a, zdenerwowany/a, przyttoczony/a, rozczarowany/a).



JAKA ZATEM REAKCJA BYLABY W TAKIEJ SYTUACJI NAJBARDZIEJ
POZADANA?

1. Wystuchanie bez przerywania.

2. Nazwanie emogji.

3. Komunikat empatyczny, np. w formie: ,dobrze Cie
rozumiem”.

4. Zapytanie o zgode na ewentualne wsparcie, np. ,czy masz
czas teraz na kawe, pogadamy dtuzej”’; albo: ,moze
umowimy sie dzi§ wieczorem na dtuiszg 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 zakomunikowac
Ci jakis$ problem. Wezmy taki przyktad:

Dziecko przychodzi i w progu krzyczy lakonicznie: ,rzucam te
szkote!”.

Wiekszo$¢ rodzicow w tym momencie ,odzwierciedla” ton gtosu,
poziom emocji i krzyczy: ,Uspokdj sie! Nie wariuj znowu!”.

I w tym momencie konczy sie rozmowa, ktéra... sie jeszcze nie
zaczeta. Dziecko juz wiecej pewnie nic nie powie.

No, ale Ty nalezysz do tych rodzicdw, ktorzy chca porozmawia¢.
Jeste$ rodzicem po warsztatach komunikacyjnych ), wiec pewnie
na spokojnie zapytasz:

- ,Powiedz mi, prosze, co cie dzis tak zdenerwowato. Czy ktos$ sie
niewtfasciwie zachowat? UsigdZ, prosze. Czy chcesz herbaty albo
soku?”

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

| on/ona albo zaczyna méwié, albo nie (Jesli nie, to porady
znajdziesz w  kolejnych  Warsztatach).  Zatézmy  wariant



optymistyczny, ze jednak zaczyna w emocjach wyrzucac z siebie
problem. Gdy konczy, jaka jest Twoja reakcja? Spdjrz jeszcze raz na
liste 7 mozliwych reakcji wyzej i po kolei sformutuj wypowiedz
wedle wzorca. Ktéry wzorzec najbardziej pasuje do Ciebie? Czy
negujesz uczucia (1), bawisz sie w banaty filozoficzne (2), udzielasz
instrukcji, bo wiadomo, wszystko wiesz zawsze najlepiej (3),
przestuchujesz w nieskonczonos$¢ i dreczysz (4), usprawiedliwiasz
wszystko i wszystkich, poza zachowaniem swego dziecka (5), uzalasz
sie nad nim, wdrukowujac jednoczesnie ,wyuczong” bezradnos¢
i obnizajgc samoocene (6), czy moze naczytatas/es sie jakis tanich
poradnikéw psychologicznych i zabawiasz sie w terapeute (7).

Istnieje jeszcze catkiem spora grupa rodzicdw, ktorzy reagujg
w ,,bardziej” patologiczny sposéb:

1.  Ponizanie (,Ty jestes rozpieszczony/a, ogarnij sie”)

2. Os$mieszanie (,cha, cha, ale numer, kto$ nazwat syneczka...,
a on tak sie przejat”)

3. Namawianie do agresji i przemocy (,wez jakiego$ kolege i po
lekcjach we dwdch zatatwcie tamtego”).

4. Zignorowanie (,a nie zawracaj mi na drugi raz gtowy takimi
bzdurami”).

Jak mogtaby$/mégtbys$ Ty zareagowac?

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

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

3. Nazwij uczucia dziecka, zamiast im zaprzeczac (naucz sie nazw
wielu uczuc i stosuj je, lista ponizej).

4. Okaz empatie i zrozumienie (mozesz krdotko opowiedziec¢
o jakims$ podobnym wydarzeniu ze swojego zycia).

5. Zapytaj, czy mozesz jakos pomdc? Czy dziecko chce rady?
Wsparcia? Jak powie, ze nie, nie narzucaj sie, ale zaproponu;j:



to moze gdzie$ dzi$ wyjdziemy razem, np. do kawiarni?, do
kina?, pobiegac?

6. Skieruj uwage dziecka na potencjalne rozwigzanie problemu,
np. zapytaj: ,a jak sadzisz, jak mozna te sytuacje naprawié?”.
Uczysz wowczas samodzielnego myslenia, rozwigzywania
problemoéw, radzenia sobie z trudnosciami. 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.

Nie narzucaj sie. Zawsze pytaj.

Traktuj dziecko jak przyjaciela: z wielkim szacunkiem.

Dziecko jeszcze nie potrafi w petni okaza¢ Tobie szacunku, ale
wtiasnie... UCZY SIE OD CIEBIE!

Oto krotka lista uczug, ktore warto nazywaé w rozmowach z dzie¢mi:
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, ZMARTWIEN:

zmartwiony, zaktopotany, zawiedziony, zrazony, zty, sfrustrowany,
bezradny, pozbawiony nadziei, zniecierpliwiony, rozdrazniony,
samotny, zdenerwowany, przyttoczony, zniechecony, smutny,
rozczarowany, przestraszony



Jakich uczu¢ tu nie ma? Wypisz samodzielnie:

Pamietaj, ze nie ma ztych i dobrych uczué. Ich intensywnos¢ zalezy
od proporcji bodzcéw pobudzajgcych i hamujgcych w ukfadzie
nerwowym. Uczucia to nasze naturalne reakcje na wydarzenia ze
Swiata zewnetrznego. Sg zatem cenng informacjg, co dzieje sie
w naszej gtowie (w sercu?). Nie oceniaj niczyich uczu¢. Oceniac
mozesz dopiero to, co z tymi uczuciami zrobisz — jakg postawe
zajmiesz. Nigdy nie oceniaj uczu¢ swego dziecka. Bo stracisz zrédto
informacji. 1 nauczysz je btednych, szkodliwych zachowan. Naucz
natomiast dziecko nazywaé uczucia. Swoje uczucia takie przy
dziecku nazywaj.

Psychologowie z Harvardu przebadali, jakie praktyki i wzorce
interakcji w rodzinach sg optymalne, by wychowac dziecko na
inteligentne, szczere, szczesliwe — po prostu na dobrego, zaradnego
cztowieka. Wyniki badan podsumowali formutujgc szes$¢ porad.

1. Spedzanie czasu ze swym dzieckiem. Nie drogie zabawki,
ubrania, nadmiar zaje¢ dodatkowych, ale Twéj CODZIENNY
czas na rozmowe. Tu takze zawiera sie nauka szacunku wobec
dziadkéw,  przyzwyczajanie do  czestych  kontaktéw
z dziadkami, choéby regularnych rozméw telefonicznych.

2.  Uczenie, ze pomoc innym to wazne zadanie zyciowe. Nie
egoizm, zaspakajanie wtasnych zachcianek, ale zaangazowanie
rodziny np. w dzieta charytatywne, wolontariat, odwiedzanie
chorych, pomoc ubozszym sasiadom. (Inne badania nad
zrédtami szczedcia pokazuja, ze poczucie szczescia i satysfakcji
z zycia bierze sie wtasnie z ofiarnosci na rzecz innych).

3. Dziecko uczy sie poprzez nasladowanie. Modelowanie
zachowania jest wiec najskuteczniejszg metoda nauczania.



Rodzice powinni z zyczliwoscig wypowiadac sie o innych oraz
nies¢ pomoc potrzebujgcym.

4. Nauka wdziecznosci. Uczymy dzieci poprzez okazywanie sobie
nawzajem wdziecznosci, codziennie, dziekujac za kazdg pomoc,
za spetnianie obowigzkdw, za positki, dobre stowo. Czesto
mow: ,dziekuje”.

5. Nauka wyrazania emocji: nazywania ich i mdwienia o nich.
Wazne jest tu takze stawianie granic dzieciom — z mitosci.
Granice i wymagania dajg poczucie bezpieczenstwa,
stabilnosci i ramy do prawidtowego rozwoju.

6. Nauka empatii. Cztowiek wychowany w poszanowaniu do
drugiego cztowieka z tatwoscig bedzie nawigzywat kontakty
i przyjaznie.

(Omowienie  badan: https://parenting.pl/wychowanie-dziecka-
wedlug-rad-psychologow-z-harvardu).

STOP! PROSZE, NIE CZYTAJ DALE). Odtéz lekture. Sprobuj
przemysleé te zagadnienia. Podyskutuj z zong/mezem. Spiszcie na
kartce, co chcecie sprébowa¢ — z tego, co zaproponowano —
wprowadzi¢ w zycie. Przeczytaj kilka razy liste uczu¢, sprébuj
zapamietac jak najwiecej ich nazw.

Warsztat 2. Jaki styl rodzicielski preferujesz?

Psychologowie rozwojowi zaobserwowali na catym Swiecie,
niezaleznie od kultury, cztery podstawowe style wychowania wsréd
rodzicow:

1. Surowi (oryg. Autorytarni): wymagajg podporzadkowania,
bezwzglednego postuszenstwa, nie tolerujg dyskusji, wszelkie
odchylenia kwituja kara. Narzucaja swojg wole bez wyjasniania
powoddow. Sg zimni, czesto ponizajg, stale krytykujg, krzycza
i rozkazuja. Podejmujg wszystkie decyzje za dziecko, nie
uwzgledniajg jego punktu widzenia.
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2. ,Z autorytetem osobistym” (okreslenie po polsku precyzyjne,
choé nieporeczne, oryg. , Autorytatywni”): duzo wymagajacy,
majgcy wobec dzieci duze oczekiwania, odwotujacy sie do
wysokich standardow, ale wszystkie te wymagania i zasady
cierpliwie ttumaczacy, dyskutujacy, otwarci na rozmowe
i kwestionowanie ze strony dziecka; potrafigcy tgczy¢ reguty,
zasady i normy z cieptem, emocjonalnym wsparciem
i szacunkiem dla pogladdéw dziecka. Cierpliwie wystuchujg
pomystéw, watpliwosci, wyrazonych przez dziecko emocji.
Ktada duzy nacisk na racjonalizowanie i wyjasnianie. Pozwalajg
dziecku podejmowac¢ samodzielne decyzje zgodnie z jego
etapem rozwojowym: im starsze, tym wiekszy zakres
odpowiedzialnosci.

3. Pobftazliwi (permisywni): nie ustalajg regut, albo jest ich
niewiele a do tego niezbyt niewymagajgce, pozwalajg dzieciom
na swobodne decydowanie o wielu sprawach. Sg
komunikatywni i dbajacy (tak jak ci ,z autorytetem”), ale nie
wspierajacy, obcigzajacy dzieci odpowiedzialnoscig za
podejmowane decyzje, na ktére z racji wieku nie sg gotowe.
Rozpieszczaja.

4. Niezaangazowani (pasywni): mogg by¢ obojetni lub
odrzucajagcy  (zaniedbujgcy) dziecko. W zasadzie to
antywychowanie.

Badania pokazuja, ze najszczesliwsze sg dzieci rodzicow
,Z autorytetem osobistym”: pewne siebie, samodzielne,
entuzjastyczne, radosne, sprawiajg najmniej ktopotéw
i najczesciej odnoszg sukcesy.

Dzieci tych surowych (,autorytarnych”) sg niespokojne, czujg sie
niepewnie.

Dzieci pobtazliwych (permisywnych) sg mniej dojrzate, bardziej
impulsywne, bardziej zalezne i bardziej wymagajgce.
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Dzieci niezaangazowanych (pasywnych) majg deficyty emocjonalne,
trudnosci w nawigzaniu i podtrzymaniu relacji, sa niestabilne
i niepewne.

(Wiecej przeczytasz: Ph. G. Zimbardo i in., Psychologia. Kluczowe
pojecia, t. 1, s. 205-207)

Jacy byli Twoi rodzice? Pomysl i zapisz, prosze.

W tym kontekscie warto przypomnieé¢, ze wymagania, ktére
odgrywajg tak wazng role w stylu rodzica ,Z autorytetem
osobistym” to zarowno bezwzgledne przestrzeganie zasad
domowych (Warsztat 4: Filary), przestrzeganie wymagan religijnych,
obowigzkow szkolnych, ale tez obowigzkéw domowych.

Obowigzki najlepiej omowi¢ i ustalic (w drodze negocjacji)
z dzieémi. Jesli dotad tego nie robite$/as, to na poczatku bedzie
trudno. Zacznij od jednego. Np. odkurzanie przez dziecko catego
mieszkania w pigtek wieczér, albo sobote rano. Wypisz na kartce
swoje obowigzki oraz meza/zony. Niech dziecko widzi dysproporcje
w podziale: Ty masz o wiele wiecej obowigzkdw!

Na pewno warto przydzieli¢ dziecku obowigzki z réznych obszardéw.

Kuchnia: zmywanie naczyn (lub wktadanie do zmywarki
i wyjmowanie), zamiatanie, zmywanie mopem podtogi, sprzgtanie
ze stotu po positkach. Przygotowywanie $niadania w weekend dla
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catej rodziny. Gotowanie prostego dania (makaron, ziemniaki, rosét),
pieczenie ciasta.

tazienka: zmywanie podtogi, mycie wanny/prysznica, lustra, sedesu
(najlepiej okreslaj konkretnie, wymieniaj kazdg czynnos$¢ osobno).

Robienie codziennych drobnych zakupdéw (np. pieczywa).

Odkurzanie samochodu. Mycie okien w domu. Pilnowanie
miodszych dzieci, pomaganie w odrabianiu lekcji miodszym
dzieciom. Telefonowanie do dziadkéw. (Zwotywanie rodziny na
modlitwe).

Nie za wiele powinno by¢ tych obowigzkéw na raz, ale niektore
state, inne wyznaczane na biezaco, albo rotacyjnie (na tydzien, na
miesigc).

(O znaczeniu obowigzkéw domowych w wychowaniu, tgcznie
z przytoczonymi badaniami naukowymi i praktycznymi poradami
przeczytasz w darmowym e-booku: Jak zaangazowac dzieci
w obowigzki domowe? (ebook), dostepnym na stronie
www.akademiafamilijna.pl).

STOP! PROSZE, NIE CZYTAJ DALEJ. Jeszcze raz pomysdl, jak
mogtbys/mogtaby$ zmieni¢ swdj styl, zeby byt bardziej stylem
,Z autorytetem osobistym”? Zapisz w punktach, co zamierzasz
zrobi¢ konkretnie w tym kierunku:

13



Pamietaj, umoéw sie na rodzinng rozmowe na temat obowigzkéw,
nie narzucaj ,autorytarnie”, podyskutuj, ponegocjuj, wyjasnij,
uzasadnij, przekonaj. Na koniec i tak trzeba podja¢ decyzje. To jest
styl ,,z autorytetem osobistym”.

Warsztat 3. Jak stuchac? Krok drugi. Metoda CRAPO.
Poziomy stuchania. Aktywne stuchanie.

W pierwszym warsztacie omowilismy sytuacje, gdy dziecko wbiega
wzburzone i komunikuje jakis powazny problem; moze nie tyle
obiektywnie ,powazny”, co na pewno powazny ,emocjonalnie”. Ale
przeciez taka sytuacja zdarza sie raz na jaki$ czas. Zwykle
prowadzimy rozmowy na neutralne tematy, prozaiczne. Jak dobrze
to robié.

Istnieje wiele metod. Wezmy jedng, a sprawdzong: Metoda CRAPO
na poprawe komunikacji. Opiera sie ona na dwdch zatozeniach:

1. Silng relacje buduje sie na dobrej komunikacji, a ta zaktada
w pierwsze] kolejnosci bycie dobrym stuchaczem.

2.  Bycie dobrym stuchaczem z kolei wymaga: precyzowania mysli,
odzwierciedlania uczu¢, zwracania uwagi na sygnaty
niewerbalne, parafrazowanie i zadawanie pytan otwartych.
Stad angielski akronim:

C — clarifying,
R — reflecting feelings,

A — attending to non-verbal cues,
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P — paraphrasing,
O — asking Open-ended questions.

Konflikty i spory w rodzinie to rzecz normalna. Natomiast to, czy
prowadzg one w konsekwencji do naszego rozwoju, czy do kryzysu
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.

Przeanalizujmy punkty schematu po kolei.

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 niedomowien i nieporozumien. Nie zaktadaj, ze wiesz, o co
mu chodzi. Po prostu zapytaj:

= Co miate$/as$ na mysli mdéwiac...?”
= ,Czy mozesz podac przyktad...?”
,Kiedy wspomniate$/as..., o co doktadnie Ci chodzito?”.

2. Odzwierciedlamy uczucia, czyli staramy sie je zidentyfikowac
i nazwac. (Podobnie jak w warsztacie 1).
Przyktadowo, dziecko mowi: ,Ale jestem wykonczona/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 s3 tak stresujgce i meczgce, ze masz
prawo czu¢ sie wykonczony/a. Doskonale cie rozumiem
(préba nazwania stanu emocjonalnego, empatia).

3. Petnauwaga.

= Usigdz zwrécony/a w strone dziecka.
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= Utrzymuj kontakt wzrokowy (zadnych telefondw, czy
ekranow!).

= Lekko nachyl sie w strone dziecka.

= Badz odprezony. Spokojny, cierpliwy.

Parafrazowanie. Co jaki$ czas na krdétko przerwij (nie za
czesto), zeby swoimi stowami oddaé mysl dziecka.

= ChodziCio to, ze...
= Masz na myili...
= Chcesz powiedzieg, ze...

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
mogtbym/mogtabym zrobi¢?

(Na podstawie: Gary W. Lewandowski Jr. Ph.D., 5 Keys to Helping
Your Partner Feel Heard;
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-psychology-
relationships/202107/5-keys-helping-your-partner-feel-heard)

Wyroéznia sie przynajmniej sze$¢ poziomow stuchania.

1.

Nieprzytomny wzrok: to w zasadzie brak stuchania, patrzymy
na mowigcego, a myslimy kompletnie o czyms$ innym;
ewentualnie patrzymy w ekran smartfona i tylko co$ tam
chrzgkamy udajac, ze stuchamy. Czesto Ty sam/a uczysz
dziecko takiego stuchania, gdy ono mowi, a Ty je ignorujesz,
patrzac w ekran.
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Automatyczna odpowiedz: ,Jak tam byto w szkole? -
Dobrze?” ,Smakuje Ci? — Tak”. Znajg to wszyscy rodzice
nastolatkéw. Jedna osoba méwi, a druga jest myslami gdzie
indziej, ale na tyle przytomnie, zeby odpowiadac
automatycznie.

Moge powtdrzy¢ kilka ostatnich stéw: stuchamy woéwczas
odrobine uwazniej, zeby modc na pytanie modwigcego
powiedzie¢ ,kilka ostatnich stow”: ,czy Ty mnie w ogdle
stuchasz? — tak, méwitas, ze to cie wkurzyto”.

Moge odpowiedzie¢ na pytania: dopiero na tym poziomie
zaczyna sie prawdziwe stuchanie, cho¢ bez zaangazowania.
Moge wyttumaczy¢ komus innemu: stucham, rozumiem,
potrafie powtdrzy¢é mysli, sam je jakos w swojej gtowie
uktadam, moge zda¢ w miare wierng relacje z rozmowy.

Moge nauczy¢ kogos innego: to najwyziszy poziom stuchania.
Na tyle zrozumiatem, przemyslatem, ze mam pewnos¢, iz
potrafie w podobnym duchu przekaza¢ istote komunikatu.

| do takiego poziomu dgzymy. Pokaz najpierw Ty, ze tak potrafisz
swoje dziecko stuchac.

Potem omow z dzieckiem po kolei te ,poziomy” i popros, zebyscie
odtad tak wzajemnie sie stuchali.

(por. P. Thomson, Sposoby komunikacji interpersonalnej, 1998,
s. 14-16).

Co zatem konkretnie zrobi¢, aby nauczy¢ sie aktywnie stucha¢?

1.

w

Masz dwoje uszu, jedne usta, aby$S wiecej stuchat, a mniej
mowit. Naucz sie po prostu mniej mowic, a wiecej wstuchiwad
w to, co méwi druga osoba.

Utrzymuj kontakt wzrokowy. Gdy dziecko podchodzi i chce
porozmawia¢, powiedz od razu: ,caty jestem Twdj/cata jestem
Twoja”, odtdz telefon, patrz podczas rozmowy caty czas w oczy.
Nachyl lekko ciato w strone méwigcego.

Unikaj konczenia zdan.

17



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

6. Nie oceniaj! Stuchaj!

Zadawaj pytania: jesli nie rozumiesz — pyta;j.

8.  Zanim cokolwiek odpowiesz, zrob krotkg przerwe, przemysl, co
chcesz powiedzie¢, nie odpowiadaj spontanicznie. Zeby
pochopnie nie urazi¢, nie sptoszy¢ nastolatka, nie wpasé
w rutynowe , kazanie”.

9. Usmiechaj sie zyczliwie.

10. Parafrazuj, tj. swoimi stowami co jakis czas powtarzaj
najwazniejsze mysli drugiej osoby (,Jesli dobrze cie
zrozumiatem, to uwazasz, ze za duzo wymagam, czy tak?”;
albo: ,,Pozwdl, ze nazwe to swoimi stowami, co przed chwilg
powiedziates... Czy dobrze cie zrozumiatam?”).

11. Nie przerywaj. Pozwdl drugiej osobie dokoriczy¢ mysl.

12. Po rozmowie podziekuj za szczeros¢, za samg rozmowe, za
cenny czas wspdlny, pocatuj, przytul/uscisnij, popros o wiecej.

N

STOP! PROSZE, NIE CZYTAJ DALEJ. Zatrzymaj sie. Jeszcze raz zajrzyj,
jak wyglgda schemat CRAPO. Jeszcze raz zajrzyj, jakie mamy
poziomy stuchania. Umdw sie z zong/mezem na cwiczenie
aktywnego stuchania. Niech maz/zona opowie Ci o swoim dniu
(kilka-kilkanascie minut). A Ty trzymajac ten warsztat w reku
zaznaczaj otowkiem, ktore z 12 punktéw aktywnego stuchania udaje
sie Tobie spetnié. Potem zamiana. On/ona stucha, Ty mdwisz. Po
przeéwiczeniu mozecie sprobowaé porozmawia¢ ze swoim
nastolatkiem na jaki$ temat. Popros jg/jego, zeby opowiedziat/a, jak
wygladat jej/jego dzien.

Warsztat 4. Filary zdrowych relacji z dzieémi.

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
dzien. Psychologowie dowiedli, ze noworodki wykazujg wieksze
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zainteresowanie gtosami kobiet, niz meskimi. Powinno to
dodatkowo zmotywowa¢ tatusiéw 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 urodza!

Badania dowiodty tez, ze noworodki juz po kilku dniach od
urodzenia potrafig rozpoznawac twarz swojej matki. Preferujg tez
diwiek ludzkiego gtosu na tle innych diwiekdéw. Stad rada, zeby
sporo mowi¢ do maluszka, spokojnym, cieptym, czutym gtosem.
Dziata to uspokajajgco i stymuluje rozwdj. | znéw zadanie dla
tatusidow: znajdz czas na rozmawianie ze swoim malefistwem. Zeby
rozpoznawato Twdj gtos, polubito na trwate Twojg obecnosé. Jesli
wczeshie 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. Twdj autorytet zbudowany na Twojej postawie moralne;j.

Pamietasz opis stylu rodzica ,z autorytetem osobistym”
z Warsztatu 2? Jaki jest ten styl? Musisz by¢ wzorem dla dziecka
pod wieloma wzgledami:

= moralnym (uczciwos$¢, prawdomownosé, szczerosé,
opanowanie emocji, umiarkowanie w konsumpcji, mestwo,
pracowitos¢, sprawiedliwos¢, odpowiedzialnos¢, radosc,
brak uzaleznien, czystosé),

= stosunku do meza/zony (mito$¢, wiernos¢, uczciwosc,
okazywany szacunek, lojalnosé, ofiarnosé, okazywana
otwarcie czutos$¢ — pocatunki, przytulanie, trzymanie sie za
rece podczas spaceru, 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 odwiedzac galerie, muzea,
zwiedzac zabytki, $ledzi na biezgco podreczniki dziecka,

19



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 rodzicéw modlgcych sie wspdlnie
oraz tate i mame modlacych sie indywidualnie, widzi, ze
chodzg regularnie do spowiedzi, ze pracujg nad swoim
nawrdceniem, starajg sie by¢ lepsi).

Czy mozna zbudowac swoj autorytet osobisty i zdrowg postawe
moralng bez zaangazowania religijnego? Tego nie wiem. Religia to
rozbudowana duchowo$¢ (sacrum) plus wymagajgce zasady
moralne. Jedli kto$ 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 przypadkoéw, co
nie znaczy, ze to jest niemozliwe. Natomiast bezrefleksyjne
porzucanie sprawdzonego przez wieki systemu doskonalenia
osobistego na rzecz ... niczego, nie jest chyba postawg rozsgdna.

Czy chcesz, zeby dziecko cie stuchato, widziato w Tobie wzér do
nasladowania, pragnetfo 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 majatek i wptywy, to nie zycie na
pokaz.

Elita to czesto waska grupa ludzi Swiadomych i wymagajacych
od siebie wiecej niz inni, wyznaczajacych sobie wysokie
standardy moralne i intelektualne, a dzieki temu naturalnie
pociggajaca wszystkich wokot do nasladowania.

2. Akceptacja siebie i akceptacja Twojego dziecka: to kim jest
i kim chce by¢.
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Akceptacja siebie to w ogdle filar zdrowia psychicznego. Znam
siebie (albo raczej: chce sie lepiej poznaé), znam swéj temperament
(polecam mojg broszure: Wojciech Wierzejski, Szczescie
w__ maftienstwie. Warsztaty wspierajgce rozwdj mitosci
i_komunikacji w_zwigzku), 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 Zzycie, na swojg prace, albo
matki-ofiary, ktéra nieustannie biadoli, jaka jest nieszczesliwa. Sg
sprawy, ktédre mozna zmieni¢: ustal wtasnie ktére i zmien je. | sg
sprawy, ktérych zmienié 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 zmienié¢, albo wcale (np. impulsywnosé, introwersja).
Inne jego cechy sg w trakcie rozwoju (np. niesmiatos¢, otwartosé na
nowe doswiadczenia, uporzgdkowanie) — sprébujcie wspdlnie nad
nimi popracowac.

Jako ¢wiczenie powtarzaj sobie czesto: to MOJE kochane dziecko,
krew z mojej krwi , moje geny, moje wychowanie, zrodzone na
moj wzor. Kocham je i akceptuje. Czesto moéw 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$ przeskrobie, albo bedzie wyjgtkowo
niemite, to podsumuj na koniec cate zajscie tak: ,,Chocbys nie wiem,
co znacznie gorszego zrobit/zrobita i tak Cie bede zawsze kochat/a,
bo jestes moim kochanym Synem/Cdreczkq. | wiesz co jeszcze?...
oddatbym dla Ciebie nerke ()"
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W tym obszarze wazine jest w ogdle rozmawianie z dzieckiem,
regularne, zaplanowane, na poczatku moze niezdarne, z czasem
coraz  sprawniejsze. Rozmowy  wiericzone kazdorazowo
komunikatem: ,kocham cie”, ,akceptuje”, ,szanuje”. Rozmawiac
trzeba codziennie. Szukaé pretekstow. Wieczorem zapuka¢ do
dziecka i zapytac: ,Przepraszam, moze Ci w czyms$ pomac”, ale nie
narzuca¢ sie, jak powie nie, wdwczas zaproponowac: ,Moze
przyniose Ci herbate, albo ciastko?”. Kolejnego wieczoru powtérka.
»Czy w czym$ pomdc?”. Nastepnie np. usigsé i powiedziec:
,Posiedze tu u Ciebie minutke, bo potrzebuje troche kontaktu, nie
zwracaj na mnie uwagi, zaraz wychodze”. Moze dziecko zacznie
rozmawia¢, cos opowie. Badz cierpliwy/a. Na koniec przed wyjsciem
powiedz: ,,A moge sie do Ciebie przytuli¢?” (to do corki), albo:
A mozemy sie usciskaé?” (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 - fatwo Ci przychodzi
dowcipkowanie i Smiech, pamietaj — rados¢ to kompetencja (cnota,
nawyk), ktérej sie mozna wyuczyé poprzez wytrwaty praktyke.
(Wiedzg o tym doskonale z zycia codziennego Siostry Urszulanki,
ktérych zatozycielka $w. Urszula Leddchowska ,nakazata” usmiech
jako zadanie i wyréznik - ,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 mndstwo
zmartwien. Psychologowie pokazujg gwattowne narastanie
probleméw samotnosci, niesmiatosci, depresji; przezywanie
zawstydzenia, ponizenia réwiesniczego, ,hejtu”, braku akceptacji
swego ciafa, rozchwianie i nie ustabilizowanie swojej tozsamosci
piciowej, leki o przyszto$¢, o nie spetnianie wysokich wymagan
szkolnych i oczekiwan rodzicow.

Okaz akceptacje, wsparcie, usmiechnij sie; powiedz: , kocham
Cie”, ,jestem z Ciebie dumny/a”, , podziwiam cie”; przytul...
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Zaakceptuj tez plany dziecka dotyczace 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 Twdéj wybdr, to Twoje
zycie, Ty sam bedziesz decydowat; ja moge cie tylko wspierac na tej
drodze; co twoim zdaniem jest konieczne, zeby zostac dobrym
YouTuberem? ... Ja mysle, Ze trzeba dobrze, poprawnie i ptynnie
mowic¢ — a wiec jezyk polski, tez chyba jezyk angielski, poza tym
warto mie¢ dobre wyksztatcenie, zeby na czyms sie znad
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 méwi: ,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 szdstke,
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 ktoérys rodzic opowiadat, ze ttumaczyt dzieciom, ze
kazdy zawadd zastuguje na szacunek, o ile wykonuje sie go z mitoscig
i rzetelnie. Na co jedna nastolatka: ,Tak, to moze ja mogtabym
zostac sprzqtaczkg? Akceptujesz to?”. Rodzic na to: ,Nie miatbym
nic przeciw. To Twdj wybdr, twoje zycie. Pomyst nie jest zty. Ty teraz
myslisz chyba stereotypowo, Ze sprzqtaczka to starsza pani, ktora
biega z brudng szmatg po szkole. Nie, mozna mie¢ duzq 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.

3. Przyjazn z dzieckiem: szczero$¢, wspolny czas, zaufanie,
szacunek, dyskrecja, lojalno$¢, pomoc.

Gdy dziecko staje sie nastolatkiem to jest to odpowiedni moment,
zeby wasza dotychczasowa przyjazn weszta na wyzszy poziom. Stata
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sie przyjaznig bardziej dojrzatg, bardziej przypominajgca przyjain
dwodch dorostych ludzi. Z przyjacielem rozmawia sie szczerze, nie
kreujesz sie na kogo$, 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 byc
razem. Przynajmniej raz w tygodniu planujesz wspdlne wyjscie
gdzies, chocby na godzine (kino, teatr, kawiarnia, wyprawa
rowerowa, basen — jesli jeszcze nie krepuje sie obecnoscia rodzica,
zwykty spacer, wycieczka za miasto do lasu, wieksze zakupy, zwykte
tazenie po centrum handlowym zwiericzone lodami lub kawa), tylko
we dwoje, bez wspoétmatzonka i innych dzieci, jedli sa.

Gdy jest sie tylko we dwoje, nie ma teatru, ogrywania fatszywych rdél,
jest za to wieksza szczeros¢, okazja do rozmoéw, wystuchania.
Jeszcze raz powiem: nie wygtaszaj wéwczas monologdw (kazan), ale
raczej stuchaj. Naucz sie stuchaé uwaznie, bez przerywania. Albo po
prostu mozecie pomilczed. Liczy sie wspdlnie spedzony czas, nie
trzeba paplaé. 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 méwi prawde, nawet
jak czasem co$ Ci sie nie do konca zgadza (dziecko nie potrafi
jeszcze tak precyzyjnie opowiadacd jak Ty, a do tego jest drazliwe na
punkcie, czy rodzic mu wierzy, wiec powstrzymaj sie od
korygowania).

Okazuj szacunek: nigdy nie wysmiewaj. Nie upokarzaj, nie kpij,
zwfaszcza z powodu wyglagdu. Nastolatki ogromnie przezywajg swaj
wyglad. W badaniach ponad 45% dziewczat i 25% chtopcow ,,czesto
postrzega sie jako osoby brzydkie i nieatrakcyjne”. Odwrotnie,
zapewniaj wprost, ze syn jest przystojny, corka piekna i... bedzie
jeszcze piekniejsza. Synowi méw: ,dobrze wygladasz, a za pare lat
bedzie z Ciebie... (nie znam komplementéw miodziezowych). Cérce
mow: ale $wietnie wyglagdasz. Masz piekne oczy, piekng sylwetke...
Komplementuj czesto. Wzmacniaj samoocene.
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Okazywanie szacunku to takze powazine traktowanie, nie
pokrzykiwanie, nie dawanie upokarzajgcych kar (w ogdle mozina
przemysle¢, czy kary sg skuteczne, czy nie wystarczg konsekwencje;
ja mam nastoletnig corke i nie stosuje kar, ale moze wobec
nastoletnich synow jakieS umowione wczesniej kary sg 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 byc
zapowiedziana, nie dajemy kar za ,nowe” zte zachowanie (np.
cérka 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
wspolnictwo w natogach (ojciec z corkg po kryjomu palg razem
papierosy), ale o dyskrecje wobec innych dzieci, i innych cztonkéw
rodziny. Corka mowi co$ w zaufaniu ojcu i prosi, zeby mamie nie
mowié, to niech ojciec nie méwi (np. ze nie podoba jej sie spddnica
kupiona przez mame). Chyba ze jest to powazny problem (np. ze
chce rzuci¢ szkote) wdwczas popros, zeby pozwolita powiedzied
drugiemu rodzicowi. Miejcie swoje ,mate sekrety”. To buduje
zaufanie. Czasem mozesz Ty co$ powiedzie¢ dziecku w zaufaniu,
albo poprosi¢ o rade. Przyjaciela przeciez prosi sie o rade.

Przyjazin to takze wzajemna pomoc i wsparcie. Nie odmawiaj
pomocy, gdy dziecko cie o co$ prosi. Jesli nie mozesz pomac od reki,
to powiedz, kiedy bedziesz to dyspozycji. Szczegdlnie chodzi
o0 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
biezaco (np. dwa razy w tygodniu z angielskim, polskim, czy
matematyka).

4. Wspolne positki, celebracja swiat i waznych wydarzen.

Wspdlne zasiadanie do stofu od wiekdéw jest waznym elementem
zycia rodzinnego. W domach, w ktérych przynajmniej raz dziennie
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nie jada sie wspodlnie catg rodzing szybko nastepuje dezintegracja
wspoélnoty. Bo jaka jest inna codzienna okazja do wspdlnego
siedzenia i rozmawiania? Przy positkach dzielimy sie obowigzkami,
miodsze dzieci ucza sie od rodzicow i od starszych dzieci
komunikacji: mdwienia 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 stuchaé¢, moderowac dyskusje, tagodzi¢ napiecia,
wyhamowywac nadmiernie gadajgcych, osmiela¢ 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
wykorzystac positki do budowania Zycia rodzinnego, 2014).

5. Zasady rodzinne.

Rodzina potrzebuje witasnego kodeksu wartosci. Warto czesto
dzieciom moéwic: jesteSmy katolikami i kierujemy sie zasadami
moralnymi Kosciota. Koscidt uczy nas wielu zasad: przebaczaj nawet
wrogowi, nie zachowuj urazow, szanuj kazdego cztowieka, wspieraj
ubogich, czyn mitosierdzie uczynkami, regularnie przekazuj
pienigdze na rzecz biednych, médl sie za zmartych, o nawrdcenie
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 sg jeszcze zasady,
ktérych warto przestrzegaé. Natomiast rodzina ma dodatkowo
swoje zasady, jest ich tylko kilka, ale za to s3 niepodwazalne.
Stanowig wymagania, od ktorych 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 jaki$ talent (np.
miodsza cérka do $piewania, starszy syn do jezykdw), to wszyscy
zachecajg do rozwijania, nikt nie zazdrosci, karcimy wzajemne
ponizanie, zachecamy do pomagania (np. w lekcjach) itd.
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(2)Wieczorem wspdlnie sie modlimy.

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

Modlitwa poza oczywistg wartoscig nadprzyrodzong ma charakter
wieziotwdrczy, integracyjny, miedzypokoleniowy (a nawet
duchowo t3czacy z pokoleniami przesztymi, np. w modlitwie za
zmartych dziadkéw).

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

Wielu rodzicdw na warsztatach przekonywato mnie, ze wspdlna
wieczorna modlitwa wprowadza w ich domu atmosfere uspokojenia
i gasi konflikty.

Rodziny, ktére sie nie modlg, pozbawiaja sie waznego narzedzia
budujacego mitos¢, wdziecznosc i zaufanie, wyciszenie,

(3)W niedziele i Swieta wszyscy idziemy na msze sw.

Bez wyjatku. Celebrujemy takze Swieta w rodzinie: specjalne menu,
dobry deser na wyjgtkowa 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 sposéb przez
siebie zaplanowany z kazdym z rodzicéw z osobna (,,specjalny czas”).
Dziecko wybiera, czy chce i$¢ na zakupy, do kina, do kawiarni,
pogra¢ w ge planszowa, obejrze¢ wspdlnie film tylko z jednym
rodzicem (uwierzcie, dzieci to cenig, takga elitarnos¢: nastolatek bez
miodszego rodzenstwa, tylko z ojcem/matky oglada film ,dla
starszych” 13+), pojechaé na wycieczke za miasto itp.

(5)Wracamy do domu przed 22.00.
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(6)Czas ekranowy jest ograniczony do 2 godzin dziennie.

Warto zrobi¢ plan na kartce, ktdore dziecko w ktorych godzinach ma
dostep (pod kontrolg) do internetu lub gier komputerowych.

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

Zastandw sie jakie niepisane zasady obowigzywaty w Twoim
rodzinnym domu, gdy bytes$/as dzieckiem.

Zapisz kilka:

Atrybuty dorastajgcego mézgu wg naukowcow:

1. Poszukiwanie nowosci. Pojawia sie pod wptywem silnego
dazenia do uzyskania nagrody w obwodach mézgowych, ktére
sprawia, ze pragniemy odkrywa¢ nowe rozwigzania, odczuwac
intensywne emocje i bardziej angazowac sie w zycie. Potrzeba
silnych wrazen. Korzysci: otwarto$s¢ na zmiany, fascynacja
zyciem, nowe pasje, wymyslanie nowych rozwigzan.

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

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

4. Tworcza eksploracja. Wigze sie z poszerzong Swiadomoscia.
Kwestionowanie status quo, szukanie niekonwencjonalnych
rozwigzan, nowe pomysty, innowacje. Poszukiwania te moga
jednak prowadzi¢ do kryzysu tozsamosci, podatnosci na presje
réwiesniczg. Korzysci: zgtebianie rdéznorodnych mozliwosci,
w dorostym zyciu potrafimy unika¢ rutyny i dostrzegac
niezwykto$¢ w codziennosci.

Przeczytaj wiecej: Daniel J. Siegel, Burza w mdzgu nastolatka.
Potencjat okresu dorastania, 2016, s. 16-18)

STOP. NIE CZYTAJ DALEJ. Przemysl. Porozmawiaj z zong/mezem.
Przeczytaj jeszcze raz punkt o Przyjazni. Czy jeste$ przyjacielem
swego dziecka? A chciatbys by¢? Zapisz to tu:

A teraz na roboczo pomysl, prosze o zasadach rodzinnych. Jakie
chciatbys$/chciatabys wprowadzi¢. Uméw sie z dzieckiem/dzieémi na
rozmowe o zasadach.

Warsztat 5. Jak zachecié¢ dziecko do wspétpracy i do
pracy?

Chcesz wyegzekwowa¢ wypetnianie obowigzkéw przez dziecko, np.
sprzatanie pokoju, zmywanie w kuchni, odkurzanie catego
mieszkania czy po prostu odrabianie lekcji w stosownym czasie. Co
robisz? Jakich komunikatéw uzywasz? Czy moze stosujesz jeden
z dziewieciu btednych sposobdow zachecania do wspdtdziatania
z listy ponizej:
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Obwinianie i oskarzanie (, Ty nigdy mnie nie stuchasz. Co sie
z Tobg dzieje?”).

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

Straszenie (,Jesli zaraz tego nie zrobisz, to szlaban...”).

Rozkazy (,,Natychmiast masz to zrobic, licze do trzech...”).
Wyktady i kazania (Wielominutowe gledzenie: ,Co to jest?
Powiem Ci jak to powinno sie robic... Ja w Twoim wieku...”).
Postawa meczennika (,, Wykoriczasz mnie!”).

Poréwnania (,, Twdj brat juz to dawno potrafit zrobic¢”).
Sarkazm i drwiny (,,Och, pieknie, jak tu elegancko!”).
Proroctwa (, Wyrosnie z Ciebie zul!”).

(por. A. Faber, E. Mazlish, Jak mowic, Zzeby dzieci nas stuchaty...,
s. 87-91).

Zaznacz, ktéra forma jest Ci najblizsza. A moze stosujesz kilka
z wyzej wymienionych, dla urozmaicenia?

Nie tedy droga. Dziecko uczy sie, ze obowigzki sg tak naprawde na
gtowie rodzicow. A ono je wykonuje tylko, gdy jest przymuszane za
pomoca grozb, gledzenia lub manipulacji.

Jak to moze inaczej wyglagdac? Jak robig to inne rodziny?

Aby zacheci¢ dziecko do wspotpracy wybierz jeden typ z 4
ponizszych:

1.

Najpierw opisz, co widzisz lub przedstaw problem. Krétko,
bez emocji, rzeczowo. (np. ,,Widze, ze mamy nieporzadek”).
Potem powiedz, jakie towarzysza Ci uczucia, nastepnie
sformutuj proshe. Mozemy zastosowa¢ tu dwa nieco
odmienne schematy. Pierwszy to tzw. komunikat asertywny,
drugi za$ to model Porozumienia bez przemocy.

(a)Komunikat asertywny ma schemat: mysle, czuje, chce.
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1. Opis sytuacji/zdarzenia/zachowania z mojej perspektywy.

2. Jasne wyrazenie swoich uczu¢ towarzyszacych tej sytuacji.

3. Moje zyczenia/oczekiwania zwigzane z dang sytuacja.

Przyktad komunikatu:

(1)[OPIS] W domu jest duzo pracy do wykonania. Kazdy z nas ma
przydzielone zadania. Twoim zadaniem jest odkurzania catego
mieszkania w sobote.

(2)[WYRAZENIE UCZUC] Jestem juz rozdrazniony/a i sfrustrowany/a
tym, ze musze Ci o tym co tydzien przypominac¢. Bytbym
wdzieczny/a i szczesliwy/a...

(3)[ZYCZENIE] ...gdyby$ zaczat/eta to robi¢ niedtugo a za tydzien
sam/a bez przypominania. Moge na to liczy¢?

Mozesz tez zastosowac:

(b)Czterostopniowy model Porozumienia bez przemocy
Rosenberga:

1. Spostrzezenia. Konkretne uczynki, ktére spostrzegam (widze,
stysze, przypominam, wyobrazam), stuzgce (albo niestuzace)
mojemu dobru:

,Kiedy ja widze (stysze, przypominam)...”

2. Uczucia. Chodzi o emocje/uczucia, a nie pojawiajgcg sie mysl
w obliczu tych uczynkow:

»Czuje...”.
3. Potrzeby. Czego potrzebuje lub co cenie:

,-..poniewaz potrzebuje (cenie)...”
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4. Prosba. Jest coS, co moze wzbogaci¢ moje zycie, i wtasnie o to
wyraznie prosze, niczego jednak nie zgdam. Konkretne dziatanie,
ktérego bym sobie zyczyt:

»Prositbym cie, zebys...”

(M. B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, 2016, s. 265).

Przyktad zastosowania modelu Rosenberga:

,Kiedy widze w twoim pokoju nieporzqdek...

Czuje rozdraznienie i zniechecenie.

Poniewaz cenie nasze ustalenia co do podziatu obowigzkoéw. Dzieki
nim dom jest ogarniety i wszystkim nam zyje sie w nim lepiej.

Prositbym/prositabym wiec, zebys w mozliwie rozsqdnym czasie
wypetnit/a swéj obowigzek, a w przysztym tygodniu zrobit/a to bez
przypominania”.

2.

Inny sposdb to: Zauwaz problem, nazwij krotko i zapytaj,
w czym pomoc, zeby naprawié¢ sytuacje lub rozwigzac ten
problem. (Np. Widze, ze jest nie odkurzone. Jak moge Ci
pomac, zebys to ogarnat? Czego potrzebujesz?)

Trzeci sposéb to przypomnij obowigzek jednym stowem.
(,,0dkurzanie”). I nic wiecej nie mow. Zero kazan!

Jeszcze inny sposdb to — promowany przez YouTuberke Ule
Pedantule — liscik. Napisz liscik (przyczep karteczke do drzwi:
Jestem Twoj pokdj. Bardzo lubie, jak panuje tu porzgdek.
Prosze, posprzataj mnie”). Podobno sprawdza sie w przypadku
nastolatkéw. Kto$S powie, ze to wydziwianie. Ale czy nie
prosciej w jedng minute napisac liscik na kartce, niz pét dnia
,szarpac sie z tobuzem”. Sprébuijcie.

(Zobacz film na YouTubie: Ula Pedantula, Jak zacheci¢ domownikéw
do udziatu w obowigzkach domowych? | Ula Pedantula #248).
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STOP! NIE CZYTAJ DALEJ. Przeéwicz z zong/mezem komunikat
asertywny. Potem model Porozumienia bez przemocy. Weicie np.
taki temat: zona urzadzita awanture, ze maz nie odsniezyt jej auta,
albo: zona rozmawia ponad godzine przez telefon, a maz nakrzyczat
na nig za to. Jak przecwiczycie to, to dopiero sprébujcie pocwiczyc
na dziecku.

Warsztat 6. Jak sie dogadac z nastolatkiem?

Nie wszystkie rozmowy z nastolatkiem zaczynajg sie od burzliwego
wstepu (jak w Warsztacie 1 od komunikatu: ,Rzucam szkote!”). Nie
zawsze tez znajduje zastosowanie schemat asertywny (opis-uczucie-
prosba), czy model Porozumienia bez przemocy (Warsztat 5).
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). Wéwczas mamy do dyspozycji jeszcze jeden
schemat rozmowy, specjalnie utozony do dialogu z nastolatkami:
BRIEF.

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

Bezkonfliktowy poczgtek

Relacja

Inny punkt widzenia

Echo tego co ustyszate$/as

Feedback, czyli twoje zdanie lub opinia

Bezkonfliktowy poczatek. Spokojnie zaczynamy, bez emocji,
rzeczowo, najlepiej jakas obserwacja faktu (jak w schemacie
asertywnym lub modelu Porozumienia bez przemocy). Np.
,Zauwazytam/em dwie jedynki z matematyki w dzienniku.
Rozumiem, ze to byt ciezki miesigc? Co sie stato?” | spokojnie
czekasz na wypowiedz. Mozna tez przygotowaé dziecko do
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rozmowy: ,Widziatam/em oceny z matematyki. Moze
porozmawiamy na ten temat? Teraz chcesz, czy po obiedzie?”. Bez
pretensji w gtosie, bez sarkazmu. Spokojnie.

Relacja pefna empatii. Wykaz zrozumienie. Wiem, ze sie wsciekasz,
bo latorosl zawiodta. Nie méw 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 rodzicéw,
niska samoocena, niepewnos¢ itp. - wszystko to razem powoduje,
ze chce sie bronié), ze rozumiesz, ze trudno, ze duzo pracy, ze ciezko
pogodzic¢ rdzne preferencje — w tym duchu. Nie ze usprawiedliwiasz,
ale rozumiesz.

Inny punkt widzenia. Kazda historia ma trzy wersje: mojg, twojg
i prawdziwg. Jesli zrozumiesz wersje dziecka, bedzie ono z Tobg
szczere, bo bedzie widzie¢ w Tobie sojusznika na tym ,ciezkim tez
padole”, kogos 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 mowisz, teraz lepiej to rozumiem”. Pytaj: ,kiedy sie
zorientowate$/as, ze przestajesz rozumiec zadania z matematyki?”,
,C0 moze by¢ powodem, twoim zdaniem?”, ,jak mozina to
poprawic?”.

Echo tego co ustyszates to forma parafrazowania, ktérg znamy
z poprzednich warsztatow. Zacznij moze tak: ,O ile dobrze
zrozumiatem, to..”. Albo zadaj pytanie uzywajgc stéw dziecka:
,Dobrze rozumiem, ze Twoim zdaniem, »cata wina lezy po stronie

nauczyciela«?”. Stres¢ 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 unikngé nastepnym razem
(pewnie samo dziecko juz to wczesniej wypowiedziato). Jesli sprawa
dotyczy recydywy, o ktérej juz wiele razy bylo modwione
i zdecydujesz, ze trzeba wyciggnaé¢ konsekwencje to je uzasadnij:
»,0ceny s3 niskie. Powiniene$/powinnas przez najblizsze dwa
tygodnie przysig$s¢ nad zadaniami. Jesli chcesz mojej pomocy, to
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codziennie stuze od 20.00 do 21.00. Ale w zwigzku z tymi
zalegtosciami jestem zmuszony/a natozy¢ Ci konkretne restrykcje na
internet, ograniczajgc 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
kontaktow rowiesniczych. Raczej tez nie zabieranie smartfona na
kilka dni, bo jaki$ kontakt ze $wiatem jest wazny. Sobie takie
ograniczenie najpierw zadajmy, zeby zobaczy¢, czy jest realne.

Na koniec rozmowy szybko zmienmy temat, zeby nie drazyc.
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, ktédre Twoim zdaniem mozna przeprowadzi¢ wedtug
tego schematu.

Warsztat 7. Jak wychowac religijnie dzieci?

Uwaga. Ten Warsztat jest przeznaczony dla rodzicéw wierzacych
i praktykujacych, ktérzy chca, aby ich dzieci byly takie wierzace
i praktykujgce. Jesli nie jest to Twoim celem, mozesz nie
uczestniczy¢ w tym Warsztacie. Ale pamietaj, ze dziecko potrzebuje
JAKIEGOS systemu moralnego i duchowego. Jesli $éwiadomie
rezygnujesz z przynaleznosci do okreslonej religii, spoczywa na
Tobie obowigzek znalezienia réwnie mocnego substytutu.
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Szerokie badania socjologiczne nad skutecznos$cig przekazywania
przez rodzicow wiary i praktyk religijnych dzieciom przyniosty kilka
waznych wnioskéw zgodnych co do zasady z obserwacjami
psychologéw w kwestii okreslonego stylu wychowania (przypomnij
sobie Warsztat 2 o stylach wychowania).

Oto wnioski z badan prof. Christiana Smitha

1.

Wysitek rodzicow w najwiekszym stopniu przyczynia sie do
zachowania praktyk religijnych przez nastoletnie i doroste
dzieci (duzo mniejsza role odgrywaja: parafia, szkota,
réwiesnicy, wspolnoty).

Nie wystarczy sama wiara rodzicow, nawet gteboka. Wiara
musi by¢ w sposéb widoczny codziennie okazywana (praktyki
zewnetrzne: modlitwa, uczestnictwo w nabozeristwach).
Gtéwnym czynnikiem utrwalenia religijnej postawy dzieci jest
pewien styl rodzicielski stanowigcy potaczenie dwdch cech:
jasne i konsekwentne wymagania oraz emocjonalne ciepto,
wsparcie, silna wiez i troska. Gdy jednego zabraknie (albo
rodzice nie stawiajg wymagan, np. co do obowigzku
coniedzielnej mszy, lub codziennego pacierza, albo nie okazujg
dzieciom troski, czutosci i wsparcia, to dzieci tatwiej porzucajg
religie). Czyli preferowany jest styl ,,z autorytetem osobistym”
(zwany autorytatywnym — patrz: Warsztat 2).

Wazne sg réwniez codzienne rozmowy nt. religii, pozwolenie
dzieciom na swobodng dyskusje o watpliwosciach religijnych,
dostarczanie im argumentow, ukierunkowanie (subtelny
dobdr kolegdéw, zapisanie do religijnej  wspdlnoty
miodziezowej), a takze regularne spotkania z osobami
konsekrowanymi (ksigdz/siostra zakonna jako przyjaciel
rodziny).

(cato$¢ na: https://www.firstthings.com/article/2021/05/keeping-
the-faith).

Ponizej kilka dituzszych cytatow z omdwienia tych badan przez
samego autora (ttumaczenie: Daniel Pawtowiec):
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,Co mogg zrobi¢ zaangazowani, religijni rodzice, aby zwiekszy¢
swoje szanse na wychowanie dzieci, ktére jako mtodzi dorosli bedg
wierzy¢ i praktykowac jakas wersje ich religii? Pierwszg odpowiedzig
jest po prostu bycie soba: wierzy¢ i praktykowaé¢ swojg religie
autentycznie i wiernie. Dzieci nie dajg sie zwie$¢ przedstawieniom,
one widzg rzeczywisto$¢ — a kiedy ta rzeczywistosc jest autentyczna
i zyciodajna, moze je pociggac¢ do podobnych zachowan”.

,Religijni rodzice, ktérzy z powodzeniem wychowujg religijne dzieci,
wykazuja tendencje do prezentowania »autorytatywnego« stylu
rodzicielskiego. Tacy rodzice tgczg w sobie dwie kluczowe cechy.

Po pierwsze, konsekwentnie stawiaja swoim dzieciom jasne
i wymagajace oczekiwania, standardy i granice we wszystkich
dziedzinach zycia.

Po drugie, odnosza sie do swoich dzieci z wielkim cieptem,
wsparciem i wyrazng troska”.

,Nie jest tez trudno zrozumieé, dlaczego alternatywne metody
wychowawcze wypadajg gorzej. Rodzice, ktdorzy sy surowi
i wymagajacy w stosunku do swoich dzieci, a jednoczesnie wykazujg
mato ciepta emocjonalnego lub  wsparcia, wprowadzajg
»autorytarny« styl rodzicielski. Dostarczaja swoim dzieciom mato
okazji do tworzenia wiezi, zaangazowania i wspodlnoty, a tym
samym utrudniajg im wewnetrzng identyfikacje z wartosciami
rodzicow. Rodzice, ktérzy sg petni uczucia i empatii, ale oferujg
swoim dzieciom niewiele granic i standardow, prezentujg
»permisywny« styl rodzicielski, sygnalizujagc swoim pociechom, ze
nie ma wiekszego znaczenia, co robig, takze gdy chodzi o religie.
A rodzice, ktérzy nie daja swoim dzieciom ani ciepta uczuciowego,
ani jasnych oczekiwan, prezentujg »pasywny« styl rodzicielski, ktory
rowniez nie daje podstaw do skutecznego przekazywania religii”.

,Krotko moéwigc, amerykanskie dzieci sg bardziej sktonne do
przyjecia religii swoich rodzicéw, gdy maja z nimi relacje, ktéra
wyraza zaro6wno wyrazny autorytet rodzicielski, jak i ciepto
emocjonalne. Takie dzieci wiedzg, ze ich rodzice stawiajg im
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wysokie wymagania wtasnie dlatego, ze je kochajg. Wiedzg tez, ze
kiedy nie spetnig tych standardow, beda konsekwencje, ale nigdy
nie beda one obejmowaé wycofania mitosci i wsparcia. Pozostate
trzy style rodzicielstwa nie przekazujg tych wartosci tak jasno, a ich
konsekwencje dla skutecznego przekazywania religii sg tatwo
dostrzegalne — to po prostu nie dziata tak dobrze”.

,Drugg cechg rodzicéw, ktérzy z powodzeniem przekazujg dzieciom
wiare i praktyki religijne, jest to, ze w ciggu tygodnia, w ramach
zwyktej czesci zycia rodzinnego, rozmawiajq z dzieémi o sprawach
religijnych — w co wierza i co praktykujg, co to oznacza i z czego
wynika, oraz dlaczego ma to dla nich znaczenie. W takich rodzinach
religia jest czescig codziennosci i tatwo przychodzi rozmowa o niej”.

»Rodzice majg réwniez wieksze szanse na sukces w przekazywaniu
religii swoim dzieciom, jesli pozwolg im odkrywac i wyrazac wiasne
idee i uczucia, nie pozwalajac jednak na to, by rodzinna dyskusja
zamienita sie w relatywistyczng »wolnoamerykanke«. Oznacza to
przyznanie swobody rozwazania  watpliwosci, komplikacji
i alternatyw bez obawy przed potepieniem, w potgczeniu
z powazinym zaangazowaniem rodzicow w sprawy dzieci
i ttumaczeniem im wtasnych przekonan. Rodzice, ktorzy albo »walg
miotem« we wszystko, co uwazajg za nie do przyjecia, albo
utrzymujg dzieci w przekonaniu, ze wszystko jest akceptowalne,
odniosg mniejszy sukces”.

»Socjologowie religii nazywaja religijnym
»channelingiem«[ukierunkowaniem — przyp. ttum.] to, ze rodzice
ukierunkowujg swoje dzieci na zaangazowanie i relacje, ktére
wzmachniajg (a nie zastepujg) ich bardziej bezposredni wptyw
rodzicielski. Ukierunkowanie oznacza subtelne »szturchanieg,
wprowadzanie i kierowanie dzieci we wtasciwe religijne kierunki.
Dobre ukierunkowanie jest celowe, ma wymiar dtugoterminowy,
ale nie jest kontrolujgce ani nachalne — stwarza mozliwosci,
wprowadza i zacheca do zaangazowania, ale nie przymusza ani
nie przekupuje dzieci do religii”.
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,Celem ukierunkowania religijnego jest to, by dzieci z czasem
spersonalizowaty i zinternalizowaty swojg wiare i tozsamosc
religijng. Jesdli ukierunkowanie jest skuteczne, to dzieci, zblizajac sie
do dorostosci, myslg o sobie bardziej jako o ludziach, ktérzy wierzg
i praktykujg wtasng wiare, niz jako o dzieciach, ktére podazajg za
swoimi rodzicami. Ukierunkowanie organizuje w zyciu dzieci
réznorodne wptywy, ktdre pomagajg w tej przemianie”.

,Badania sugerujg, ze jednym z najwazniejszych wptywow
ukierunkowujgcych jest w miare czesty kontakt rodziny z osobami
duchownymi, ktdérzy dobrze znajg nasze dzieci i potrafig wciggnad je
W rozmowe na powazne tematy, wykraczajgce poza powierzchowne
pogawedki. Im wiecej takich oséb jest obecnych, tym bardziej
kosciét staje sie wspdlnota lub rozszerzong rodzing, co samo
w sobie jest potezng sitg spajajacg. Rodzice, ktdrzy skutecznie
ukierunkowujg, wiedzg, jak zacheca¢ swoje dzieci do rozwijania
takich wspadlnotowych relacji”.

»Religijni rodzice moga ukierunkowywaé swoje dzieci réwniez na
inne sposoby, jednym z nich jest wspieranie zaangazowania
wspolnoty (parafii, kongregacji etc.) w tworzeniu dobrych
jakosciowo grup mtodziezowych i duszpasterskich, a nastepnie
zachecanie swoich dzieci do uczestnictwa w nich. Innym sposobem
jest zwracanie uwagi na to, kim sg przyjaciele dziecka i zachecanie
do zaciesniania przyjazni z tymi, ktorych wptyw wydaje sie
najbardziej pozytywny. Rodzice mogg angazowac swoje rodziny
w rekolekcje religijne, wolontariaty i inne dziatania, ktére moga byc¢
dla dzieci przyjemne i w ktérych mogg one budowaé pozytywne
relacie. W zaleznosci od rodziny i okolicznosci roéwniez
udostepnienie dzieciom odpowiednich form mediéw religijnych,
obozéw letnich i edukacji religijnej moze doda¢ dodatkowe
»warstwy« religijnych kontaktéw, doswiadczen i wzorcéw, co
zwieksza szanse, ze wiara i praktyka religijna przyjmg sie w sposdb
osobisty i uSwiadomiony”.

,T0, co rodzice mogg zrobi¢ — tak naprawde wszystko, co moga
zrobi¢ to
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(1)praktykowac we wiasnym zyciu wiare, ktdrg majg nadzieje
przyjma ich dzieci;

(2)budowac ciepte, petne autorytetu relacje ze swoimi dzieémi;

(3)mie¢ na uwadze i Swiadomie kierowac dzieci ku relacjom
i zajeciom, ktére mogg pomdéc w samodzielnej interioryzacji religii
rodzicdw; a nastepnie

(4)modli¢ sie i mie¢ nadzieje, ze boskie sity, w ktore wierzg,
poprowadzg ich dzieci ku zyciu w prawdzie, dobru i pieknie”.

(Koniec cytatow).

A teraz zastanéw sieg, jak to byto z Tobg, kiedy bytes$/as nastolatkiem?
Jak ksztattowana byta Twoja religijnos¢? Co dla Ciebie byto wazne w
wychowaniu religiinym? (Dziadkowie? Lektury? Mtodziezowa
wspolnota religijna? Praktyki modlitewne rodzicéw? Katecheza?).
Zapisz:

Pomysl, co mozesz zaproponowaé swojemu dziecku, aby umocnita
sie jego/jej postawa religijna, majgc na wzgledzie jego/jej
zainteresowania? Zapisz:

Przydatne pytania, narzedzia i praktyki do pracy nad rozwojem
swojej postawy rodzicielskiej. (Opracowata grupa rodzicow
z Polski):
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Inne

Czy mam sSwiadomo$é, ze to ja jako rodzic w pierwszej

kolejnosci odpowiadam za religijne wychowanie moich dzieci?

(nie parafia, szkofa, katecheta, réwiesnicy, grupy religijne).

Czy daje przyktad swoich codziennych praktyk religijnych:

= czy codziennie modle sie rano i wieczorem (i dziecko to
widzi);

= czy wieczorem odmawiamy w rodzinie wspdlnie pacierz?

= czy zapraszam wszystkie dzieci do pacierza? - czy
wymagam tego jako niepodwazalng zasade rodzinng
(nienegocjowalng)?

praktyki w rodzinach:

= odmawianie codziennie rézanca;

= wymieniacie na modlitwie rodzinnej intencji
powotaniowych do kaptaistwa i zycia zakonnego;

= odmawianie w maju rodzinnie litanii loretanskiej,
organizowanie rodzinnych nabozenstw majowych, albo
chodzenie na majowe do kosciota;

= w Adwencie chodzenie rodzinnie na Roraty;

= w Wielkim Poscie chodzenie rodzinnie na Droge Krzyzowg,
albo odmawianie jej w rodzinie;

= w listopadzie modlenie sie za zmartych w rodzinie,
nawiedzanie od 1 do 8 listopada cmentarza, by zyskac
odpust za dusze, rozmawianie o potrzebie zyskiwania
odpustow;

= uczestniczenie w niedzielnej Mszy $w. catg rodzing;

= wymaganie niedzielnego uczestnictwa w Mszy Sw.
wszystkich dzieci, rowniez nastolatkéw, jako
niepodwazalnej zasady rodzinnej (nienegocjowalnej);
rodzinna Msza, potem rodzinny obiad;

= spowiadanie sie regularne (przynajmniej raz w miesigcu);

= zachecanie dzieci do regularnej spowiedzi, pilnowanie
i umozliwianie jej (np. podwiezienie do kosciota);

= odmawianie modlitwy przed positkiem spozywanym
w rodzinie;
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wieczorem przed snem btogostawienie dzieci i zyczenie im
opieki Matki Bozej i Aniota Stréza;

na wakacjach czestsze chodzenie na Msze sw. w tygodniu;
nawiedzanie Swiatyn; planowanie odwiedzanie
sanktuariow w czasie podrdzy wakacyjnych;

posiadanie w domu obrazéw religijnych w widocznym
miejscu, réwniez w sypialni i w pokojach dzieci.

Czy zyje autentycznie swojg wiarg? Mozemy tu zadawac sobie
pytania:

czy moje codzienne wybory i zachowanie jest zgodne
z nauczaniem Kosciota (czy dzieci widza konsekwencje
i integralnos¢ wiary i zycia?)

czy gniewam sie na kogo$ przez dtuiszy czas bez
wybaczenia?

czy przeklinam?

czy oszukuje innych?

czy obmawiam i przypisuje innym zte intencje?

czy pomagam potrzebujgcym?

czy jestem hojny, gdy zbierane s srodki na cele
charytatywne, misje, lub potrzeby Kosciota?

czy staje odwazinie w obronie wiary, Papieza, Kosciota
i duchownych gdy widze, ze kto$ atakuje?

czy krytykuje przy dzieciach Papieza, Kosciét, duchownych?
czy podwazam przy dzieciach jakie$ prawdy wiary?

czy cafg rodzing poscimy w piatki? czy wymagam od dzieci
postow w dni nakazane?

czy daje przyktad ascezy poprzez dobrowolne posty w inne
dni i codzienne drobne umartwienia?

Czy konsekwentnie stawiam swoim dzieciom jasne
wymagania:

czy mam liste wymagan w dziedzinie praktyk religijnych,
ktére s niedyskutowalne? (minimum to: codzienny
wieczorny wspdlny pacierz, coniedzielna Msza $w.
z rodzing, comiesieczna spowiedz, uczestnictwo w szkolnej
katechezie, zaangazowanie w jakiej$ jednej wybranej
organizacji katolickiej)

42



czy mam opracowany plan, co zrobi¢, gdy dziecko sprébuje
wytamad sie z obowigzkdéw religijnych?

czy mam spisane zasady rodzinne w zakresie ochrony
wartosci moralnych (np. nie pijemy alkoholu i nie palimy
do 18.r. z., nie nocujemy poza domem, wracamy do 22.00;
zakaz uzywania komputera w pokoju dziecka, zakaz
telefonu z Internetem np. do désmej klasy, smartfon
zdawany np. po godz. 21.00, zakaz ogladania filméw 16+
itp.)

czy rozmawiam z dzieckiem o obowigzku apostolstwa?

Czy odnosze sie do swoich dzieci z wielkim cieptem,
wsparciem i wyrazng troska?

czy czesto mowie dziecku, ze je kocham? bezwarunkowo;
czy szanuje swoje dziecko, jakby byto osobg dorostg?

czy nie ponizam dziecka np. kwestionujac jego zdolnosci,
wiedze, czy madros¢?

czy znajduje czas codziennie na przynajmniej krotka
rozmowe (bez oceniania, krytyki), jakbym rozmawiat
z najlepszym przyjacielem?

czy mam zaplanowany przynajmniej raz w tygodniu
dtuzszy wspdlny czas z dzieckiem (jeden na jeden), np.
spacer, zakupy, kawiarnia, kino, wyprawa rowerowa,
wycieczka itp., na ktérym jest okazja do szczerej rozmowy,
a raczej stuchania dziecka, bez komentowania i oceniania?;
tak aby zawrzed szczerg przyjazn, gteboka i trwatg relacje
zaufania i wsparcia;

czy pomagam dziecku, zawsze gdy o to prosi (np.
w odrabianiu lekcji); czy pytam codziennie dziecko, czy
moze w czym$ mu pomac? bez okazywania, ze to wielkie
wyrzeczenie i taska z mojej strony, ale z radoscig
i entuzjazmem;

czy codziennie moéwie swojemu dziecku komplementy,
pochwaty, dobre stowa? np. ze podoba sie Tobie jego
usmiech, albo trafne zdanie/opinia, albo jakie$ zachowanie,
albo, ze co$ dobrze zrobito? (tym samym wzmacniam
takze jego pozytywne zachowanie);
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czy catuje dziecko na do widzenia i na powitanie po szkole?
czy serdecznie przytulam swoje dziecko? czy obejmuje, gdy
jest smutne, albo zmartwione?

czy pamietam o dziecku, gdy jestem dtuzej w pracy (telefon,
SMS)? czy kupuje drobne symboliczne upominki? np.
ciastko, soczek, butke, ksigzke;

czy planuje wyjazdy dtuisze z dzieckiem (np. wyprawy
weekendowe)?

czy zawsze wybaczam dziecku natychmiast bez ,cichych
dni” i karania ,,odmawianiem mitosci”?

Czy czesto rozmawiam z dzieckiem o wierze, religii,
wartosciach moralnych?

czy rozmawiamy o wierze np. podczas codziennych
wspolnych positkow?

czy komentuje wydarzenia z perspektywy wiary (choroby,
Smier¢ kogos bliskiego, problemy rodzinne, wydarzenia na
Swiecie)?

czy pozwalam dziecku na swobodne wyrazenie swoich
watpliwosci religijnych, bez osadzania, etykietowania,
atakowania, za to z szacunkiem i probg zrozumienia?; czy
prébuje kompetentnie, merytorycznie, bez zacietrzewienia
na nie odpowiedzie¢?; czy szukam pomocy u o0sdb
kompetentnych, gdy brakuje mi argumentow?

czy zastanawiamy sie wspdlnie, jak my moziemy
apostofowac i nawraca¢ odchodzacych od Kosciota?

czy mamy konkretng grupe oséb, ktérych zamierzamy
przekonywac do wiary?

czy moje dziecko wie, ze réwniez ma obowigzek gtosic
Ewangelie poprzez przyjazn i zaufanie? (np. prébowac
namowic kolege/kolezanke do zapisania na katecheze)

czy czytamy wspdlnie lektury duchowe, apologetyczne
i omawiamy argumenty na rzecz praw wiary? czy czytamy
wspodlnie i komentujemy Pismo $w., katechizm?

czy ogladamy wspdlnie filmy religijne i omawiamy je?
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czy wspolnie $piewamy w rodzinie piesni religijne, np.
w okresie Bozego Narodzenia koledy, piesni wielkanocne
na Wielkanoc, maryjne w maju itp. ?

czy wprost pokazuje dziecku, co daje Ci wiara w zyciu?
rowniez te wartosci doczesne, np. pokdj serca, nadzieje,
zaufanie, ze bedzie lepsza przysztosé, zdolnos¢ do
wybaczania, wieksza troska o potrzebujgcych, wieksza
mitos¢ w rodzinie, ofiarnosé, radosé i optymizm, dystans do
materializmu i konsumpcjonizmu, oderwanie od rzeczy
zbytecznych, troska o dobra wyzsze itp.

Czy ukierunkowuje dziecko do zaangaZowania w organizacje
religijne?

czy sam daje przyktad zaangazowania w zycie parafii,
w jakas$ wspdlnote parafialng?

czy znam osobiscie ksiezy z parafii, siostry zakonne?

czy zapraszam do domu osoby duchowne na rozmowy; czy
dzieci majag mozliwos¢ poznania drogi powotania
duchownego i zakonnego jako czego$ normalnego i mitego
Bogu?

czy zachecam dziecko do propagowania wsrod
rowiesnikdw zaangazowania w organizacje religijne?

czy wspieram organizacje religijne mtodziezy? finansowo,
poprzez zakup lektur, wdzieczno$¢ okazywang liderom,
promocje w mediach spotecznosciowych?

czy zwracam uwage na to, kim sg przyjaciele mojego
dziecka i zachecam do zacie$niania przyjaini z tymi,
ktérych wptyw wydaje sie najbardziej pozytywny?

DIAGNOZA | CZYNNIKI ROZWOJU — ZADANIE DLA RODZICOW.

1.

Wypetnij tabele samodzielnie. Korzystaj z powyzszych pytan
i wskazéwek. W miejscu na ocene sprobuj wykorzystaé skale

1-5, gdzie 1 to bardzo mato, a 5 bardzo duzo.
Porozmawiaj z mezem/zong o diagnozie z tabeli.
Ustalcie wspélnie plan rozwoju oraz pierwszy krok.
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Aneks. 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: czutos¢ i dotyk, wspdlny czas,
pomoc, dobre stowo i madre prezenty).

J. Nelsen, Pozytywna dyscyplina; (Jak by¢ uprzejmym
i stanowczym jednoczesnie, jak wychowac¢ odpowiedzialne,
szczeSliwe i zaradne dziecko; poradnik z omoéwieniem
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).

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, szczero$¢, zdolnos¢ do wysitku,
dobre wykorzystanie czasu, postuszenstwo, odpowiedzialnosc,
rados¢ i optymizm. Bardzo praktyczne.).

Faber, Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchac, zeby
dzieci do nas méwity; (Jak pomdc dziecku poradzi¢ sobie
z problemem, jak zacheci¢ do wspodtpracy, np. sprzatania,
obowigzkéw domowych, jak zacheci¢ do samodzielnosci, jak
lepiej sie komunikowad).

J. Juul, Twoje kompetentne dziecko; (konflikt a wspdtdziatanie,
wiara w siebie, odpowiedzialnos¢ i wtadza, wyznaczanie granic,
nastolatek w rodzinie)

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, krdciutka ksigzeczka,
a jakze wartosciowa).
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7.

10.

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 przewidywalnosci w rozwoju dziecka.).

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

D. Zalewski, Wychowac¢ cztowieka szlachetnego; (Jak
ksztattowac charakter i dobre nawyki: rozwaga, podejmowanie
decyzji, roztropno$é¢, wdziecznosé, postuszerstwo, szacunek,
prawdomdwnos¢, hojnosé, czystosé, umiarkowanie, tagodnosé,
pracowito$é¢, mestwo itd.).

M. Dziewiecki, Komunikacja wychowawcza; (Empatia,
asertywnos$¢, argumenty, madros¢-wolnosé-mitos¢, formy
komunikacji, kompetencje wychowawcy.).

Dla rodzicéw i nauczycieli nastolatkéw:

1.

J. Nelsen, Pozytywna dyscyplina dla nastolatkéw; (Najlepsza
pozycja na rynku dla rodzicdw i nauczycieli, absolutne
,mustread”).

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

M. Icard, Jak sie dogada¢ 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 przeprowadzi¢
rozmowe na ten temat wedle wifasnego s$wiatopogladu.
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Pytajgc dziecko o opinie i spokojnie wyjasniajagc swoje
stanowisko punkt po punkcie).

4. S. Covey, 7 nawykéw skutecznego nastolatka; (Praktyczny
poradnik dla nastolatkéw pisany przez madrego bytego-
nastolatka; Zasady zycia: Bgdz kowalem swego losu, okresl cel,
najpierw rob rzeczy najwazniejsze, staraj sie najpierw
zrozumieé, potem by¢ zrozumianym, daz do synergii, pamietaj
o samodoskonaleniu; duzo humoru, ilustracji, praktycznych
porad, np. jak odmdéwié 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
dialogow).

Ponadto polecam darmowe bardzo wartosciowe i praktyczne
e-booki do pobrania ze strony www.akademiafamilijna.pl (m.in. Jak
by¢ ojcem dzisiaj, Rodzina przy stole, Dekalog dobrego rodzica, Jak
zaangazowac dzieci w obowigzki domowe? Zarzgdzanie mediami
cyfrowymi w rodzinie).

49



O AUTORZE

Dr Wojciech Wierzejski — wyktadowca akademicki (Wydziat
Pedagogiki UKSW), wyktada m.in. zarzadzanie w oSwiacie,
zarzadzanie finansami, wystgpienia publiczne; koordynator
i kierownik projektéw unijnych (edukacyjnych i zdrowotnych).
Absolwent ~ WFiS  Uniwersytetu = Warszawskiego,  studiow
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 zarzgdzania oswiatg,
zarzadzania projektami, zarzadzania wiedzg i zarzadzania
kompetencjami (m.in. ORPEG, szkoty i przedszkola publiczne
i niepubliczne).

Prowadzi warsztaty dla rodzicow (2- i 4-godzinne). Tematy:

1. Nowoczesne metody wychowawcze - jak wychowad
szczesSliwe dziecko?

2. Jak wprowadzi¢ zdrowe zasady rodzinne?; Jak uczy¢ porzadku,
dyscypliny, pracowitosci, odpowiedzialnosci?

3. Jak na nowo odkry¢ mito$¢ w matzenstwie?

4. Jak wspotpracowad z trudnym nastolatkiem?

Ukonczyt kurs ,Rodzicielstwo z pozytywna dyscypling”.

Prezes Fundacji Centrum Rozwoju Spotecznego i Obywatelskiego,
www.crsio.pl. Zonaty, ojciec trzech cérek.

Opublikowat ostatnio ksigzke: , Szczescie w matzenstwie. Warsztaty
wspierajgce rozwdj mitosci i komunikacji w zwigzku”, Warszawa,
2022, a takze broszure: Jak wychowac dzieci, aby byty wierzace
i praktykujace?, Warszawa, 2022. [Mocno rozbudowana wersja
Warsztatu 7 z niniejszej ksigzki].

Napisz: w.wierzejski@uksw.edu.pl
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(edukacyjnych i zdrowotnych). Absolwent WFiS Uniwersytetu Warszawskiego, studiow
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 zarzgdzania oswiatg, zarzadzania projektami, zarzgdzania wiedzg i zarzgdzania
kompetencjami (m.in. ORPEG, szkoty i przedszkola publiczne i niepubliczne).

Ukonczyt kurs ,,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”.

Prezes Fundacji Centrum Rozwoju Spotecznego i Obywatelskiego (www.crsio.pl).
Zonaty, ojciec trzech cérek.

Opublikowat ostatnio ksigzke: ,Szczescie w matzenstwie. Warsztaty wspierajace
rozwodj mitosci i komunikacji w zwigzku”, Warszawa, 2022.
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