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O autorce — kim jestem

Zawodowo jestem psycholozka, pedagozka, psychoterapeutka i hipoterapeutkg z 25-
letnim stazem, prezeskg Stowarzyszenia , Strapate Ranczo”.

Wspotpracuje ze specjalistami z catego swiata. Nieustannie sie rozwijam i staram sie swoja
prace wykonywac jak najlepie;j.

Prywatnie jestem mamg juz dorostej corki, w szczesliwym matzenstwie. Razem z mezem
prowadzimy osrodek terapeutyczno-szkoleniowy. Kocham nature, szczegdlnie konie i gory.
Pisze ksigzki z obszaru mojego kierunku zawodowego, walcze o prawa o0séb z
niepetnosprawnosciami. Sama jestem jedng z nich.

Skad takie imie i nazwisko? Pochodze ze Stowacji i przeprowadzitam sie do Polski wychodzac
za maz.

Kontakt: stanatilesova@wp.pl



Wprowadzenie

Drodzy Czytelnicy.

By¢ moze drugi tytut tej publikacji powinien brzmiec:

»Kiedy kary nie dziatajq.” Czasami zamiast wykonywania przez dziecko zadan wazniejsza jest
perspektywa dziecka, ktorqg powinnismy odkryc¢ i nazwac. A potem zareagowac odpowiednig
interwencjq.

Wszyscy sie nieustannie rozwijamy i uczymy. Jesli postanowiliscie zapoznac sie z niniejszym
ebookiem i otworzyc¢ sie na zawartq w nim wiedze, to znaczy, Zze bardzo kochacie swoje dzieci.

Ebook ten powstat z pragnienia, by umozliwi¢ jak najwiekszej liczbie odbiorcow -
rodzicow/opiekunow/specjalistow zrozumienie, czym sq trudne zachowania, czemu wystepujg
i jak sobie z nimi radzi¢. Dzieki temu macie szanse na lepsze samopoczucie dla siebie oraz
Waszych podopiecznych a tym samym na satysfakcjonujgce relacje z nimi.

Celem stworzenia ebooka na temat trudnych zachowan dzieci jako narzedzia
psychologiczno-wychowawczego dla rodzicow i opiekundw dzieci jest przeciwdziatanie
technikom wychowawczym, ktérych negatywnego wpfywu na dzieci zazwyczaj nie
dostrzegamy. Te techniki czesto sq uzasadnione badaniami naukowymi jako skuteczne i ogdlnie
dostepne, a jednak w NAJINOWSZYM podejsciu psychologiczno-pedagogicznym postrzegane
juz jako korzystajgce z przemocy psychicznej.

Coraz wiecej sprzecznosci i chaosu napotykajg zagubieni w przerdznych teoriach rodzice
oraz nauczyciele (opiekunowie dzieci). Stosowanie nieodpowiednich technik wychowawczych
moZe mocno skrzywdzi¢ dziecko i zahamowac jego indywidualny potencjat rozwojowy.

Na rynku  napotykamy  mndstwo  materiatow  psychologiczno-pedagogicznych,
wychowawczych, ktore sq czesto sprzeczne. Jedne nie gwarantujq rozwojowego wptywu na
dzieci i rodzicow, inne techniki i narzedzia przedstawiajq z kolei podejscie bazujgce na
przemocy.

Mam nadzieje, Zze ten materiat bedzie dla Was kierunkowskazem i wsparciem. Nadal
wiele rodzicow nie szuka pomocy bezposrednio u specjalisty z obaw przed stygmatyzacjq,
ocenq ze strony specjalisty, a takze otoczenia. Praca z emocjami i potrzebami dzieci oraz
budowanie relacji z ich rodzicami w procesie wychowywania, jest podstawq dla zdrowego
rozwoju dziecka w oparciu o jego potencjat. Jednakze mimo wszelkich staran specjalistow, te
zmienne nadal nie sq wystarczajgco rozpowszechnione tak, zeby stosowac je naturalnie w
ramach technik i narzedzi psychologiczno-pedagogicznych. Istotnych dla zdrowego rozwoju
dzieci i profilaktyki pojawiania sie u nich zaburzeri i choréb natury neuropsychologicznej. Z kolei
dzieci, u ktorych juz zaburzenia i choroby psychiczne wystepujq, potrzebujq jeszcze bardziej
takiego podejscia, ktore zapewnia wtasnie zdrowe relacje z opiekunami.



Pamietajcie jednak, ze mimo iz w ebooku znajdujq sie techniki i narzedzia bedgce
elementami terapii i zdecydowanie bedg w stanie pomdc Wam przynajmniej zrozumiec dziecko,
wiedza ta nie zastqpi pracy z terapeutq, jesli jest ona konieczna.

Jezyk w ebooku jest ,,naturalny”, czasami potoczny, by by¢ Wam, Czytelnikom, blizszym.

Moim pragnieniem jest stworzenie materiatu, ktory bedzie w przystepny sposob
omawiac trudne emocje i zachowania dzieci kompleksowo — holistycznie. Nie bedzie to jednak
mozliwe w tej publikacji, bo takie ujecie tematu wymagac bedzie bardzo duzo przestrzeni
tekstowej i obrazowej. Wymienie tutaj przynajmniej gtowne czynniki powigzane z trudnymi
zachowaniami, ale nie mam przestrzeni, Zeby zajqg¢ sie tematami takimi jak genetyka, wptyw
mikrobioty jelitowej, nerwu tréjdzielnego i btednego, praca w nurcie somatic experiencing i
psychoterapii przez ciato, tgczqgc je z traumami nabytymi w dzieciristwie, stylami przywigzania
itd. Ogromnie polecam zapoznanie sie z tymi tematami z innych Zrddet dotyczqcych zdrowia
psychicznego oraz wychowywania dzieci.



Dziekuje Marcie Woinskiej za cenne uwagi w redakcji tekstu

oraz mojemu mezowi Marcinowi za wsparcie.



ROZDZIAL |

Holistyczne ujecie emocji i trudnych zachowan

Zachowania sg Scisle zwigzane z naszymi emocjami. | nie tylko. W tym rozdziale
przyjrzymy sie powigzaniom, ktére wystepujg pomiedzy nimi oraz innymi czynnikami. Chce
zaprosi¢ Was do postrzegania tematu catosciowo — nie tylko w kontekscie procesow
psychologicznych/emocjonalnych. Chce pokaza¢ Wam powigzania, ktdre majg zdecydowany
wptyw na nasze emocje, doznania, procesy psychiczne oraz zachowania, ale wcigz mato sie o
nich méwi.

Zapraszam do lektury o Antku.

7-letni chtopiec z zaburzeniem ze spektrum autyzmu, mowiqgcy pojedyncze stowa, znany
byt z wyjgtkowo impulsywnego zachowania i wynikajgcych z tego problemdw. Najczesciej byt
mocno pobudzony i narazat siebie na niebezpieczne sytuacje. Nieraz bit innych w rdznych
sytuacjach. Ta ,naklejka” impulsywnosci i braku postuszeristwa byta nadana mu z tego
powodu, ze nie reagowat na prosby i polecenia ani w szkole ani domu.

Byt tak szybki, ze jego opiekunowie nie byli w stanie zobaczy¢ nic poza jego predkosciq,
chaosem i niepostuszeristwem.

Jak wyglgdaty nasze zajecia?

Dziecko przychodzi na zajecia i wyrywa reke z reki opiekunki, ktéra go trzyma. Chfopiec biegnie
do konia. Rzuca sie na niego od tytu, na ogon a hipoterapeutka dba w tej sytuacji tylko o jedno
- Zeby zapewnione byto bezpieczeristwo chtopca. Chtopiec jest tak pochtoniety swoim
pragnieniem, by wsigs¢ na konia, Zze absolutnie nie wspotpracuje, nie dopuszcza do siebie
wskazowek dotyczqcych bezpieczenistwa pracy. Chtopiec wszystko rozumie, ale walczy o swoje.
Kilka podobnych sytuacji uswiadomito terapeutce, ze Antek podswiadomie tak boi sie, Ze nie
bedzie znow zrozumiany, Ze bierze sprawy w swoje rece - by¢ szybszym niz ci, ktorzy go nie
rozumiejq/nie rozumiejq jego intencji. Co nie znaczy, ze sam miat tego swiadomos¢. To dziato
sie wszystko u niego podswiadomie. Zazwyczaj jego zachowanie byfto nacechowane
chaosem, réznymi probami, by cos robic, co kilka sekund zmieniajgc wtasne sygnaty dawane
otoczeniu.

Terapeutka zadaje sobie pytanie:

,»Co chce Antek przez to powiedzie¢?”
»,Czego potrzebuje?”
»,Czego nie chce?”

»Mam na to wptyw?”



,Co mam zmienic¢? Jak mam to zmienié¢?”

Terapeutka widzqc, jak bardzo chce Antek na konia, powiedziata mu, skupiajgc na sobie
jego uwage: ,,Antek, wiem, Ze chcesz jeZdzi¢, wiem. Tak tez bedzie. Zapewniam Cie. Nie bdj sie,
ze nie spetnie Twojego Zyczenia. Ja Cie rozumiem i chce z Tobg miec z koniem frajde. Bedziemy
robi¢ wiele rzeczy, ktorych pragniesz, ale do tego niezbedne jest, Zzebys byt skupiony na
wspotpracy ze mnqg. WazZne jest Twoje bezpieczeristwo. Trzeba wspotpracowac. Bede mowic Ci,
co kiedy jest mozliwe. Chfopiec zaskoczony tq reakcjq terapeutki, nie mogt uwierzycé, ze ktos
go rozumie i chce spetnic jego Zyczenie zamiast go zganic i karac.

| wracamy do konia. Antek zndw chce biec, wyrywac sie, byle tylko spetni¢ swoje
Zyczenie, pragnienie. Terapeutka ttumaczy: ,Tak, Antek, bedziemy konika gtaskac, tylko teraz
powolutku, zeby konik sie nie przestraszyt, podchodzimy powolutku, przywitamy sie, dajemy
powgchac reke, Zeby Lejdi Cie troche poznata i przywitamy sie z wujkiem Mackiem.” Antek juz
pokazuje, ze chce sie wdrapac¢ szybko na konia, podskakuje, bije terapeutke a my zndéw
skupiamy poprzez dotyk jego uwage. , Krok za kroczkiem. Tak, bedziesz jezdzi¢.” Terapeutka za
kazdym razem zatrzymuje sie z Antkiem i tftumaczy, co i jak a chtopiec powoli rozumie, ze
terapeutka dotrzymuje stowa i ze faktycznie tak sie dzieje, jak proponowata.

Dziecko zaczyna ufad, przekonuje sie do terapeutki. Zauwazamy, ze jego uwage przykuwajqg
takie stowa jak: ,Tak, Antek, tak rozumiem. Bedziemy wsiadac na konika, bedziemy jezdzic.
Rozumiem Cie, rozumiem, czego pragniesz.” W tych chwilach wazne jest tez kierowanie jego
uwagi na konia: ,Delikatnie, spokojnie, powolutku, bo Lejdi nie podoba sie, kiedy sie szarpiesz.
Jg boli, kiedy jqg uderzysz, rzucasz sie a ona nic ztego Ci nie robi i zobacz, jaka jest cierpliwa, nie
odwraca sie od Ciebie. Obiecuje Ci, juz wsiadamy, powolutku.”

Antek caty czas miat sktonnos¢ reagowac tak, zeby wyprzedzi¢ obecnych. Terapeutka
trzymata go za reke i za kazdym razem, gdy chtopiec przestawat wspdtpracowac, przypominata
mu:

»Antek, rozumiem, bedziemy jeZdzic,... bedziemy zrywac liscie z brzozy,... bedziemy nimi karmi¢
konia.... Bedziemy robic te rzeczy, ktdre chcesz robic.”

Wtedy chfopiec zawsze zwalniat i wspdtpracowat. Za kazdym razem byt takq reakcjq terapeutki
zaskoczony. Wazne, ze taka reakcja terapeutki pojawiata sie za kazdym razem, kiedy Antek
zaczynat traci¢ z nig kontakt i chciat osiggngc swoje Zyczenie i to tak szybko, ze bytoby to
niebezpieczne dla niego samego.

W przypadku Antka wazne byfo zapewnic spetnienie zyczenia: , Antek, bedziemy
konczyé. Masz jakies zyczenie, ktore mozemy na koniec spotkania jeszcze spetni¢? Tylko
pamietaj — najpierw musze ja o tym wiedziec i bede Cie prowad:zic¢ krok za kroczkiem, co i jak
robié, zeby byto bezpiecznie. Obiecuje Ci.”

W ten sposob stworzylismy atmosfere zrozumienia, bezpieczenstwa, sprawstwa, sukcesu,
zapewnialismy pozytywne zakoriczenia spotkan.



Udato nam sie zapewnic poczucie zrozumienia i autonomie, sprawstwo, wptyw, rados¢
z efektywnej komunikacji, porozumiewania sie.

Whiosek jest prosty. Potrzeby Antka zostaly rozpoznane i dostosowalismy do tego
naszq interwencje i sposob pracy.

Zareagowalismy na potrzeby, zrozumielismy komunikat, wdrozylismy zmiane w podejsciu.

Dawalismy poczucie bezpieczeristwa, wzajemne zaufanie. Dawalismy przestrzen, zeby Antek
poczut, ZzZe to mozZliwe porozumiec¢ sie, w ogdle dostac przestrzen, mie¢ wptyw i byc
bezpiecznym. Ze mozna sie cieszyé, nie tylko walczy¢.

Naszym zadaniem jest baczne obserwowanie zachowan, reakcji dziecka, co dziata, co
nie, co daje mozliwos¢ pracy, na czym mozna budowac, na co dziecko reaguje dobrze, jakie
sq zwiastuny pojawienia sie trudnego zachowania. Z tego wynika tez ustalenie
indywidualnych potrzeb podopiecznego.

Dzieki takiemu podejsciu terapeutka wychwycita jeszcze jeden mechanizm/powiqgzanie w jego
zachowywaniu jako sposéb komunikowania sie Antka. We wspomnianej na poczqtku historii
Antka bicie innych w réznych sytuacjach postrzegane zwykle jako ztosliwe potrafita zobaczy¢
jako komunikat ,,Nie.” lub ,Nie zgadzam sie.” czy ,Nie podoba mi sie.” ,Nie lubie.” , Nie
chce.”.

Jak udato sie to rozpoznac?

Na przyktad, gdy Antek czyscit z terapeutkq konia, na prosbe zatozenia kasku uderzyt konia.
Wydawatoby sie, ze to ma zwiqzek z koniem a jednak byt to komunikat: ,,Nie, nie chce odchodzi¢
od konia i nie lubie kasku, nie chce go.” Ale to nie byta sprawa oczywista. Zrozumienie tego
komunikatu wymagato dogtebnej analizy powigzan w zachowaniu Antka.

Widac byto, jak bardzo przejgt sie ttumaczeniem, ze jesli bedzie konia bié, to nie bedzie mdgt
na nim jezdzic¢. Probowat po swojemu wyttumaczyc, ze konia lubi i podoba mu sie praca z nim,
zaczqt podskakiwacé i machac rekoma i ptakaé. Ta reakcja sprzeczna byta z biciem konia i
interpretacjqg zachowania Antka jako ztosliwego. Kiedy na spokojnie ustalilismy z Antkiem, Ze
moze jezdzic, ale konia bi¢ nie moze, chtopiec ucieszyt sie.

Kilka takich sytuacji wyglgdato bardzo podobnie. Uderzenie, bicie kogokolwiek (lub ,,demolka”),
kto znajdowat sie akurat w poblizu, uswiadomito terapeutce, ze kazde uderzenie jest wyrazem
czegos, na co Antek sie nie zgadza, a wcale to nie musi mie¢ zwiqzku z osobq, ktorqg uderzyt
ani z przedmiotem, ktory wydawatoby sie ,,zaatakowat”.

Powoli zaczelismy z Antkiem pracowacé nad komunikowaniem witasnej niezgody,
wyrazaniem sprzeciwu, braku checi, mowieniem do innych ,,Stop!”. Chfopiec nauczyt sie uzywac



prostych konkretnych sygnatow, komunikatow, jak dawac innym do zrozumienia, o co mu
chodzi.

Wréémy do ,teorii”. Opisana historia Antka sktania nas do refleksji. Wazne jest, zeby
mieé¢ Swiadomo$é, ze to co widzimy jest tylko wierzchotkiem gory lodowej. Na nasze
zachowanie ma wptyw mnéstwo czynnikow. Tak jak wspomniatam na wstepie, nie jestem w
stanie zrobi¢ dogtebniejszej analizy wszystkich tych czynnikéw holistycznie ze wzgledu na matg
przestrzen ksigzki, ale postaram sie chociaz wymienié niektére z nich.

Na emocje oraz zachowania dzieci (a takze nas dorostych) ma zdecydowany wptyw
nasze zdrowie somatyczne, uwarunkowania genetyczne, usposobienie temperamentalne,
wptyw otoczenia, Srodowiska (np. toksyny), odmienno$¢ wzorcow neurorozwojowych, nasz
styl zycia, w tym sposéb odzywiania i mikrobiota jelitowa, sen, regeneracja, biorytm, relacje,
przetwarzanie sensoryczne i jego zaburzenia, procesy hormonalne, metaboliczne,
neurobiologia — w tym rozwéj moézgu uzalezniony od wieku i zdrowia (poszczegdlne etapy
jego rozwoju), traumy, itd.

Na przyktad u Antka poza powigzaniami emocjonalnymi z jego potrzebami i
frustracjami, zdecydowanie mozna byto obserwowac wielki wpfyw odzywania na jego
zachowanie. Kiedy rodzice dawali mu jedzenie z wysokq zawartosciq cukru, w takich dniach
jego pobudzenie byto na tyle intensywne, Ze nie potrafit spokojnie usigs¢, rozmawiac,
przyswaja¢ w szkole wiedze. W takich sytuacjach mdgt jedynie podskakiwad, biegac, machac
rekoma. Ptakat, bardzo szybko ulegat przebodzcowaniu sensorycznemu. Jednq ze wskazdwek,
jakqg od terapeutki dostali rodzice Antka, byto zadbanie o odpowiedniq diete chtopca. Kiedy
cukier w jego diecie zostat ograniczony, chtopiec potrafit sie skupiac, szybszej wyciszyc.



Zeby ruszy¢ z zagadnieniem dalej, zapraszam Was teraz do prostego ¢wiczenia-
doswiadczenia. Pomoze Wam ono wczuc sie w temat i nabra¢ samoswiadomosci.



Cwiczenie 1

Spisz wtasne skojarzenia do okreslenia ,,trudne zachowanie”:

MOIJE mysli...emocje...potrzeby

Napisz na kartce tytut ,TRUDNE ZACHOWANIE”".

Nastepnie pozwol wiasnemu umystowi bez cenzury ptyngc z myslami, emocjami oraz
pragnieniami w zwigzku z okresleniem ,trudne zachowania” —jak, z czym kojarzg Ci
sie trudne zachowania? Moze jakie$ obrazy, symbole, piosenki, wiersze, itp. Wszystko
spisz i poddaj refleksji. Czemu to kojarzy Ci sie z trudnymi zachowaniami? Co to
znaczy? Co przy tym czujesz?

Moje mysli:

Moje emocje:

Moje potrzeby:



Cwiczenie 2

Narysuj SWOJA relacje z dzieckiem z trudnymi zachowaniami

1. Co przykuto Twojg uwage na rysunku?

2. Jakie sg Twoje emocje, mysli, potrzeby w zwigzku z trescig i skojarzeniami z
rysunku? Czy cos Cie zaskoczyto?

3. Kim jestes$/kim chcesz by¢ dla podopiecznego?
4. KIM CHCESZ BYC W TEJ RELACJI DLA WLASNEGO DZIECKA?

5. Coi gdzie czujesz W CIELE? Co czujesz w ciele patrzgc na swoj
rysunek/odczuwajgc Swoje emocje i potrzeby w zwigzku z rysunkiem?

6. Masz z czyms kitopot?

7. CZUJESZ WLASNE MOCNE STRONY?



I.1. Czym sg emocje

Zrédfto zdjecia: pixbay.com

Wyjasnilismy juz, ze zachowanie to tylko wierzchotek gory lodowej. Tak samo nalezy
postrzega¢ emocje, ktore sa takze odbiciem licznych czynnikéw. Emocje i zachowania to dwie
strony tego samego medalu. Chcac postrzegaé zachowania holistycznie, zacznijmy od tego,
czym s3 emocje.

Emocje to nasze odczucia, ktére tgczga sie z odbieranymi przez nas wrazeniami. Nadajg
one owym wrazeniom subiektywne znaczenia, wartosci i jakosci.

Pochodzenie stowa e-motion w jezyku angielskim dostownie oznacza ,ruch na
zewnatrz” a wiec emocje nas dostownie poruszajg, sy naszymi reakcjami na bodzce i maja
wptyw na nasze zachowanie. Zazwyczaj sg one automatycznymi, ztozonymi reakcjami
organizmu na poziomie fizjologicznym/biologicznym. tgczg one liczne sieci i wiele struktur
mazgu, majg wplyw na stan organizmu, zmieniajg ten stan i przygotowujg go do okreslonych
dziatan — reakcji, zachowan albo sg informacjami o zachowaniach czy dziataniach, dodajgc im
wartos¢. Utatwiajg takze ocene sytuacji, w jakich sie znajdujemy.

Tak wiec emocje:

» sg automatycznymi reakcjami organizmu

» majg wptyw na stan organizmu - zmieniajg jego stan

» przygotowujg organizm do okreslonych reakcji, dziatan, zachowan
» informujg nas o wartosciach naszych zachowan i dziatan

» utatwiajg ocene sytuacji, w ktérych sie znajdujemy.



Emocje majg swoje odzwierciedlenie w organizmie nawet kiedy staramy sie je ukryc.
Na przyktad smutek jest powigzany z rozluznieniem rak i nég (znane powiedzenie ,Rece
opadaja.”), napieciem miesni gardta i okolic oczu.

Jaka wiedze o emocjach powinniSmy miec jako opiekunowie dzieci — czyli
ujecie tematu troche bardziej ,,po ludzku”

Emocje to przede wszystkim nasi przyjaciele. Hm. Jak to przyjaciele? Jak moze to miec
miejsce w naszym zyciu emocjonalnym, kiedy nieraz bywa nam z nimi tak trudno.

1. Zeby moéc nad sobg pracowaé, pomagaé dziecku, musimy nauczyé siebie i dziecko
postrzega¢ emocje jako naszych przyjaciét. Wrecz bardzo bliskich przyjaciét, bo
informujg nas one o waznych sprawach w naszym zyciu, ktére majq zapewnic¢ nam
przetrwanie, dbanie o siebie i rozwdj, mimo ze czasami bywajq to emocje dla nas
bardzo trudne. Zapraszam Was, by otworzy¢ sie na emocje jako na przyjaciot,
ktérzy chca dla nas dobrze. Jesli mamy powazne trudnosci w postaci choroby
psychicznej, czy zaburzenia, najlepsze bedzie skupianie sie z uwaznoscig na nasze
odczucia somatyczne, skupianie uwagi takze na przedmiotach wokét Ciebie — np.
ich kolorze, ksztatcie, wielkosci, dZwieku, zapachu, itp. To pierwszy krok -
postanowienie, che¢ takiego podejscia do tematu. UWAGA!!! Twoja choroba,
choroba dziecka moze powodowac takze, ze na jej pewnych etapach moze by¢
taka praca niewskazana. Co wiecej, emocje mogg stanowié¢ w takich sytuacjach
potezne cierpienie, zmuszajace do szukania sposobdw, jak sie od nich odcigé, nie
odczuwac ich. Nic w tym dziwnego, bowiem bardzo cierpisz. Potrzebny jest czas, w
pierwszej kolejnosci moze by¢ wskazana farmakoterapia, czyli leki. Wybranie sie
do specjalisty i branie lekéw, to zaden wstyd. A wrecz odwrotnie. To sita, znak, ze
walczysz o siebie, o dziecko i dazysz do zdrowszego funkcjonowania. A ja bardzo

trzymam za Ciebie kciuki © .

2. Zanim nauczymy sie wspomnianego wczesniej dbania o siebie jako swiadomej
umiejetnosci, to najpierw musimy nauczyc¢ sie rozpoznawad, jakie emocje nam
towarzysza i co chcg nam one powiedzie¢. Nie wystarcza jednak emocje tylko
rozpoznawac.

3. Kolejnym krokiem jest nauczenie sie akceptowania emocji. W momencie, kiedy
zaczynamy nasze emocje rozpoznawac i akceptowac, to wtasnie od tego momentu
bedziemy w stanie rozpoznawac ich zwigzek z naszym zachowaniem, a takie
naszymi potrzebami. Te mogg nie by¢ zaspokajane, a wtedy mogg zaczg¢ pojawiaé
sie zachowania trudne. Takie podejscie, czyli rozpoznawanie niezaspokojonych
potrzeb jest fundamentem dla nabywania umiejetnosci samoregulacji i
koregulacji przez opiekuna dziecka — swiadomego wplywu na nasze radzenie



sobie z emocjami i napieciami psychoruchowymi, a tym samym na trudne
zachowania. Ale o tym pdzniej.

Kilka faktéw w prostych stowach na temat emocji, o ktérych powinnismy jako opiekunowie
pamietac:

Emocje petnig wazne role.

Kazda emocja jest nam potrzebna — o czyms nas informuje. Emocje to komunikaty dla
nas samych a takze dla otoczenia, dla innych.

Nie ma emocji pozytywnych i negatywnych. Mogg one by¢ trudne, nieprzyjemne, ale
tez sg potrzebne. Wyjatek stanowi problem zdrowotny w postaci choroby, zaburzenia
psychicznego. Wtedy, o ile to mozliwe, uczymy sie dopiero obchodzi¢ z nimi tak,
zebysmy potrafili odczuwac ich sens. Jak juz wspomniatam, konieczna moze by¢
farmakoterapia i psychoterapia, nieraz takze zaopiekowanie sie zdrowiem fizycznym
dziecka, ktére ma potezny wptyw na jego i nasze emocje oraz zachowania.

Emocje musza sie dopetnié. Tylko emocja przezywana do korica/dopetniona daje
upust ewentualnym napieciom emocjonalnym. Umozliwia obnizenie swojej
intensywnosci.

Zeby radzi¢ sobie z emocjami, powinni$my nauczyé sie kontaktu z nimi i ich
regulowania.

Jak powstajg emocje

Zapoznajmy sie z tym, jak powstajg emocje. Popatrzmy na nie, jak na odbicie procesow

i standw neuro — biologiczno — psychicznych. Chce Wam przestawi¢ catosciowe postrzeganie
emocji, a nie ich zauwazenie jedynie na poziomie psychicznym. W bardzo uproszczonym ujeciu
podtozem powstawania emocji jest reakcja fizjologiczna, biologiczna, reakcja w systemie
nerwowym (w tym hormonalna) z jej odzwierciedleniem w naszej psychice w postaci uczué.

Reakcja fizjologiczna a tym samym reakcja na poziomie psychologicznym w postaci

emocji wywotywane sg poprzez:

» wydarzenia/bodice zewnetrzne
» bodZce wewnetrzne organizmu

Te z kolei majg wptyw na nasze zachowanie.

BodZcem zewnetrznym moze byé np. odebranie dziecku zabawki — to jest wydarzenie.

Jesli przerwali$my u dziecka zaspokajanie potrzeby zabawy, sukcesu, emocjonalnej satysfakgji,
czegos, co jest dla niego wazne, wydarzenie to (zabranie zabawki) wywotuje szereg procesow
na poziomie hormonalnym, biochemicznym, np. ,zalanie” organizmu dziecka hormonami
stresowymi takich jak kortyzol i sptywanie krwi z czesci mdzgu bardziej rozwinietych do tych



bardziej prymitywnych. W zdrowszej ,wersji” emocja, ktéra powstaje np. w postaci smutku,
jest widoczna w zachowaniu jako ptacz. To wiasnie ptacz pomaga organizmowi ,wyptukaé”
obcigzajgcy go kortyzol poprzez tzy oraz pogtebione oddychanie, ktére ma wielkg regulacyjng
moc i w ten sposdb oczyscic go z reakcji stresowe;j.

Zostalibysmy na bardzo powierzchownej ptaszczyznie, gdyby$Smy nie wspomnieli o
powigzaniach emocji ze zdrowiem fizycznym. Dzi$§ juz bardzo znane jest np. powigzanie
trudnych emocji/stresu z systemem odpornosciowym. Wiadomo, ze kiedy nastepuje
intensywna albo dtugotrwata stresowa reakcja organizmu, to ostabiane sg jego mozliwosci
obrony np. przed infekcjami. To odzwierciedla sie w naszej morfologii krwi, ,,kondycji” biatych
krwinek, stanie naszych Sluzéwek, itd.. Chce zaznaczyé, ze kazda emocja to catos¢, jak i kazdy
szczegot organizmu jest catoscia. Wszystko jest ze sobg powigzane. Emocja nigdy nie zostaje
jedynie emocja. Nie mamy ani miejsca, ani potrzeby w tej publikacji omawiaé szczegéty tych
procesow, ale wazne jest, zebySmy byli w stanie popatrze¢ na emocje jak na bardzo ztozone
procesy i stany catego organizmu, w tym w psychice jak i w ciele. Na przyktad dtugotrwaty
stres powoduje problemy nie tylko emocjonalne. Odzwierciedla sie on miedzy innymi takze w
trudnosciach z koncentracjg, pamiecia, z przebiegiem proceséow myslowych, zaburzeniach snu
oraz jedzenia i oczywiscie w zachowaniu dziecka. Rdwnowaga hormonalna przez naruszenie
réwnowagi psychicznej zmienia funkcjonowanie naszego zdrowia somatycznego. Chociazby
pojawiajgce sie czeste infekcje, bol zotgdka, zaburzenia snu itp.. Z kolei to wszystko dziata takze
odwrotnie — np. czestsze infekcje powodujg problemy z koncentracjg, pamiecia, kondycja
psychiczng. To zawsze dwie strony tego samego medalu. Zaden proces w naszym ciele i
psychice nie jest oddzielony, lecz s3 one powigzane pomiedzy sobg. Wazne w takiej sytuacji
jest dazenie do odkrycia, nazwania przyczyny problemow.

Wréémy do podziatu bodzcéw wywotujgcych emocje. Czyli jak wspominalismy, moga
by¢ one zewnetrzne albo wewnetrzne. Zewnetrzne opisaliSmy (np. zabranie dziecku zabawki)
a teraz pora na wyjasnienie, jak dziatajg bodzce wewnetrzne.

Bodzcem wewnetrznym jest np. odczuwanie gtodu — jest ono odbiciem (stanem)
niezaspokojonej potrzeby organizmu — jedzenia i wywotuje konkretne emocje. Uruchamia
odczucia, ktére stymulujg organizm/nas do konkretnego dziatania. Czyli zaspokojenia potrzeby
jedzenia. Tym samym na podstawie odczuwania potrzeby nam swiadomej albo nieswiadomej
(w sytuacji odczuwania gtodu mamy zazwyczaj do czynienia z potrzebg uswiadomiong)
uruchamia sie mechanizm, fancuch nieswiadomych a takze swiadomych catosciowych reakcji
ze strony organizmu. Te sg drugg strong medalu do odczuwania emocji w ptaszczyznie
psychicznej. W opisanej sytuacji informujg nas, musimy podjg¢ dziatania, by zaspokoié
potrzebe jedzenia i zadbac o nas.



Po co ta wiedza? Bo krok za kroczkiem odkrywamy warstwy trudnych zachowan, o ktérych
bedziemy méwié pdzniej. Bedziecie w ten sposéb wyposazeni w fundamentalng wiedze, by
potrafi¢ sobie z nimi radzic.

Wracajac do tematu, kazda emocja ma swoje biologiczne podtoze oraz bywa
rozpoznawalna/odczuwana jako reakcje psychosomatyczne w naszym ciele. Nie zawsze
jestesmy w stanie rozpoznac ich podtoze psychologiczne, bowiem czesto wypieramy emocje
albo nie mamy tak wypracowanej samoswiadomosci, zeby potrafi¢ je rozpozna¢. Jednak na
poziomie ciata mamy wieksze szanse dostrzec, co wtasnie dzieje sie z naszym organizmem.
Dlatego tak wiele mowi sie o uwaznosci.

Na przyktad zto$¢ bywa zwigzana z zaci$nietymi zebami, piesciami, napieciem miesni,
rumieficami lub wypiekami na twarzy, poczuciem jakbysmy mieli zaraz wybuchngc,
energetycznym fadunkiem gotowym do dziatania, szybszym biciem serca, przyspieszonym,
nieregularnym oddychaniem.

Strach odczuwamy w ciele przez scisniecie zotadka, skurcze, zawroty gtowy, stabos¢, ucisk w
klatce piersiowe]. Zbyt mocny strach z kolei paralizuje nas.

A czy ma on sens? Wartosc? Tak, oczywiscie, strach jest emocjg, dzieki ktérej jestesmy w stanie
chronié sie przed niebezpieczenstwami, ktére mogtyby dla nas skoriczy¢ sie zle. Oczywiscie,
stan chorobowy, np. atak paniki moze by¢ dla nas szkodliwy. Mimo to, emocje sg cennymi
informacjami, jesli nauczymy sie z nimi obchodzi¢. Z kolei ztos¢ jest sygnatem, ze kto$
przekroczyt nasze granice i ciato mobilizuje sie do reakcji, by sie bronié. Czy istnieje stan
chorobowy tej emocji? Oczywiscie ze tak — np. destrukcyjna agresja.

.....

owe wskazéwki, odczucia w ciele. Zaczynamy je odczuwaé swiadomie. Ich dotkniecie bywa
nieraz bolesne i bardzo trudne. Jednakze jedynie dzieki odczuwaniu i nazwaniu tych
wskazowek bedziemy w stanie nasze ciato, emocje i zachowania kontrolowaé, mieé na nie
wptyw. Kiedy emocje ukrywamy, albo nasz stan psychiczny nie pozwala nam ich odczuwac¢
(pod wptywem mechanizmoéw obronnych), zawsze bedg one dawac o sobie zna¢ np. poprzez
problemy psychosomatyczne albo trudne zachowania.

Powoli pora na pofaczenie tematu emocji z trudnymi zachowaniami & .



I.2. Czym s3 trudne zachowania, skad sie biora
- géra lodowa trudnych zachowan

Naturalnym i zdrowym zjawiskiem w rozwoju dziecka sg tzw. ,okresy kryzysowe”
nazywane tez ,etapami rozwojowymi”, ,,okresami nieréwnowagi”. Mamy w rozwoju takze do
czynienia z okresami réwnowagi.

» Bez wzgledu na to, z jakim etapem rozwoju dziecka mamy do czynienia, napotykamy
na zachowania, ktére s dla nas trudne dla towarzyszenia, zaopiekowania sie nimi,
pogodzenia sie z nimi, przyjecia, uregulowania i w koncu ich opanowania. Mowa
bedzie o zachowaniach, ktére zaktécajg mozliwosci wspoétpracy z dzieckiem.

» PowinniSmy pamietaé, ze najczesciej mamy takze do czynienia z zachowaniami
niewynikajgcymi ze ztosliwosci dziecka, nie pojawiajgcymi sie na przekor, lecz bedgcymi
odbiciem niezaspokojonych potrzeb u dziecka, trudnosciami konkretnych etapéw
rozwojowych.

Trudne zachowania to komunikaty — sg sygnatem o istnieniu
problemu emocjonalnego u podopiecznego

Zachowania. Normalne? Nienormalne?

Po prostu pojawia sie zachowanie i nie méwimy o normalnosci, problemach z zachowaniem,
ale o ,,trudnym zachowaniu”, bowiem to my jako opiekunowie podopiecznych - obecni w
sytuacji z wystepowaniem takiego zachowania przezywamy te sytuacje jako trudne.

By¢ moze, pojawi sie zachowanie, ktore moze stanowi¢ problem, kiedy chodzi o zaktdcanie
bezpieczenstwa, wyrzgdzanie krzywdy.

ZAZWYCZAJ zachowania sg tak naprawde INFORMACJAMI O TYM, ZE DZIECKO MA
PROBLEM. Zazwyczaj chodzi o dziecko, ktore komunikuje sie trudnymi zachowaniami.




Cwiczenie 3

Wspotpraca czyli...

Opisz, jak rozumiesz okreslenie

»Wspotpraca z dzieckiem” oraz "wspotpracujace dziecko”.

Wspotpraca z dzieckiem:

Wspotpracujace dziecko:




Teraz troche o wspdtpracy i rodzicielstwie bliskos$ci ode mnie & .

Relacja oparta na wspotpracy, to taka, ktéra uwzglednia obie strony. Relacja, w ktdra
obie strony wchodza dobrowolnie. W ktérej przyjmujemy, ze oboje ludzi majg réwng godnos¢.
Niezaleznie od wieku, niezaleznie od bagazu doswiadczen i poziomu wiedzy — przyjmujemy, ze
kazdy w rodzinie jest réwnie wazny i kazdy z nas chce mie¢ wptyw na swoje zycie. We
wspotpracy kazdy uwzglednia drugiego na tyle, na ile jest w stanie - na tyle, na ile potrafi.
Oczywiscie, to opiekun dziecka jest przewodnikiem i odpowiada za interakcje.

Granicami w naszej relacji z dzieckiem powinno by¢ ustalenie, ze:
1. nikomu nie moze dzia¢ sie krzywda

2. dbamy wspdlnie o bezpieczerstwo.

Jak juz wspominaliémy, nie mamy emocji pozytywnych i negatywnych, lecz przyjemne i
nieprzyjemne, a takze te trudne.

Nawet przyjemne emocje mogq powodowac, ze pojawi sie u dziecka zachowanie dla nas
trudne i dla niego niebezpieczne.

ﬁ BN S NOJL. D7IEC
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Zdjecie: Moje dziecko kreatywnie



Ogodlnie my jako opiekunowie miewamy ogromne problemy z radzeniem sobie z
trudnymi emocjami, szczegdlnie ze ztoscia. Nikt nas tego nie uczyt. Nikt nie uczyt nas
rozpoznawania emocji, nazywania ich, samoregulacji. To powoduje, ze nie umiemy
odpowiednio przekaza¢ dzieciom postawe przyjmowania i wyrazania wszystkich, w tym
trudnych emoc;ji, jak kazdych innych.

Szczegdlne miejsce wsrdd emocji nalezy do ztosci. Ztos¢ zazwyczaj kojarzy nam sie z
przemocay i agresjg i boimy sie jg czué, ,zaprzyjazni¢ sie z nig” i ,,zy¢ nig petng piersig”. Boimy
sie, mamy problem z wyrazaniem ztosci, komunikowaniem jej, a tym samym boimy sie takze
ztosci innych. Kojarzy nam sie przez pryzmat doswiadczed z dziecidstwa jako emocja
niepozadana, ttumiona, albo jest na tyle nieokietzana, ze sami stosujemy przemoc - i jedna i
druga opcja boli, stanowi zagrozenie, wywotuje LEK. Lek u nas opiekunéw i innych oséb
obecnych w sytuacjach, gdzie pojawia sie trudne zachowanie dzieci.



Cwiczenie 4

FRUSTRACIJA | LEK u opiekunéw/terapeutéw a tez oséb, ktore
towarzysza dzieciom z trudnymi emocjami i zachowaniami, bywaja
czeste i intensywne.

Wro¢€ do rysunku Twojej RELACII z dzieckiem z trudnym zachowaniem
(¢wiczenie 2). Zadaj sobie ponizsze pytania.

Pierwsze pytanie to:

»,Na ile dajemy/zapewniamy przestrzen na relacje/na bycie po prostu?
Kim jestesmy dla dzieci/podopiecznych? Kim jesteSmy dla siebie
samego?”

Drugie pytanie to:

»Czy dajemy przyzwolenie i akceptacje dla emocji w kontakcie z
dzieckiem? Potrafimy je zaobserwowaé, nazwaé, da¢ podopiecznemu
prawo do nich (ale tez dla siebie)?”



1.3. Mdzg trojjedyny i trudne zachowania

Czy istnieje manipulacja przez dziecko?

Najpierw zadajmy sobie pytanie, czym jest manipulacja. Pod tym okresleniem
rozumiemy celowe, catkowicie Swiadome postepowanie osoby, by osiggngé konkretny cel.

Mate dzieci trudno podejrzewad o takie celowe postepowanie, gdy zrozumiemy, jak rozwija sie
i funkcjonuje uktad nerwowy cztowieka w tym wieku.

Co powinnismy wiedziec jako rodzice na temat uktadu nerwowego i jego
zwigzku z odczuwaniem emocji i zachowaniami

Emocje umozliwiajg nam na ocene sytuacji, w ktérej sie znajdujemy. Poniewaz sg one
praktycznie automatycznymi reakcjami na bodzice, ktére dla nas majg jakie$ znaczenie, z
emocjonalnego punktu widzenia sg one przetwarzane dwoma torami:

» podkorowo - czyli poprzez struktury mdzgu podkorowe, ewolucyjnie starsze a
wiec procesy te sg nieSwiadomie,

» Swiadomie na poziomie struktur moézgu racjonalnych - korowych,
ewolucyjnie mtodszych.

Dzieki temu mozliwa jest btyskawiczna reakcja (procesy podkorowe sg szybkie), z
ewentualng pdzniejszg korekty dziatan, wynikajacych z sSwiadomej refleksji z poziomu ,,mézgu
racjonalnego”. Najnowsze badania nad neurobiologicznymi podstawami emocji mozna
podsumowaé w ten sposéb: z powstawaniem emocji wigze sie kilka obszaréw madzgu. Sa to
gtéwnie obszary ponizej poziomu kory mdzgowej, czyli podkorowe.

Przyjrzyjmy sie budowie mdzgu w bardzo uproszczonym spojrzeniu na jego
funkcjonowanie i zwigzek z procesami i stanami emocjonalnymi.

Tysigce lat temu $wiat wyglgdat zupetnie inaczej (Jane Nelsen). Mieliémy inne i znacznie
prostsze potrzeby. Byt to swiat peten niebezpieczenstw, wymagane byty natychmiastowe
reakcje, zeby unikac¢ drapieznikéw, innych ludzi pragngcych jednostke skrzywdzi¢. Nasze mozgi
wiec byty dostosowane do takich warunkéw/sytuacji. Konieczne byto szybkie ocenianie
sytuacji, identyfikacja zagrozenia i btyskawiczne reakcje w postaci:

> ucieczki,

»  walki

» zastygniecia/zamrozenia (zeby udawaé martwego, by¢ trudnym do wykrycia i nie czué
bélu)



Jednakze warunki zycia znacznie sie zmieniaty i zamiast natychmiastowej reakcji potrzebne
byto rozwazanie sytuacji. Przezycie nie zalezato juz tylko od szybkich reakcji bez refleksji.

Aktualnie nauka dopuszcza istnienie kolejnych reakcji:

» przynaleznosc i wspotpraca (szukanie towarzystwa, wsparcia)

W ludzkim mézgu ,wspodtpracujg” ze sobg 3 struktury, dzieki ktérym zachodzi integracja
rozpoznawania bodzcéw i reakcji na nie. Bez ich wzajemnej wspodtpracy nasze zachowania
bytyby pozbawione sensu.

Neurolog Paul MclLean stworzyt pojecie tréjjedynego modzgu odnoszac je do trzech
obszaréw. To koncepcja, wedtug ktorej mdzg ma warstwy a doktadnie trzy pietra struktur, ktére
zarzadzajg emocjami (in Kamila A. Paszelka). Teoria ta zostata poddana krytyce, ale umozliwia
nam ona wyttumaczenie niektérych zachowan, dlatego warto o niej mowic.

MOZG WYZSZYCH SSAKOW
KORA NOWA

$wiadoma kontrola impulséw,
racjonalny, wyobrainia, duchowosc

MOZG SSACZY |
CZESC LIMBICZINA

interakcje emocjonaline,
do$wiadczenia i oczekiwania

MOZG GADI h
PIEN MOZGU iz s

instynkty,
regulacja czynnosci Zyciowych TRE, HAE WROCLAW



Mozg trzewiowy/gadzi/pien mézgu

Jest to ewolucyjnie najstarsza i najbardziej prymitywna cze$¢ mozgu,
ktéra odpowiada za strategie bezpieczenstwa i przetrwania. Mdzg gadzi zapewnia nam
przezycie. Skraca czas reakcji. Zajmuje sie wszystkim, o czym ,,nie musimy” mysleé. Odpowiada
on za nasze instynkty i podejmowanie nieSwiadomych decyzji, ktére zapewniajg przetrwanie.
Jego zadaniem jest takze regulacja podstawowych oraz automatycznych funkcji zyciowych t;j.
metabolizm, oddychanie, praca serca, regulacja temperatury ciata, odczuwanie gtodu i
pragnienia, poped seksualny, ale takze samoobrona, reprodukcja, agresja, dominacja,
zachowania terytorialne.

Mézg gadzi:

» Dziata poza kontrolg naszej swiadomosci ito jak zachowujemy sie w stresujgcych
sytuacjach, zdecydowanie zalezne jest wtasnie od niego.

» Funkcjonuje on nazasadzie powtarzania iraz zaprogramowana reakcje bardzo
trudno jest zmienié, co moze wyjasnia¢ dlaczego np. czujemy lek pomimo, ze nie ma
potencjalnego zagrozenia.

» Mozg ten funkcjonuje w terazniejszosci, tu iteraz inie mysli o konsekwencjach
swoich dziatan.

To tu decyduje nasza podswiadomos¢ o potencjalnej ucieczce czy ataku albo
zamrozeniu/zastygnieciu. Wtedy moze ,,odskoczy¢ nam klapka” (czyli nadzér,
opanowanie sie, kontrola przez kore nowa, w tym ptatéow przedczotowych).
W stresie tak sie wiasnie zazwyczaj dzieje, ze kiedy ,,odskakuje nam klapka”,
,odkleja sie”, to nie mamy dostepu do wyiszych zasobéw w postaci analizy
sytuacji, wgladu poznawczego/wykonawczego a tym samym nasze
zachowanie bedzie impulsywne, niedojrzate, nieskoordynowane, bez
integralnosci mézgu, bez mozliwosci dostepu do empatii i kreatywnosci.

Moézg ssaczy/czujacy/emocjonalny/limbiczny

Modzg czujacy, zwany rowniez moézgiem ssaczym, okreslany jest jako uktad limbiczny
(hipokamp, jadra migdatowate, podwzgérze).

Mdzg ssaczy jest obecny u wszystkich ssakéw, ale takze u niektorych ptakéow.



W nim kodowana jest przynaleznos¢, poczucie bycia czescig stada - poczucie znaczenia — juz
nie chcemy chroni¢ tylko siebie, ale swoje stado — poczucie bezpieczenstwa rozszerzamy na
nasze stado. W ten sposdb w tej strukturze mdzgu wyksztattowaty sie:

» Relacje

» Struktura stada

» Hierarchia

» Wspodtpraca

Na tym poziomie wazna jest komunikacja niewerbalna, komunikacja tonalna, dzwiekow.
Komunikacja werbalna nie do konca dziata.

Mdzg ten odpowiada za emocje i uczucia.

Pien mozgu i uktad limbiczny wspdlnie odpowiadajq za to, w jaki sposéb
przezywamy nasze doswiadczenia i jakie znaczenie im nadajemy.

Kiedy nasz mézg uzna pojawiajacy sie bodziec za nieprzyjemny, uruchamiana jest
fala emocji. Czasem s3 to za mocne emocje w stosunku do danej sytuacji. To tutaj
réwniez nastepuje zapamietanie emocji w zwigzku z danym zdarzeniem.

Mozg myslacy/racjonalny/kora nowa — w tym kora przedczotowa

Etologicznie najmtodsza struktura mézgu to mdézg myslacy i tzw. kora nowa. Jest to
najbardziej rozwinieta struktura mozgu.

Odpowiada za nasze zdolnosci rozumowania, logiczne i abstrakcyjne myslenie oraz
analizowanie, postugiwanie sie jezykiem, planowanie przysztosci, rozwigzywanie ztozonych
problemdw i wszystkie inne czynnosci zwigzane z mysleniem. To kora mdézgowa gromadzi
i interpretuje wszelkie informacje, ktére docierajg do moézgu przez narzagdy zmystéw. Ta czes¢
odpowiada takze za to, ze jesteSmy w stanie nauczyc¢ sie méwié, pisac, wyciggac wnioski. Dzieki
ptatowi czotowemu jesteSmy w stanie podejmowaé decyzje, a takie wykorzystywad
kreatywnos$é. Ptat tylny uczestniczy w procesach poznawczych oraz pomaga nam w orientacji
w terenie.

Kora nowa zbiera wszystkie informacje — Swiadome oraz nieswiadome od urodzenia.
Jej celem jest ustalaé, co trzeba robi¢, zeby w naszym swiecie przetrwac i funkcjonowac. Jesli
trzeba przetrwac, to dzieki niej mozemy sie awanturowac albo kontrolowac.



Funkcje kory przedczotowej Joanna Baranowska przyrownuje do wtasciciela zwierzaka.
Kiedy nasz mdzg jest zalany emocjami, petni on funkcje zwierzaka — czuje sie zagrozony, ulega
impulsom. To moze opanowaé witasciciel, ktéry moze, powiedzmy, takiego psa pogtaskac po
gtowie, potozy¢é mu reke na gtowe. Nizsze osrodki to zwierze a wyzsze to wtasciciel i jego reka.
To witasciciel przekazuje zwierzeciu informacje: ,Jeste$ bezpieczny.” Kora przedczotowa
odpowiada za integracje pnia mdézgu, uktadu limbicznego i kory. To stan, kiedy jestesmy w
dobrym kontakcie ze sobg i otoczeniem. Spokdj, stabilizacja.

Dzieki tej cze$ci mézgu potrafimy przeprowadzi¢ wglad wewnetrzny, nasze reakcje
mogg byc¢ elastyczne oraz jesteSmy w stanie spojrze¢ na sprawy empatycznie i
wspotpracowac oraz rozwigzywac problemy. Osrodki przedczotowe sg osrodkami
samoregulacji - tak waznej w radzeniu sobie z trudnymi emocjami oraz zachowaniami.
Mozina powiedzie¢, ze to takie osrodki ,nadzoru”. Kiedy jest mézg w integralnosci,
»klapka jest domknieta” i jesteSmy w stanie sie opanowaé i regulowac nasze emocje.

Chot teoria i struktura mézgu tréjjedynego zostata skrytykowana przez naukowcéw,
informuje nas ona z pewnoscig o naszych reakcjach i ich zwigzkach pomiedzy soba.

Czemu ta wiedza jest wazna dla Ciebie jako opiekuna dziecka

Mébzg (szczegdlnie osrodki przedczotowe) dojrzewa do 25 roku zycia a wedtug
niektorych naukowcéw nawet do 34 roku zycia. Dlatego dla dziecka, ale nawet dla dorostego
pewne zasoby sg jeszcze niedostepne i nie jest ono w stanie kontrolowaé wtasnych
popeddw, impulsow, zachowan.

Powinni$my pamieta¢, ze rozwdj emocjonalny przebiega od okreséw stanu réwnowagi
do okresdw nieréwnowagi (okresy kryzyséw rozwojowych), ktére mogg trwaé nawet okoto pot
roku. Z wiekiem wydtuzajg sie i ,goérki i dotki” — czasami warto poczekac i nie walczy¢, kiedy
zachowanie jest mocno rozwojowe.

W trudnych sytuacjach jest bardzo pomocne, przypomniec sobie, ze ,,odkleja nam sie
klapka”. Mdéwi sie tez o tonieciu emocjonalnym — krew sptywa do nizszych pozioméw maézgu.
Starajmy sie pamietaé w takiej sytuacji, ze bardziej prymitywne czesci mézgu (uktad limbiczny



i pien mozgu) sa ,systemem szybkiego reagowania”. One sugerujg nam wstepng ocene
sytuacji. Kiedy sg pozostawione same sobie, potrafig reagowac jedynie ucieczka, walka albo
zamrozeniem. Dzieki korze mdézgowej jestesmy zdolni do bardziej wywazonych i rozsgdnych
reakcji. Te funkcje nazywamy funkcja wykonawczg. Pozwala ona nam nadawaé sens
przezywanym doswiadczeniom, rozwazac¢ rézne sposoby reagowania i wybierac sposrdd nich
najbardziej korzystny (Jane Nelson).

Kora mézgowa umozliwia nam takze utrzymywac wiez emocjonalng z naszymi dzie¢mi.

W idealnej sytuacji wszystkie te czeSci mézgu zgodnie ze sobg wspoétpracuja. Dzieki temu
radzimy sobie z wyzwaniami.

JesteSmy istotami spotecznymi. W spotecznosci (w stadzie) musimy wiedzie¢, jak inne
osobniki funkcjonujg, zeby zapewnié¢ bezpieczenstwo. Stado nas chroni i moiemy sie
wzajemnie wspierac, uciekaé, bronié sie —to dzieje sie w naszej podswiadomosci i powoduje,
ze natychmiastowo zarazamy sie emocjami. To dlatego tak tatwo ulegamy impulsywnym
reakcjom, kiedy dziecko przezywa trudne emocje. Wazna jest ta wiedza dlatego, ie
swiadomosé, ze tak sie dzieje, moze pomdc nam w samoregulacji i koregulacji, zeby dziecku
pomadc a nie ulega¢ emocjom jak ono.

Za takie umiejetnosci odpowiadajg neurony lustrzane, ktére sg naszym ewolucyjnym
wyposazeniem, pozwalajgcym nam rozumiec sie wzajemnie. Neurony lustrzane na podstawie
naszych obserwacji innych oséb wnioskujg o ich stanie emocjonalnym i mentalnym.

W trudnych sytuacjach trzeba przywroécic potaczenie pomiedzy strukturami w mézgu
— domkna¢ klapke/zapewni¢ doptyniecie krwi do kory mézgowe;.

Czesto pomaga juz samo nazwanie emocji: ,, Jestem zta, bo sie spiesze, a dzieci chca sie bawic.
Czuje lek, czy wszystko dobrze pdjdzie”. Takie stwierdzenie angazuje kore mézgowa dla celow
poznawczych.

Przywréceniu tgcznosci i wspdtpracy wszystkich czesci naszego mdzgu stuzg tez techniki
oddechowe, uwaznosciowe czy medytacyjne. Dzieki temu mozemy potraktowac pojawiajgce
sie emocje jako wazne informacje a nie mechanizm spustowy. Bardzo wazna jest takze wiedza
na temat nerwu tréjdzielnego, nerwu btednego, teorii Porgesa, Somatic Experiecing Petera
Levina. Techniki opierajgce sie na reakcjach z podtozem neurobiologicznym dajg bardzo dobre
rezultaty w samoregulacji oraz koregulacji emocji, a tym samym wnoszg spore mozliwosci
konstruktywnego radzenia sobie z trudnymi zachowaniami.

Co jeszcze powinienem wiedzie¢ o mézgu i wychowywaniu mojego dziecka?

Dziecko doswiadczajace silnych emocji nie jest w stanie nauczy¢ sie
czegokolwiek z nastepstw swoich czynéw.




Wydawaé by sie mogto, ze chcac sobie radzi¢ z trudnymi zachowaniami dzieci,
kluczowym jest skupianie sie wytgcznie na dzieciach i pojawiajgcych sie ich zachowan, by je
eliminowac. A tu okazuje sie, ze waznym jest pracowac nad sobg samym i nasza relacjg z
dzieckiem. Powiedzmy, tak trudna dla nas ztos¢, ,furia, histeria” dziecka, ktére rzuca sie na
ziemie, rwie wtosy, nie powinna by¢ na jego barkach - to my powinnismy mu pomadc poradzié
sobie w tej sytuacji. Mozemy to zrobi¢ dzieki koregulacji, czyli wptywaniu na emocje i
samopoczucie dziecka przez reakcje dorostego - jego samoregulacje, radzenie sobie w tych
sytuacjach. To oddziatuje na dziecko — np. swiadome, pogtebione przeponowe oddychanie
opiekuna w trudnej sytuacji. Dziecko nie ma zasoboéw, by samo sobie poradzi¢ z trudnymi
sytuacjami, potrzebuje nas i naszego spokoju. Jednakie doskonale wiemy, ze wszyscy
popetniamy btedy i to, co wiasnie przeczytaliscie, to stan idealny. Nie zawsze nam sie to
udaje i to jest naturalne. Wazne jest by¢ w drodze do tego stanu.

Jesli wiec dorosty w trudnej sytuacji w pierwszym kroku przypomni sobie np.
wiedze o mézgu, to jest w drodze do poradzenia sobie z owa sytuacja i oznacza to, ze w
pierwszej kolejnosci to on pracuje nad sobg.

Praca z dzie¢mi z trudnymi zachowaniami réwna sie pracy nad sobg jako opiekuna.

Wiesz juz, ze musisz pracowaé nad soba. Znasz juz wskazdwke, ze w sytuacjach, gdy
pojawiajg sie trudne emocje oraz zachowanie, warto przypomniec sobie jako pierwsze wiedze
o mézgu.

W kolejnym kroku zapraszam Cie do podjecia analizy takich sytuacji, kiedy sie one zdarzaja,
albo zwyczajnie juz sie zdarzyly, do spojrzenia na nie ,,na zimno”, kiedy te emocje juz minety,
dopetnity sie.



Cwiczenie 5
Przypomnij sobie sytuacje, gdy nie poradzites sobie z trudnymi emocjami.

Po kolei zadawaj sobie nastepujgce pytania:

1. Co jest czynnikiem wyzwalajagcym mojej emocji? Co zadziato sie zanim
pojawity sie u mnie trudne emocje? Jakie zdarzenie? Jakie mysli jako tzw.
»mysli zapalniki”? Jakie okolicznosci?

2. Kiedy juz sie trudne emocje pojawity, to jakie mysli towarzyszyty mi w tej
sytuacji?

3. Co czuje w tej sytuac;ji?

4. Jak silne jest to uczucie?

5. Jaka strategia pomaga mi w takich sytuacjach? Co mi sie sprawdza?

6. Jakie mam whnioski z niniejszego ¢wiczenia?



Z niniejszego rozdziatu mozemy wyciggnac¢ nastepujace wnioski dla naszego postepowania
w emocjonalnie trudnych sytuacjach:

>

>

Starajmy sie powstrzymac od wszelkich natychmiastowych reakcji, da¢ sobie czas, by
dopuscié kore mézgowga (racjonalizacje) do gtosu.

Nie odpowiadajmy w ztosci, a tym samym nie potegujmy doswiadczanej emocji. Dzieci
dostownie karmig sie naszymi emocjami. My tez zarazamy sie emocjami, ale jesteSmy
w stanie stosowac techniki samoregulacji oraz koregulacji, podejs¢ do tematu
Swiadomie. Nie zawsze uda nam sie opanowac, ale starajmy sie w takiej sytuacji
przypomnie¢ sobie wiedze o mézgu i emocjach. Pamietajmy, co daty nam ¢éwiczenia
z niniejszej publikacji. (Jesli masz problem z interpretacja ¢wiczen, zwrd¢ sie do
specjalisty. To tez znak, ze szukasz sposobdw na rozwigzanie trudnych sytuacji i ciezko
nad sobg pracujesz.)

»Na gorgco” mozesz zastosowaé bardzo proste, skuteczne i przystepne techniki
radzenia sobie ze ztoscig. Miedzy innymi takie jak:

Sprébuj usigéé, nie wstawaj, nie chodz, mozesz sie nawet potozy¢ na ziemie i policz do
90. Zobacz, jak zmieni sie Twoje nastawienie, opanowanie.

Wypij szklanke zimnej wody, optucz twarz zimng woda.

Oddychaj do przepony — kieruj oddech do dwdch ostatnich zeber.

Zmien miejsce, gdzie sie znajdujesz, oddal sie od miejsca ,,zaognienia sytuacji”, albo
zamknij na moment oczy, jesli nie masz mozliwosci zmiany miejsca.

Wyobraz sobie, jak Twoje dziecko $pi, kiedy jest bezbronne.

Zacznij rozgladac sie po otoczeniu — zauwazaj przedmioty, ich ksztatty, kolory, zapachy,
skupiaj sie na nich.

Wiacz sobie muzyke, ktéra Cie uspokaja;

Wytaduj energie w jakis konkretny sposdb — np. sg osoby, ktére zabierajg sie za
zmywanie naczyn, inne zaczynajg odkurzac i bardzo im to pomaga. Jesli pomoze Ci
wysitek fizyczny, zadaj sobie ten trud i pozwdl energii dopetni¢ emocje.

Jesli masz opracowany wyzszy poziom samoswiadomosci z samoregulacja poprzez
techniki relaksacyjne, uwaznosciowe albo poprzez kreatywne wyrazenie emocji
(rysunek, taniec, itp.), to zréb tak, jesli Ci to pomaga.



Cwiczenie 6

Narysuj razem z dzieckiem emocje. Wyraz je ksztattami i kolorami. Badz
spontaniczny, zaskocz samego siebie & .

1. Jak odczuwasz dane emocje i kolory w ciele? Poobserwuj swoj
oddech, bicie serca, napiecie miesni, rozluznienie, Scisk szczek, pozycje
jezyka w jamie ustnej... Pobgdz z tym, poobserwuj to, poprzygladaj sie
temu.

2. Czy masz z jakas emocja/kolorem trudnosci?

3. Z ktora sie czujesz dobrze?

4. Czy sprawia Ci ktoras frajde?

5. Odczuwasz jakie$ potrzeby w zwigzku z poszczegolnymi
emocjami/kolorami? Chciat/abys co$ zmieni¢ w zwigzku z ktoryms
kolorem/emocja?

6. Jakie mam whnioski z niniejszego ¢wiczenia?



ROZDZIAL I

Zaleznos$¢: zachowania — emocje — potrzeby w ujeciu relacyjnym

Jak juz wspominalismy, zachowania sg sci$le powigzane z emocjami i w kolejnej
najglebszej warstwie psychologicznej za zachowaniami i emocjami znajdujg sie potrzeby.
Zalezno$¢ zachowania — emocje — potrzeby oznacza, ze pod powierzchnig naszych reakcji,
naszych dziatan sg zaspokojone badZz niezaspokojone potrzeby. Jesli potrzeby s3
niezaspokojone, pojawiaja sie trudne emocje a w ich wyniku trudne zachowania.

Rozpocznijmy ten rozdziat od przyktadéw, by mdc zaleznos¢ zachowania — emocje —
potrzeby zobaczy¢ w praktyce. Ujecie relacyjne to takie podejscie, gdzie wtasnie wazniejsze niz
postuszenstwo dziecka jest relacja i wspétpraca z nim. Wazniejsze jest przyjrzenie sie
potrzebom dziecka i zareagowanie na nie w taki konstryktywny sposdéb, zeby dziecko czuto sie
akceptowane i kochane.

TRUDNE ZACHOWANIA




Przyktad 1

10-letni Janek byt dzieckiem z ADHD. Zazwyczaj prowokowat innych do skrajnosci. W trakcie
zajec¢ grupowych zaczgt stwarzac sytuacje niebezpieczng dla catej grupy. Zaczqt sie rzucac i
krzyczec. Jego agresja nie podobata sie reszcie chfopakdw. Juz ,sie na niego szykowali”, gdy
terapeutka zrobita cos niespodziewanego. Zamiast zastosowania typowych konsekwencji
zareagowata przytuleniem chtopca i spokojnym, cieptym gtosem powiedziata do niego:
,Janku, spokojnie, przeciez Cie lubimy.” Janek najpierw zaskoczony nie dowierzat a w
nastepnych sekundach catkowicie sie rozluznit w objeciu terapeutki i uspokoit.

W takich sytuacjach w domu i w szkole stosowano wobec Janka kare, wyciggano
konsekwencje i trzymano go fizycznie sitq, Zeby nie mdgt sie ruszac i niszczyc rzeczy, jak i
krzywdzi¢ innych. Tu stato sie inaczej. Terapeutka chtopca przytulita. Kilka podobnych sytuacji
miato miejsce podczas kolejnych spotkan, ale ich sita byta coraz stabsza az przestaty sie one
pojawiac i Janek nie byt juz niebezpieczny dla siebie i innych.

Rodzice nie potrafili okreslic, od kiedy zaczeli sie pojawiac takie zachowania u Janka.
Pamietali, Ze od zawsze Janek czesto zachowywat sie destrukcyjnie. Kiedy miato odby¢ sie
spotkanie terapeutyczne z Jankiem i grupg rowiesnikow z trudnymi zachowaniami,
terapeutka zostata nagle przed zajeciami poproszona telefonicznie przez matke o przybycie,
bowiem Janek byt przez brata unieruchomiony, lezqc twarzq do tézka i trzymany rekami za
plecami. Terapeutka byta niedaleko i w ciggu pieciu minut przybyta do domu Janka. Po
pierwsze chciata, Zeby Janka pusci¢ i moc z nim porozmawiad, na co brat Janka i sam Janek
krzyczeli, ze jesli go puszczq, to bedzie demolowat wszystko, co przyjdzie mu pod reke. Na
pytanie, czy Janek woli by¢ trzymany, krzyczat, ze tak, bo inaczej za siebie nie reczy i ze nie
chce z nikim rozmawiac. Terapeutka chwile siedziata w ciszy i potem zaczeta wspominac na
wspdlnie spedzony czas z Jankiem na obozie terapeutycznym. Powoli skupiata sie na
oddychaniu Janka. Sama regulowata wtasne oddychanie. Janek zaczynat sie wstuchiwac,
kiedy ona przywotywata doswiadczenia, momenty z obozu, podczas ktorych byt w
konstruktywnych interakcjach z innymi. To byty zdecydowanie swietne wspomnienia. Po chwili
terapeutka Janka zapytata, czy sie zgadza, Zeby go puscic¢ i naszykowac sie do wyjscia na
spotkanie z grupq. Bowiem ona wierzy, ze to jest mozliwe, przeciez widziata jego potencjat na
obozie. Po chwili Janek z terapeutkg wybrali sie do szkoty na spotkanie z grupq. Janek czesto
byt impulsywny i agresywny fizycznie a takze emocjonalnie wobec innych dzieci w szkole.
Znany byt z szykanowania dzieci.

W tym konkretnym przypadku reakcjq na potrzeby dziecka byto zapewnienie mu
bezwarunkowej akceptacji, przyjecia. Janek bowiem walczyt o swoje miejsce, wierzgc, ze nie
jest w rodzinie i szkole lubiany. Wyzwalat w innych swoim zachowaniem mocngq agresje. Jesli
w takiej sytuacji rodzice lub nauczyciele karali chfopca a rowiesnicy mieli ,,jego atakow

dosyc”, to on utwierdzat sie w przekonaniu, Ze nie jest dzieckiem kochanym. Uciekat sie do

strategii stosowania zemsty jako mechanizmu obronnego. Trudno byto w relacjach z nim
wyczuc, ze on czuje sie odrzucony, gdyz doskonale odgrywat arogancko swojq postawe, ze to
on bedzie decydowad, jak bedzie sie zachowywac. Kiedy dorosli rozpaczali z bezradnosci, on



cieszyt sie, gdy mogt ich ranic. Terapeutka rozpoznata u niego wtasnie ten mechanizm jego
funkcjonowania wsrdd ludzi. Skoro miaf potrzebe ranienia innych, to musiat sam czuc
potrzebe chronienia sie przed nimi i mszczenia sie, gdy sam czut sie poraniony.

Po latach ciezkiej walki w rodzinie i szkole, chtopiec zaczgt odczuwac swojq wartosc i to, ze
jest dla innych wazny. Wystarczato jedno. W takich sytuacjach zamiast chtopca karac,
unieruchamiac, naleZato go zwyczajnie przytuli¢, okazac¢ wiare w niego. Ku zdziwieniu

wszystkich — rodzicdw, rodzenstwa, nauczycieli i rowiesnikdow. Juz nie byta potrzebna tak
ogromna sita fizyczna, by nie pozwoli¢ mu niszczy¢ szklanych rzeczy, mebli a tym samym by¢
zagrozeniem dla siebie samego. Ale ta droga nie byta krotka i wymagata mndstwo wyczucia.



Przyktad 2

Filip, 11 letni chfopak, z aspotecznymi zachowaniami jak Janek, reagowat w ramach pracy z
grupq doktadnie tak samo jak on. Jednak, w jego przypadku zastosowalismy inng strategie
terapeutycznq: Filip byt ,,asystentem terapeutki”, dbat o mtodsze i stabsze dzieci. Pokazywat
innym osrodek, mdéwit skqd wzig¢ sprzet, pomoce, demonstrowat, jak sie nimi postugiwac.
Pomagat w przestrzeganiu zasad zachowania. Sam musiat tez dawac dobry przyktad.
Komentowat takie podejscie terapeutki: ,Podoba mi sie, ze jestem uwazany za takiego
maqgdrego.” W tym przypadku reakcjq na potrzeby dziecka byto umozliwienie mu
doswiadczenia, iz jest sprawczym. W domu Filipa urodzit sie mfodszy brat i to wtedy zaczety
sie problemy z zachowaniem chtopca. Czut sie niewazny, odsuniety, uwazaft, ze rodzice
doceniajq jedynie mtodszego braciszka. Jego zachowanie byto podobne, jak w przypadku
Janka, lecz inna przyczyna, a tym samym potrzeba i strategia terapeutyczna, reakcja
terapeutki musiaty byc¢ zupetnie inne. | dlatego osiggnelismy pozytywny efekt. Gdybysmy
zastosowali u Filipa te samgq strategie, co u Janka, ktdcitoby sie to z jego poczuciem potrzeby
bycia kompetentnym i sprawczym. Nie reagowalibysmy na jego potrzebe sprawstwa, a
jedyne, co bysmy osiggneli, to opdr i rezygnacja z terapii. Miat on bowiem potrzebe uznania,
a nie poczucia bycia ,jedynie” akceptowanym i kochanym.



Cwiczenie 7
Kto i co inspiruje Twoje dziecko?

Jacy ludzie Cie zainspirowaty w dziecinstwie?

Jacy oni byli? Co na Ciebie wywarto wptyw?

Pomysl, co wazne jest dla Twojego dziecka. Co moze by¢ dla niego
inspirujgce? Czy Twoje podejscie bedzie dla niego inspiracjy?



Cwiczenie 8

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy bytes potraktowany bez szacunku.

Jak sie czuta/es?

Pomyslata/em:

Postanowita/em:

Jakie mam whnioski z tego ¢wiczenia wobec wychowywania mojego dziecka?

Czy czujesz zwigzek pomiedzy empatia i szacunkiem wobec dziecka?



"Nasze JA rodzi sie z NIE. Gdy dwulatek méwi NIE, oznacza to ,,Nie jestem Tobg, mam inne
pragnienia, potrzeby, przezywam inne uczucia.”. Gdy ten spontaniczny przekaz jest przez
rodzica ttumiony lub ignorowany, takie dziecko, gdy dorosnie, czesto nie wie, kim jest,
gdzie sq jego granice. W efekcie albo zlewa sie z innymi, albo odgradza sie od nich
wysokim murem."

(Michael Randolph)

Z kolei Jesper Juul mowi: ,,Kiedy zawsze dajemy dzieciom to, czego chcq, wtedy nie dostajq
one tego, czego naprawde potrzebujq: swoich rodzicow.”

Wiec jak to w koncu jest z ,,tymi granicami i zasadami”? Odpowiedz jest prosta:

1. Zadajemy sobie pytanie, czy pojawiajgce sie zachowanie jest tzw. niewinne — czyli
wynika z czynnikdw niezaleznych od dziecka — np. zaburzenie integracji sensorycznej i
w jego wyniku przebodZzcowanie, albo czy dane zachowanie jest Swiadome ze strony
dziecka.

2. Akceptujemy dziecko, jego emocje, ale to nie znaczy, ze niepozgdane zachowanie
pochwalamy, ze mamy na nie zgode. W miare mozliwos$ci uczymy sie wzajemnie z
dzieckiem szukaé¢ rozwigzania w takich sytuacjach. Wszystko oczywiscie zalezy od
mnéstwa czynnikdw.

Wyznaczajac dziecku zdrowe granice uczymy go, ze ma prawo powiedzie¢ drugiemu
cztowiekowi ,,NIE”.

Traktujac dziecko z szacunkiem, uczymy go traktowania z szacunkiem innych.

Granice i zasady w wychowywaniu dzieci sg bardzo wazne. Stawiane one zdrowo uczg
dzieci szacunku do siebie samego oraz innych.



Cwiczenie 9

Wyobraz sobie, ze grasz z partnerem gre planszowga bez ustalonych zasad

Jak sie czujecie?

Co czujesz Ty?

Co czuje partner?

Czy gra sie udaje?

Czy zasady sg potrzebne? Jesli tak, to czemu? Czy mozna je czasami zmieniac?

Jakie mam wnioski z tego ¢wiczenia wobec wychowywania mojego dziecka?



Proste wskazowki, ktdre podpowiadajg, ze granice i zasady sg ustalane zdrowo:

» Panuje wolnosc¢ i porzadek
» Istnieje mozliwos$¢ wyboru (czasami ograniczonego)
» Wybdr gwarantuje szacunek dla innych

Zeby$my w trudnych sytuacjach byli w stanie zrozumie¢, jak moga czué sie dzieci,
potrzebna jest nam empatia. Méwimy o czterech krokach do wzajemnego porozumienia.

Cztery kroki:

Upewnij sie, czy dobrze rozumiesz emocje dziecka.

Okaz empatie — zrozumienie.

Podziel sie swoimi poglagdami, do$wiadczeniami.
Szukajcie razem rozwigzania, zeby nie byto takich sytuacji.

il



Cwiczenie 10
Przypomnij sobie sytuacje, kiedy nie udato Ci sie z dzieckiem porozumie¢.
Czy bywaja jakie$ konkretne tematy, w ktorych nie mozecie sie porozumiec?

A co, jesli pojawia sie taka sytuacja teraz? Jak rozpozna¢ potrzeby dziecka?

1. Zadaj sobie pytanie: Czy dobrze rozumiem emocje dziecka —
upewnitam/em sie, co ma moje dziecko na mysli i jak sie czuje — nie
domyslam sie.

2. Zastosuj empatyczne zrozumienie — spojrzenie na sprawe z punktu
widzenia dziecka.

3. Sprébuj przytoczy¢/podzieli¢ sie z dzieckiem wtasnymi doswiadczeniami
i pogladami.

4. Szukajcie razem rozwigzania, zeby nie byto takich sytuacji.

» Jakie mam wnioski z tego ¢wiczenia wobec wychowywania mojego
dziecka?

» Jakie potrzeby ma moje dziecko? Co moge dla niego zrobic?

Moze za pierwszym, drugim, trzecim i kolejnym i kolejnym razem sie nie uda,
ale prébuj dalej, nie daj sie zniechecic.



Cwiczenie 11
Magiczna formuta — pomoc w poprawie samopoczucia i porozumiewaniu sie

Zastosuj empatyczne podejscie dla siebie i dzieci

1. Nazwij emocje

2. Powiedz, dlaczego sie pojawity

3. Czego chciatbys/abys na przysztosc

Przyktad:

1. Czuje smutek
2. Poniewaz, nie mam kiedy odpoczg¢
3. I chce/potrzebuje sie wyspac.

Poddaj analizie Twoje przekonania
Przyktad:
Przekonania racjonalne —,Wszyscy lubig wysypiac sie.”

Przekonania nieracjonalne —, Kiedy nie stuchasz, oznacza to, ze mnie nie kochasz.”



Zeby analizowanie sytuacji przynosito efekty, waznym jest uwazne obserwowanie
siebie i dziecka oraz okolicznosci.

Czy emocje i zachowania dziecka pojawiajg sie w jakichs konkretnych momentach?
Miejscach? Okolicznosciach? W obecnosci konkretnych oséb? Kiedy sie to zaczeto? Czy dziecko
nie jest gtodne, zmeczone? Czy cos$ prowokuje/wyzwala u dziecka wspomniane zachowanie —
jakie$ konkretne czynniki?

Odpowiedzi na dane pytania zawierajg konkretne wskazéwki, co powinnismy wzig¢ pod uwage
w przypadku naszego dziecka/podopiecznego. Czasem, mozemy utatwi¢ pewne sytuacje
ograniczajgc wptyw zewnetrznych czynnikdw. Staranna analiza sytuacji umozliwia nam
nazwanie potrzeb dziecka.

Pamietajmy, ze dzieci, ktérych emocje wyzwalane sg czynnikami zewnetrznymi, moga
uspokoi¢ sie catkowicie po zakonczeniu oddziatywania owych czynnikdw. Mogg to by¢é
zdarzenia.

Jesli dzieci majg sktonnosci ulegania czynnikom wewnetrznym (np. mysli typu ,,Jestem do
niczego.”), pozostajg one w stanie dysregulacji emocjonalnej przez dtuzszy czas.

Po przeczytaniu niniejszego rozdziatu mozemy wyciggngé nastepujace wnioski dla naszego
postepowania w emocjonalnie trudnych sytuacjach:

» Akceptujmy, nie negujmy emocji dziecka.

» Starajmy sie wierzy¢, ze dzieci (oczywiscie, wiek i zaburzenia tu majg wielki wptyw) nie
zachowujg sie specjalnie ,zle”.

» Starajmy sie unika¢ odrzucania ich, wywotywania w nich poczucia winy, watpienia we
wiasne emocje. To, ze akceptujemy emocje, nie znaczy jednak, ze zachowanie jest
odpowiednie i pochwalamy je.

W kolejnym rozdziale opisze kilka wskazéwek radzenia sobie z trudnym zachowaniem
dzieci. Pamietajmy, ze jest mnéstwo technik samoregulacyjnych oraz koregulacyjnych, ktére
pomagajg uporac sie z trudnymi dla nas oraz dzieci emocjami. Niestety pojemnos¢ tego ebooka
nie obejmie tych tematéw dogtebniej. Polecam jednak zapozna¢ sie z takimi technikami, gdyz
sg one bardzo pomocne w naszej pracy nad sobg dla lepszego samopoczucia oraz bycia bardziej
stabilnym emocjonalnie rodzicem/opiekunem, a tym samym bedzie miato to dobry wptyw na
nasze pociechy.



ROZDZIAt Il

Trudne zachowania dzieci
pierwsza pomoc dla rodzicow i opiekundéw

Podstawowe wskazowki dla radzenia sobie z trudnymi zachowaniami dzieci

O problemie (tylko pytanie, czy to problem, czy trudne zachowanie & ) z zachowaniem
mowimy, gdy powoduje ono utrudnienia we wspdlnym funkcjonowaniu z dzieckiem, przy czym
dziecko jest w stanie swiadomie wptyngé na witasne postepowanie. Pamietajmy o
nastepujgcych wskazéwkach:

Mito$¢ ponad ocenga

Przy trudnych zachowaniach wazine jest, ze mimo iz nie zgadzamy sie z postepowaniem
dziecka, nie zmienia sie nasza mitos¢ wobec niego. Mozna to wyrazi¢ stowami: ,,Kocham Cig,
ale z tym co zrobite$, nie moge sie zgodzié.”.

Zasady to nie warunkowanie mitosci

Zasady i wymagania muszg by¢ zgodne z osobowoscig dziecka i nie mogg zabija¢ w nim
pewnosci siebie. Celem bowiem nie jest Slepe postuszenstwo, ktdre zakorzeni w dziecku
poczucie winy, czy tez stworzy problem z wyrazaniem wifasnej opinii, z méwieniem , Nie!
Stop!”. Celem sg zdrowe relacje, zdrowe granice. Dlatego nie trzeba sie baé, ze ustalane madrze
i z wyczuciem zasady mogg krzywdzi¢ dziecko. To nie tresura. To nauka przyjmowania
odpowiedzialnosci za wiasne decyzje oraz postepowanie. To nauka przygotowujaca do zycia
spotecznego, gdzie nie obejdzie sie bez akceptacji norm spotecznych. Jej celem jest
ksztattowanie sumienia dziecka wraz z umiejetnoscig kierowania samym soba.

Ustalmy, jakie potrzeby ma dziecko

Dawajmy ciepto, akceptacje, akcentujmy mozliwosci, potencjat dziecka, jego mocne cechy.
Jednym stowem dazmy do budowania u niego poczucia bycia kochanym, akceptowanym,
waznym cztowiekiem. Jesdli obserwujemy u dziecka gtdwnie potrzebe bliskosci, reagujmy
mitoscig, np. zamiast droczy¢ sie z nim, wystarczy, ze czesSciej je przytulimy, docenimy,
bedziemy spedzac z nim wiecej czasu itp. Jesli dziecko ma potrzebe poczucia bycia waznym,
kompetentnym, mozemy mu np. dawac wazne zadania do wykonania, a nastepnie je doceniaé
(,Brawo.”, ,Zdolny jestes.”, ,Uwazam, ze mozesz by¢ z siebie dumny.”). W przypadku, gdy
dziecko jest zrezygnowane, nie wyciggajmy konsekwencji. Jesli dziecko sie msci, wykorzystajmy
jego wrazliwosé. Pozwdlmy mu przyktadowo zaopiekowaé sie zwierzgtkami, chorym,
niepetnosprawnym, czy ,,stabszym” kolegg z klasy itp. Wtedy dziecko moze poczuc sie wazine i
docenione.



Warto rozpoznac przyczyne

Bywa, ze u dziecka wystepuje pierwotna przyczyna fizjologiczna, ktéra powoduje zmiany
zachowan. Wtedy trzeba skupic sie na leczeniu lub minimalizowaniu takiej przyczyny. Jednak
bardzo czesto zdarza sie, ze dodatkowo pojawiajg sie problemy z zachowaniem, na ktére
mozemy mie¢ wptyw i nie powinnismy sie na nie zgadzad. ,Jest chory, ma zaburzenia. To nie
jego wina, ze tak sie zachowuje. Nie ma mozliwosci, zeby zachowywat sie »>normalnie«”... Nie
do konca, nie zawsze. Tu trzeba ogromnego wyczucia i pomocy dobrego specjalisty, zeby nie
da¢ sie zapedzic w btedne koto. Czasami trudne zachowania dziecka s3 jego jedynym
sposobem, zeby przekaza¢ otoczeniu, ze np. ma z kims$ problem lub stara sie w ten sposéb
broni¢ sie, radzi¢ sobie. Trzeba by¢ ostroznym z wycigganiem wnioskdéw, gdyz przyczyna
trudnych zachowan dziecka nie zawsze musi by¢ jasna.

Wyjasnijmy dziecku, o co nam chodzi

Jezeli np. dziecko krzyczy i staje sie to jego sposobem wymuszania, zadbajmy, zeby mu
wyttumaczy¢ nasze stanowisko. Zrébmy to, kiedy ochtoniemy i ono, i my: ,,Czasami moze
pokrzyczeé kazdy, to sie zdarza. Wszyscy mamy stabosci i popetniamy btedy. Jednak zauwazytes,
ze robisz tak coraz czesciej i zazwyczaj co$ w ten sposéb wymuszasz? Uwazasz, ze to jest lepszy
sposéb zamiast argumentacji?”.

Okazujmy dziecku akceptacje i szacunek

Jezeli dziecko nabroi, mimo wszystko starajmy sie okaza¢ mu szacunek. Stosowanie np.
wyzwisk czy oSmieszanie jest absolutnie niepozadane.

Pamietajmy, ze najwazniejszy jest wtasny przyktad

Pamietajmy, ze przede wszystkim my jestesmy dla dziecka wzorem i modelem swiata. Nasze
postepowanie musi by¢ zgodne z tym, co méwimy i czego od niego wymagamy. Jesli popetnimy
btad, przyznajmy sie do niego, przeprosmy dziecko i postarajmy sie naprawi¢ sytuacje:
,Przepraszam, ze na Ciebie tak strasznie nakrzyczatem, poniosto mnie. Jednak podtrzymuje, ze
nie powinienes niszczy¢ zabawki.”.

Wiaczajmy dziecko do rozwigzywania problemu

Traktujmy pocieche jak partnera i motywujmy go do szukania wtasnych rozwigzan. Pytajmy
np.: ,Co proponujesz zrobi¢ w tej sytuacji? Jak to teraz naprawié? Sam zaproponuj, co teraz
uwazasz za stuszne. Jak to zmienié, naprawié, jakie zasady wprowadzi¢?”.

Koncentrujmy sie na pozytywach

Jezeli dziecko zrobi 10 rzeczy ile, to mimo tego szukajmy chociaz czesci pozytywnego
zachowania. Powiedzmy mu o tym! Dajmy mu o tym znac.

Wymagania i polecenia formutujmy pozytywnie, krétko i stanowczo

,Prosze, umyj rece. Umyjtadnie rece.” zamiast: ,,Teraz na pewno bedziesz robit znowu problem,
bo pora umyc¢ rece. A Ty zawsze sprawiasz ktopoty.” lub ,Nie umyjesz rgk?”.



Doceniajmy sensownie, konkretnie
,Slicznie posprzatates pokdj... Ale doktadnie myjesz zabki... Super, ze pomogtes.”.
Natychmiast akcentujmy pozytywne zachowanie

Jesdli dziecko w koncu zrobito co$ dobrego, albo tylko prébuje, natychmiast okazmy mu
docenienie. Zamiast komentarzy typu ,No, nareszcie, ilez to trwato” powiedzmy: ,Bardzo
tadnie!”. Jednak s3 dzieci, ktore reagujg na pochwate/docenienie Zle i rozprasza je to. W takim
przypadku nie przeszkadzajmy i opowiedzmy im pdzniej w spokojnej atmosferze, jak dobrze
sobie radzili.

Unikajmy negatywnego oceniania — jezeli juz musimy, to oceniajmy proces, nigdy osobe
dziecka

Zamiast mowi¢ ,Jestes niegrzeczny”, powiedzmy ,Postgpites nietadnie. Nietadnie sie
zachowates.”.

Starajmy sie budowac u dziecka wglad we wiasne wnetrze

Zamiast tylko komentowad zachowania dziecka, starajmy sie, zeby ono samo nabierato wgladu
we wiasne wnetrze oraz czufo, jak zmienia sie jego samoopanowanie, postepowanie. Np.
zamiast tylko powiedzie¢: ,Rewelacyjnie sobie poradzite$.”, zapytajmy takze: ,Jak uwazasz, jak
Ci poszto? Jak sie z tym czujesz? Jak Ty to widzisz?”.

Stawiajmy granice

Granice dajg poczucie bezpieczenistwa, istnienia, rzeczywistosci i tozsamosci. To jest podstawa
samodzielnosci dziecka. Granice i ograniczanie, to dwie catkiem rézne sprawy. Granice
zapewniajg bezpieczenstwo, s3 odbiciem mitosci i odpowiedzialnosci rodzicdw, gwarantuja
rozwoj samodzielnosci, indywidualnosci oraz twdrczosci. Ograniczanie natomiast odwrotnie.
Najwazniejszg rolg rodzica jest kocha¢ odpowiedzialnie. Przygotowac dziecko do zycia w
atmosferze ciepta, zapewniajac jego samodzielnosé. Jesli dziecko np. jest agresywne w
stosunku do nas, pokazmy mu, ze sie na to nie zgadzamy, ze to zachowanie jest nie fair.

Nie bdjmy sie nagréd

Czasami wprowadzenie nagrdd jest jedyng drogg, jaka jestesmy w stanie znalezé, zeby dziecko
zaczeto poznawac siebie, swoje reakcje oraz potrafito siebie samego motywowac i uczyto sie
kierowania samym sobg. Jak wiadomo, to wazne umiejetnosci potrzebne do Zzycia i w
kontaktach z innymi. Nagrody nie powinny by¢ ,tresurg”, lecz drogg do wgladu w siebie i
wzmocnienia wtasnego potencjatu. ,Zauwazytes, ze koledzy chetniej spedzajg z Tobg czas,
kiedy jestes tak opanowany i wyrazasz emocje tak, zeby nikogo nie krzywdzi¢? Moze chcesz
zaprosic ich do kina?”. Nagrody nie powinny by¢ biznesem. Majg pomdc w uwewnetrznianiu
wartosci, ktére chcemy dziecku przekazaé. Wedtug mozliwosci ustalajmy razem z dzieckiem,
jak je wprowadzi¢. Uczmy je docenia¢ sie samemu, samoswiadomosci i pewnosci siebie
niezaleznej od otoczenia. Najpierw ustalmy, co dziecko tak naprawde uwaza za nagrode.
Najlepszg nagrodg jest jednak, gdy dziecko nauczymy same doceniaé wtasne wtasciwe
postepowanie - czu¢ wtasne wybory. Uczmy dziecko nagradzaé sie samemu: ,,5 razy w tygodniu



posprzgtatem pokdj — uzbieratem 5 punktow. Zatem jezeli teraz mam wybor, chciatbym i$¢ do
kina, bo mam czas — jest porzadek, nie trzeba sprzatac.”. Oczywiscie, nalezy robi¢ niespodzianki
dziecku i bardziej doceniaé niz ocenia¢: ,Wiesz co, tak tadnie posprzatates pokdj, to ja teraz
mam czas, bo nie musze go ogarniaé za Ciebie i moge zrobi¢ Twoje ulubione naleéniki. Co Ty
na to?”.

Okazujmy spokoj i pewnos¢ siebie

Pokazmy dziecku, ze jestesmy spokojni i wiemy, czego od niego chcemy i wymagamy. Jezeli
dziecko wyczuje, ze nie mamy pewnosci siebie i mozemy zmieni¢ zdanie, to bedzie sie
awanturowato zamiast zaakceptowal nasze wymagania. Pamietajmy, Ze asertywnosci,
stanowczosci oraz konsekwentnosci nie nalezy myli¢ z agresjq i arogancja.

Ach - tyle stéw

Pamietajmy, ze zamiast dziecku ttumaczy¢ przez trzydziesci minut, jak ma posprzatac¢ pokoj,
pokazmy mu to! Dziecko szczypie? Nie méwmy o tym po raz kolejny! Powstrzymajmy takie
zachowanie! Owszem — wyttumaczmy dwa, trzy razy i to wszystko. Zamiast stow — dziatajmy.

Wprowadzanie zasad

Jezeli chcecie wprowadzi¢ zasady, to przygotujcie sie na to, ze chwilowo moze by¢ gorzej niz
byto. NauczyliSmy bowiem dziecko, ze do tej pory inaczej ,to wszystko” dziatato. To oczywiste,
ze bedzie chciato, zeby wrdcita ,norma” i bedzie préobowato intensywniej osiggna¢ , swoje”.
Jest na to jedyna rada — wytrzymaijcie.

Naturalne i logiczne konsekwencje zamiast kar

Konsekwencja to nie kara, to efekt zachowania dziecka. Jezeli dziecko nas szantazuje przez
niejedzenie (oczywiscie mowa o wymuszaniu przez dziecko, nie o ,,dobrym instynkcie jedzenia”
i przez to unikania pewnych potraw lub dozowania porcji) i wymaga, zeby je karmi¢, to w
konsekwencji bedzie gtodne. Moze jeszcze sprébuje tego kilka razy, ale my musimy to
przetrzymac i niedtugo nasze stoneczko bedzie juz jes¢ samodzielnie. Trzeba jednak z
wyczuciem odrdzniac sytuacje, gdy np. dziecko ma wewnetrzng potrzebe zaspokojenia wiezi z
rodzicem — takie zachowanie moze by¢é metoda nawet autoterapii, a nie manipulacji rodzicem.

Okazujmy wiare w potencjat dziecka

Zaznaczajmy dziecku: ,Dasz rade”, np.: ,,Dasz rade zrobi¢ to na spokojnie, bez krzyku.”, i dajmy
mu przestrzen do wykazania sie. Nie podejmujmy dziatain za niego, lecz zadbajmy o jego
samodzielne decyzje i dziatanie.

Dziecko w terapii

Uwierzcie, ze bez aktywnego uczestnictwa rodzicéw w terapii zachowania dziecka i stosowania
tych samych zasad w domu, zadna terapia nie przyniesie efektu. Bez wtgczenia sie w terapie,
rodzic tylko na chwile odpocznie od dziecka i znowu bedzie to samo. Pamietajcie! Jezeli nic nie
zrobicie i nie bedziecie wspdtpracowac z terapeuty, to wyniki nigdy nie bedg zadowalajace.



Unikajmy ,walki” z dzieckiem — zamiast tego proponujmy mu , pozytywng kontrole”

Przy lekach lub panice dziecka, pomoze mu nasza blisko$¢, spokojne ttumaczenie, odczucie
»pozytywnej kontroli”, np. swiadomos$é, co bedzie sie dziato, co sie dzieje, krok po kroku -
»Jasiu, pokaze Ci, jak pogtaskac pieska. Mozliwe, ze potozy sie na plecy, brzuchem do gory. Jak
tak zrobi, bedzie to znaczy¢, ze Ci ufa i jest mu mito. Potem jak bedziesz mie¢ ochote, mozemy
pogtaska¢ go razem. Moze zaspiewamy mu Twojg ulubiong piosenke albo opowiemy Twodj
ulubiony wierszyk?”. Przede wszystkim dziecku pomoze nasza spokojna postawa i skierowanie
uwagi na co$, co je uspokaja, np. ulubiona piosenka, bajka, maskotka, bohater, masaz
relaksacyjny, dowcip itp. Natomiast przy trudnych zachowaniach niewynikajagcych z lekéw,
paniki, wyrazajmy — oczywiscie w sposéb petny szacunku wobec dziecka — niezgode na owe
zachowanie. Takiemu dziecku przekazujmy ,, pozytywng kontrole”, tak, ze np. moze decydowad
o pewnych kwestiach - np. zapytajmy: ,Wolisz sie teraz pouczy¢ matmy czy posprzataé pokdj?
Potem, kiedy sie wyrobisz, naszykowac Ci lody czy ciasto? Na co masz ochote?”, albo dajmy mu
wazne zadania, ktérych wykonanie zapewni mu poczucie bycia potrzebnym, waznym;
poczucie, ze ma wptyw na rzeczywisto$¢, np. ,Pomozesz mi w zakupach? Pomozesz mi wybrac,
co bedziemy gotowac na obiad?”. W klasie dziecko moze petnic¢ funkcje, ktora sprawi, ze
poczuje sie odpowiedzialne i wazne itp. Nasze starania pomoga dziecku poczué , pozytywna
kontrole” sytuacji. Jezeli dziecko negatywnie , nakreca sie” przez nasze préby dogadania sie z
nim, ttumaczenia, lepiej wycofad sie i wrdci¢ do tematu pdzniej, gdy ochtonie.

Podsumowujmy

Zawsze przed snem dziecko powinno ustysze¢ od nas, co zrobito dobrze i co nam sie podobato
w jego zachowaniu tego dnia. Nie ma opcji: ,Nic”. Jezeli naprawde byto Zle, mozemy
powiedzieé, ze przykro nam, ze tak sie stato, jednak zaznaczmy, ze wierzymy w zmiane, bo
przeciez kazdy moze mieé gorszy dzien i kazdy moze sie tez poprawic. Jednak czekamy na
zmiane — czyny, nie stfowa.

»Time-out”

Czasami mozemy nie wiedzie¢, jak zareagowa¢ w danym momencie, co jest madre,
odpowiednie. Jedyne, co wtedy wiemy, to: ,Nie moge zgodzi¢ sie na takie zachowanie”. W
takich sytuacjach mozemy powiedzie¢: ,Teraz nie wiem, co zrobi¢, jakie wyciggnac
konsekwencje/wnioski z Twojego postepowania. Nie wiem, jak dtugo potrwa, zanim mi to sie
wyklaruje, ale nie zgadzam sie na takie zachowanie.”. Wazne jest, by wréci¢ do tematu z
dobrym rozwigzaniem. Czasami mozemy byc¢ zbyt wzburzeni, wiec warto powiedzieé: ,Teraz
jestem tak zdenerwowany, ze wole z Tobg porozmawiaé pdzniej, kiedy ochtone i przemysle to.”.

Uwaga — w koncepcji ,pozytywnej dyscypliny” powyisza wypowiedz jest technika
przemocowg. My tu mamy na mysli zwyczajnie przerwe, ktéra ma zapewni¢ nam nabranie
dystansu do sytuacji.

Rozmowy o dzieciach w ich obecnosci

Jezeli rozmawiamy z kim$ o naszych dzieciach i sg one przy tym obecne, nie krytykujmy, ani nie
zawstydzajmy ich, wyrazajmy sie o nich tylko w pozytywnym swietle. Wyjatek od tej reguty



stanowi sytuacja, gdy konieczna jest wspdlna rozmowa rodzica i dziecka ze specjalistg lub
osobg zainteresowang, dotknietg przez konkretne zachowanie dziecka.

Unikajmy manipulacji, szantazu, wywotywania poczucia winy

Uczmy dziecko bra¢ odpowiedzialnos¢ za witasne postepowanie, wtasne wybory i decyzje.
BadZmy prawdziwi, autentyczni zamiast uzywania ,sposobdéw” na dzieci. Nie grajmy, nie
udawajmy, bagdZmy sobg i tego uczmy dzieci.

Troche wiecej konkretéw o karach i nagrodach

Czy zmieniasz czasami zdanie, podejscie? Czemu to takie trudne? Ja zmienitam zdanie,

co do stosowania kar i nagréd w rodzicielstwie, cho¢ byt to proces bolesny, z mnéstwem
wyrzutéw sumienia i poczucia winy, ale ciesze sie, ze moge sie rozwija¢ &,
To w koncu jak to jest z tymi karami i nagrodami? Jedni mdéwig, ze kary i nagrody dziataja.
Czesto sg one uzasadnione ba daniami naukowymi jako skuteczne i ogdlnie dostepne, bo
dziatajg zazwyczaj szybko, a jednak w obecnym podejsciu psychologiczno-pedagogicznym
postrzegane sg juz jako korzystajgce z przemocy emocjonalnej i nieskuteczne w perspektywie
dtugofalowe;j.

JesteSmy generacjg, ktéra wychowywana byta wtasnie poprzez nagrody i kary. Jakie
byty efekty takich metod wychowawczych? Sg nimi miedzy innymi brak samoakceptacji,
pewnosci siebie, poczucia wtasnej wartosci i wiary we wtasne mozliwosci oraz (kétko sie
zamyka) brak empatii i bezwarunkowej akceptacji wobec innych. | nie tylko. To ma wielki
wptyw na nasze samopoczucie, zdrowie psychosomatyczne oraz funkcjonowanie spoteczne, w
tym szczegdlnie relacje.

W ostatnich latach radykalnie zmienia sie postrzeganie stosowania nagréd i kar, ktoére

w poprzednich generacjach zdominowaty relacje rodzicéw/opiekunoéw i dzieci. Co kiedys byto
na topie, dzis$ jest postrzegane jako szkodliwe.
Powiedzmy, taki bardzo popularny karny jezyk. Albo takie méwienie w ztosci: ,,IdZ do pokoju i
przemysl swoje zachowanie.” O jakze cieszyliSmy sie, Ze mamy narzedzie, ktére pozwata nam
unika¢ przemocy. A jednak, narzedzie to zastosowane jako surowy nakaz z brakiem checi
rozmowy z naszej strony moze stac sie przemocg emocjonalng. Jak moze poczuc sie dziecko,
ktéremu odmowimy kontaktu, rozmowy i z surowoscig kazemy mu najpierw przemyslec
witasne zachowanie izolujgc je, odmawiajgc mu naszej obecnosci, kiedy tego potrzebuje? Moze
poczuc odrzucenie, brak bezpieczenistwa, pojawia sie ztos¢, cheé zemsty, naruszana jest relacja
z opiekunem, zaufanie do niego. Cze$¢ dzieci zamyka sie w sobie, przestaje wierzy¢, ze jest
kochana bezwarunkowo, ma niezdrowe poczucie winy, zaczyna wierzy¢, ze nie zastuguje na
mito$¢. Co innego, gdy do dziecka powiemy: ,Jestem mocno oburzona/y i nie dam rady z Tobg
teraz na spokojnie porozmawiac. Jak tylko to bedzie mozliwe, wréce z Tobg do tematu. Jesli
jest co$, co uwazasz, ze powinnam/powinienem teraz od Ciebie ustysze¢, mow. Jesli masz
pytania, pytaj. Ale nie wiem, czy uda mi sie teraz rozmawiac z Tobg spokojnie. Postaram sie,
jesli tego teraz bardzo potrzebujesz.” Albo moze to wyglada¢ nastepujgco: ,Potrzebuje
ochtongé, daj mi czas, wrdocimy do tematu za chwile.”

Oczywiscie, ze kluczowy jest ton naszego gtosu i mowa niewerbalna, niekoniecznie
to stowa decyduj3 o przekazie.



Kiedy wypowiadamy piekne stowa: ,Jesli uwazasz, ze warto, bys$ szedt do swojego pokoju i
przemyslat to, zastanowit sie nad swoim zachowaniem, uspokoit sie, to mam takg propozycje.
Wréémy w takim razie do tematu pdzniej.”, w furii ze ztosliwoscig, to nie ma to nic wspdlnego
z konstruktywno$cig ani szacunkiem do dziecka. Ale kiedy méwimy te same stowa na spokojnie
z wyczuciem, sytuacja bedzie interpretowana zupetnie inaczej. Wyobraz sobie, ze powiesz je
do dziecka z zyczliwoscig i szacunkiem, miekkim tonem, przyjazng mowa niewerbalng,
otwartoscia.

Czemu te metody byly tak popularne? Bo to taki szybki potprodukt — odgrzejesz i
gotowe, ale z mndstwem szkodliwych konserwantdéw i chemii. Masz szybki obiad, ale po nim
stosujac go na dfuzszg mete, im bardziej jest Twéj uktad trawienny wrazliwy, tym gorsze skutki
np. zgaga, biegunka, wymiotujesz, miewasz bdle gtowy, mozesz mie¢ anemie, pojawia sie
nadcisnienie, itd.. Nie wiesz, czemu tak sie czujesz. Nie rozumiesz, co jest nie tak. Jedno jest
pewne — nie czujesz sie dobrze, masz problemy zdrowotne. Z ich powodéw masz potem
problemy z nauka, z wykonywaniem swojej pracy. Jesli stanie sie taki nawyk zywieniowy
Twoim stylem bycia, wchodzisz w btedne koto ,zatruwania sie”. Podobnie jest z metoda kar i
nagréd — dziatajg szybko, natychmiastowy efekt jest kuszacy, ale dtugotrwate skutki statego
stosowania szkodliwe - zaburzona relacja z dzieckiem/podopiecznym, utrata zaufania,
obnizenie poczucia wartosci, pewnosci siebie, samoakceptacji, itd.

No dobra, rozumiesz juz, ze kary mogg bolec i by¢ szkodliwe, nawet jak sg one stosowane ,w
biatych rekawiczkach”.
Jak rozpoznaé, co jest szkodliwe a co nie? Jesli nie kary, to co? Nikt nas tego nie uczyt.

Troche wiecej na temat kar

Najpierw zastanowmy sie, czemu mamy tak silng sktonnos¢ do ich stosowania? Bo
czesto towarzyszy nam poczucie bezradnosci i mamy ktopot z wtasng frustracjg, nie radzimy
sobie z ni3, kiedy oczekujemy postuszenstwa dziecka. Tak jest — postuszenstwa, nie
wspotpracy. Postuszenstwo bywa wymuszane, wspoétpraca jest wzajemnym
zaangazowaniem dziecka i rodzica. Czy Twoje zasady sg ,,Swiete, nietykalne”?

Po drugie zadajmy sobie pytanie, czy na wszystko mamy wptyw. Rodzice koniecznie
powinni zapoznac sie z odkryciami neuropsychologii. Jak zmienita sie wiedza o0 mézgu i jej
stosunek do interpretacji dzieciecych zachowan?

Powinnismy wiedzie¢, ze nasze przekonania o tym, ze malutkie dziecko manipuluje
nami, ma histerie, co czesto jest niezalezne od jego woli, sg catkowicie btedne. Jak juz
wspominatam w rozdziale 1.3. Mézg trdjjedyny i trudne zachowania, nauka odkryta, ze w
stresie, kiedy jestesmy sfrustrowani, krew odptywa do tzw. prymitywnych czesci mozgu —
mazgu gadziego, pnia mdzgu, a wtedy nad zachowaniem dziecka gore bierze impulsywnosé,
brak $wiadomosci wtasnego zachowania, odcinany jest dostep do empatii, racjonalnego
myslenia, samoopanowania, samokontroli. Z resztg, tak odbywa sie to tez u dorostych. U
catkiem matych dzieci mdzg jest niedojrzaty - nie ma jeszcze rozwinietych struktur korowych
odpowiedzialnych za wyzsze funkcje.

Kiedy dziecko w ,,awarii” systemu nerwowego rzuca sie na ziemie, to ono sobie po
prostu nie radzi — albo radzi sobie wtasnie w ten sposéb, pozbywajac sie napiecia
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psychofizycznego. Jego system nerwowy stara sie wyregulowac nieznosne dla niego napiecie
emocjonalne. Jemu juz jest trudno i jesli go bedziemy karaé, to bedzie mu jeszcze trudniej,
bowiem w ten sposéb jego frustracja jeszcze bardziej uros$nie.

Co jeszcze wiemy o relacjach i procesach neuropsychologicznych? Dzieki neuronom
lustrzanym emocje sg zarazliwe. Bardzo szybko przejmujemy impulsy emocjonalne innych,
szczegolnie te dzieci.

Wiedzac teraz o tych faktach na poziomie neuropsychologicznym, kiedy méwimy o
manipulacji przez mate dziecko, musielibysmy zaktada¢, ze ono zachowuje sie z premedytacja.
A czy jest ono w stanie tak czyni¢, kiedy gdre biorg prymitywne czesci niedojrzatego mozgu?
Struktury mdézgu odpowiedzialne za zaawansowane procesy psychiczne sg jeszcze niedojrzate.
Mézg dojrzewa wedtug niektérych nawet do 34 roku zycia.

Co w takim razie? Wymagac czy nie wymagaé? Stawiac granice czy nie? Tak, wymagag,
stawia¢ granice, ale akceptujac dziecko bezwarunkowo: , To co zrobites/as jest zte, jednak
mimo to Cie kocham.”

Szacunek w zagrozeniu narazenia bezpieczenstwa nie znaczy, ze nie mamy prawa — a
wrecz odwrotnie, mamy obowigzek — np. wzig¢ dziecko z drogi przed nadjezdzajgcym
samochodem pod pache i zabra¢ w bezpieczne miejsce nic nie ttumaczac w tej chwili. Jesli
jednak zdarza sie taka sytuacja czesciej, warto poszukac przyczyny, czemu tak sie dzieje, zeby
zapobiegac jej ponownemu zaistnieniu.

Takze niekontrolowane agresywne zachowania (np. ,demolka”), autoagresja wymagajg
natychmiastowej reakcji w celu ochronienia dziecka i innych.

Wréémy do kar. Zanim postanowisz zastosowac kare, bo dziecko nabroito, odpowiedz
sobie na pytania (jesli Ci ,nie odskoczyta klapka” i krew nie sptyneta do mézgu gadziego; jesli
klapka , odskoczyta”, wré¢ do tematu pdzniej i poswie¢ mu troche refleksji dopiero po
ochtonieciu):

1. ,Jakie jest moje nastawienie do dziecka i sytuacji?”

2. ,Czy dziecko jest miniaturg dorostego?”

3. ,Czy zmiany muszg byé natychmiastowe?”

4., Czym cechuje sie moje postepowanie — asertywnos$¢ i stanowczos¢ czy agresja?”

5. ,Czy ustalam zasady razem z dzieckiem i czy sg one przewidywalne i dziecko je naprawde
rozumie?”

6. ,Czy oczekuje postuszenistwa, ktdre ogranicza, czy wspotpracy, ktéra rozwija?”

7.,,Czy konsekwentnos$é w procesie wychowywania jest konieczna, czy mozna by¢ elastycznym
w domaganiu sie przestrzegania ustalen? Czy wymuszane ,tu i teraz” nie niszczy wiezi z moim
dzieckiem?”

8. ,Czy faktycznie to, co chce teraz zrobi¢, jest na korzys¢ dziecka — dla jego zdrowia
psychicznego, emocjonalnego? Czy bedzie to dla niego rozwojowe?”

9. ,,Czy udaje mi sie spojrze¢ na sytuacje trzezwo?” Zadaj sobie pytanie, jak sytuacje widzisz,
gdy patrzysz na swoje $pigce dziecko.

10.,,Czy uzywam swojej przewagi i sity?”



Nagrody

Pomyslmy o nagrodach w wychowywaniu dzieci. Chce przetamac¢ schematyczne
myslenie w temacie nagrod.

Powinnismy sobie zadaé pytanie, co mozna uznac¢ za nagrode w procesie wychowywania
dzieci. Czy nagrody to manipulacja dzieckiem? Biznes? Wedtug czego bede odrdzniac,
rozpoznawaé, ze nagradzanie moze miec zte skutki? Czy nagrodg wedtug psychologii uczenia
sie oraz neurobiologii moze by¢ kazdy srodek wychowawczy kojarzacy sie z odczuwaniem
przyjemnosci, nawet taki jak na przyktad zacheta? Przeciez ona jest typowym, ulubionym
srodkiem wychowawczym pradoéw, ktére sg przeciwne nagrodom. Co wiecej, w publikacji
»,Pozytywna dyscyplina dla dzieci ze specjalnymi potrzebami” (pozytywna dyscyplina jest
przeciwna nagrodom) znajdujemy stwierdzenie, ze od zachety takze mozna sie uzaleznic.
Oczywiscie, jak najbardziej tak moze by¢.

No dobra. To jak ugryz¢ temat nagréd.

Trudno zdecydowaé, od czego rozpoczgé¢ podrdz ttumaczenia czym wiasciwie sg
nagrody a czym nie. Postaram sie potgczy¢ dwa skrajne podejscia w zwigzku z nagrodami — jak
sg one rozumiane i jak polecane jest ich stosowanie.

Z jednej strony w naszym moézgu mamy tzw. uktad nagrody. To powoduje, ze wszelkie
nasze doswiadczenia f3czone z przyjemnymi doznaniami, w szeroko pojetym uczeniu sie
mazg koduje automatycznie jako nagrode — w tym m.in. pochwata, docenienie, zacheta,
cokolwiek, co jest zwigzane z wychowywaniem i daje przyjemne doznanie. Jednym stowem
z kazdego worka po trochu. Nawet jesli podejscia takie jak $wiadome rodzicielstwo,
rodzicielstwo bliskosci, pozytywna dyscyplina jedne srodki (np. pochwate) postrzegajg jako
niepozadane w procesie wychowywania, ainne z kolei jako pozadane (zacheta), to wszystkie
te srodki wychowawcze sg w psychologii uczenia sie zaklasyfikowywane przez uktad nagrody
jako nagroda. W przypadku pochwaty, ale takze i zachety jako nagroda spoteczna.

Z drugiej strony zas, istnieje inne kluczowe spojrzenie. Tym kluczowym elementem
rozrdzniania nagréd od powiedzmy doceniania, zachet — czyli np. opisu procesu lub sytuac;ji,
czynnosci, zachowania, postawy dziecka w postaci informacji zwrotnej od opiekuna, jest nasze
nastawienie. Tu zasadniczym jest nasz cel wtasnego reagowania/zachowania wobec dziecka,
ktore powiedzmy, zrobi co$ pozytecznego, albo osiggnie sukces.

Pomys$imy wiec o nagrodach jako o CELOWYM zastosowaniu naszych reakcji na zachowanie
dziecka, by wywrze¢ na niego wptyw, zeby ono powtarzato zachowanie postrzegane przez
nas jako pozadane. Ogdlnie rzecz biorac, to NASZE NASTAWIENIE - wtasnego zachowania
jako rodzica/opiekuna w stosunku do dziecka jest decydujgce. Pomysimy dalej.

Czy np. przytulenie, buziak, pogtaskanie sg z punktu widzenia rodzicielskiej mitosci,
bezwarunkowe] akceptacji nagrodami? Nie, one sg zwyczajnie zaspokajaniem podstawowych
potrzeb dziecka. Jednak, niejednokrotnie podchodzimy do tematu tak, ze dajemy to
przytulenie — ,DAWKUJEMY” jako nagrode, na ktéra/jesli dziecko ZASLUZYLO. Watpie, ze
jako rodzice jeste$my az tak oziebli, zeby nasze przytulenia nie byty autentyczne. Ale naszym
nastawieniem i celem tego przytulasa jest pochwata i wzmocnienie konkretnego zachowania
dziecka, zeby ono zachowanie to powtarzato, powielato, a wtedy nasze nastawienie jest
zwyczajnie warunkowe.

A co jesli w tym samym momencie dziecko przytulam autentycznie i spontanicznie,
ciesze sie razem z nim, dziele sie z nim radoscia, celebruje, co spontanicznie dodaje dziecku



skrzydet, wzmacnia go wewnetrznie ,tylko tak” bez naszego zamiaru, zeby dziecko
konkretne zachowanie powtérzyto? Tu w ujeciu pradéw swiadomego rodzicielstwa, np.
rodzicielstwa bliskosci czy pozytywnej dyscypliny mamy do czynienia z zacheta a nie
nagroda.

Tak czy siak w tej sytuacji uktad nagrody w naszym moézgu przetworzy te dane jako
nagrode spoteczng, bowiem sytuacja ta jest dla niego przyjemnoscig i bedzie on dazy¢ do
powtarzania takich interakgcji, sytuacji. Uwalniana bedzie w takich momentach dopamina i
ona takze wzmacnia ,nagrodzone” zachowanie dziecka. Dziecko bedzie chciato takie sytuacje
powtdrzyc.

Czyli z punktu widzenia psychologii szeroko pojetego uczenia sie, nagrodg jest
wszystko, co wywotuje w naszym mdzgu w ukfadzie nagrody przyjemnos¢ i mozg chce te
przyjemnos¢ powtarzaé. Bedzie wiec dazy¢ do takiego ,uktadu sit”, ktéry dostarcza
przyjemnosci dziecku. W takim ujeciu takze zacheta jest postrzegana przez neurobiologie jako
nagroda.

Zastanowmy sie. Czy nagrody to manipulacja?

Jesli chcemy dawac to wszystko wspomniane dzieciom autentycznie, nie manipulujgc nimi,
dajemy SIEBIE | WLASNE REAKCJE, ZACHOWANIA BEZINTERESOWNIE, BEZWARUNKOWO, NIE
MAMY CELU, ZEBY DZIECKO PORZADANE PRZEZ NAS ZACHOWANIE POWTARZALO. Dziecko
nie powinno ,zastugiwac” na nasza bliskos¢, przytulenie, stowa ,kocham cie”, mitosé nie moze
by¢ dawkowana w zaleznosci od tego, czy dziecko spetnia nasze oczekiwania. Bo wtedy
dziecko moze czué sie przez nas odrzucone. Uczy sie, ze musi zastuzy¢ na bycie kochanym. Ze
nie zastuguje na bezwarunkowa akceptacje, mito$é. Uzalezniamy jego poczucie wtasnej
wartosci_od opinii_innych. Jednym z argumentéw przeciwko nagrodom jest fakt, ze kiedy
nagrode odbieramy, to jednoczes$nie karzemy.

Jak odrézni¢ w takim razie to, co okreslamy jako nagrode od tego wszystkiego, czym
nagroda w rozumieniu $wiadomego rodzicielstwa nie jest. Przeciez tyle sie cieszymy z
dzieckiem, dzielimy wtasnymi emocjami autentycznie i spontanicznie (bez zamiaru manipulacji
jego zachowaniem). Zwyczajnie tak reagujemy, spontaniczng rados¢ wywotuje w nas rados¢
dziecka i jego sukces.

Jesli dziecko zrobi cos dobrego, np. zmyje naczynia, to zdrowg, rozwojowa reakcjg rodzica jest
zwyczajnie docenienie dziecka, autentyczne i spontaniczne: ,Dziekuje Ci, to bardzo pomocne
z Twojej strony. Widze, ze sie przytozytes.”

,Standardowa” pochwata (z celem, by dziecko powtarzato owo zachowanie) brzmiataby
nastepujgco: ,Jestes wspaniaty.” A co, jesli dziecko akurat nie chciatlo poprzednio zmy¢é
naczyn? Juz nie jest wspaniate?

Warto wspomnieé, ze oprdcz tego mozemy skierowac uwage dziecka na to, zeby samo
sie doceniato - OKRESLALO, jak sie zachowuje. Czyli mozemy dziecko zapyta¢: ,Ja jestem pod
wrazeniem, jak sobie poradzites. A Ty jak to widzisz, jak sobie poradzites? Jak sie czujesz z tym,
co zrobites?” ,Jak jestes zadowolony na skali od 1 do 10 z tym, jak sobie poradzites?”

Omawiane podejscie nie ukierunkowuje sie na CEL powtarzania zachowan dziecka. To
autentyczne, niewartosciujgce reakcje, ktére sg czescig relacji. Zwyczajnie celebrujemy je z
dzieckiem. To dzielenie sie radoscig, interakcja w relacji.

Rodzicielstwo bliskosci i pozytywna dyscyplina postrzegajg pochwate jako RODZAJ
WPLYWU NA DZIECIECE ZACHOWANIE. Reagujac Swiadomie poprzez stowa albo poprzez nasze
zachowanie/postepowanie chcemy co$ uzyskac — nasze reakcje jako opiekuna majg w sobie
CEL/NASTAWIENIE.




W takim rozumieniu pochwaty kluczowym pytaniem jest, czy chcemy daé¢ dziecku
informacje/znaé, ze co$ dostrzegamy lub czy do tego, co widzimy, dotozyé ocene? Mozemy
zauwazaé, ale nie wartosciujac ani zachowan ani tym bardziej osoby/dziecka.

W czym tkwig wedtug pozytywnej dyscypliny (na podstawie prac Johna Taylora)
réznice pomiedzy pochwatg i zacheta?

® Pochwata stymuluje rywalizacje a zacheta wspétprace

* Pochwata ktadzie nacisk na jako$¢é wykonania a zacheta na wktad pracy i czerpanie z nigj
przyjemnosci

* Pochwata jest oceniajaca, zacheta stymuluje dziecko do samooceny, skupia minimum uwagi
na ocenianiu osoby lub zachowania

* Pochwata kfadzie nacisk na cato$ciowg ocene osoby, zacheta na konkretne osiggniecia
ePochwata wzbudza lek przed porazka, zacheta zacheca do akceptacji wtasnej niedoskonatosci
i inspiruje dzieci do podejmowania prob

* Pochwata sprzyja uzaleznieniu od innych, zacheta motywuje do samodzielnosci

* Pochwata wigze wartosc osoby z jej zachowaniem badz talentami, zacheta nie pozwata, zeby
definiowaty dziecko

* Pochwata czesto jest ogdlnikowa, zacheta dotyczy konkretéow

® Pochwata bywa czesto nieszczera, zacheta bywa szczera

* Pochwata przywigzuje wage do zadowalania innych, zacheta sie skupia na uczuciach dziecka.

Wobec typowych nagrdéd jest wysuwane zastrzezenie, ze dziecko uzalezni sie od nich.
Ale to samo moze sie zdarzy¢ z docenianiem i zachetg, bo to te same bodzZce dla mézgu — dajg
poczucie przyjemnosci, sg nagrodg spoteczng z punktu widzenia psychologii uczenia sie.
Jesli powiemy dziecku zupetnie niezaleznie od naszego planu: ,,0, pozmywatas/es$ naczynia, to
ja teraz mam czas i moge Ci zrobi¢ Twoje ulubione nalesniki.”, ono jako forma docenienia,
podziekowania, nieuwarunkowanego prezentu (nawet jesli jest to autentyczne bez zamiaru,
by manipulowa¢ dzieckiem) jest nagroda dla mdzgu, dla podswiadomosci dziecka.

Podsumowujac:

Ludzki organizm lubi stan, ktory jest wywotywany przez wyrzut dopaminy. Uwazaj,
unikaj oceniania dziecka — typowych pochwat, zeby ograniczyé ewentualnos¢ uzaleznienia go
przez nagrody. Obserwuj, jaki wptyw na dziecko majg zachety w poréwnaniu z typowymi
pochwatami. Czy takze nie dochodzi do uzaleznienia od nich.

Wzmacnianie i wracanie do przyjemnosci oraz sukcesu mamy wpisane w ewolucji i
jest ono czescig naszego ogdlnie rozumianego uczenia sie dzieki osrodkowi nagrody w
mozgu (nie chodzi o nauke szkolng, wiedze, ale o proces i efekty szeroko pojetego uczenia sie).
Proces uczenia sie odbywa sie poprzez wartosciowanie bodicéw, w przypadku nagrod
poprzez odczuwanie przyjemnosci. Wydzielana jest dopamina i to powoduje, ze tak naprawde
cate nasze uczenie sie/rozwdj odbywa sie na zasadzie wzmacniania przez uktad nagrody i
unikania nieprzyjemnych bodzcow. Ale co to oznacza gtebiej? W uktadzie nagrody istniejg
dwa zasadnicze rodzaje bodzcow — nagrody i kary. Z punktu widzenia psychologii uczenia sie



nagrodg jest wszystko, co tgczy sie z przyjemnoscig — pogtaskanie, docenienie, zacheta. Mimo
Ze sg one reakcjg/interakcjg w relacji i nie jest naszym celem manipulowanie nimi, to nasz
mozg klasyfikuje te bodZce/reakcje jako nagrody.

Jesli jednak chcemy méwi¢ o nagrodach z punktu widzenia rodzicielstwa bliskosci, to

umownie nagrodg stajg sie takie nasze reakcje wobec dziecka, ktére majg na celu Swiadome
manipulowanie jego reakcjami. Jednym stowem zadajmy sobie zawsze pytanie: ,,Czy mojg
intencjq jest teraz pokierowa¢ zachowaniem dziecka, postepuje chcagc mieé¢ na zachowanie
dziecka swiadomy wptyw i wzmocni¢ to zachowanie, zeby sie ono powtarzato, czy jednak
moja reakcja jest naturalna, spontaniczna, autentyczna i daje buziaka, bo tak czuje
spontanicznie, dziele sie z dzieckiem radoscia, celebruje z nim?”
Zadajmy sobie pytanie, czy swojg wtasng postawg dajemy mu na co dzien przyktad zgodny z
tym, czego oczekujemy od niego? Czy dziecko wie, ze mimo iz nie zawsze robi to, co chcemy,
jest kochane? Czy tak SIE CZUJE? Czy w naszej relacji czuje sie bezpieczne i akceptowane, czuje
ze jego wartos$¢ jest niezalezna od tego, czy robi to, czego od niego akurat chcemy? Jednym
sfowem, czuje naszg bezwarunkowgq akceptacje?

Uwazaj, zeby Twoje ustalenia z dzieckiem nie byty zwyczajnie biznesem. Cos za cos.
Kiedy ,,to co$” dziecku odbierzesz, to dziecko nie bedzie czu¢ sie zachecone, by dac to ,,jego
co$”. Bardziej planuj/réb z dzieckiem plan ,najpierw to i potem to” niz stawiaj warunki. Czyli
np. dziecko z wtasnej woli postanowi, ze pomoze nam posprzatac i w ten sposdb oszczedzi
nam sporo czasu (nie jako ,biznes”, ale szczera propozycja), to my dzieki temu np. bedziemy
mogli z nim i$¢ do kina i spedzi¢ z nim zaoszczedzony czas. Czyli nie stawiamy warunki, ale
planujemy wspélnie.

A konsekwentnos$¢? Zalezy od sytuacji. Kazda jest indywidualna. Twarda i surowa
konsekwentnos¢ juz jest w dzisiejszych czasach przereklamowana.

Dziecko powinno czué¢ wybdér a nie dreczyé same siebie, cho¢ pokonywanie wtasnych
ograniczen nie jest niczym ztym, kiedy jest umiarkowanie ,,dawkowane”.

Powinnismy zadba¢ o to, zeby dziecko mogto czu¢ takie prawo do porazki, zeby sie nie
katowato, kiedy nie osiggnie sukcesu. Naszym zadaniem jest ksztattowac¢ w nim akceptacje
takich sytuacji, ale jednoczesnie zachecac go do pokonywania trudnosci.

Kluczowa jest kwestia Twojego nastawienia — mozemy uzy¢ tych samych stéw, ale nasze
nastawienie, ton, mowa niewerbalna naprawde decydujg o tym, czy mamy do czynienia ze
spontaniczng celebracjg czy z manipulujaca nagroda.

Celebrowanie pojawia sie bez obietnic, wymiany biznesowej. Nie dajemy cos$ za cos,
ale na przyktad niezapowiedziany prezent tylko tak, w radosci i celebracji z dzieckiem jego
sukcesu, satysfakcji z osiggniec.

Docenianie daje duzo lepsze efekty wychowawcze niz ocenianie, ktére jest wartosciujace i
warunkowe.

Zamiast oceniaé dziecko, kierujmy jego uwage na ocenianie samemu sytuacji i jego
zachowan na wtasng samoocene. Dokonujmy to poprzez pytania w stylu: ,Widze, ze pomogtes
siostrze. Co Tobie sprawito w tym rados$¢ pomagajac jej?” ,Jak tego dokonates?”.

Mozna tej samooceny dokonywac takze poprzez okreslenie zachowania na skali: ,Jak oceniasz
swoj postep na skali od 1 do 10?”. To pomaga w ksztattowaniu u dziecka samoswiadomosci.

Zamiast nagréd oceniajgcych, dzieci potrzebujg uwagi niewartosciujgcej -
zaangazowania w to, co dziecko robi, bycia z nim, dla niego — jest widziane, dostrzezone.

Podréz w kierunku odpuszczania podejscia manipulujgcego, wartosciujgcego nie
bedzie fatwa. Ale nie o to chodzi, by dojs¢ do perfekcji, lecz zmierza¢ ku wtasnemu rozwojowi
jako opiekuna dziecka. Ta sama postawa udzieli sie najprawdopodobniej takze jemu. Na



przyszto$s¢ moze sie u niego rozwija¢ zdrowe poczucie wtasnej wartosci bez presji zewnetrznej
i wewnetrznej, ktérg bedzie wywierac¢ na siebie w wyniku naciskéw wtasnie na ocenianie i
dazenie do perfekcji. BadZzmy zwyczajnie w drodze.

Juz na koniec w temacie kar i nagrdd bardzo wazne spostrzezenie: Czy znasz kogos, kto
jest w stanie bez kar i nagréd funkcjonowac? Ja nie. Wszyscy mamy sktonnosci do
»potproduktéw”. Wszystkim nam nieraz sptywa krew z kory nowej do mdzgu gadziego. Méwi
sie tez, ze ,odkleja nam sie”/”odskakuje nam” kora nowa, a tym tracimy chwilowo dostep do
zasobow wyzszych funkcji psychicznych, ktére mogtyby nam zagwarantowac spokojne,
racjonalne podejscie do trudnych momentéw.

Kazdy rozwijajacy sie cztowiek zmienia czasem zdanie w rezultacie nabywania nowej
wiedzy. Czy udato mi sie sktonié Cie do refleks;ji i dziatania? Pamietaj, kary u jednego dziecka
wywotujg rozzalenie i brak zaufania do dorostych, pragnienie zemsty, z kolei u innego che¢
robienia na przekér, u kolejnego przekonanie o braku wtasnej wartosci albo uruchamia
szukanie sposobdw, zeby nie dac sie ztapad.


https://www.facebook.com/photo/?fbid=622456000038167&set=a.542951424655292&__cft__%5b0%5d=AZXRcxiCCdUr2lkUwt6_1pfOE0JtWZ2__PzT9967E1xNYSRWmS_GO_YGRz9axQfk8YofSQD41pbJukucs0zUGnBfE6y4VG8fx_FCKXtyOqEwloQbulE7A-gCFCfoIuIxsMusEt97pzesxApb1W3sbwHrbog4ZBP7avmVDcUkr9lM4kcGPOdf4InyKcb5p4xCeR4&__tn__=EH-R
https://www.facebook.com/photo/?fbid=622456000038167&set=a.542951424655292&__cft__%5b0%5d=AZXRcxiCCdUr2lkUwt6_1pfOE0JtWZ2__PzT9967E1xNYSRWmS_GO_YGRz9axQfk8YofSQD41pbJukucs0zUGnBfE6y4VG8fx_FCKXtyOqEwloQbulE7A-gCFCfoIuIxsMusEt97pzesxApb1W3sbwHrbog4ZBP7avmVDcUkr9lM4kcGPOdf4InyKcb5p4xCeR4&__tn__=EH-R

ZAKONCZENIE

"Chocébysmy cate zycie poswiecili naszym dzieciom, wyniki tej pracy nie zaleza catkowicie
od nas. Albowiem to, co sie im przydarzy w zyciu, zalezy tez od swiata poza domem
rodzinnym. A takze od swiata, ktéry jest w ich umysle. | od natury, z ktora sie urodzili."
Judith Viorst, (To, co musimy utracic)

Oczywiscie, ze na zachowanie ma wptyw mndstwo czynnikow, zasadniczy jest ponadto
wiek dziecka. To generuje zupetnie inne potrzeby wychowawcze u dzieci w réznym wieku.
Pamietajmy tez, ze zadna skrajnos¢ nie jest zdrowa ani konstruktywna oraz ze nie ma jedynego
wiasciwego sposobu, uniwersalnego podejscia do wszystkich dzieci.

Przy rozwazaniu interwencji nalezy wzigé pod uwage takze sposdb zywienia dziecka (np.
duza ilos¢ cukréw pobudza, gazowane napoje mogg zakwasza¢ organizm, anemia moze
powodowac rozdraznienie, a to ma wptyw na zachowanie dzieci, na koncentracje, pamiec itp.).
Powinnismy réwniez zadbac o regulacje i jakos¢ snu dziecka, réwnowage pomiedzy wysitkiem
i wypoczynkiem, odpowiedni poziom wysitku fizycznego, spedzanie czasu na Swiezym
powietrzu. Nie mniej waznymi czynnikami sg tez przemeczenie psychiczne lub fizyczne, czy tez
wptyw czynnikdw ze srodowiska (np. wzmozona koncentracja toksyn przedostajgca sie ze
srodowiska do systemu nerwowego dziecka).

Zawsze pamietajmy o zasadzie indywidualnosci.

Nie zapominajmy réwniez, ze kazde dziecko to osobowos$¢ niezalezna od nas. W
bardziej skomplikowanych przypadkach nalezy zwrécic¢ sie do specjalisty!

Koniecznie polecam zajecie sie tematem w miare mozliwosci holistycznie. Bardzo
wazne jest, zeby braé pod uwage fakt, ze traumy pozostawiajg w systemie nerwowym dziecka
$lady (zmiany) i majg one takie cechy, jak zaburzenia neurorozwojowe. Bez zwatpienia traumy
zwigzane z rodzicami ma kazde dziecko. Style przywigzania Bowlbiego majg takze wptyw na
procesy neurobiologiczne, a tym samym na zachowania dzieci.

Zmiany w systemie nerwowym i zachowaniu powodujg takze zaburzenia integracji
sensorycznej, niedostymulowanie nerwu btednego. Pracujac z dzieckiem powinnismy wzigc
pod uwage nie tylko emocje dziecka, ale takze jego stan zdrowia, styl zycia, mikrobiote jelitowg,
jedzenie, sen, regeneracje, biorytm, relacje, procesy przetwarzania sensorycznego, procesy
hormonalne i neurobiologiczne.

Powodzenia!



Autorskie opracowanie: Stanislava Tilesova-Rychlewska

Stowarzyszenie , Strapate Ranczo”



Bibliografia

Biologia emociji: https://openstax.org/books/psychologia-polska/pages/10-2-biologia-emocji

Judith Viorst: To, co musimy utraci¢. Wydawnictwo Zwierciadto, 2020

Kamila A. Paszelke: Mdzg ma warstwy, czyli o trzech strukturach mézgu. https://uwazniej.pl,
2020

Nelsen, J. — Foster, S. — Raphael, A.: Pozytywna Dyscyplina dla dzieci ze specjalnymi
potrzebami. Pozytywna dyscyplina, 2019

Piekarczyk, K.: Dziecko w emocjach. Famiga 2023

Tilesova-Rychlewska, S.: Podstawy psychoterapii z udziatem koni. Stowarzyszenie ,Strapate
Ranczo” 2020

Tilesova-Rychlewska, S.: Proces terapeutyczny i niektére techniki w pracy z dzie¢mi z trudnymi
zachowaniami. Stowarzyszenie ,Strapate Ranczo” 2023

Tilesova-Rychlewska, S.: Kochaj odpowiedzialnie. Stowarzyszenie ,Strapate Ranczo” 2023


https://openstax.org/books/psychologia-polska/pages/10-2-biologia-emocji
https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=wydawnictwo+zwierciad%C5%82o
https://uwazniej.pl/

Popatrz. Poczuj. Podaruj. Wesprzyj nasze dziatania!

PRZEKAZ NAM 1,5% - KRS 0000324819

badz

wptac darowizne na

KONTO BGZ BNP Paribas nr 21 1750 0012 0000 0000 3203 3393

Stowarzyszenie ,,Strapate Ranczo”
Korczew 23 A, 97-400 Betchatow

www.strapateranczo.pl

Znajdz nas na Facebooku:
https://www.facebook.com/profile.php?id=100068213183699



http://www.strapateranczo.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100068213183699

Zdjecie: Marcin Rychlewski



