Co dziecko
powinno slyszec
od dorostych?

Odpornosé¢ psychiczna dzieci to
bardzo szeroki temat, przy
ktorym warto si¢ zatrzymac,
poniewaz poczucie, ze jest si¢
akceptowanym 1 kochanym
stanowi jedna z wazniejszych
potrzeb dzieci. Bez niego
maluchy zachowuja sie w
sposob, ktory dorosli okreslajg
czesto jako ,,niegrzeczny”. Za
konkretnymi zachowaniami
stoja jednak wlasnie deficyty
Zwijzane V4 poczuciem
bezpieczenstwa i wspieraniem
odpornosci psychicznej.

Zeby wzmocni¢ w dziecku spokoj i wiare w to, ze jest wystarczajace, warto
codziennie (lub bardzo czesto) powtarza¢ pewne zdania. Chodzi o pozytywne
komunikaty, ktore dorostemu moga si¢ wydawac oczywiste, czasem nawet zbedne. I
pewnie w wigkszosci przypadkow mozna powiedzie¢, ze dziecko wie, czuje, ze jest
kochane 1 akceptowane. Jednak maluch potrzebuje je tez stysze¢, mie¢ podane na
tacy. Bez zadnych dodatkowych obostrzen zwigzanych np. z ,transakcjg”, ktorg
rodzice czy opiekunowie dodaja do takich komunikatéw, czyli: Jestes super, ale...

Czy nie przesadze?
Od razu tez moze wyjasni¢, dlaczego warto te wspierajace zdania wypowiadaé bez



opordw, bo jeszcze wsrdd niektérych dorostych pokutuje przekonanie, ze jak dziecko
bedzie stysze¢ je za czgsto, to nie bedzie znato granic lub nie bedzie widzialo swoich
stabych stron. Kompletnie si¢ z tym nie zgadzam, poniewaz zaktadam, ze nie
wychowujemy ksi¢zniczek 1 krolewiczow, tylko dzieci, ktore z zabezpieczonym
zapleczem (poczucie wartosci 1 bezpieczenstwa) bez problemu przyjma tez stowa
krytyki 1 bedg potrafily wyczu¢ zdenerwowanie lub rozzalenie dorostego, ktory
przeciez nie jest cyborgiem 1 okazuje emocje, rowniez negatywne. Komunikacja z
dzie¢mi nie polega bowiem jedynie na ich chwaleniu.

Przepis na odpornos¢ psychiczng

Idealna proporcja podawana w badaniach 1 poradnikach dla rodzicbw mowi o sytuacji
pieg¢ do dwoch, co oznacza pie¢ pozytywnych komunikatow na dwa
negatywne/krytyczne. Jesli wiec zdarzy si¢ nam (a z pewnoscig tak bedzie) sytuacja
trudna, a co za tym idzie, nieprzyjemne zachowania, warto posrod krytyki pamigtac o
tych pozytywach. Oczywiscie, wszystko z umiarem 1 rozsadkiem, nie powinno to
wygladac¢ tak, ze najpierw dziecko styszy te ,,zle” wiesci, po czym w ciggu kolejnego
kwadransa pig¢ dobrych 1 sprawa zalatwiona. Te informacje, czy tez bardziej
interakcje, powinny by¢ rozciggnigte w czasie. To do nas, dorostych, nalezy
pamictanie 1 pilnowanie, zeby ostatecznie (rozciggnigte w czasie) proporcje zostaty
zachowane. W przeciwnym razie dziecko (tak samo zresztg jak dorosty) moze mieé
poczucie, ze jest tylko krytykowane 1 zwyczajnie nie odnajdzie si¢ w takiej sytuacji.
Na dluzszg metg jest to prosta droga do zaburzenia odporno$ci psychicznej, bo nasz
mozg z wielkg skrupulatnoscia koduje wszystkie negatywne komunikaty 1 wrecz
wychwytuje je z otoczenia. Trudniej przyja¢ do wiadomosci 1 zapamigta¢ dobre
rzeczy, dlatego te proporcje pie¢ do dwoch sg tak istotne.

Wspieram bezwarunkowo

Jesli do wspierajacej informacji zwigzanej z mitoscig lub innym pozytywnym
komunikatem, a takie zdanie dzieci powinny stysze¢ od rodzicow codziennie,
dodajemy ,ale”, od razu wpadamy w schemat miloSci (sympatii, akceptacji)
warunkowej, ktory dla dziecka nie jest w zadnej mierze budowaniem odpornosci
psychicznej. Wrecz przeciwnie. Jesli dziecko czgsto bedzie stysze¢ zdanie, w ktorym
,kocham” 1 ,,ale” sg nierozlgczne, szybko dojdzie do wniosku, ze musi by¢ ,,jakies$™:
grzeczne, mite, dobrze si¢ uczy¢, nie robi¢ nic niezgodnego z wyobrazeniami rodzica,
chodzi¢ z u$miechem na dodatkowe zajecia, ktorych nie lubi itd., czyli speiniaé
warunki podyktowane przez dorostego (lub wielu dorostych).

Jestes dla mnie wazna/-y

Dos¢ istotne jest podkreslenie, ze witasnie ,,dla mnie”. Ogodlnik ,,jeste§ wazny” w
uszach dziecka nie brzmi juz tak... precyzyjnie. Dzieci w wieku przedszkolnym
bardzo potrzebuja dorostego, z ktérym moga czu¢ si¢ zwigzane (tzw. wazny dorosty).
Najczesciej sa to rodzice, ale przeciez nie jest to jakas reguta, moze to by¢ opiekun
lub nauczyciel, co tez dla rodzicow nie oznacza automatycznie fiaska
wychowawczego. Wybor nalezy do dziecka. Czasami po prostu jaka$ inna dorosta



osoba wydaje si¢ maluchowi bardziej atrakcyjna, np. dlatego, ze pos§wigca mu wigce;j
czasu lub swojg aktywnos$¢ kieruje gtownie na zabawe (bo nie jest rozproszona
obowigzkami domowymi czy inng praca). Kazdy czasem potrzebuje uslysze¢, ze jest
dla kogo$ wazny. Zwlaszcza gdy ewidentnie ma gorszy dzien. Wtedy w czlowieku
rodzi si¢ poczucie, ze jest niewiele wart 1 wlasnie te stowa moga sprawic, ze sytuacja
wyda si¢ jasniejsza niz na poczatku. Jest ktos, dla kogo (niezaleznie od wszystkiego)
jestem wazna/-y

Dzi¢kuje¢ za pomoc

Banalne, a jednak bardzo wazne stowa. Niedoceniane w codziennych sytuacjach, np.
przy wykonywaniu domowych obowigzkow. To bardzo mile, kiedy styszymy ze
strony bliskich czy domownikow, ze nasze dzialania sg widoczne 1 doceniane. Jasne,
ze s3 sprawy, ktore po prostu trzeba zrobi¢, bez wzgledu na to, czy kto§ nam za nie
dzigkuje, czy nie. Jednak o ile milej wycigga¢ naczynia ze zmywarki, sktada¢ pranie
czy zbiera¢ zabawki, kiedy wiemy, ze kto§ to docenia. I znowu, to wazne, zeby na
glos wypowiedzie¢ ,,dzigkuj¢”, a nie zaklada¢, ze nawzajem si¢ doceniamy 1 nie
trzeba tego komunikowa¢. Czasem doro$li majg poczucie, ze jak zaczng dzigkowac
dzieciom za posprzatanie pokoju czy sali przedszkolnej, stracg w ich oczach nieco
autorytetu. Nic z tych rzeczy, wrecz przeciwnie. Spontaniczne dzigkowanie za proste
rzeczy, za codzienno$¢ to przemily nawyk, ktéory bardzo wspiera odpornos¢
psychiczng, bo jednym stowem pokazujemy, ze doceniamy, szanujemy 1 jesteSmy
wdzieczni. Dobrym pomystem jest powiedzenie od czasu do czasu: Bez ciebie bym
sobie nie poradzil/-a, poniewaz to daje dziecku poczucie, ze jego praca lub pomoc
jest wazna, wnosi wklad w budowanie codziennosci w domu czy w przedszkolu.
Pomoc czy zaangazowanie dajg innym ulge, wytchnienie, odpoczynek, a dziecku
poczucie, ze jest potrzebne, wartosciowe.

Mozesz by¢ z siebie dumna/-y

Dopiero od kilku lat ta forma brzmi wlasnie tak, ze duma ukierunkowana jest na
osobe, ktora czynno$¢ wykonata. Kiedy$ dzieci czg$ciej styszaly: Jestem z ciebie
dumna/-y, co brzmi podobnie, cho¢ nie do konca jest tym samym komunikatem.
Kiedy dziecko wtozy jaki§ wysitlek w wykonang prace, zadanie, czynnos$¢, faktycznie
lepiej, zeby ustyszatlo: Mozesz by¢ z siebie dumna/-y. To informacja podkreslajaca,
ze jest w tym zashuga tej konkretnej osoby. To tez bardzo podbudowuje sposob
myslenia o sobie 1 poczucie wartosci — postaralam si¢, co$ osiggnetam swoja pracy.
Kiedy mowimy: Jestem z ciebie dumna/-y, w zasadzie nie ma w tym niczego ztego.
Super, jesli od czasu do czasu dziecko 1 taki komunikat ustyszy. Jednak warto
pamigtac o tym wlasnie ,,0d czasu do czasu”, bo zalezy nam na tym, zeby si¢ czego$
uczyto, starato si¢ dla siebie, a nie po to, zeby rodzice czy inni dorosli mogli by¢
dumni. Co nie znaczy — chce to wyraznie podkresli¢ — ze nauczyciel czy opiekun nie
moze by¢ dumny z postepoéw dziecka. Przeciez wychowawcy 1 rodzice takze czesto
wktadajg wysilek w to, zeby dziecko robito postepy w danej dziedzinie. Warto
pamigtac, ze dzieci doceniane przez dorostych chetniej podejmujg nowe wyzwania,
nie bojg si¢ porazek.



Uda ci si¢! Wierze w ciebie

Czasami zdarza si¢, ze dzieci maja trudnosci z wykonaniem jakiego$ zadania,
zwlaszcza gdy moéwimy o sytuacjach nowych. Dla dorostego dos¢ oczywiste jest, ze
aby osiggna¢ wyniki, trzeba sporo ¢wiczy¢, w kotko, czasem do znudzenia powtarzaé
jakie$§ czynnosci. Dla dzieci nie jest to od poczatku do konca jasne, nie majg tez zbyt
wielu poktadow cierpliwosci, dlatego szybko si¢ poddaja. Tym szybciej, im
trudniejsze zadanie. Dlatego tak wazne jest styszenie, ze rodzic stoi obok 1 wierzy, ze
kiedys sie uda.

Ta wiara nie musi i1$§¢ w parze z natychmiastowymi wynikami, nawet byloby dziwne,
gdyby tak bylo za kazdym razem. Czasami jeste§my z dzieckiem w sytuacji, kiedy
ewidentnie ma problemy z wykonaniem jakiej$ czynnosci. Mizerne efekty sa
widoczne, dlatego tez nie ma sensu wmawianie, ze wszystko jest super. Jednak
wlasnie w takich przypadkach warto gtosno 1 wyraznie podkresla¢: Nastepnym razem
ci si¢ uda. Takie zdania sg cenne zwlaszcza w przypadku réznych emocjonalnych
sytuacji, kiedy dziecko stara si¢ np. zapanowac¢ nad gniewem, zloscig, ale rdézne
okolicznos$ci sprawiaja, ze ponosi fiasko. Albo kiedy obiecuje pamigta¢ o czyms 1 po
prostu zapomina. Wtedy wlasnie wazny jest komunikat: Wierze, ze nastepnym razem
ci si¢ uda. Bez tego maluch szybko moze doj$¢ do wniosku, ze skoro to byta porazka,
nie ma co si¢ stara¢ w przysztosci, a przeciez kolejny dzien to kolejne otwarcie 1
szansa na to, ze dzisiaj si¢ uda.

Pamietaj, ze mozesz liczy¢ na mojg pomoc

Przy tym zdaniu moze si¢ wydawac, ze to troche robienie czego$ za dziecko lub
usuwanie kléd spod nodg. Nie do konca jednak chodzi o pomoc polegajaca na
wyreczaniu, bardziej o pokazanie, jak sobie poradzi¢ w konkretnych sytuacjach.
Dzieci powinny wiedzie¢, ze nie sg zostawione same sobie, stad ten komunikat.

Wiek przedszkolny to moment, kiedy maluch musi si¢ odnalezé w grupie
réwiesniczej, wychodzi z domu 1 $wiat nie zawsze wyglada tak, jak w rodzinnych
czterech $cianach. Pomoc nie polega na zrobieniu czego$ za dziecko, ale na
pokazaniu narzedzi, dzigki ktorym poradzi sobie ono w najrozniejszych
okolicznos$ciach (rozwigze problem).

Kiedy dziecko ktoci si¢ z kolega, nie pomagamy, nakazujac temu drugiemu bawic si¢
Z naszg pociechg, cho¢ wydawatoby si¢ to idealnym rozwigzaniem. Pomagamy przez
uswiadomienie, ze nie kazdy musi chcie¢ si¢ z naszym dzieckiem bawi¢, dzieli¢
zabawkami. Pomagamy przez nieocenianie, a wspdlne przejscie przez trudny czas.
Byloby $wietnie, gdyby nasze dziecko wlasnie tak odczytywato deklaracj¢ niesienia
pomocy.

Dorosli (zarowno rodzice, jak 1 nauczyciele) powinni pamigtac, ze stowa majg moc.
Niby to oczywiste, ale na co dzien czgsto o tym zapominamy. To, co dzieci ustysza
od dorostych, bedzie im towarzyszy¢ przez kolejne lata. Pozytywne komunikaty
pomoga im wzrasta¢ i budowac poczucie wtasnej warto$ci. Warto pamigtac, ze taka
postawa dorostych nie wyklucza madrego wychowania, stawiania granic i wymagan
na miar¢ mozliwosci wychowankow, a jedynie pomaga w utrzymaniu pozytywnej



dyscypliny.
I nie zapominajmy o tym, ze jezyk, ktérym zwracamy si¢ do dzieci, w pewnym

momencie stanie si¢ ich wlasnym jezykiem w porozumiewaniu si¢ z innymi (w tym
rowniez z nami). Dbajmy wiec o to, by byt to jezyk milosci, zyczliwosci 1
Zrozumienia, niezaleznie od tego, w jakim miejscu jeste§my i mieszkamy.
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