,Nienawidze cie! Idz sobie!”
Jak sobie radzi¢ z matym buntownikiem?

Gazetka dla rodzicow

Wszystkie dzieci przechodza okresy intensywnego
rozwoju psycho-fizycznego. Zmiany fizyczne postrze-
gane s3 jako zjawisko oczywiste i pozadane, ale zmia-
ny w psychice i emocjach to dla dorostych nie lada
wyzwanie. Dzieci zamieniajg sie bowiem w matych
buntownikéw. Co warto wtedy robi¢, a czego robic
nie nalezy?

Zrozumiec dziecko

Dzieci chcg wyrazac siebie i byc¢ ustyszane w kazdym wieku. Chcg takze kontrolowac swoje zycie, na-
wet jesli sprowadza sie to do wyboru koloru ubrania. Przez caty czas badajg otoczenie i zachowanie do-
rostych, ktorych pozniej nasladuja. Sprawdzaja, gdzie leza granice i jak daleko moga sie posunac. Swoim
zachowaniem manifestujg rozne potrzeby i emocje. A przeciez nie potrafig jeszcze komunikowac sie
tak jak dorosli. | przezywaja napiecia, ktorych nie potrafig roztadowac. Stad bierze sie ich hatasliwosc,
pyskowanie, ktotliwos$c oraz agresja stowna i fizyczna. Kiedy mowia: ,Nienawidze cie”, ,IdZ sobie” czy
,Nie chce cie znac¢”, w rzeczywistosci mowia: ,Jest mi trudno”, ,Nie wiem, co sie ze mng dzieje”, ,Nie
wiem, co robic”.

Pamietajmy takze o somatycznych skutkach ubocznych skokow rozwojowych, takich jak boéle gtowy,
nog i stop. Rowniez nauka szkolna jest dla wielu dzieci Zrédtem ogromnego wysitku psychicznego
i fizycznego. Niepostuszne dziecko moze by¢ po prostu zmeczone. Dodajmy do tego telewizje i gry
komputerowe, ktore sg petne przemocy. Im wiecej czasu dziecko spedza przed telewizorem lub kom-
puterem, tym wieksze przezywa napiecia i tym wiecej negatywnych wzorcoéw zachowania przyswaja.
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Choc¢ brzmi to banalnie, nalezy przyjaé, ze bunt dziecka jest czyms normalnym
- to element jego rozwoju. Zamiast wiec ztoscic sie, badZzmy cierpliwi i uwazni
na wysytane przez dziecko sygnaty. Rozmawiajmy, pytajmy, jak sie czuje i co
przezywa. Dajmy mu swoj czas i uwage.
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Porozumienie bez przemocy

Dla dziecka w kazdym okresie jego rozwoju najwazniejsza jest
akceptacja ze strony dorostych oraz dobra z nimi relacja. Jak to
0siggnac? Na przykfad stosujgc porozumienie bez przemocy
(ang. nonviolent communication) Marshalla Rosenberga. To
prosta metoda pomagajaca lepiej stuchac dziecka i lepiej sie
z nim dogadywac. Obejmuje cztery proste kroki:

obiektywne widzenie i opis sytuacji, tak jak
ja widzi kamera. Nie oceniamy, nie uogolnia-
my, skupiamy sie na faktach (,Co widze, co
stysze?”).

Obserwacja

identyfikacja wtasnych uczu¢ (,Co czuje?”’,
,Co wyraza moje ciato?”). Méwimy dziecku,
co czujemy, gdy do nas mowi, lub gdy zacho-
wuje sie w okreslony sposaob.

Uczucia

uczucia komunikuja potrzeby (,Czego potrze-

Potrzeby buje?”, ,Co jest dla mnie wazne?”).

sformutowanie konkretnego dziatania,
Prosba mozliwego do zrealizowania (,Co chce, zeby
dziecko zrobito?”)

PRZYKEAD: Kiedy krzyczysz na mnie (1), jest mi przykro (2). Potrzebuje ciszy (3), Zeby ci odpo
wiedziec. Prosze, przestan krzyczec (4).

Wyrazne granice

Dzieci potrzebuja jasnych regut, bo dzieki nim bezpiecznie poruszaja sie w swoim swiecie. Kiedy wiedza,
czego od nich oczekujg dorosli, sg spokojniejsze i rzadziej naruszajg wytyczone granice. W obecnych
czasach rodzice coraz czesciej oddaja dzieciom wtadze - pozwalajg im decydowac o wszystkim. A one sg
przeciez niedojrzate emocjonalnie i mentalnie. Zbyt duzo swobody, a nawet wtadzy burzy ich poczucie
stabilnosci i bezpieczenstwa. Spojne, konsekwentne wychowanie sprawia, ze rzeczywistosc jest przewi-
dywalna. | cho¢ dzieci potrzebujg swobody, to wtasnie powtarzalnosc i przewidywalnos¢ sprawiaja, ze sa
szczesliwe.

Niezaleznie od wieku dziecka rodzice wprowadzajg nakazy i zakazy. | to jest w porzadku, pod warunkiem,
ze informuja o nich spokojnie i z mitoscig oraz egzekwuja je, zachowujac szacunek dla dziecka. Granice
powinny by¢ dostosowane do wieku podopiecznego i uwzgledniac skoki rozwojowe. W przypadku mtod-
szych dzieci musimy myslec¢ o ich bezpieczenstwie, a troche starszym warto przesuwac (poszerzac) granice
tak, aby stopniowo stymulowac je do ksztattowania poczucia odpowiedzialnosci.
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Niezmiernie wazna jest takze spojnosc¢ stylow wychowawczych.
Unikajmy dwoch skrajnych postaw:

1. Postawa nadmiernej pobtazliwosci

- granice sg niejasne, co zacheca dziecko do ich naruszania;

- rodzice usprawiedliwiaja niepostuszenstwo dzieci, ktére nie ponoszg konsekwencji swojego
zachowania, wiec nie uczg sie odpowiedzialnosci.

(
2. Postawa nadmiernie surowa

- rodzice nieustannie kontrolujg dziecko, ograniczajac jego naturalng zywotnos¢, ciekawos¢ swiata
oraz kreatywnos¢;
- dziecko jest czesto krytykowane i karcone oraz poréwnywane do innych, ,lepszych” od niego,

przez co ma niskie poczucie wtasnej wartosci i przezywa negatywne emocje, ktore predzej czy
podzniej musi roztadowac

tatwiej powiedzied, niz zrobic?

Wspomniane wyze] metody doskonale sprawdzajg sie w kontaktach z dzie¢mi. Ale zanim je opanujemy,
by¢ moze musimy sie zmierzy¢ z witasnymi emocjami. Jakze tatwo dajemy sie wciggac w dyskusje czy ktot-
nie. Podnosimy gtos, mowimy cos bez zastanowienia. Urazamy dziecko, obrazamy sie na nie. Czujemy sie
bezsilni, wiec krzyczymy i karzemy, a pozniej tego zatujemy. Najczesciej dzieje sie tak, gdy dopuscimy do
eskalacji niepozadanego zachowania dziecka (np. regularnego reagowania krzykiem na nasze polecenia).
Nalezy reagowac juz na pierwsze sygnaty, bo wtedy jestesmy jeszcze spokojni. A jesli zaczynajg puszczac
nam nerwy, wezmy kilka gtebokich oddechow i policzmy do dziesieciu.

Warto by¢ uwaznym na zachowanie dziecka. Kiedy obserwujemy objawy ,buntu”? W jakich okoliczno-
Sciach sie one nasilajg? Moze ztos¢ ma zwigzek z konkretnymi sytuacjami lub osobami? A moze pojawia
sie, gdy dziecko jest przestraszone, zmeczone, albo gdy zbyt dtugo ogladato telewizje? Czasem wystarczy
dokonac drobnych zmian: zastgpic telewizje zabawa, postac¢ dziecko wczesniej spac, porozmawiac z nim
o dniu spedzonym w szkole lub zapytac, co chciatoby dzis zjes¢ na obiad.

Dzieci majg niespozyte poktady energii. Jesli nie mogg jej wykorzysta¢ w naturalny sposéb (bawigc sie,
biegajac, skaczac, krzyczac na caty gtos), kumuluje sie ona w postaci napiecia. Dlatego bardzo wazne jest,
aby stwarzac im przestrzen do zabawy i ruchu, jak najczesciej na swiezym powietrzu. Dzieci zywo intere-
sujg sie otaczajacym je swiatem i to zainteresowanie mozna wykorzystac, organizujgc im czas. Wspolne
jego spedzanie wzmacnia wiezi i sprzyja budowaniu poczucia bezpieczenstwa dziecka.

Wreszcie, trzeba wspomniec o stresie szkolnym. Dzieci spedzaja w szkole wiele godzin, wracaja do domu
zmeczone i spiete. Pomagajmy im roztadowac napiecie poprzez Smiech, taniec, wspolne skakanie albo bi-
twe na poduszki. Méwmy im, ze sg wspaniate, dostrzegajmy i doceniajmy nawet najmniejsze osiggniecia.
Wspierajmy je w budowaniu poczucia wtasnej wartosci. Czeste chwalenie wzmacnia pozadane zachowa-
nia, tak jak krytyka wzmacnia te niepozadane.

Wiecej o porozumieniu bez przemocy w:

Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza. Warszawa 2009.



