jak zostaé
rodzicem

o jakim marzy
twoje dziecko?




afirmacja

zbuduj pomost porozumienia

T miat by¢ wyjatkowo ekscytujacy
0 dzien dla catej rodziny — pierwszy
wyjazd naszego syna na wycieczke szkolng! Na pierw-
szakow czekat nowo otwarty park dinozauréw. Przygo-
towania trwaty juz od kilku dni: co ubra¢, co wtozy¢ do
plecaczka, jak obstugiwac aparat (syn nie miat jeszcze
swojego telefonu). Pojawito sie wiele emocji. Siostry do-
pingowaty brata i byty tak podekscytowane, jakby to
one miaty wyjechac.

Rano, kiedy juz wszystko byto spakowane, udzielili-
$my synowi ostatnich rad: ,Pamietaj, zeby najpierw zjesc¢
$niadanie, a dopiero potem stodycze, bo bedzie cie bolat
brzuch”; ,Pilnuj pieniedzy, bo nie kupisz pamiatek” itd.
Wsiadt do autobusu, pomachalismy mu i pomyslelismy:
,Oj, jak te dzieci szybko rosng”.

Dzier minat szybko. Dzieci miaty wréci¢ z wycieczki
okoto 15.00. Juz o 15.15 czekalismy na powrét syna, na
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jego historie o dinozaurach, zdjecia, a siostry pewnie
liczyty na drobne upominki. O 15.20 ustyszelismy dzwo-
nek do drzwi. Pamietam to jak dzisiaj — otwieram drzwi
z szerokim usmiechem i radoscig w oczach, ale nie wi-
dze tego samego na jego twarzy... Nasz pierwszaczek
byt nie tylko smutny. On pfakat! Chyba nawet ptakat caty
droge ze szkoty.

,Co sie stato?” Ocierajac fzy, opowiedziat, gdy au-
tobus wjezdzat do naszej miejscowosci, a po kilku za-
kretach chtopiec, ktéry siedziat obok niego, zaczat
wymiotowaé. Chyba zapomniat o zasadzie: najpierw
$niadanie, a dopiero potem stodycze i niestety zwy-
miotowat na naszego syna. A byli juz prawie pod do-
mem. Panie zajety sie chorym chtopcem, a klasa - na-
szym synem. Smiali sie z niego, bo to przeciez $miesz-
na historia... ale nie dla dziecka, na ktére przed chwilg
ktos zwymiotowat.

,Nic sie nie stato. Daj spokdj. Nie warto ptakaé. Zapo-
mnij o tym” — takie stowa pchaty sie nam na usta, ale po-
wstrzymalismy sie od tego typu komentarzy, ktore nie
pomagajq sie pozbierac. Bo jednak cos sie stato — stato
sie w wymiarze fizycznym, spotecznym i emocjonalnym.

Powiedzielismy:

«1ak nam przykro. Chodz, przytul sie, pomoze-
my ci sie ogarngc”.
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Przynieslismy czyste ubrania. Syn poszedt do fazienki,
umyt sie i przebrat. Kiedy wyszedt, przytulilismy go. Po
chwili doszedt do siebie, zjadt obiad i zaczat opowiadac
o wycieczce. Znat nazwy wszystkich dinozauréw. Zdjecia
wyszty nieostro, ale siostrom spodobaty sie magnesy na
lodéwke. Byto juz wszystko dobrze.

A co by sie stato, gdybysmy zignorowali jego przy-
gnebienie, bo przeciez to drobnostka? Albo zaczeliby-
$my sie Smia¢, bo to takie zabawne?

Dlaczego nie zbagatelizowalismy jego
smutku?

W podobnych sytuacjach zachowywalismy sie roznie.
Zauwazylismy jednak, ze dziecko najskuteczniej sie
uspokaja, gdy empatycznie wspdtodczuwamy razem
z nim - nawet jezeli nie rozumiemy przyczyny tego
smutku albo przyczyna tego smutku wydaje sie btaha.

Do takiego empatycznego zachowania wzywa row-
niez $w. Pawet w Liscie do Rzymian:

Weselcie sie z tymi,
ktorzy sie weselg, ptaczcie
z tymi, ktérzy ptacza.

LIST DO RZYMIAN 12,15
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W Liscie do Rzymian czytamy o tym, jak maja sie od-
nosi¢ do siebie osoby wierzace, co powinny robi¢, a co
przestac robi¢, zeby okazywac sobie mitos¢. Jest to tez
miejsce, w ktérym $w. Pawet pisze o emocjach. Mogli-
bysmy powiedzie, ze jesli ktos sie cieszy, to cieszcie sie
razem z nim, a jesli sie smuci, to i wy sie smuccie.

Jego wskazéwka nie polega na tym, ze kiedy ktos sie
cieszy, to nalezy go zapytac: ,Co sie tak cieszysz?”. Nie
pisze tez, ze kiedy kto$ ptacze, to nalezy mu powiedzie¢,
zeby przestat, albo mowi¢, ze nic sie nie stato, albo do-
pytywac sie, dlaczego. Méwi, zeby dzieli¢ rados¢ z radu-
jacymi sie i dzieli¢ smutek ze smucacymi sie. Taka posta-
wa jest fundamentem budowania wiezi i nazywamy ja
afirmacjq uczué.

Stowo afirmacja w jezyku polskim oznacza aprobate,
akceptacje; uznanie czego$ za wihasciwe, zgode na cos.
Innymi stowy afirmowanie uczu¢ to uznanie ich za wtasci-
we, zaaprobowanie ich, wyrazenie na nie zgody. My uzy-
wamy tego stowa w szerszym znaczeniu. Afirmacja to nie
tylko uznanie uczucia dziecka, ale rowniez okazanie mu
empatii. Zgodnie z wersetem z Listu do Rzymian stosuje-
my ja w przypadku zaréwno smutku, jak i radosci dziecka.

Jedli zajmujesz sie psychologig lub sprzedaza, mo-
zesz tez znac¢ inng definicje tego stowa. Afirmacja polega

3 Strona internetowa Narodowego Centrum Kultury, pans-
twowej instytucji kultury https://nck.pl/projekty-kulturalne
/projekty/ojczysty-dodaj-do-ulubionych/ciekawostki-
jezykowe/afirmacja-czyli-aprobata (dostep 20.07.2023).
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réwniez na powtarzaniu pozytywnych stwierdzen od-
noszacych sie do Twojej osoby, co ma prowadzi¢ do
identyfikacji z ich trescia. Na przyktad Zygzak McQueen
z filmu pt. ,Auta” przed wyscigiem powtarza sobie: ,Je-
stem szybki, jestem szybki”.

My jednak korzystamy ze stowa afirmacja w tym
pierwszym znaczeniu, czyli uznaniu smutku i radosci za
wiasciwe. Stwierdzenie: ,widze, ze jestes smutny” lub:
,widze, ze to cie ucieszyto”, nie jest afirmacja uczucia
w tym znaczeniu, w ktérym my go uzywamy. Nazwanie
uczucia jest potrzebne, ale niewystarczajgce. Dlatego
ktadziemy nacisk na wyrazanie empatii:

«przykro mi”
lub ,super, ciesze sie razem z tobg".

Co dzieje sie w mézgu dziecka, kiedy
pojawia sie silna emocja?

W modzgu cztowieka znajduje sie struktura, ktéra od-
powiada za przenoszenie doswiadczen z pamieci krét-
kotrwatej do pamieci diugotrwatej, czyli po prostu za
zapamietywanie. Ta struktura powoduje, ze zapamietu-
jemy nie tylko wydarzenia, doswiadczenia, ale réowniez
zwigzane z nimi emocje. Czasem moéwimy, ze pewne
wydarzenie ,wryto sie nam w pamiec¢”. To oznacza, ze
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towarzyszyty mu bardzo silne emocje, i kiedy przy-
wotujemy je w pamieci, to nadal je odczuwamy. Za-
pisywanie doswiadczen polega na tworzeniu synaps,
czyli pofaczen miedzy komérkami nerwowymi. Kazde
nowe doswiadczenie powoduje powstawanie nowych
synaps i w ten sposéb zapisywane jest w naszym mo-
zgu. Nowe doswiadczenia sg wplecione w nasz ukfad
nerwowy tak samo, jak wplecione s3 tam zwigzane
Z nimi emocje.

—>Kiedy dziecko sie przewrdci i czuje bol, a my
przytulamy je i okazujemy wspétczucie, do-
$wiadczenie to zostaje zapisane: ,kiedy cier-
pie, rodzice okazujg mi wspotczucie”. Wtedy
otrzymuje ono réwniez wzorzec do budowa-
nia wiezi z innymi: kiedy kto$ cierpi, okazuj
mu wspotczucie.

Jednoczesnie dziecko przepracowuje swoj smutek
w poczuciu bliskosci i zrozumienia, a to powoduje po-
gtebienie bliskosci z rodzicem. Kiedy dziecko cierpi,
a my moéwimy: ,nic sie nie stato”, nie ma ono szans na
przepracowanie swojego smutku we witasciwy sposob.
Musi sobie poradzi¢ samo. To doswiadczenie jest zapi-
sane: kiedy kto$ cierpi, nie zwracaj na to uwagi lub ba-
gatelizuj to, bo kiedy cierpisz, musisz sobie z tym radzi¢
sam. To powoduje, ze nie buduje sie bliskos¢ pomiedzy
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rodzicem a dzieckiem. W konsekwencji dziecko uczy sie,
ze nie nalezy dzieli¢ sie emocjami z rodzicami.

Zbudowaliémy pomost, ale co dalej?

Rodzice pewnej dziewczynki nie okazywali jej wsparcia,
kiedy przechodzita przez trudnosci i ptakata. Mowili: ,nie
ptacz, inni majg gorzej, dzieci bedg sie z ciebie Smiaty” itp.
Pewnego dnia styszatam, jak méwi ona do mojej corki,
ktdra sie potkneta, przewrdcita i zaczeta poptakiwaé, bo
zdarta skoére z kolana: ,nie pfacz, to nic, ja kiedys sobie
zrobitam co$ o wiele gorszego”. W ten sposdb catg uwage
przekierowata na siebie, bo tego byta nauczona. Gdy byta
miodsza, jej problemy sie nie liczyty, dlatego obecnie robi
w stosunku do innych to, co robiono w stosunku do niej.

Kiedy afirmujemy smutek i rados¢ dzieci, wtedy one
Czujg sie zrozumiane. To z kolei zacheca je do otwarcia
sie i podzielenia sie czyms jeszcze. Robig tak, bo czuja,
ze zostaty zrozumiane, a gdy powiedzg wiecej, wtedy
rowniez zostang zrozumiane. Dlatego zawsze zaczy-
namy w takich sytuacjach od afirmacji uczu¢ naszych
dzieci, a dopiero potem pytamy o szczegéty. Afirmacja
uczu¢ dziecka buduje pomost porozumienia miedzy
rodzicem a dzieckiem, a brak afirmacji buduje mur
niezrozumienia.

Kiedy pomost porozumienia jest juz zbudowany, moz-
na przejs¢ po nim dalej: zadawad pytania, wyjasniac,
udziela¢ wskazoéwek albo upominaé. Mozna tak zrobic,
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bo dziecko wtasnie wtedy otwiera sie i wyraza na to zgo-
de. To dlatego tak zachowalismy sie w stosunku do na-
szego syna, kiedy ze fzami w oczach wrdcit z wycieczki.

—>Kiedy uczucia dziecka sg afirmowane, nie tyl-
ko czuje sie ono zrozumiane, ale dzieki temu,
ze dostaje komunikat: ,Z tobg jest wszystko
w porzadku — mozesz tak sie czuc”, dostaje
od rodzica prawo do bycia taka, a nie inna
osoba.

Gdy nie afirmujemy uczu¢ dziecka, dostaje ono sy-
gnat, ze cos$ jest z nim nie w porzadku, ze odczuwa
cos$, co jest niewazne albo ze doswiadcza czegos, cze-
go nie powinno doswiadcza¢. Wszyscy chcemy miec
szczesliwe i usmiechniete dzieci. Ale jesli nie pozwa-
lamy im na smutek, pytajac: dlaczego jeste$ dzisiaj
taki smutny?, reagujemy tylko na rezultaty, a nie na
przyczyne. By¢ moze wtedy bardziej myslimy o so-
bie niz o dziecku. A pozwolenie na smutek pomaga
mu uporac sie z jego stanem, naby¢ umiejetnosci ra-
dzenia sobie z emocjami oraz poznac¢ siebie samego.
Dzieki afirmacji uczu¢ dziecko bedzie usmiechniete
czesciej, niz kiedy bedziemy tylko pilnowac, zeby sie
nie smucito.

Czasami przyczyna tego stanu rzeczy jest to, ze my,
rodzice, chcemy, zeby dzieci zaspokajaty nasze potrze-
by emocjonalne. To dzieki nim chcemy czuc¢ sie dobrze.
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A czujemy sie dobrze, kiedy dziecko sie usmiecha, a nie
kiedy ptacze. To jest putapka! W ten sposob nie pozwala-
my dziecku by¢ sobg i uczy¢ sie, jak by¢ soba.

Dzieci nie sg po to, zeby zaspokajac¢ potrzeby
emocjonalne rodzicéw. To rodzice sg po to, zeby
zaspokaja¢ potrzeby emocjonalne dzieci i w ten
sposob przygotowywac je do dojrzatosci.

Jak afirmowaé uczucia dzieci?

Najprosciej afirmowac uczucia dzieci, méwiac: ,przykro
mi”, kiedy ptacza, sa smutne albo dzielg sie czyms, co je
poruszyto czy zdenerwowato. Stosujemy te stowa, kie-
dy jedna z naszych cérek opowiada o r6znych szkolnych
sprawach z duza dawka emogji i poczucia, ze to, co sie
stato, jest niesprawiedliwe. Ona wtedy nie potrzebuje,
a nawet nie chce, zeby jej méwi¢, co myslimy, czy dzieli¢
sie swoim punktem widzenia. Ona potrzebuje opowie-
dzie¢ komus te historie, opowiedzie¢ o swoich zwigza-
nych z nig emocjach. W ten sposéb buduje z nami wiez.

Kiedy dziecko jest smutne, smuccie sie razem z nim.
Mozecie powiedzie¢: ,przykro mi”, przytuli¢, usigs¢ obok
i nic nie méwic. Generalnie chodzi o to, zeby okaza¢
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empatie, wspotczucie, a nie rozwigzywac problem. Czas
na rozwigzanie problemu bedzie pézniej.

—>Kiedy dziecko sie cieszy, radujcie sie razem
z nim. Mozecie powiedzie¢: ,super, przybij
piatke”, ,ciesze sie razem z tobga”. Mozecie
wykonac taniec radosci albo wydawac okrzy-
ki zwyciestwa. To wszystko jest dobre. Nasz
cel to pokaza¢ dziecku, ze cieszymy sie razem

znim.

Tak jak putapka przy afirmacji smutku jest udzielanie
rad i rozwigzywanie problemu, tak putapka przy afirma-
¢ji radosci jest niechec¢ do afirmowania tej radosci, bo na
przykfad dziecko cieszy sie z czegos, z czego ja sie nie
ciesze, albo nie mam teraz ochoty na okrzyki radosci. Na
chwile odt6z na bok to, jak teraz sie czujesz, a poczu;j to,
co przezywa ono. Przez chwile przestan by¢ policjantem,
ktéry kontroluje, czy dziecko cieszy sie z wiasciwych rze-
czy. Badz mama czy tata, ktory jest dumny ze swojego
dziecka i cieszy sie jego radoscia.

—>Niektérym rodzicom jest tatwiej afirmowac
smutek, innym - rados¢. Nie poprzestawajmy
na tym, z czym jest nam tatwiej. Uczmy sie
nowych umiejetnosci. Budujmy pomost po-
rozumienia z naszymi dzie¢mi.
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Pewien tata dwodch kilkuletnich synéw, ktory brat
udziat w kursie ZDOM mocnych wiezi, powiedziat,
ze miat problem z emocjami, a po spotkaniu na temat
afirmacji nauczyt sie mowic: ,przykro mi”, i zauwazyt, ze
okazanie synom wspotczucia otworzyto ich.

Rodzice, ktérzy zaczeli stosowacd afirmacje uczug, za-
uwazyli, ze ich zamkniete do tej pory dzieci zaczety sie
otwierac. Nastolatek, ktéry po szkole biegt do swojego
pokoju i siedziat tam zamkniety, teraz rozmawia i dzieli
sie tym, co dzieje sie w jego Swiecie.

Dlaczego to takie trudne?

Jednym z powoddéw moze byc¢ to, ze kiedys rodzice po-
wtarzali Ci: ,nic sie nie stato” — ten schemat zostat Ci
wdrukowany, dlatego trudno Ci mysle¢ i robi¢ inaczej.
Ale UWAGA - da sie! Bo schematy mozna zmieniaé
i warto to robi¢. Moze czujesz sie niekomfortowo, bo
to nie jest dla Ciebie naturalne? Mozesz mie¢ problem
z wyrazaniem uczud. Ale pamietaj - Twoje dziecko tego
potrzebuje. Podejmuj préby przetamywania sie, a zoba-
czysz, ze bedzie Ci coraz tatwiej. Na poczatku mozesz
czuc sie niezrecznie, ale z czasem wejdzie Ci to w nawyk.

Drugi powéd to wbudowane przekonania. Myslisz:
dlaczego mam sie rozczula¢ nad dzieckiem? Nade mng
nikt sie nie rozczulat i jakos sie wychowatem(-tam). W zy-
ciu trzeba by¢ twardym. To prawda. Jako$ sobie pora-
dzites(-fas) z tym, ze nikt nie zwracat uwagi na Twoje
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emocje. Dzieci, ktére majg zaspokojone potrzeby emo-
cjonalne, fatwiej radza sobie z trudnosciami i proble-
mami. Pamietaj: hartowana stal jest krucha. By¢ moze
nauczono Cig, ze nie nalezy okazywa¢ emocji. Ale jako
rodzic tez masz prawo odczuwac¢ emocje. Masz prawo
by¢ smutny(-a) czy wesoty(-a). To jest okej. Kiedy dzieci
widza Twoja rados¢ albo Twdéj smutek, dostaja sygnat:
,to jest w porzadku, ze jestem smutny albo ze sie ciesze”.

Spotkaliémy sie z opinig ojca, ktéry stwierdzit, ze nie
bedzie afirmowat uczu¢ syna w taki sam sposob, jak afir-
muje uczucia corki. Zapytalismy go wiec, jak jego syn
bedzie sie w zwigzku z tym uczyt okazywac¢ empatie.
Odpowiedziat: ,,Obserwujac, jak ja traktuje mame i siostre.
Chtopakéw nalezy traktowac inaczej”. | to jest smutne,
a zarazem nieprawdziwe podejscie, poniewaz ten chto-
piec, nie otrzymujgc wspotczucia od ojca, bedzie sie czut
pokrzywdzony i sam bedzie miat problemy z okazywa-
niem wspodfczucia czy wsparcia. W przypadku okazy-
wania dzieciom afirmacji pte¢ nie ma znaczenia. Nie
wychowasz mieczaka, jezeli bedziesz okazywac empatie
synowi. A wrecz przeciwnie. Jego potrzeby bedg zaspoko-
jone, a on bedzie umiat zaspokaja¢ potrzeby emocjonalne
innych.

Afirmacja uczu¢ moze réwniez pomoéc nam w mat-
zenstwie. Ja (moéwi Piotr) mam sktonnos$¢ do poprawia-
nia i ulepszania rzeczywistosci. Gdy widze problem, to
zaraz szukam rozwigzania. Dlatego musiatem nauczy¢
sie afirmowania uczu¢ mojej zony. A wiasciwie ciagle sie
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tego ucze. Gdy Anie spotyka jakas przykros¢, ktos jej cos
powie, zrani jg, nie dotrzyma stowa, jest jej smutno i pta-
cze, wiacza sie we mnie poprawiacz rzeczywistosci. Py-
tam, co sie stato, i udzielam jej rady, jak i co zrobi¢ w tej
i kolejnej podobnej sytuacji. Ale jej to wcale nie pomaga
poradzi¢ sobie ze smutkiem. Wtedy przypominam sobie
o tym, zeby smucic sie razem z nig. Méwie: ,Tak mi przy-
kro”, przytulam ja i w ciszy siedze obok niej. A jesli nie
przypomne sobie o tym i nadal rozwigzuje jej problem,
ona mowi: ,Kochanie, nie potrzebuje teraz rozwigzania,
ale afirmacji”. To mi pomaga. Uspokajam sie i czekam
z moimi radami na pézniej. Panowie, zachecam do afir-
mowania uczuc swojej zony!

Kiedy afirmujemy uczucia dzieci, one czujg sie zrozu-
miane przez mame i tate. Ale nie wiedza, jak zareagu-
jemy na wyjasnienie, skad wziety sie te uczucia. Czasa-
mi przyczyng jest zachowanie, ktérego jako rodzice nie
akceptujemy. Kiedy krytykujemy to zachowanie, dzieci
Czujq sie odrzucone emocjonalnie. W nastepnym roz-
dziale powiemy o tym, jak akceptowac dziecko, nawet
kiedy nie akceptujemy jego postepowania.

NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

A co mamy zrobié ze zloéciq u dziecka?
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Jeszcze raz spojrzmy na definicje afirmacji. Afirmacja
W naszym ujeciu to uznanie emocji dziecka i okazanie
mu empatii. W przypadku ztosci trzeba to zrobic inaczej.
Uznajemy to, ze dziecko doswiadcza ztosci, nie zaprze-
czamy temu. Jednak w tym konkretnym przypadku nie
okazujemy empatii. Dlaczego? Zeby to zrozumie¢, zdefi-
niujmy, czym jest ztos¢.

Ztos¢ jest mieszankg réznych emocji. Pojawia sie
z réznych przyczyn. Moze wynikac z poczucia niespra-
wiedliwosci, bezradnosci, gtodu, smutku czy nawet
zmiany planu dnia. Tutaj potrzebne sg dwa dziatania. Po
pierwsze, nie dac sie zarazi¢ ztoscig dziecka. Po drugie,
znalez¢ jej przyczyne.

Jak sie nie zarazié¢ zfoscig?

Postarac sie za wszelka cene zachowac spokéj. Ztos¢
to czesto nie jest atak na Ciebie. Przyczyna nierzadko
lezy gdzie indziej. Nie musisz sie broni¢ ani atakowac.
Warto zrobi¢ krok do tytu, milczeg, i... Zastanowic¢ sie, co
jest przyczyna.

Moze byc ich wiele i moga byc¢ rozne. Jako rodzic
znasz najlepiej swoje dziecko i wiesz, w jakich sytuacjach
pojawiajg sie u niego skrajne emocje. Przypomnij sobie
rézne sytuacje, przeanalizuj, a odkryjesz wzorzec i znaj-
dziesz przyczyne. Jezeli nie znajdziesz od razu, nie martw
sie. Gdy taka sytuacja znowu sie pojawi, badz czujny.

38



AFIRMACJA

Czasami dziecko ztosci sie na Ciebie. Wtedy warto sie
zastanowi¢, czy ztosci sie stusznie. Jezeli tak, potraktuj to
jako podpowiedz, co powiniene$ zmieni¢ w swoim za-
chowaniu czy podejsciu do dziecka. Moga to by¢ jakie$
gesty czy stowa, ktdre na przyktad draznig Twoje dziec-
ko, a Tobie wydaja sie zabawne.

Mozesz odkry¢, ze dziecko jest rozdraznione, bo jest
gtodne, chce mu sie pi¢ lub jest zmeczone. W takich sy-
tuacjach wystarczy pamieta¢ o regularnosci w planie
dnia, o porach positkéw czy odpoczynku. Jezeli wiesz, ze
dany dzien bedzie wygladat inaczej, uwzglednij to. Wez
bidon z woda czy drugie $niadanie, jezeli przewidujesz,
ze spacer czy wizyta u lekarza sie przedtuza.

Czasami, gdy odkryjesz przyczyne ztosci, rozwigzanie
tego problemu moze leze¢ poza Twoimi mozliwosciami.
Wtedy zadaj sobie pytanie: ,Co jest w tym najtrudniejsze
dla mojego dziecka?”. I, nawet jezeli nie mozesz zlikwi-
dowac przyczyny, mozesz poméc dziecku przejs¢ przez
te trudnosc¢.
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