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Emocje
w rodzinie

Pozytywne rodzicielstwo to podejscie oparte na szacunku do dzieci, promujgce
rozwoj poczucia wtasnej wartosci, wewnetrznej dyscypliny, pewnosci siebie, od-
powiedzialnosci i zaradnosci. To korzystne zaréwno dla dzieci, jak i rodzicow. Bu-
duje bowiem zdrowe relacje oparte na szacunku i mitosci. Konstruktywna krytyka
jest umiejetnoscig, ktérg mozna opanowaé poprzez zrozumienie rozwoju, co po-
zwala rodzicom odrdzniaé typowe zachowania na danym etapie od potencjalnych
probleméw. Koncepcja ta podkresla znaczenie przemyslanego podejscia do po-
radnictwa dla dzieci, zamiast siega¢ po negatywne metody, takie jak gniew, mani-
pulacja, kary i nagrody. Wsparcie moze by¢ rowniez potrzebne w rozwijaniu kre-
atywnego i petnego mitosci podejscia do radzenia sobie z wyzwaniami rodziciel-
skimi, takimi jak temperament czy niepetnosprawnos¢.

W Swiecie rodzicielskim nie ma ideatu. Cho¢ wiekszos¢ rodzicéw pragnie dla swo-
ich dzieci zdrowego rozwoju, pewnosci siebie i szczescia, zdarzajg sie sytuacje,
w ktérych trudno jest znalez¢ wtasciwe podejscie do kwestii wychowania. Wazne
jest zatem rozwijanie umiejetnosci pozytywnego rodzicielstwa, uwzgledniajgc kon-
struktywng komunikacje, jasne i wspotmierne do mozliwosci dziecka oczekiwania
i zrozumienie etapow rozwoju, aby budowac trwate relacje oparte na wzajemnym
szacunku i zrozumieniu.

Negatywne skutki nadmiernej lub zle zastosowanej krytyki niosg powazne
konsekwencje, zwtaszcza w kontekscie relacji miedzy dorostymi a dzieémi.

V Obnizenie poczucia wartosci i samooceny
Nadmierne i negatywne krytykowanie moze skutkowac znacznym obnizeniem po-
czucia wtasnej wartosci dziecka. Stata ekspozycja na krytyke moze prowadzi¢ do
wewnetrznego przekonania, ze nie jest sie wystarczajgco dobrym czy wartoscio-
wym. To z kolei moze wptywac na brak pewnosci siebie.

y Zniechecenie do pracy, wyuczona biernosé
Dzieci, ktdre sa systematycznie krytykowane bez adekwatnego wsparcia, mogg
straci¢ motywacje do pracy. Zamiast probowac poprawic sie lub osiggaé cele mo-
ga adoptowac postawe biernosci, przekonujac sig, ze ich wysitki i tak nie przynio-
sg oczekiwanego rezultatu. To zjawisko nazywane jest ,wyuczong bezradnoscig”
i moze znacznie ograniczac rozwdj dziecka.
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Utrata zaufania do dorostego
Ciagta i negatywna krytyka moze prowadzi¢ do utraty zaufania dziecka do doros-
tych, zwtaszcza do tych, ktorzy sg zrédtem tej krytyki. Dziecko moze przestaé wi-
dzie¢ dorostego jako wsparcie czy bezpieczenstwo, a zamiast tego odbierac rela-
cje z nim jako dostarczajgce stresu i niezadowolenia. To zjawisko moze wptywac
na jakosc¢ relacji miedzy dzieckiem a opiekunem.

Nadmierne i niezdrowe stosowanie krytyki moze skutkowa¢ powaznymi konse-
kwencjami dla dziecka, zarowno w obszarze emocjonalnym, jak i zachowania.
Budowanie zdrowej relacji opartej na zrozumieniu, wsparciu i adekwatnej
informacji zwrotnej jest prawidlowe dla rozwoju dzieci oraz utrzymania
pozytywnego srodowiska wychowawczego.

Rodzicielstwo to nie tylko kwestia uswiadamiania dzieciom, co robig zZle. To prze-
de wszystkim oferowanie konstruktywnej krytyki, ktéra wspiera ich rozwéj i samo-
doskonalenie.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Samorzadu Wojewoddztwa Mazowieckiego

FUNDACJA 2“"‘ SAMORZADU
NIE WIZKAL 'O MNIL WOJEWODZTWA
S @® MAZOWIECKIEGO



Emocje
w rodzinie

y Roéznice, ktére maja znaczenie

Konstruktywna krytyka to nie jest tylko wskazywanie btedéw. Jest réwniez ofe-
rowaniem sensownych sugestii, ktore pomogg dziecku poprawi¢ sie bez naru-
szania jego poczucia wtasnej wartosci. W przeciwnym razie krytyka, zamiast
motywowac, moze prowadzi¢ do zamkniecia sie dziecka, wywotywac u niego
poczucie porazki i brak checi do zmiany.

y Wskazowki dotyczace konstruktywnej krytyki w domu

Nawet w chwilach frustracji unikaj uzywania ponizajgcego jezyka, krzyku czy na-
Smiewania sie z btedow dziecka. Warto czasem odej$¢, ochtongé, poczekad, az
emocje opadng. To pozwoli skoncentrowac sie na tym, czego dziecko moze sie
nauczy¢ zamiast na wytykaniu btedéw. Opiekunowie, ktérzy wyrazajg stale nega-
tywne emocje w stosunku do dzieci lub nadmiernie je krytykuja, uczg je podob-
nych zachowan wzgledem swiata. Rodzic ma prawo do ztosci i frustracji, jednak
musi pamieta¢ o zdrowej proporcji w okazywaniu uczuc. Zamiast krytykowac, po-
kaz, jak nalezy wykonywa¢ dane zadanie lub sie zachowywac. Dziel sie wtasnymi
doswiadczeniami, wskazujgc, ze zalezy ci na jego sukcesie. Oferuj konstruktywne
sugestie. Skup sie na konkretnej radzie. Przedstaw, co dziecko mogtoby zrobié¢
inaczej i daj mu szanse na poprawe.
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Unikaj uzywania etykietek czy wyzwisk nawet w formie zartu. Etykietowanie mo-
ze negatywnie wptywaé na poczucie wtasnej wartosci dziecka. Sprobuj uzywacé
pozytywnego jezyka. Podkreslaj optymistyczne aspekty sytuacji oraz wskazu;j
na zasoby, jakie posiada dziecko. Oferuj pomocne sugestie z uzyciem mitych,
zachecajgcych stow. Wspierajgcy ton gtosu przynosi lepsze rezultaty niz nega-
tywne komentarze. Oferuj mozliwos¢ poprawy, pozwalajgc dziecku samodziel-
nie dojs¢ do wnioskow. Nie narzucaj rozwigzania, ale zachecaj do samodzielne-
go myslenia.

Unikaj publicznego krytykowania dziecka. Krytyka w obecnosci innych oséb mo-
ze by¢ szczegolnie dotkliwa. Pozwdl dziecku na samodzielne wycigganie wnio-
skéw z bteddéw. Nakierowuj oraz rozmawiaj o trudnych sytuacjach, niewtasci-
wym zachowaniu na osobnosci.

Stosowanie konstruktywnej krytyki to sztuka, ktéra wymaga delikatnosci i zro-
zumienia. Wspierajgc dzieci, pamietajmy, ze naszym celem jest nie tylko zauwa-
zanie btedéw, ale przede wszystkim pomaganie im w samodoskonaleniu i zdo-
bywaniu umiejetnosci niezbednych do witasciwego funkcjonowania w spote-
czenstwie.
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Aspekty konstruktywnej krytyki w kontekscie

dzieci i rodzicow

__ szacunek i opieka

Przekazujgc opinie zwrotng, warto wyrazac troske, co pozwala na uznawanie ko-
munikatu za konstruktywny. Zaroéwno dzieci, jak i rodzice muszg czuc, ze krytyka
wynika z troski i szacunku, co z kolei tworzy atmosfere sprzyjajaca otwartosci na
ulepszenia.

__ Budowanie konstruktywnej wiadomosci zwrotnej

Sama wiadomos¢ zwrotng nalezy dostosowac do dzieci poprzez wykazanie dob-
rych intencji, odpowiedniego ukierunkowania i zapewniania jasnych wskazéwek,
jak mozna poprawi¢ prace lub zachowanie. Konstruktywna krytyka powinna by¢
skoncentrowana na konkretnych elementach do poprawy zamiast by¢ ogdinym
wyrokiem.

_2_ Reakcja na informacje zwrotna

Przyjecie informacji zwrotnej, czyli reakcja na wskazéwki poprzez zmiane zacho-
wania, nastepuje w kontekscie emocji i motywaciji odbiorcy. Zarowno dzieci, jak i ro-
dzice beda bardziej sktonni do akceptacji krytyki, jesli beda w stanie zidentyfikowaé
emocjonalny kontekst i motywacje, jaka towarzyszy informacji zwrotnej. W komuni-
katach warto podkresli¢, jakie emocje aktualnie nam towarzyszg oraz dlaczego tak
bardzo zalezy nam, by zachowanie badz motywacja dziecka sie zmienity.

Konstruktywna krytyka w relacji miedzy dziecmi a rodzicami opiera sie na
szacunku i opiece, dobrze zdefiniowanych intencjach, odpowiednim ukie-
runkowaniu oraz skutecznych wskazowkach. Uwzglednia emocjonalny kon-
tekst i motywacje, co wspiera skuteczng reakcje na informacje zwrotna.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego
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Wskazowki przekazywania konstruktywnej
krytyki

o WYBIERZ ODPOWIEDNIA PORE | MIEJSCE
Podczas przekazywania konstruktywnej krytyki istotny jest czas. Wybierz spo-
kojne miejsce, gdzie dziecko czuje sie komfortowo i jest skoncentrowane.
Unikaj rozméw na delikatne tematy w trakcie innych zaje¢ lub gdy emocje sg
wysokie

o BADZ KONKRETNY | OBIEKTYWNY
Zamiast ogolnikéw wskazuj konkretne obszary wymagajgce poprawy. Badz
obiektywny i dostarcz jasnych przyktadow. Pomagaj dziecku zrozumie¢ doktad-
ne zachowania lub dziatania, ktére moze ulepszy¢.

e STOSUJ TECHNIKE , KANAPKI”

Przy krytyce skierowanej do dziecka zastosuj metode kanapkowa, ktdra polega
na przeplataniu uwag krytycznych z pochwatami. Taka strategia utatwia dziecku
akceptacje krytyki. Rozmowe warto podzieli¢ na trzy czesci. Na poczatku wyraz
pochwate, np. ,Jestem zadowolony, Ze...” Nastepnie skoncentruj sie na obsza-
rze, w ktérym dziecko moze sie poprawié, starajgc sie mowi¢ o niewtasciwym
zachowaniu w sposob konstruktywny. W trzeciej czesci ponownie wyraz po-
chwate i zache¢ do zmiany, jednoczesnie wyrazajgc przekonanie, ze poprawa
jest mozliwa, a ty jestes gotow pomédc. Unikaj uzywania spojnikow, takich jak
Lale”, ,jednak”, ,mimo to”, aby nie ostabi¢ znaczenia poczgtkowych pochwat.

e SKUP SIE NA ZACHOWANIU, NIE NA OSOBIE
Oddziel konkretne zachowanie od tozsamosci dziecka. Zamiast powiedziec:
,Nie jestes w tym dobry”, sformutuj to jako: ,Ta konkretne czynnosc¢ wymaga
wiecej uwagi i praktyki”. W ten sposéb nacisk ktadzie sie na poprawe, a nie na
wrodzone zdolnosci.
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e ZACHECAJ DO SAMOREFLEKSJI
Poméz dziecku analizowaé swojg prace i identyfikowa¢ obszary do poprawy.
Wspieraj je w mysleniu o strategiach rozwigzania problemoéw. To rozwija poczu-
cie odpowiedzialnosci i autonomii w procesie nauki.

e USTALAJ REALISTYCZNE CELE
Wspdlnie ustalcie osiggalne cele. Rozbijajcie wieksze zadania na mniejsze, bar-
dziej zarzgdzane kroki. Celebrujcie osiggniecia po drodze, wzmacniajgc przeko-
nanie, ze poprawa/zmiana to ciggta podroz.

e UNIKAJ KOMUNIKATOW Z , ALE”
Sposéb, w jaki nasz umyst odbiera informacje zawierajgce stowo ,ale”, sktania
go do interpretowania ich raczej jako krytyki niz pochwaty. Z perspektywy ewo-
lucyjnej wynika, ze nasz umyst ktadzie wiekszy nacisk na tres¢ zawartg po tym
stowie, uznajgc jag za istotniejszg dla jego funkcjonowania.

Sy
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Przyktady komunikatow

W trakcie rozmowy z dzieckiem warto skupic sie na wyrazaniu swoich uczuc.

Zamiast powiedzie¢ ,Zawsze zapominasz o obowigzkach domowych!”, mozesz
uzy¢ komunikatu opartego na uczuciach, mowigc ,Czuje sie zestresowany,
kiedy widze, ze niektore obowigzki domowe sg zapominane. Czy mozemy razem
znaleZc sposob, aby lepiej zarzadzac naszymi codziennymi obowigzkami?”

Unikaj uzywania zbyt ogdlnikowych zwrotéw, takich jak ,zawsze”, ,nigdy”,
sweale”, czy ,ciggle”, gdy wyrazasz swoje uwagi. Zanim uzyjesz takich stow za-
stanow sig, czy sytuacja naprawde zawsze wyglada tak samo.

Jesli masz watpliwosci, jak przekaza¢ dziecku informacje zwrotng w spo-
s6b, ktéry skioni je do stuchania, warto otwarcie porozmawiaé. Stosuj
prosty jezyk i wyjasniaj sprawy w sposob, ktéry bedzie dla niego zrozu-
miaty.

Zamiast: ,Znowu zapomniates posprzatac swoj pokdj!”
Powiedz: ,Rozumiem, ze utrzymanie porzadku moze byc trudne. Mozemy
razem znalezc sposob, aby to utatwic?”

Zamiast: ,Czemu nie potrafisz zrozumiec tego zadania matematycznego?”
Powiedz: ,Matematyka moze byc trudna, ale jestem gotow pomdc. Co sprawia
ci najwiecej problemow?”

Zamiast: ,Przegrates mecz, nie masz talentu do pitki!”

Powiedz: ,Mecz nie poszedt po twojej mysli, ale wazne jest uczenie sie z doswiad-
czen. Jak myslisz, co moglibysmy poprawic?”

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego
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Zamiast: ,Znowu sie spoznites!”
Powiedz: ,Zauwazytem, ze ostatnio spozniasz sie czesciej. Czy cos cie zatrzy-
muje? Jak moge ci pomdc?”

Zamiast: , Twoje oceny znowu sg niskie!”
Powiedz: ,Rozumiem, ze nauka moze byc¢ wymagajgca. Czy mozemy razem
zastanowic sie, co mozemy zrobic, aby pomadc ci poprawic¢ wyniki?”

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego
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Podsumowujac...

Nauka z informacji zwrotnej buduje odpornos¢. Dziecko staje sie lepiej przygo-
towane do radzenia sobie z trudnosciami i niepowodzeniami. Kultywowanie po-
zytywnego i konstruktywnego cyklu informacji zwrotnej wzmacnia wiez miedzy
rodzicami a dzieémi. Tworzy atmosfere, w ktorej dziecko czuje sie wspierane
i zrozumiane.

Konstruktywna krytyka to potezne narzedzie ksztattujgce edukacyjny i osobisty roz-
woj dziecka. Poprzez zastosowanie tych technik mozesz przyczyni¢ sie do two-
rzenia pozytywnego srodowiska nauki, rozwijania odpornosci i umacniania pewnosci
siebie dziecka w obliczu wyzwan. Pamietaj, ze chodzi nie tylko o wskazywanie bte-
dow, ale takze o kierowanie dziecka ku jasniejszej i bardziej udanej przysztosci.

Wdrazajgc konstruktywng krytyke do wychowania, skoncentrujcie sie na drob-
nych krokach poprawy. Proponowana metoda moze by¢ bardziej efektywna,
gdy dzielimy wyzwania na mniejsze, tatwiejsze do osiggniecia fragmenty.

Pamietajmy, ze pozytywne zmiany zachodzg stopniowo. Dzielgc na mniejsze
etapy, nie tylko redukujemy presje, ale takze stwarzamy warunki do systema-
tycznego postepu. Wierzymy, ze zastosowanie tej metody przyczyni sie do bu-
dowania pewnosci siebie i motywacji u naszych dzieci. Razem, poprzez mate
kroki, mozemy wspdlnie ksztattowac ich sukcesy i rozwoj.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego
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Marta Mikotajczuk
Psychoterapeutka CBT i pedagog specjalna. Szczegdlnie interesuje sie terapig

integracji sensorycznej. Obecnie kontynuuje studia. Na co dzien pracuje z ro-
dzicami i dzie¢mi z niepetnosprawnoscig.
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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