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Wstep

Rodzina jest pierwszym i najwazniejszym srodowiskiem cztowieka. W niej przy-
chodzimy na swiat, dorastamy i sie uczymy. Wzorce w niej nabyte w rodzinie na
zasadzie modelowania i nasladowania sg kontynuowane w rodzinie prokrea-
cyjnej — czyli tej, ktérg dziecko stworzy w przysztosci.

W tradycyjnym rozumieniu rodzina jest grupa oséb potgczonych ze sobg tak
wiezig matzenstwa, pokrewienstwa, adopciji, jak rowniez emocjonalng i intymna.

Zazwyczaj najsilniejsza wiez tgczy dziecko z rodzicami, dziadkami, osobami
z najblizszego otoczenia, z ktérymi przebywa najczesciej. W psychologii istnieje
teoria polegajgca na systemowym ujeciu rodziny. To znaczy, ze rodzina jest sie-
cig wzajemnych powigzan i zaleznosci, w obrebie ktérej zmiana jednego ele-
mentu prowadzi do przeobrazen wszystkich pozostatych. Z tego wynika, iz
trudnosci pojawiajgce sie u jednego z cztonkdw systemu majg wptyw na wszys-
tkich.

Rodzice, budujgc relacje z dzieckiem, przekazujg mu swdéj wewnetrzny wzor
i ukierunkowujg jego rozwdj. Kilkulatek przejmuje réwniez wartosci wyznawane
przez jego najblizsze otoczenie.

Rodzina jako naturalne srodowisko zycia dziecka stwarza warunki sprzyjajace
badz hamujgce jego rozwdj. Spoteczne tto zycia rodziny, strategie radzenia
sobie z codziennoscig, postawy rodzicow wobec siebie i innych majg kluczowe
znaczenie. Szczegolnie waznym rozwojowo okresem sg pierwsze lata zycia
dziecka. Podkresla sie znaczenie wiezi, jakg rodzic zdota nawigza¢ z dzieckiem
na tym wczesnym etapie. Wynika to z faktu, iz do 3 roku zycia rozwija sig za-
zwyczaj styl przywigzania.

Prawidtowa wiez

to taka, w ktorej rodzic potrafi we wtasciwy sposdb zaspokajac¢ potrzeby dzie-
cka. Jedng z nich jest bycie zauwazonym i ustyszanym. Manifestowana jest ona
od pierwszego dnia zycia.
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Emocjonalna pamie¢ tego dzieciecego doswiadczenia — bycia otoczonym troska,
zobaczonym, wystuchanym moze spowodowac, ze w przysztosci dzieci w ten
sam sposob bedg chciaty traktowac cztonkéw swoich wiasnych rodzin. Rzadko
kiedy rodzice od dnia narodzin dziecka potrafig bezbtednie odczytywac i reago-
waé na potrzeby zgtaszane przez noworodka. Wymaga czasu, by sie tego nau-
czy¢, a takze podazac¢ za nowymi potrzebami wynikajacymi ze statego rozwoju
malucha. Najwazniejsze, by informacje wysytane przez dziecko zostaty odebra-
ne i zeby nastgpita reakcja. Obustronne nadawanie i odbieranie komunikatow
powoduje, ze zaréwno dziecko, jak i opiekun czujg sie w relacji bezpiecznie. Na
tej podstawie we wczesnych etapach rozwojowych dziecko przechodzi od abso-
lutnej do wzglednej zaleznosci od rodzica, a w dalszych buduje swoje poczucie
wartosci, uczy sie nawigzywac relacje z innymi, ksztattuje tozsamosé, osobo-
wos$¢, postawy spoteczne, myslenie o sobie i 0 Swiecie.
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Kryzysy rozwojowe u dzieci - rola opiekunéw

W rozwoju kazdego cztowieka na skutek nowych doswiadczen nastepuja
zmiany w mysleniu, co wigze sie z odczuwaniem pewnej dysharmonii. Sg to
naturalne etapy rozwoju nazywane kryzysami rozwojowymi. To, jak kazdy z nas
poradzi sobie z nimi, ksztattuje naszg osobowos$é. Wedtug teorii Ericksona
kryzys rozumiany jest jako koniecznosci wypracowania nowych form adaptacji
do zmieniajgcych sie potrzeb. Nie wyrézniamy doktadnych ram czasowych sta-
diéw, poniewaz mogg sie one nieco rozni¢ w zaleznosci od jednostki. Ponizej
przyblize kilka wybranych etapow - stadiow rozwojowych wg teorii Ericksona.

UFNOSC PODSTAWOWA KONTRA NIEUFNOSC (OK. 1 R.Z))

Troska o dziecko, stato$¢ i przewaga pozytywnych doswiadczen dajg mu po-
czucie, ze swiat jest bezpieczny i godny zaufania. Dzieki temu buduje ono zdro-
wa wiez z matkg. Natomiast niewtasciwa opieka, wiele nieprzyjemnych przezy¢
rodzg w dziecku lek i niepewnosé. Swiat wtedy jawi sie jako zagrazajacy. Dzie-
cko ma trudnos$ci w zaufaniu, ze otrzyma pozytywng odpowiedz ze swiata.

AUTONOMIA KONTRA WSTYD | ZWATPIENIE (OK. 2 -3 R.Z.)

Na tym etapie dziecko jest bardziej mobilne, co wymaga od niego wigkszej sa-
mokontroli, ale takze zaakceptowania nadzoru ze strony innych osob. Zacheca-
nie i wspieranie go w probach samodzielnego wykonywania réznych czynnosci,
z uwaznoscig co do jego tempa i wiasnych rozwigzan owocuje wyksztatceniem
sie autonomii. Wyreczanie, nadmierna krytyka dziecka, jak rowniez czeste oka-
zywanie zniecierpliwienia powodujg, Ze watpi ono w swoje zdolnosci, obawia sie
wyzwan lub wstydzi niepowodzen. Samokontrola daje poczucie dumy dziecku.
W tym czasie ¢wiczy sie wola, pojawia sie zdolno$¢ do oceniania siebie i innych
oraz odrézniania ,dobra” od ,zta”. Proces ten przygotowuje je do doznawania
poczucia winy, ktére pojawi sie w nastepnym stadium.
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INICUATYWA KONTRA POCZUCIE WINY (WIEK PRZEDSZKOLNY)
Jezeli pozostawia sie dziecku swobode w zakresie podejmowania dziatan
(oczywiscie w ramach bezpieczenstwa), to takie dziecko ma szanse rozwijac sie
w kierunku przejawiania samodzielnej inicjatywy. Tworzy sie takze zdecydowa-
nie rozumiane jako ,odwaga rozpatrywanych i osigganych celéw”. Przy licznych,
czasem mato zasadnych zakazach i powodowaniu u dziecka poczucia ,narzu-
cania sie”, rodzi sie w nim nadmierne poczucie winy.

PRACOWITOSC KONTRA POCZUCIE NIZSZOSCI (POCZATEK

SZKOLY)

Na tym etapie rozwoju zabawa ustepuje nauce, dziecko uczy sie pracowitosci.
Nagradzane za to czerpie satysfakcje z wytrwatosci i pilnosci. Bedgc skrupu-
latnym, osigga poczucie kompetencji. Oczywiscie nauka dorostego zycia nie
odnosi sie jedynie do edukacji w szkole. Rownie wazne jest wigczanie dziecka
w obowigzki domowe, zajecia pozalekcyjne czy gry zespotowe. Krytyka i wy-
Smiewanie wysitkdw podejmowanych przez dzieci powoduje w nich poczucie
nizszosci, ktére moze utrudnia¢ swobodne korzystanie z nabytych umiejetnosci
i inteligenciji.
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Kary i nagrody

~Wychowanie to wszelkie zjawiska zwigzane z oddziatywaniem srodowiska spo-
tecznego i przyrodniczego na cztowieka, ksztattujgce jego tozsamosé, osobowosc,
postawy; w znaczeniu wezszym — oddziatywania organizowane celowo, majgce pro-
wadzi¢ do pozadanych zmian w funkcjonowaniu jednostek i grup” (encyklopedia
PWN).

Kary i nagrody to jedna z najbardziej znanych strategii wychowawczych obieranych
przez rodzicow i opiekunéw. Wierzg oni, ze tylko w taki sposob dziecko rozwinie sie
prawidtowo i zostanie wiasciwie przygotowane do pokonywania przeciwnosci losu.
Kary i nagrody to takie wychowawcze wptywy, ktére maja spowodowaé, ze
dziecko bedzie postepowac i zachowywac sie w dany sposob.

KARA to nieprzyjemnos¢ majgca na celu zniechecenie go od jakiegos zacho-
wania, np. ,Nie dostaniesz podwieczorku, jak nie zjesz catego obiadu”.

NAGRODA pojawia sie w zamian za pozgdane zachowanie: ,Jak posprzatasz
wszystkie klocki, to dostaniesz lizaka”. Popularnosc tej metody wychowania wy-
nika prawdopodobnie z myslenia, ze kary i nagrody uczg dzieci, co jest dobre,
a co zte i dzieki nim dzieci rozumieja, jaki wptyw majg na innych. W praktyce wy-
glada to inaczej . Kazac i nagradzajgc dzieci, mozemy zachecac je do skupiania
sie na sobie. Maluchy zaczynajg zastanawiac sie, jak unikac kary, jaka nagroda
czeka je za stosowne (ustalone przez opiekuna) zachowanie, czy ,optaca” mu
sie jakis wysitek.
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Kara nie zawsze pomaga dzieciom zrozumie¢, co zrobity nie tak. Wigze sie ona
Z nieprzyjemnymi, silnymi emocjami, a w takim stanie czlowiek ma ograniczone
mozliwosci analizowania czy wyciggania wnioskéw. Wynika to z Prawa Yerkesa -
Dodsona, ktére méwi, iz zardowno zbyt niski, jak i zbyt wysoki poziom pobudzenia sg
zwigzane z gorszym postrzeganiem sytuacji i okolicznosci. Idgc tg droga, trudno
oczekiwac, by dziecko pozostawione z trudnymi emocjami przemyslato swoje za-
chowanie i poprawito je w przysztosci. Bardziej prawdopodobny scenariusz to rozbu-
dzenie dodatkowych uczué, takich jak osamotnienie, niezrozumienie i poczucie nie-
sprawiedliwosci.

Im mocniej karzemy lub nagradzamy za co$ dziecko, tym bardziej odbieramy mu
mozliwos¢ zainteresowania sie czyms z wtasnej checi. Motywacja wewnetrzna dzie-
cka topnieje, skutecznos¢ kar i nagrod rowniez — to, co wczesniej dziatato (np. za-
checanie bajka), traci na znaczeniu.

Whbrew przekonaniu rodzicéw i opiekunéw wychowanie bez nagrdd i kar to nie proba
wyeliminowania z zycia dziecka stresu z jednego prostego powodu — jest to nie-
mozliwe. Stynne ,bezstresowe wychowanie” nie ma racji bytu. Stres bedzie towa-
rzyszyt mu przez cate zycie i pojawiat w odpowiedzi na wyzwania stawiane przez
swiat. Warto pamieta¢, ze rodzina to inny swiat, w kiérym ludzi taczy wyjatkowa
wiez. To tu mamy szanse zazna¢ bezwarunkowej akceptacji i mitosci. Kazde dzie-
cko, predzej czy pozniej, spotka sie z ocena i karg. Im wiecej zrozumienia otrzyma
maluch, tym tatwiej bedzie mierzy¢ mu sie z tymi doswiadczeniami, miedzy innymi
ze wzgledu na poczucie wiasnej wartosci. To nie kary i nagrody pomagajg dzieciom
zrozumiec¢ i zdobywac Swiat, lecz petne akceptacji i wsparcia towarzyszenie dziecku
w jego odkrywaniu.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
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Rodzicielstwo bliskosci

Kiedy rodzice odkrywajg, ze najbardziej chcieliby dla swojej pociechy adekwat-
nego poczucia wiasnej wartosci i umiejetnosci budowania relacji z innymi
ludzmi, kwestie postuszenstwa, pracowitosci, bycia ,,grzecznym” stajg sie mniej
wazne.

Rodzicielstwo bliskosci to zacheta, by przyjrzeé¢ sie dziecku i zobaczy¢ cos
wiecej, niz zachowanie — emocje, preferencje, przekonania. Nurt wychowawczy
nazywany rodzicielstwem bliskos$ci opiera sie na siedmiu zasadach/filarach.

e Wiez uczuciowa podczas narodzin — bliskos¢ budowana od pierwszych dni
narodzin pomaga w lepszym dopasowywaniu sie do swoich potrzeb.

e Karmienie piersig, jezeli stan zdrowia mamy i dziecka na to pozwala, zapew-
nia tatwiejszy przeptyw emocji.

e Noszenie dziecka — taki rodzaj bliskosci sprzyja rozwojowi ufnosci w sto-
sunku do opiekunow.

e Spanie blisko dziecka — dzieci majg wieksze poczucie bezpieczenstwa w sy-
tuacji nocnych lekow, strachu przed ciemnoscia.

e Wiara, ze ptacz dziecka jest jego sposobem komunikaciji.

e Wystrzeganie sie dzieciecych ,treseréw”, czyli surowych, sztywnych metod
lub narzedzi wychowawczych.

e Rownowaga.

Z dziecinstwa mozemy zapamieta¢ atmosfere, strach przed karg, to, co nam sie
nie udato, ale tez to, ze mieliSmy blisko ludzi, do ktérych moglismy zgtosic sig z

kazdg sprawg.

Warto sobie odpowiedzie¢ na pytania: ,Co ty pamietasz ze swojego dziecin-
stwa?”. Co chciatbys/chciatabys, by zapamietato twoje dziecko?

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
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Z perspektywy rodzenstwa lub grupy rowiesniczej mozna zauwazy¢, ze, kiedy
dzieci sg mtodsze, ktadziony jest nacisk na to, by zgodnie sie ze sobg bawity,
nie bity sie, wspétdziataty. Po kilku latach zauwazamy jednak, ze najwazniejsze
okazuije sig, iz wychowalismy ludzi lubigcych sig, szanujgcych, ktérzy chca i po-
trafig by¢ dla siebie oparciem w réznych sytuacjach. Czasem w wychowaniu
najwazniejsze nie sg konkretne stosowane metody wychowawcze, a zadbanie
0 przestrzen do odpoczynku, do przemyslen i zatroszczenie sie o siebie. Kazdg
sytuacje z dzieckiem mozna naprawié, jezeli opiekunowie chcag by¢ uwazni na
to, co komunikuje dziecko.

W dzisiejszym pedzacym Swiecie nie jestesmy w stanie przewidzieé¢ co bedzie
jutro, nie ma gotowych odpowiedzi, stgd szczegdlnie cenne wydajg sie by¢
umiejetnosci, takie jak: rozwigzywanie konfliktéw, troszczenie sie o innych,
elastycznosé czy rados¢ z matych rzeczy i docenianie drobnych przyjemnosci.
Warto mie¢ jednak na uwadze, ze rodzicielstwo bliskosci to pewien styl, podej-
Scie. Gdy opiekunowie zbudujg wiez z dzieckiem dobrze, zeby trzymali sie tego,
co dziata, a robili mniej tego, co sie nie sprawdza lub, co im nie odpowiada.

Rodzicielstwo bliskosci bazuje na obserwaciji, ze lepiej z rzeczywistoscig radzag
sobie ci, ktérzy radzg sobie sami ze sobg. Majgc podstawowe zaufanie do
siebie i do swiata, zyskujemy wiekszg szanse na satysfakcjonujace zycie.
Rodzicielstwo jest tez kwestig indywidualng, a kazde dziecko jest inne. Dlatego
nie mozna uogdlni¢ i nazwac jeden ze stylow wychowania za najwtasciwszy.
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Konsekwencja w rodzicielstwie

By¢ konsekwentnym to bycie wiernym podjetym decyzjom, ustaleniom oraz po-
stepowanie zgodnie z nimi. Konsekwencja rodzicielska czasem przypomina me-
chaniczne dziatanie. Z jednej strony daje poczucie przewidywalnosci, bezpie-
czenstwa, z drugiej zas — postepowanie zgodnie z przyjetym wczesniej schema-
tem moze by¢ bardzo ograniczajgce. Wspotczesny rodzic ma prawo czuc sie za-
gubiony, styszac z ust jednych specjalistow, ze konsekwencja w wychowaniu to
podstawa, podczas gdy drudzy eksperci tgczg konsekwencje z tresurg. Dlatego
warto zastanowi¢ sie nad wiasnymi celami wychowania, zadajgc sobie pytanie:
,Na czym mi zalezy w wychowaniu?”

Konsekwencja naktada na rodzicéw pewne oczekiwania, co wypada i czego nie
powinno sie robic¢. Nieustannie stawia dorostych w Swietle ocen, stad wielu opie-
kunom trudno trwac¢ w ,konsekwenc;ji’. Faktem jest, ze nie da sie funkcjonowaé
bez zadnych zasad, a statos¢ i przewidywalnosé swiata jest w zyciu kluczowa.
Niepodwazalne w kontekscie wychowania sg zasady dotyczgce zdrowia i bezpie-
czenstwa dziecka, a takze dotrzymywania ztozonych obietnic.

Jednak warto stawia¢ na spéjnosé wtasnego zachowania z tym, co mysle, czuje
i potrzebuje, uwzgledniajgc perspektywe dziecka. Taka naturalna postawa doro-
stych uczy dzieci, ze powinnidémy stuchac siebie i swojej intuicji oraz poszukiwac
sposobu na zaspokojenie wtasnych potrzeb.
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O autorze

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie kliniczng na Akademii Pedagogiki Specjalnej w
Warszawie, a takze Kurs | Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade. Jest terapeutkg w Osrodku Wczesnej
Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng oraz psychologiem w jednym z mokotowskich przedszkoli.

Dtugie spacery i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktére uwaza za najbardziej
relaksujgce.

W Fundaciji zajmuje sie koordynowaniem projektu ,Emocje w rodzinie”.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA 2“'1- SAMORZADU
VEE WKL ' FNEE WOIEWODZTWA
S @® MAZOWIECKIEGO



O Fundacji
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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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