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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

dziecinstwo kojarzy sie z beztroskg, zabawg, brakiem zmartwien. Trudno wiec uwierzyc, ze dzieci takze
mogg chorowac na depresje. Tymczasem, po zaburzeniach lekowych, zaburzeniach niszczycielskich i kon-
troli impulsow, zaburzeniach hiperkinetycznych oraz zaburzeniach opozycyjno-buntowniczych depresja
jest pigtym najpowszechniejszym zaburzeniem psychicznym u dzieci.

Statystki pokazuja, ze nawet 2% dzieci w wieku przedszkolnym moze doswiadczac depresji, czesto wspot-
wystepujacej z innymi trudnosciami (ADHD, lekiem, zaburzeniami opozycyjno-buntowniczymi, zaburzenia-
mi zachowania). Zachorowalnosc¢ do okresu dojrzewania wynosi 5%. Wedtug niektorych autorow, wsrod
dzieci chorujg czesciej chtopcy, dane nie sg jednak spojne — niektorzy autorzy nie widzg roznic pomiedzy
zachorowalnoscig chtopcow i dziewczynek.
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Publikacja ,Rodzicu, mam problem! Zaburzenia lekowe, depresja i uzaleznienia u dzieci i nastolatkow” chroniona jest prawem
autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikacji ,Rodzicu, mam problem! Zaburzenia lekowe, depresja i uzalez-
nienia u dzieci i nastolatkow” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie na
zrodto. Publikacja ,Rodzicu, mam problem! Zaburzenia lekowe, depresja i uzaleznienia u dzieci i nastolatkow” zostata przygo-
towana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz
konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby
informacje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultacji zastepujgcej
osobistg wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic¢ podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatan o charakterze
zdrowotnym, a w szczegolnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow
itp. Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponosza
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM O EMOCJACH

JAK ROZMAWIAC O ISTOTNYCH
DLA DZIECKA EMOCJACH?
JAK JE NAUCZYC ICH
ROZPOZNAWANIA | WYRAZANIA?

Barbara Nocun

Nie jest tajemnica fakt, ze wychowanie dziecka rodzice powinni zaczg¢ od siebie. Muszg by¢ swiadomi swoich
priorytetéw, wartosci i przezywanych emocji. To, jacy jestesmy, bedzie rzutowato na nasze dziecko. Dziecku
przekazujemy nasze sposoby reagowania w réznych i trudnych sytuacjach zyciowych.

Jestesmy zgodni, ze nie mamy wiekszych problemow
z okazywaniem pozytywnych emocji. Radosc jest spon-
taniczng reakcjg, wyrazang podobnie na catym swie-
cie. Natomiast ztos¢ wynikajgca z niespetnienia naszych
oczekiwan czy roznych zakazow budzi w nas frustracje
ujawniang w rozmaity sposob, najczesciej negatywny.
Skoro my, dorosli, nie zawsze sobie z tym faktem radzimy,
to jak nauczyc tego dziecko? Ono nawet nie wie, co prze-
Zywa i CO sie dzieje z jego bezpiecznym dotychczas swia-
tem. Jest catkowicie od nas zalezne. To, jak bedzie radzi-
to sobie w przysztosci, bedzie scisle zwigzane z naszym
wychowaniem.

Zasady niezbedne w wychowaniu

» |deat — nie musimy byc idealnymi rodzicami, bo takich
nie ma, ale pozwolmy na to i dzieciom.

» Akceptuj — u siebie, ze ciggle uczysz sie by¢ dobrym
rodzicem. To proces, w ktorym mamy prawo do ko-
rygowania swojego zachowania i korzystania z porad.
Nie musimy od razu wiedzie¢ wszystkiego, ale pod wa-
runkiem, ze bedziemy otwarci na informacje i potrzeby
dziecka.

» Naucz sie — wybaczac sobie btedy w wychowaniu, bo
one beda popetniane, jak w kazdym dziataniu. Jednak
wyciggaj z nich wnioski i nie powielaj ich.

» Ciesz sie — z kazdej udanej chwili i osiggnie¢ w wy-
chowaniu dziecka. To motywuje i daje sity do dalszego
zaangazowania i wyzwan.

» Badz autentyczny — dziecko jest wyjgtkowo wyczulone
na to, czego od niego wymagamy, a jak sami postepuje-
my. Zgodnos¢ miedzy wymaganiami a postepowaniem
rodzicow jest podstawg w nauce dziecka wielu warto-
sci, jak rowniez w prawidtowej ocenie rzeczywistosci.

» Pozwol dziecku — na przezywanie wszystkich emo-
cji. Pozytywnych, jak tez ztosci, buntu, przezywania

straty... Tylko w ten sposob dziecko nauczy sie je roz-
rozniac i radzic¢ sobie z nimi.

» Daj czas — poswiecaj dziecku czas, bo tylko dzieki spe-
dzaniu go z nim poznasz jego potrzeby, zachowania
i reakcje. A nawigzanie prawdziwej wiezi pozwoli na
dobre wychowanie.

Jakimi rodzicami jesteSmy?

To, jakimi jesteSmy rodzicami, rzutuje na catoksztatt za-
chowania dziecka. Na jego przezywane emaocje, uczucia
i Sposoby radzenia sobie z nimi, na wyznawane wartosci,
dokonywanie wyborow oraz funkcjonowanie w trud-
nych sytuacjach. Na ksztattowanie osobowosci dziecka.

Rodzic autorytarny

Jak juz wczesniej wspomniatam, rodzic powinien wczes-
niej radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, aby jak najlepie]
wychowac swoje dziecko. Powinien uswiadomic so-
bie, czy jest osobg stawiajgcg na swoim, czy dopusz-
cza jakiekolwiek zmiany w zachowaniu, czy uwaza, ze
autorytet wedtug jego rozumienia jest czyms niepodle-
gajgcym zadnej dyskusji. Jesli tak, to wtedy wiekszosc
polecen toczy sie wedtug zasady: bo ja tak powiedzia-
tam, bo tak nalezy sie zachowac itp. W takim wypadku,
jesli jeszcze stowa rodzicow bedg przepetnione ztoscia,
dziecko poznaje lek, nieprzewidywalnos¢ wtasnych re-
akcji — nie wie, co sie dzieje i jak ma reagowac. Ostatecz-
nie burzy potrzebe bezpieczenstwa u dziecka. Co naj-
gorsze, nie pozwala na swobodne reakcje i przezywanie
wszystkich emocji. Dziecko zaczyna zy¢ w przekonaniu,
ze jego odczucia nie sg wazne dla rodzicow, bo ono ma
przede wszystkim spetnia¢ oczekiwania rodzicow. Be-
dzie uczyto sie stopniowo ukrywac wiekszos¢ emocji.
Nietrudno sie domyslic¢, jakie bedzie to miato negatyw-
ne skutki w przysztosci. Moze przez jakis czas dziecko
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bedzie wzorcowo, postusznie spetniato polecenia ro-

dzicow, ale czy bedzie zaradne? Czy bedzie umiato pora-

dzi¢ sobie w gronie rowiesnikow? Czy da rade dokonywac
prawidtowych wyborow?

» Tam, gdzie rodzice wierzg w moc zakazow, ograni-
czen, zadajg postuszenstwa i wykonywania polecen,
dziecko nie tyle jest wychowywane, ile pokonane.

» Trzeba wiec zadac pytanie. Czy bedzie szczesliwe?
Prosze odpowiedzcie sami na to pytanie. Jestem prze-
konana, ze udzielicie prawidtowej odpowiedzi.

Rodzic ulegty

Rodzic ma pomoc dziecku w przezywaniu trudnych za-
chowan. Jak poradzi sobie z takim wyzwaniem rodzic
ulegty? Tacy rodzice swiadomie bazujg na przekonaniu,
ze brak ograniczen najlepiej rozwija dziecko. Przeciez
pozwalajg doswiadczac mu wszystkich emocji, pozna-
wac i doswiadczac wiele. Pomaga to w poznaniu sie-
bie i $wiata. Pozwala na rozwdj kreatywnosci w mysleniu
i dziataniu. Niesie wiele dobrego. Ale czy brak jakiejkol-
wiek korekty w takim wychowaniu jest faktycznie dobry?
Co dzieje sie np., kiedy dochodzi do sytuacji konfliktowe)
miedzy rodzicami i dzieckiem? Rodzice wtedy ustepuja.
Bo wierzg, ze odmowa sprawi dziecku wiele krzywdy,
a poczucie niespetnienia, pozbawienia go przyjemnosci
odbije sie na nim negatywnie.

Rodzic chwiejny

Dziecko wychowywane raz w sposob autorytarny, na-
przemiennie z ulegtoscig czesto ma w pozniejszym czasie
problemy z dostosowaniem sie. Dlaczego tak sie dzieje?
Przeciez rodzic chce jak najlepiej dla dziecka. Dlatego
ze najpierw pozwala sie dziecku doswiadcza¢ mnostwa

przezyc¢, aby da¢ mu prawidtowy rozwoj, a potem za-
biera mu sie te swobode. Dziecko rosnie i uczy sie, jak
jeszcze wiecej doswiadczac, 0siggngc czy dostawac.
W koncu rodzice nie potrafig sobie poradzi¢ z zadania-
mi dziecka, majg dosyc¢ takiego zachowania i ostatecz-
nie przechodzg na postepowanie autorytarne. Tylko ze
z takiego zachowania nie sg zadowoleni, sg zli na siebie,
ze doprowadzili do takiego stanu. | ponownie przechodzg
na tagodzenie tak skrajnych zachowan.

Rodzic odpowiedzialny

Rodzice zdajg sobie sprawe, ze wychowanie oparte na
wzajemnym szacunku najlepiej nauczy ich dziecko by-
Cia postusznym. Przede wszystkim z uwagi na potrzeby
i prawa rodzicow przy uwzglednieniu jego praw i po-
trzeb, a nie wynikajgcych z leku przed karg czy pozbawie-
niem dziecka przywilejow. Wychowanie oparte na wza-
jemnym szacunku rodzicow i dziecka pozwala nie tylko
na petny rozwoj i doswiadczanie wszystkich emocji, ale
uczy tez kompromisu, zmiany zachowan, wypowiada-
nia wtasnego zdania, wyrzeczen, ustepstw w konflikto-
wej sytuacji, tak aby wszyscy byli zadowoleni. Oczywi-
scie wymaga od rodzicow statej gotowosci i uwagi na
zachowania dziecka, aby towarzyszy¢ mu w jego prze-
zyciach. Wtedy mogg pomaoc swojemu dziecku w ich
rozpoznawaniu, okreslaniu i wskazaniu odpowiednie-
go ich odreagowania. A to zawsze prowadzi do nabycia
umiejetnosci radzenia sobie z sytuacjami trudnymi czy
w konfliktach. | chociaz wcale to nie znaczy, ze ustrze-
zemy dziecko przed wszystkimi problemami, to jednak
dajemy mu od najwczesniejszych lat prawdziwy orez
w dzieleniu sie problemami i szukaniu pozytywnych
rozwigzan i wyborow.
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Od malucha do dorostosci

Zacznijmy od emocji trudnych, ztosci i gniewu. One
wcale nie muszg byc¢ statg zachowan rodzicow, ale
mogag wynikac z presji czasu, nadmiernegj ilosci obowigz-
kow, problemow w pracy czy po prostu z bezsilnosci. Co
dzieje sie wtedy z rodzicami? Nasza odpornosc¢ na bodz-
ce stopniowo sie zmniejsza i bardzo tatwo wyprowadzic
nas z rownowagi. Czesto reagujemy nadmiernie, zbyt
silnie i dlatego juz nasz gtos bedzie surowszy, a co za
tym idzie — rowniez nasze reakcje. Cierpliwosc jest wte-
dy rowniez ograniczona. Dlatego cata atmosfera domo-
wa wyraznie sie zaostrza. Wszyscy wiemy, jak tatwo jest
wtedy zranic¢ drugiego cztowieka, a co dopiero dziecko,
ktore w takiej atmosferze w ogole sie nie odnajduje, nie
rozumie jej. Uczy sie dopiero rozpoznawania emaocji, Co
jest dla niego nie lada wyzwaniem. | tak jak emocje po-
zytywne gtownie sprawiajg mu radosc i sg dosycC proste
W nauce, poprzez odpowiednie skojarzenia: zgtoszenie
potrzeby jedzenia, picia, przytulania, czesto bardzo szyb-
ko jest realizowane. To w trudnych emocjach patrzy na
Swiat jakby od nowa. Krzyki, ktotnie, niespetnianie po-
trzeb powodujg strach. Nowa sytuacja, a ono jeszcze
nie wie, cCo moze zrobi¢, czego oczekiwac. Doswiadcza
Cczegos nowego: ode mnie niewiele zalezy.

Szybko dowiaduje sie, ze nie jest najwazniejsze w rodzi-
nie, a poczucie straty z powodu braku zabezpieczenia
jego potrzeby przeradza sie w smutek, zal, czasem w fru-
stracje. Jesli zachowania takie sg sporadyczne, a rodzic
pozniej wyttumaczy sytuacje — mowieniem i utuleniem —
zapewniajgc tym samym dziecko, ze wszystko wraca
na wtasciwe tory, nie dzieje sie wtedy nic ztego. Jesli
jednak rodzic jest autorytarny, to w takim przypadku po-
lecenia bedg ostrzejsze z oczekiwaniem na szybkie ich
wykonanie. Wtedy dziecko stopniowo uczy sie nieujaw-
niania wszystkich emocji oraz bedzie musiato jeszcze
zaczgc sie uczyc¢ orientowania w rozumieniu sytuacji,
w ktorej stawiajg go rodzice — domyslania sie, czego aku-
rat od niego oczekuja. Zamiast uczyc sie wyrazania emo-
Cji, przejdzie na zachowanie jednostronne — co musze
zrobic¢, zeby zadowoli¢ rodzicow. Nikt przeciez nie chce
byc caty czas karany np.: brakiem nagrody. To z kolei
zaburza catosc prawidtowego rozwoju emocjonalnego.

Jesli natomiast rodzic jest odpowiedzialny i pozwala
dziecku na przezywanie wszystkich emociji, to juz przy
wypowiadaniu przez niego pierwszych stow potrafi
rozwigzac trudne sytuacje, z poszanowaniem doznan
dziecka. Kto nie zna sytuacji, kiedy dziecko, majac zte
skojarzenia z lekarzem, zaczyna marudzi¢, ptakac czy
w koncu krzyczec¢ w poczekalni, w laboratorium itp.?
Wiasciwie to wszyscy. Jesli nie z wiasnych doswiadczen,
to z obserwacji. Wtedy wystarczy najpierw opanowac
wtasne zdenerwowanie, a potem spokojnie wyciszyc¢
dziecko rozmowsg, tgcznie z zadaniem mu pytania: czy

jestes zty, ze tutaj cie przyprowadzitam? | wtedy dziecko
wykrzykuje swoj niepokdj i strach: tak, tak, tak. A kiedy
nie jest za to karane, tylko przytulone i rodzic ttumaczy
mu, ze tak trzeba, ze to jest wazne, dziecko stopnio-
WO sie wycisza. Mato tego, uczy sie przezywac i te trud-
ne emocje. Dowiaduje sie, ze moze sie ztoscic¢, kiedy
rodzice robig cos, cO mu nie pasuje, czego nie chce.
Moze tez przezywac smutek, ze rodzice nie ustgpili. Ale
tez zawsze moze sie przytulic, nie jest odrzucone czy
samo w tej trudnej sytuacji. W konsekwencji uczy sie, ze
moze okazywac swoje niezadowolenie, walczy¢ o to,
CcO chce, chociaz jednoczesnie dowiaduje sie, ze nie
wszystko bedzie spetnione, ze nie zawsze dostanie to,
Cczego oczekuje.

Prawidtowe przezywanie emocji jest bardzo trudnym
i dtugotrwatym procesem, bo dziecko musi sie nauczyc
z jednej strony, jak walczy¢ o swoje, a z drugiej radzic so-
bie z poczuciem straty, bo nie zawsze dostanie to, czego
chce. Jakby nie byto, juz wtedy uczy sie zachowan, ktére
towarzyszy¢ mu bedg przez reszte zycia.

Dla wszystkich rodzicow

Kiedy rodzice pytaja, jak nauczyc sie bycia odpowiedzial-
nym rodzicem, z czego korzystac, gdzie szukac wspar-
Cia, niezmiennie odpowiadam: w zyciu. Podkreslam, ze
najwazniejszym nauczycielem jest dla nas samo zycie.
Tysigce, miliony zdarzen, z ktérych wyciggamy prawi-
dtowe wnioski, a do tego uwaznosc i mitos¢ do dziec-
ka pozwoli da¢ to, co najlepsze dla niego. Oczywiscie,
w miare potrzeby nalezy korzysta¢ z porad specjalistow
i ludzi z duzym doswiadczeniem czy bajek, ktore zawie-
rajg wszystkie emocje itd. Jednak nic nie zastgpi defi-
cytowego towaru, jakim jest czas poswiecony dziecku.
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