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« Wzmacnianie wiezi miedzy rodzicem a dzieckiem

« Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw
« Ksztaftowanie gtebokich przekonan dziecka

« Wpajanie zasad asertywnej komunikacji

Zdrowe, szczesliwe i rozsadne dziecko

Pragniemy, aby nasze dzieci byty szczesliwe, zréwnowazone i myslace. Chcemy, aby cieszyty sie
zyciem i byty zdolne do poradzenia sobie z tym, co przyniesie im przysztos¢. Bytoby fantastycznie
mac w jednej chwili sprawi¢, by Twoje dziecko stato sie rozsadne, grzeczne i zaczeto postepowac
zgodnie z zasadami. Albo w magiczny sposob usungc¢ wszystkie jego problemy. Niestety, czary
dziataja tylko w bajkach, dlatego proponujemy Ci bezcenng lekcje z rzeczywistego Swiata

— zapobiegaj, zamiast leczyc!

Nie czekaj, az zte zachowanie wyptynie na powierzchnie. Mozesz od najmtodszych lat uczy¢
swoje dziecko, aby rozwineto w sobie psychiczne umiejetnosci, ktére bedg mu potrzebne

do opanowania i zrozumienia emocji towarzyszacych dorastaniu. Pozwoli to zapobiec
problemom ze ztym zachowaniem, ale utatwi tez zdrowy rozwdj umystowy i psychiczny

w przysztosci. Dzieki tym umiejetnosciom Twoje dziecko bedzie szczesliwsze, zacznie odczuwac
mniejsza presje w Zyciu i nauczy sie lepiej radzic¢ sobie ze swoimi uczuciami, innymi ludzmi

i Swiatem wokot.

Ksiazka ta wyposazy Cie w wiedze i pomysty, bys umiat sobie poradzi¢, gdy pojawia sie trudne
chwile albo gdy poczujesz nadciagajace ktopoty. Bedziesz wtedy na nie gotowy, poniewaz
poznasz techniki, ktore pozwola Ci zgrabnie sobie z nimi poradzic.

- Nauka nazywania odczuwanych emogji.

« Zwalczanie destrukcyjnego wptywu negatywnych mysli.

« Ksztattowanie odpornosci na przeciwnosi losu.

« Wspieranie zdrowych nawykdw myslenia.

« Nauka radzenia sobie ze stresem i lekiem.

« Budowanie towarzyskiej pewnosci siebie.

« Wykorzystanie kreatywnej wizualizacji do rozwigzywania problemdw.
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Czasem lezg w nocy w 16zku i tyle rzeczy kotluje mi sig

w glowie, Ze w kovicu trudno mi zasngc. To jest tak, jakby
sig leciato samolotem w nocy: gdy wyjrzy sie przez okienko,
widaé sie¢ malych swiatelek — tak wlasnie wyglgda wnetrze
mojej glowy. Kazde z tych malych swiatelek to jakies
zmartwienie. Jesli chee sig przyjrzec blizej ktéremus z nich,
to tak, jakby samolot zblizal si¢ do ziemi: widac wtedy tylko
kilka swiatel naraz, ale reszta wcigz tam jest. Gdy jest sig
tak blisko, nie widac juz innych, jednak one wcigz tam sg.

Janek (10 lat)

Wszystkich nas moze uwie$¢ wizja dziecifistwa jako wiecznych
beztroskich wakacji, czasu bezchmurnego nieba i nocy wolnych
od snéw — by¢ moze dlatego, ze chcemy, by tak wygladato
dziecifistwo naszych wlasnych dzieci. Albo dlatego, ze chcemy
wierzy¢ w istnienie jakiej$ alternatywy dla cynicznego i wyma-
gajacego Swiata dorostych, w ktorym zyjemy. Niezaleznie od
przyczyny, nie mozemy udawad, ze dzieci dorastajg zamkniete
pod ochronnym kloszem. W dzisiejszym $wiecie nasze pociechy
muszg sobie radzi¢ z wieloma sposréd wyzwan wspolczesnego
$wiata tak samo jak my. I podobnie jak my czasem majg z tym
trudnosci. Niestety, gdy dziecko nie radzi sobie dobrze ze stre-
sem w swoim zyciu, moze to mie¢ dramatyczny wplyw na jego
zachowanie.

Zrozumienie tego, co wywoluje stres u najmtodszych, i ofia-
rowanie im narzedzi, by poradzi¢ sobie z niepokojem, jest jedng
z najcenniejszych inwestycji, jakie rodzice moga poczynié w przy-
szlo$¢ swojego dziecka. Jest to jedna z fundamentalnych umie-
jetnosci, od ktérych zalezy zdolno$é regulowania swojego za-
chowania przez dziecko.

Superstrategie dla rodzicow



Jak wptywa na nas stres?

Stres i agresja idg reka w reke. Jak wszyscy wiemy z lekgji biologii,
gdy jesteSmy przyparci do muru, nasze umysly i ciata przygo-
towujg sie do jednej z dwdch reakcji: walki lub ucieczki. Ten
mechanizm stuzyl naszemu gatunkowi od czaséw prehistorycz-
nych. Chronilo to naszych przodkéw przed staniem sie daniem
gtownym dla wszelkiej masci jurajskich drapiezcéw. Niemniej
jednak skutkiem ubocznym tego jest fakt, ze pod wplywem stresu
ludzie w kazdym wieku stajg si¢ bardziej sktonni do ataku. Dzia-
lanie mechanizmu hamowania, ktéry zwykle pozwala nam po-
wsciggaé antyspoleczne zachowania, jest ostabione, poniewaz
W sytuacji zagrozenia nasz organizm priorytetowo traktuje szyb-
kie i umozliwiajace przetrwanie reakcje prymitywnego mozgu.
Nasze hamulce nie dziatajj.

Kazdy z nas zdaje sobie sprawe, o ile tatwiej nas sprowoko-
waé, gdy jesteSmy zestresowani. W przypadku dorostych nawet
niewielki stres sprawia, ze stajemy sie poirytowani i drazliwi,
gotowi w kazdej chwili naskoczyé na przyjaciol, rodzine czy
wspOlpracownikéw. Pod wplywem silnego stresu niektorzy ludzie
mogg si¢ uciekaé do przemocy fizycznej. W rzadkich przypad-
kach ekstremalny stres moze sprawiaé, ze rozsadni ludzie zacho-
wujg sie w sposéb kompletnie nieracjonalny, co moze mie¢ de-
strukcyjne konsekwencje.

Skoro takie rzeczy przydarzaja si¢ dorostym, majacym w pelni
rozwinietg kore czolows i lata praktyki w powscigganiu swoich
instynktownych reakgji, to o ilez bardziej stres musi wpltywaé na
zachowanie dzieci? Zanim jednak zalamiesz rece nad najmtod-
szym pokoleniem, zastanéwmy sie nad rola, jakg odgrywa chro-
niczny stres w przypadku najbardziej ekstremalnych zachowan
antyspolecznych, jak rowniez bardziej powszechnych napadéw
ztosci u naszych matych anioteczkow.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Naturalna podatnos¢ na stres

Podatnos¢ na stres jest rozna u réznych dzieci. W ostatnich la-
tach pojawilo sie wiele prac taczacych wyniki badan na temat oso-
bowosci z odkryciami dotyczacymi fizjologii i biologii mozgu.

Ze wszystkich cech charakteru, ktére wykorzystuje sie, by opi-
sa¢ roznice miedzy ludzmi, najbardziej uzyteczng i wymierng
okazala sie neurotyczno$é. Zajmuje ona wazne miejsce wsrod
Wielkiej Pigtki — pieciu najwazniejszych wymiaréw osobowosci,
co do ktérych badacze sg najbardziej pewni. Ludzie, ktérzy maja
wysoko rozwinietg t¢ ceche, z natury s sktonni do zamartwiania
si¢. Tak jak Woody Allen, ktéry powiedzial kiedys: ,,Nie boje si¢
$mierci, po prostu chcialbym by¢ gdzie indziej, gdy to si¢ wyda-
rzy”, neurotycy sg z definicji bardziej podatni na stres.

Psycholog Daniel Nettle sugeruje, ze cechy zwigzane z neu-
rotyzmem mozna podsumowacé jako podwyzszong podatno$¢ na
negatywne uczucia roznego rodzaju. Teze te potwierdza fakt, ze
ludzie, ktérzy cierpig na zaburzenia lekowe w rodzaju fobii, za-
burzen obsesyjno-kompulsywnych czy zespolu stresu pourazo-
wego, zwykle sg bardzo neurotyczni.

Zaczynamy teraz lepiej rozumie¢ mechanizmy biologiczne,
ktére si¢ pod tym kryja. Na przyktad jadro migdatowate (siedli-
sko prymitywnego, kierujgcego sie emocjami mézgu) wydaje sie
by¢ bardziej aktywne, a nawet wicksze i gesciejsze u ludzi, ktorzy
majg wysokie nasilenie cech neurotycznych. Istniejg rowniez réz-
nice w budowie kory przedczotowej — czyli dokladnie tego
obszaru mozgu, ktéry uaktywnia sie, gdy ludzie musza sttumic
swoje negatywne reakcje.

Psycholog i badacz Klaus-Peter Lesch odkryl, ze osoby o wy-
sokim poziomie neurotycznosci czesciej tez majg krotka forme
tzw. genu transportera serotoniny. Serotonina jest neurotrans-
miterem odpowiedzialnym za tagodzenie stanéw niepokoju i de-
presji. Leki takie jak Prozac dzialajg (chociaz kto to wie w dzi-

Superstrategie dla rodzicow



siejszych czasach) poprzez zapobieganie reabsorpcji serotoniny
przez komérki moézgu. Uspokajajacy wplyw aktywnosci fizycznej
réwniez ma zwigzek z jej wplywem na Sciezki serotoninergiczne.
Dobra wiadomo$¢ dla wielu z nas jest taka, ze podobny wplyw
na uklad nerwowy ma czekolada... Hmm, trudna decyzja.
Takie badania sugeruja, ze niektérzy ludzie majg naturalng
sktonnos¢ do neurotycznosci i wysokiego poziomu niepokoju, jaki
sie z nig wigze. Jesli Twoje dziecko zalicza si¢ do takich oséb, to
rady zawarte w tym rozdziale bedg szczegdlnie istotne. Niemniej
jednak kazdy z nas ma okreSlong wytrzymato$¢ i nikt nie jest cal-
kowicie odporny na wplyw, jaki stres wywiera na zachowanie.

Znaki szczegoélne zestresowanego dziecka

»Przysiegam, ze co$§ go opetalo...” — narzekala matka sze-
Scioletniego Krzysia. ,,Byl w podlym nastroju przez wiekszosé
tego tygodnia, a wczoraj przytapalam go, jak w pokoju siostry
rozkladat na czesci jej zabawkowego kota za pomoca kuchen-
nego noza. Po calym pokoju latata wata. W chwili, w ktorej we-
sztam do pokoju, spojrzal na mnie tymi swoimi duzymi, bezbron-
nymi oczami — wcigz trzymajagc w reku n6z — i wykrzyknat:
»To nie jal«. Chwile potem jego buzia wykrzywila sie i zaczal
beczel. Jego ojciec pyta, czy zbliza mu si¢ okres!”.

To, co opisuje matka Krzysia, to do$¢ typowe zachowanie
dziecka odczuwajgcego presje. Nie zdziwitem si¢, gdy si¢ dowie-
dzialem, ze jego post¢powanie bylo prawdopodobnie op6zniong
reakcja na niedawng przeprowadzke. Nagle zmiany nastrojow,
ktamstwo i dokuczanie innym moga by¢ zewnetrznymi oznakami
wewnetrznego napiecia odczuwanego przez dziecko i sygnatem,
ze jego wewnetrzne zasoby samokontroli wyczerpuja sie. Z po-
wodow, ktére omowitem powyzej, dzieci pod wplywem stresu
moga tez doswiadczaé trudnosci z koncentracjg i staé sie bardziej
zapominalskie niz zazwyczaj.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Gdy poziom hormonéw stresu jest podniesiony, moze to wy-
wolywaé réwniez objawy fizyczne: trudnosci z oddychaniem,
drzenie lub zawroty glowy. Dziecko moze sprawiaé wrazenie,
jakby ,brata je” jaka$ choroba, narzekaé na uczucie mrowienia,
béle gtowy, zotadka albo wrazenie goraca lub zimna. Wzmo-
zona potliwo$¢ moze sprawié, ze skora bedzie w dotyku wilgotna,
a wplyw hormonoéw stresu na psychike powodowa¢é drazliwosé
i dziwne zachowanie. Stres moze tez wptywaé na wzorce snu,
a maluch moze zacza¢ miewaé koszmary senne — ktorych tresé
niekoniecznie musi by¢ zwigzana bezposrednio z czyms, co dzieje
sie w jego zyciu.

Jesli Twoje dziecko bedzie mialo pecha przezy¢ w pelni roz-
winiety atak paniki, to wszystkie te objawy moga sie nasili¢ do tego
stopnia, ze zarowno Ty, jak i dziecko mozecie by¢ przekonani,
ze jest z nim co§ fizycznie nie w porzadku. W takiej sytuacji lu-
dzie mogg doswiadczaé palpitacji serca, utraty czucia w koficzy-
nach, dlawienia si¢ i dezorientacji. Czujg przy tym dojmujacy lek,
ze tracg rozum lub nawet ze zaraz umrg. Tak naprawdg te objawy,
mimo ze budzg tak silny niepokdj, sg niegrozne. Jesli jednak spra-
wy doszty do tego etapu, dziecko potrzebuje profesjonalnej po-
mocy i powinnas o tym porozmawiac z jego pediatra.

Jesli chodzi o reakeje lgkowe mieszczace sie w spektrum ,,nor-
malnych” zachowan, to powinnas tez by¢é wyczulona na oznaki
regresji. Dzieci odczuwajace lek i niepokéj moga probowac ,,cofnaé
czas” i wraca¢ do zachowarn i nawykow, z ktorych dawno wyrosly,
typu ssanie kciuka lub usitowanie znajdowania sie¢ caly czas w po-
blizu opiekunéw. Starsze dzieci z kolei mogg sie staé przekorne,
uparte, wiecznie niezadowolone, opryskliwe i wycofane.

Zanim przyjrzymy sie blizej technikom, ktére Twoja pocie-
cha moglaby wykorzystaé, by zwalczy¢ niepokdj, warto uswia-
domi¢ sobie, jakie czynniki moga wywolywac¢ stres u dzieci. Mi-
mo ze czegsto pokrywajg sie one ze zmartwieniami dorostych,
niektére z nich sg typowe dla najmtodszych i dla dorostych oczu
nie zawsze sg OCzywiste.

Superstrategie dla rodzicow



Czy ta informacja
to zta wiadomos¢é dla dzieci?

Wiele dzieci bardzo martwi si¢ biezacymi wydarzeniami. W umia-
rze telewizja moze by¢ dla nich doskonalym zrédltem rozrywki
i wiedzy. Jednak nieograniczony dostep do niej naraza naszych
najmtodszych na kontakt z treSciami, z ktérymi wiele z nich nie
jest gotowych psychologicznie sobie poradzié. Nawet przed go-
dzing 21 mogg si¢ zetkngé ze scenami przemocy i rozlewem krwi,
zobaczy¢ glodujace i porzucone dzieci z calego Swiata lub ustyszeé
w wiadomosciach o dzieciach uprowadzanych z hotelowego po-
koju podczas snu.

Stuchaj pytan, ktére zadaje Ci Twoja pociecha, a nie bedziesz
nie§wiadoma drgzacego je niepokoju wywolanego przez media:
»Czy nasz dom tez moze zostaé zalany przez powddz, tak jak te
domy w wiadomosciach?”, ,,Czy gdyby w naszym kraju byla woj-
na, ty tez poszediby$ walczy¢, tato?”, ,,Co sie stanie z Kubusiem
[rodzinnym psem], gdy stonice spali ziemie?”, ,,Czy ja tez dostane
raka, jak ta dziewczynka bez wloséw?”.

W latach 90. pracowalem jako miodszy badacz w rzadowym
projekcie, $ledzacym losy dzieci od niemowlectwa do wieku na-
stoletniego. Cze$cig mojej pracy bylo przeprowadzanie z nimi
i ich rodzicami wywiadéw dotyczacych réznych aspektéw ich
zycia. Odwiedzalem dzieci oSmioletnie i wyraznie pamigtam, jak
wielu rodzicéw méwito o tym, ze miewaja one koszmary zwigzane
z tym, co slyszaly w wiadomosSciach lub ogladaly w telewizji.

Bardzo fatwo jest przyzwyczaié sie do telewizora grajacego
w tle, jednak rezultatem moze by¢ to, ze nie bedziemy $wiadomi
treSci wchlanianych przez nasze dzieci. Niestety, czesto brakuje
im wiedzy, do$wiadczenia lub dostatecznego zrozumienia, by
mobc umiescié wiadomosci w odpowiednim kontekscie lub realnie
ocenié ryzyko. Z tego wzgledu czesto uzupetniaja luki swoja
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wyobraznig. Przyciaggajacy uwage tytul w wiadomosciach moze
zasia¢ ziarno pod wyrazisty koszmar, ktéry nie pozwoli im w nocy
spac.

Jesli cheesz pozwoli¢ dziecku oglada¢ wiadomosci, to suge-
ruje, by dopdki nie osiggnie wieku wyrazanego liczbg dwucyfrows,
pozwalaé mu ogladaé jedynie programy informacyjne przezna-
czone dla mlodszych odbiorcéw. Warto tez, by byla to jedna z tych
czynnoSci, ktére wykonujecie razem. Dzieki temu bedziesz wie-
dzieé, co Twoja pociecha zobaczyla, i bedziesz miata mozliwosé
omoéwienia z nig zawartosci programu. W ten sposob mozliwe
stanie sie rozproszenie lekéw i osiggniecie bardziej wywazonego
spojrzenia na dane zagadnienie.

Nie boj sie zadaé mtodszym dzieciom bezpoSredniego pytania,
czy nie martwig sie czyms, co zobaczyly w telewizji, tak bys wie-
dziata, jak zareagowad. Bedzie to tez sprzyja¢ tworzeniu atmosfery,
w ktorej dziecko przyzwyczaja si¢ do otwartego wyrazania swo-
ich lekow. Jest to szczegdlnie istotne w Swietle niedawnego son-
dazu Kidscape, ktory wykazal, ze jedynie jedna czwarta dzieci
w przedziale wiekowym 9 — 13 lat jest gotowa podzieli¢ sie
swoimi zmartwieniami z rodzicami.

Jesli pozwolisz dziecku ponizej 10. roku zycia oglada¢ wiadomosci,
ogladaj je razem z nim i zapytaj, czy co$ z tego, co zobaczyto,
budzi jego niepokd;.

Jesli dziecko zwierzy Ci si¢ z jakiej$ swojej troski dotyczacej
czego$, co zobaczyto lub uslyszalo, zawsze potraktyj to powaznie.
Oprzyj sie pokusie rozpraszania tego leku $Smiechem lub zlek-
cewazenia go — to nie sprawi, ze dziecko poczuje si¢ lepiej. Malu-
chy czesto przejmuja si¢ czyms, co osobie dorostej moze wydawaé
sie absurdalne, jednak jeSli zostang wy$miane, to w przyszlosci
mogg zachowywal swoje zmartwienia dla siebie. Nasze wlasne
leki réwniez bywajg nieracjonalne, nie sprawia to jednak, ze staja
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sie przez to mniej dotkliwe. PoSwiecenie troskom dziecka uwagi
i zastanowienie si¢ nad nimi, jak rowniez okazanie praktyczne-
go, nastawienia, nakierowanego na rozwigzywanie problemoéw,
moze by¢ bardzo pomocne. Nie tylko okazujesz w ten sposob,
ze naprawde angazujesz si¢ w problemy dziecka, ale tez demon-
strujesz, ze racjonalne i wywazone podejécie do danej sprawy moze
by¢ pomocne.

Nigdy nie $miej sie z lekdw dziecka — nawet jesli Tobie wydajg sie
niemadre. Zawsze odpowiadaj w sposob rozsadny i przemyslany.

Stres szkolny

W pracy klinicznej coraz czeSciej spotykam si¢ z dzieémi, ktore
bardzo stresujg sie tym, jak radza sobie w szkole, a te dzieci to
tylko czubek goéry lodowej. Niedawne badania potwierdzaja, ze
funkcjonowanie w szkole jest przyczyng zmartwienia dla wielu
najmlodszych, a leki przed tym, ze dziecko sobie nie poradzi, sa
powigzane z niepokojem dotyczacym jego przyszlosci po ukon-
czeniu szkoly. Jeden zupetnie normalnie uzdolniony o$§miolatek
wyznal mi kiedy$ w powodzi tez: ,,Nie jestem najlepszy w klasie...
Na pewno dostane naprawde kiepska prace”. Fakt, ze nawet tak
mate dzieci mySlg w ten sposob, jest rozpaczliwie smutny, a jako
rodzice musimy uswiadomi¢ sobie, ze nasze pociechy odczuwaja
w tym wzgledzie bardzo realng presje. Stusznie czy nie, zadzi-
wiajgco wiele dzieci jest przekonanych, ze bez odpowiednich
kwalifikacji nie ma wiekszych szans na znalezienie dobrego
punktu zaczepienia w niepewnej przysztosci.

Oczywiscie, wielu rodzicéw podziela to przekonanie i niepo-
koj, ktory sie z nim wigze. Lek jest emocja silnie zarazliwg i tatwo
rodzicom i dzieciom zaraza¢ si¢ nim nawzajem, tworzac destruk-
cyjna, pelng niepokoju atmosfere woko6t wynikéw w szkole i za-
dain domowych.
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Nie twierdze, ze dobre stopnie i kwalifikacje nie sg wazne ani
ze nie powinni$my zrobi¢ wszystkiego, co mozemy, by pomédc
dzieciom rozwingé swoj szkolny potencjal. Niemniej jednak mu-
simy wyznaczy¢ sobie jaka$ granice i powstrzymac sie przed prze-
konywaniem dzieci, ze wszystko zalezy od tego, jak poradza sobie
w szkole, poniewaz wywoluje to w nich silny niepokdj. Po pierw-
sze, po prostu nie jest to prawda. Coraz wiecej dowodéw wskazuje
na to, ze znacznie wickszy wplyw na perspektywy zyciowe jed-
nostki ma zestaw umiejetnosci sktadajacych sie na inteligencje
emocjonalng i niemajgcych nic wspélnego z wynikami w szkole.
Wiele osob, ktére odniosty najwieksze zyciowe sukcesy, miato
problemy w szkole i kiepsko sie uczyto.

Nie pozwdl dziecku uwierzy¢, ze sukces w szkole jest jedyng rzecza,
ktéra ma w zyciu znaczenie — albo ze dobrze ptatna praca jest
jedynym celem.

Musimy tez zakwestionowacé przekonanie, ze dobrze platna
praca jest jedynym rodzajem zaj¢cia, o jakie warto si¢ stara¢. Mimo
ze przemyst reklamowy wmawia nam, ze nabywanie ddbr jest
kluczem do zadowolenia, badania psychologii pozytywnej suge-
ruja, ze wzrost dochodéw jest skorelowany ze wzrostem satysfakcji
jedynie w pewnym, do$¢ umiarkowanym stopniu, a po przekro-
czeniu tego progu nie ma juz wiekszego znaczenia. Stare powie-
dzenie: ,,Pienigdze (a przynajmniej mnéstwo pieniedzy) szczeScia
nie daja” jest prawdziwe. Wszyscy chcemy, by nasze dzieci byly
szczesliwe, jednak musimy jednocze$nie pamieta¢ o wpajaniu im
zasad i wartosci, ktére naprawde sprzyjaja dobremu zyciu.

Z czysto praktycznego punktu widzenia, jesli wywrzemy na
dzieci zbyt wielkg presje, to utrudnimy im osiggniecie petni po-
tencjatu. Psychologowie od dawna wiedza, ze chroniczny stres
utrudnia myslenie i koncentracje. To wydaje sie nie w porzadku,
jesli jednak dziecko stresuje si¢ szkola, to skutek uboczny tego
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bedzie taki, ze w przysztosci moze mie¢ w niej jeszcze wieksze
ktopoty. Wiemy teraz nieco wigcej na temat tego, jak stres wpltywa
na mozg.

Kortyzol jest jednym z najwazniejszych hormonéw stresu.
Celem jego dzialania jest przysposobienie organizmu do walki i jest
w tym bardzo skuteczny. Jednak w sytuacji zagrozenia, w ktorej
ani reakcja walki, ani ucieczki nie jest odpowiednia, przez co nie
ma szans na obnizenie poziomu tego hormonu za ich posrednic-
twem, pozostaje on w krwiobiegu dtuzej, niz powinien.

Hipokamp, ktéry jest obszarem mézgu odgrywajacym klu-
czowg role w zapamietywaniu i porzagdkowaniu informacji, wydaje
sie szczegOlnie wrazliwy na dzialanie hormon6w stresu. U nie-
ktorych ludzi, majacych przez dluzszy czas podwyzszony poziom
kortyzolu, uszkodzenia hipokampu s3g nawet widoczne na rezo-
nansie magnetycznym. Jedno z badan wykazalo, ze u ludzi cier-
pigcych na zesp6t stresu pourazowego (w ktérym dochodzi do
dlugotrwalego podwyzszenia poziomu kortyzolu) struktura ta
kurczyla si¢ nawet o 26 procent. Wplyw, jaki stres moze mieé
na rozwijajacy sie mozg dziecka, nie jest jeszcze w pelni znany,
jednak wyniki takich badan jak powyzsze nie wr6za dobrze.

OczywiScie, nie mozna powiedzied, ze kazdy stres jest zly.
Dzieci muszg sie mierzy¢ z wyzwaniami, doSwiadczaé ekscytacji
i rozwijaé sie. Okazjonalne, kontrolowane narazenie na stres moze
poprawic ich funkcjonowanie w pewnych obszarach. Niemniej
jednak ogoélnie wysoki poziom stresu nie jest dobry i moze ne-
gatywnie odbi¢ si¢ na wynikach dziecka w nauce.

Nieustanna ocena oznacza, ze wiele dzieci (i ich rodzicow)
doswiadcza przedluzajacej si¢ presji, by osiggaé dobre stopnie
za kazda rzecz, ktéra podlega w szkole ocenie. Stres w ostrzejszej
formie moze by¢ zwigzany z formalnymi sprawdzianami i eg-
zaminami, ktére moga powodowaé u mtodszych dzieci bardzo
silny niepokdj. Niezaleznie od tego, w jak fagodnej formie im si¢
to przedstawi, dzieci majg pelng Swiadomos¢ tego, ze ich zdolnosci
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podlegaja ocenie, a dla niektérych z nich wigze sie to z uczuciami
silnego niepokoju i leku. Niestety, niektore dzieci sg przekonane,
ze ocenie podlega nie tylko ich umiejetnos¢ czytania ze zrozumie-
niem lub liczenia, lecz réwniez ich warto$¢ jako ludzi.

W przypadku lekow szkolnych skuteczne okazuje si¢ wiele
z technik przedstawionych w dalszej czgsci tego rozdziatu. Ro-
dzice mogg réwniez skorzystac z ponizszych sugestii:

o Postaraj si¢ sama zachowaé spokdj. Pamietaj, ze dzieci
rozwijaja sie w réoznym tempie, zwlaszcza w pierwszych
latach zycia. Jesli jednak martwiag Cie wyniki szkolne Twojej
pociechy, to staraj si¢ zapobiegaé problemom, nim si¢
w pelni rozwing — umow si¢ na spotkanie z odpowiednim
nauczycielem, ktory podzieli si¢ z Tobg uwagami na temat
dziecka i sugestiami, jak mozesz mu pomoc.

e Pamietaj o tym, by rozmawia¢ ze swoim dzieckiem. Uwazaj
na okresy, w ktérych moze ono odczuwac presje, i daj mu
mozliwo$¢ opowiedzenia o swoich lekach. Uszanuj jednak to,
ze dziecko pod wplywem stresu moze nie mie¢ ochoty na
rozmowe — w takich chwilach postaraj sie znalez¢é praktyczne
sposoby na wyrazenie swojej mitoSci i okazanie wsparcia.
W moim przypadku zawsze sprawdzaly sie domowe wypieki.

o Jesli dziecko odczuwa bardzo silny niepokdj zwigzany
z wynikami w szkole, porozmawiaj z nim na temat jego
katastroficznych wizji tego, jakie skutki mogg mieé kiepskie
wyniki w szkole w przysztosci. Pomé6z mu zakwestionowaé
przekonanie, ze jego wartos¢ jako czlowieka zalezy gtownie
od stopni, jak réwniez ze niska ocena na teScie z matematyki
oznacza, ze w przysziosci wyladuje na ulicy.

o Twoja akceptacja dziecka nie powinna by¢ uzalezniona od jego
osiagniec. Oczywiscie, nalezy wyraza¢ uznanie dla osiggnied
dziecka, jednak skup sie na chwaleniu cech, ktére pomogly
mu dobrze sobie poradzié: wytrwatosci, koncentracji, ciezkiej
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pracy. Zawsze podkreslaj, ze wazniejsza jest realizacja
osobistego potencjatu niz osigganie najlepszych wynikéw.
Wczedniej czy pozniej dziecko trafi na kogos, kto jest
bystrzejszy, szybszy lub zdolniejszy.

Postaraj si¢ docenia¢ osiggniecia swojego dziecka poza szkola.
Ciesz si¢ jego sukcesami na boisku, umiejetnoscia rozbawienia
towarzystwa czy tym, ze sgsiedzi uwazaja je za dostatecznie
odpowiedzialne, by pozostawi¢ swoje dzieci pod jego opieka.
Naucz dziecko postrzegaé porazki lub niskie stopnie jako
cenne informacje zwrotne i cze$¢ procesu uczenia si¢, ktéry
pozwala im si¢ rozwingé. Pielegnuj to, co Carol Dweck nazywa
,hastawieniem na rozwdj”, i postrzegaj porazki jako okazje
do nauczenia si¢ czego$. Podkreslaj, ze zadne umiejetnosci
nie s3 nam dane raz na zawsze, lecz ze wymagaja ¢wiczen

1 mozna je rozwing¢.

Skup sie¢ na rozwijaniu umiejetnosci, ktore pozwola
dziecku odczuwac wiekszg kontrole nad procesem uczenia sie
(wiecej informacji na temat ,,metaumiejetno$ci” znajdziesz
w rozdziale 7.). Poméz dziecku wydajnie zorganizowaé
prace domowa, tak by pozostal mu czas wolny, w ktérym
bedzie moglo zapomnieé o szkolnych wymaganiach i odpoczaé.

Branie wszystkiego do siebie

,CO Z TOBA?! PRZESTAN SIE MNIE WRESZCIE CZEPIAC,

TY SUKO!” — wrzeszczy jedenastoletni Damian, trzaskajgc
drzwiami przed nosem swojej ostupiatej matki, ktéra bez ztych
intencji zasugerowala, ze powinien i$¢ do fryzjera, bo grzywka
wchodzi mu w oczy. Wiciekly, poniewaz uslyszal, jak jego ojciec
moéwi przez telefon do przyjaciela rodziny, ze ,,troche kiepsko si¢
czul” tego ranka, czteroletni Ja$ nagle wrzeszczy, protestujac:
»WCALE NIE TROCHE!”. Jego glos drzy z oburzenia, co mozna
uslyszeé nawet przez telefon.
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Patrzac na te przyktady, mozesz sie zaczagé zastanawiaé, co
u licha sie tutaj dzieje. Niewatpliwie Damian przesadzil, odzy-
wajac sie do swojej matki tak niegrzecznie, jednak prawdziwe py-
tanie brzmi, dlaczego ci chlopcy zareagowali tak gwaltownie na
zupelnie niewinne uwagi.

Odpowiedz prawdopodobnie ma zwigzek z ukrytym Zrédtem
napigcia u wielu dzieci — czyli ich bardzo kruchym poczuciem
wlasnej tozsamosci.

»Zaraz, zaraz” — zaprotestujesz. ,, o mi wcale nie wygladalo
na glos zwatpienia w siebie. Chyba raczej chtopcéw takich jak
Damian i Ja$ nalezaloby nieco utemperowaé?”. Zgadzam sie, ze
obrazliwe wypowiedzi Damiana s3 nieakceptowalne i wymagaja
stosownej reakgji. Jesli jednak zignorujemy psychologiczne me-
chanizmy, z ktérych wynika takie zachowanie, to mozemy sie
zanadto skupié na objawach, zamiast na przyczynach.

Termin ,,narcyzm pierwotny” odnosi si¢ do zupelnie normal-
nej fazy rozwoju. Opisuje okresy, w ktorych dziecko jest catko-
wicie skoncentrowane na sobie, wymagajace i zupelnie niezdolne
do tolerowania rzeczy, ktére s3 inne, niz one tego chca. Najtatwiej
to zauwazy¢ u dwu- i trzylatkow, jednak taka faza moze pojawié
sie ponownie u nastolatkéw. Narcyz, mlodszy czy starszy, jest
wyjatkowo meczgcym towarzyszem. Reaguje ostro na krytyke
i obnosi sie z nadmiernie wybujalym poczuciem wlasnej waznosci.
Pod ptlaszczykiem niezno$nego zachowania, arogangji i nadmier-
nej brawury nalezy jednak dostrzec gryzacy go brak poczucia
bezpieczenstwa.

W gtebi ducha kazdy narcyz usituje uchronié sie przed uczu-
ciem wstydu. Kwestionuje umiejetnosé swiata, by odpowiedzieé
na jego potrzeby, i wiele energii po§wigca na monitorowanie
i chronienie swojej kruchej tozsamosci. Taka stala postawa defen-
sywna jest oczywiscie stresujaca i sprawia, ze narcyz w kazdym
wieku jest nadmiernie wrazliwy na krytyke swojej osoby. Nawet
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konstruktywne uwagi lub zupetnie niewinna sugestia mogg by¢
zinterpretowane jako osobisty atak u kogo$, kto dopiero dazy do
stabilnego poczucia wlasnej tozsamosci.

Kazdy z nas wzmacnia swojg tozsamo$¢ poprzez emocjonalne
inwestycje w co$. Moze to dotyczy¢ zwigzkéw z innymi, pracy,
okreslonych zdolnosci, a nawet przedmiotéw materialnych w ro-
dzaju ulubionej kurtki, kolekgji ptyt CD lub, jak w przypadku
Damiana, okreslonej fryzury. Uwazamy, Ze tego typu rzeczy nas
okreslajg i méwig o nas co$ waznego. Jesli si¢ je nam odbierze,
czujemy si¢ pomniejszeni. W miare jak stajemy sie starsi, zwykle
mniej polegamy na zewnetrznych symbolach naszej tozsamosci,
jednak dzieci, ktore jeszcze nie wiedza, kim s3, moga by¢ od nich
silnie zalezne i poczué sie zagrozone, jesli probuje sie cokolwiek
zmienié. Dlatego wiele malych dzieci ma taki problem, by dzielié
sie swoimi zabawkami, i dlatego nastolatki tak zaciekle walczg
ze swoimi rodzicami o kolczyki, dlugos¢ spddnicy czy porzadek
w swoim pokoju.

Badz Swiadoma tego, do czego dziecko jest emocjonalnie
przywigzane. Dotyczy to innych ludzi lub jego wtasnosci,
a nawet wygladu. Krytyka ktorejkolwiek z tych rzeczy moze by¢
dla dziecka niszczaca i trudna do zniesienia.

Wazne, by rodzice uswiadamiali sobie, jak bezbronne czuje si¢
dziecko w tych fazach swojego rozwoju. Doswiadcza w tym czasie
znaczgcej ilosci stresu. Jako rodzic, do pewnego stopnia musisz
zacisng zeby i przetrzymaé nadmierng drazliwos¢ swojego dziecka
w tych okresach. Niemniej jednak s3 pewne rzeczy, ktére mozesz
zrobié, by ten czas byl mniej stresujacy i dla Ciebie, i dla dziecka:

e Jesli to mozliwe, ostroznie obchodz sie z symbolami
tozsamosci swojego dziecka, nawet jesli wydaja Ci sie
obce lub bezwartosciowe. Umiejetnie wybieraj, o co warto
kruszy¢ kopie.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem

137



138

o Upewnij sie, ze istnieje wazny powdd proszenia dziecka,
by co$ zrobito. Nie zawsze musisz si¢ thumaczy¢, jesli jednak
dziecko potrafi Tobg manipulowaé, przez co uciekasz si¢ do
odwiecznego argumentu ,,bo ja tak méwie!”, to pamietaj,
ze w jego oczach oznacza to, ze zdemaskowato Ciebie i Twoja
walke o wladze. Utwierdza je to w przekonaniu, ze musi sie
przed Toba mie¢ na bacznosci.

e Wez pod uwage uczucia dziecka — uwazaj jednak, by nie
wkladac stéw w jego usta.

e Jesli dziecko jest nadmiernie wyczulone na krytyke, postaraj
sie uzywac otwartych pytan, by poméc mu wyciggnaé wiasne
wnioski na temat tego, czego powinno si¢ nauczy<, by osiagnaé
lepsze wyniki w przysztosci.

Wszystko sie zmienia

Dla wielu dzieci inny oznacza gorszy. Pamigtasz, gdy ostatni raz
uprata$ ulubiony kocyk swojego dziecka? Albo podata$ na obiad
jaka$ nieznang mu potrawe? Nawet takie niewielkie zmiany dla
niektérych dzieci mogg by¢ trudne do przyjecia.

Ktokolwiek wymyslit, ze zmiany sg roéwnie odswiezajace jak
odpoczynek, nie wzigt pod uwage tego, jaki mentalny i emocjo-
nalny wplyw mogg one na nas wywiera. Zmiana rzeczywiscie
moze nas odnowié, jednak w nowych sytuacjach, w ktérych nie
mozemy polegaé na sprawdzonych nawykach, czesto odczuwamy
psychologiczne obcigzenie. Nie jest przypadkiem, ze wéréd 10
czynnikow wywolujacych u dorostych najsilniejszy stres, znajduja
siec powazne zmiany zyciowe, takie jak Smieré wsp6tmatzonka,
zakonczenie zwigzku, przeprowadzka. Nawet jako dorodli jeste-
$my w stanie uporac sie naraz jedynie z ograniczong liczbg zmian.
Wspaniale jest wyjechaé¢ na wakacje w nowe miejsce, popodziwiac
nowe widoki i skosztowa¢ odmiennej kuchni, jednak wigkszosé
z nas czuje ulge, wracajgc w znane sobie progi.
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Biorgc pod uwage, z jak duzg liczbg zmian dzieci muszg sie
uporaé¢ w swoim krotkim zyciu, nic dziwnego, ze si¢ ich boja.
Gdy sg mate, ich cialo nieustannie si¢ zmienia, ich umiejetnosci
stale wzrastajg, a wraz z nimi zmieniajg si¢ tez ich nawyki i przy-
zwyczajenia. Tyle jest do nauczenia sig, tyle nowych umiejetnosci
do poznania, ze niewiele rzeczy w zyciu dziecka jest czyms stalym
i niezmiennym. Co gorsza, jedna trzecia dzieci doswiadczy roz-
wodu lub separagji rodzicow, nim skonczy 16 lat, tak wiec nawet
rodzina nie jest zrédlem statosci.

Wiekszo$¢ rodzicow jest Swiadoma, ze wydarzenia takie jak
$mier¢, separacja, rozwod, choroba rodzica lub bliskiego cztonka
rodziny wywolujg u dzieci stres. Mogg one mie¢ bardzo silny
wplyw na niektére dzieci. Wazne jest jednak, by pamietal, ze
nawet pozytywne wydarzenia u wielu dzieci mogg podnies¢ po-
ziom stresu.

Szescioletni Michat i jego mama niedawno dostali nowe miesz-
kanie, znacznie wicksze od poprzedniego, dzigki czemu chlopiec
po raz pierwszy dostal wlasny pokdj. Bardzo mu si¢ podobalo
nowe mieszkanie, z duma opowiadat o plakatach ulubionych pit-
karzy, ktére powiesit w swoim pokoju. Niemniej jednak byt zdzi-
wiony tym, ze czesto w nowym miejscu odczuwal niepokoj. Bez
watpienia nowe warunki byty lepsze, jednak nie byly takie same
jak w starym domu, z jego halasliwymi sgsiadami i trzeszczacymi
oknami.

Gdy uslyszal, ze takie uczucia s normalne i ze zapewne
potrzebuje czasu, by sie przyzwyczai¢ do nowego pokoju, poczut
ulge. ,,Czulem si¢ Zle...” — wyjasnit. ,Nie chcialem, by mama
pomyslala, ze nie podoba mi si¢ nowe mieszkanie, bo naprawde
jest fajne. Tylko jeszcze jako$ nie czuje¢ si¢ tam u siebie...”.

W przypadku Michata samo zapewnienie go, ze jego reakcja
byta normalna, znacznie zmniejszyto odczuwane przez niego na-
piecie. Jesli wiesz, ze dziecko musi si¢ zmierzy¢ z jakimikolwiek
zmianami, zwigzanymi np. z przyjaznig lub grupa, z ktoérg chodzi
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na matematyke, pamietaj, ze moze sie czué tym bardziej zestre-

sowane, niz si¢ do tego przyznaje. Z drugiej strony, jesli dziecko

zaczyna si¢ zle zachowywad, to jednym z pierwszych pytan, jakie

powinna$ zada¢ jemu i sobie, jest to, czy cokolwiek w Waszym

zyciu si¢ ostatnio zmienito.

Jesli wiesz o jakiej$ powaznej zmianie na horyzoncie, daj
dziecku szanse, by si¢ przygotowalto. Im wiecej informacji
mu podasz, tym lepiej bedzie potrafilo sobie wyobrazié
siebie w nowych okolicznosciach i przyzwyczaié sie do tej
mySli. Na przyktad, jesli dziecko bedzie musiato i$¢ do szpitala
na leczenie, zabierz je wczeSniej na oddzial, pozwol spotkad
sie z pielegniarkami i porozmawia¢ z kims, kto przeszedt to
samo. Pozwalaj mu zadawaé pytania i opowiedz dokladnie
o tym, co sie bedzie dziato. W wigkszosci przypadkow tego
rodzaju wiedza uSmierza niepokdj i daje dziecku poczucie
kontroli.

Nakresl dziecku realistyczny obraz tego, co nastgpi. Nie ulegaj
pokusie skupiania si¢ wylacznie na zaletach i przeSlizgiwania
sie nad trudnoSciami.

Razem z dzieckiem zastanow si¢ nad skutkami kazdej zmiany
— zar6wno pozytywnymi, jak i negatywnymi — w Waszym
zyciu. Zrébcie liste wad i zalet.

Pamigtaj, Ze zmiana czesto wigze sie z poczuciem straty. Pozwol
dziecku przezywacé i wyraza¢ uczucia bez cenzurowania ich.
Daj dziecku czas na pogodzenie si¢ ze strata.

Pamietaj o tym, ze zmiana wigze si¢ ze stresem, zwlaszcza

w przypadku dzieci, poniewaz wigkszo$¢ zmian w ich zyciu
wynika z decyzji kogo$ innego. Czasem samo opowiedzenie
dziecku o tym moze zmniejszy¢ odczuwane przez nie napiecie.

Jesli to mozliwe, pozwdl dziecku petnié aktywna role
w procesie dotyczacych go zmian. Mozna na przyktad
przydzieli¢ starszemu dziecku obowigzki w zakresie opieki
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nad mtodszym rodzenstwem albo pozwoli¢ maluchowi
przed przeprowadzka wybra¢ kolor $cian w nowym pokoju.
Podkresl, co sie nie zmieni, jak rowniez umiejetnosci dziecka,
ktére moga mu pomdéc w nowej sytuacji. ,, Wiem, ze juz nie
bedzie tak samo, ale bedziesz mégt widywac przyjaciot ze starej
szkoly w weekendy i w czasie ferii. No i na pewno bedziesz
z nimi rozmawial na Gadu-Gadu. Na poczatku w nowej szkole
moze by¢ ci trudno, bo nie bedziesz nikogo znal, ale od ztobka
byle$ dobry w zawieraniu nowych znajomosci. Zawsze bytam
pod wrazeniem, bo nie kazdy to potrafi”.

Daj dziecku okazje do porozmawiania o zmianach

i omoéwienia wszystkich zwigzanych z tym trosk. Czasem
dzieci niepotrzebnie si¢ zamartwiaja. Styszalem o dziecku,
ktoére z jakiegos powodu doszlo do wniosku, ze gdy rodzina
przeprowadzi sie do innego miasta, to odda kota (a nikt nie
miat takiego zamiaru), jak rowniez o innym, ktére sadzito,
ze gdy ukochany dziadek przeprowadzi sie do domu opieki,
nie bedzie go mozna odwiedzac.

Pomdz dziecku przygotowac sie do zmian — duzych czy matych
— i zrozum, ze mogg one by¢ dla dziecka trudne. Daj mu szanse
porozmawiania o swoich zmartwieniach.

Za duzo stymulacji... a moze za mato?

Na weselach zwykle mozna spotka¢ dwa rodzaje dzieci ukryte
pod stotem bankietowym. Pierwszemu z nich zwykle towarzyszy
chichoczacy kuzyn lub kuzynka, z ktoérym dzieli si¢ zakazanym
owocem w postaci skradzionego szampana lub innej kontrabandy.
Drugie zwykle kryje sie pod faldami obrusa przed hatasem i za-
mieszaniem, jakie nieodmiennie towarzysza takim okazjom.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Psychologowie od dawna wiedza, ze r6zni ludzie dobrze sie
czujg przy réznych poziomach stymulacji. Podobnie jak termostat
ogrzewania wylacza grzatke, gdy woda w bojlerze staje sie zbyt
goraca, lub wiacza, gdy temperatura zanadto spada, tak samo my
staramy si¢ dostroi¢ nasze otoczenie, by poziom stymulacji nam
odpowiadat.

Osoby, ktére lubig wysoki poziom stymulagji, to ekstrawertycy.
To otwarci, zywiolowi ludzie, uwielbiajacy przyjecia i prowadza-
cy tryb zycia peten ekscytujacych wydarzen. Na drugim kraficu
spektrum znajduja sie ekstremalni introwertycy, ktorzy wolg wie-
czory spedzaé z kieliszkiem wina i dobrg ksigzka, zwinieci w kle-
bek na wlasnej sofie.

Takie roznice sg zapisane gleboko w naszych mézgach i wigzg
sie z tym, jak nasz mozg reaguje na podniecenie. Nie oznacza to
oczywiscie, ze introwertycy nigdy nie wychodzg ze swojej skorupy
albo ze ekstrawertycy nigdy nie potrafig ustaé w miejscu. Niemniej
jednak odmienno$¢ stylu zycia skrajnych ekstrawertykoéw i skraj-
nych introwertykéw wskazuje na to, jak bardzo staramy si¢ utrzy-
maé ogblny poziom pobudzenia w naszym zyciu na poziomie,
ktéry nam odpowiada.

Jesli nie jesteSmy w stanie tego zrobié, stajemy sie zestresowani.
Reakgja stresowa jest wrecz jednym z czynnikdw, ktory informuje
nas o tym, ze znajdujemy si¢ poza strefg komfortu, jesli chodzi
o poziom stymulacji. Wiegkszo$¢ z nas zdaje sobie sprawe, jak na
dzieci moze wplynaé nadmiar stymulacji — wystarczy odwiedzié
jakie$ dziecigce przyjecie urodzinowe, by sie o tym przekonad.
Na kazde dziecko skaczace po sofie lub usitujace dorzucié gala-
retka na drugi koniec pokoju przypada chlipiace w kacie in-
ne, ktére to cale zamieszanie po prostu przerasta. Rzadziej
jednak u$wiadamiamy sobie, ze jesli poziom stymulacji spada
ponizej wymaganego przez nas poziomu, to tez staje si¢ dla nas
stresujace.
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Zbyt wiele lub zbyt mato stymulacji moze mie¢ na dzieci zty wptyw.
Kazde dziecko potrzebuje i pragnie innego poziomu wrazen
i spokoju. Poznaj swoje dziecko — i pom6z mu lepiej poznac
samo siebie.

Nuda jest trudna do zniesienia, szczegdlnie dla dzieci. Wiek-
sz0$¢ z nas zdaje sobie sprawe, ze dziecko poddane nadmiarowi
bodzcow bedzie miato problem z dobrym zachowaniem sie,
jednak to samo mozna powiedzie¢ o dziecku, ktére ma za mato
bodzcow. Jednym z pierwszych krokow, ktére podejmuje psi tre-
ner, jest upewnienie si¢, czy zwierze, ktore jest agresywne lub
niezno$ne, ma odpowiednig ilo$¢ ruchu i zajecia. Dzieci, ktérym
brakuje bodZcéw, mogg si¢ posungé do ekstremalnych krokéw,
by podnie$¢ stymulacje do odpowiedniego dla nich poziomu.
Mozna to zaobserwowac u dzieci w dtuzszej podrézy samocho-
dem, gdy rodzefistwo na tylnym siedzeniu zaczyna si¢ ktocié
i dokuczaé sobie nawzajem po to, by w najblizszym otoczeniu co$
wreszcie zaczelo sie dziaé. Mogg tez sprébowaé sprowokowaé
Ciebie, zadajac nieustannie pytania w rodzaju ,,Daleko jeszcze?”.

W miare jak dziecko staje si¢ starsze, warto poméc mu uswiado-
mic sobie, w ktorym miejscu skali introwertyzmu-ekstrawertyzmu
si¢ znajduje i co to oznacza, jesli chodzi o stres zwigzany z nad-
miarem lub niedoborem stymulacji. Gdy dziecko osiagnie wiek
7 lat, mozesz sprobowac znalezé w internecie dostosowang
do dzieci wersje stynnego testu Myersa-Briggsa (tzw. Murphy-
-Meisgeier Type Indicator for Children), ktory da dziecku poje-
cie o tym, ile stymulacji potrzebuje.

Naucz dziecko rozpoznawaé, kiedy potrzebuje wiekszej ak-
tywnosci lub czego$ pobudzajacego, a kiedy jego wewnetrzne
czujniki stresu méwig, ze czas troche zwolnié¢ tempo. Niektore
techniki relaksacyjne opisane ponizej mogg poméc wrécié¢ do réw-
nowagi dziecku, ktére miato za duzo wrazen.
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Z drugiej strony, upewnij sie, ze Twoje dziecko ma do wyboru
interesujace zajecia, by moglo podnie$é swoj poziom stymulaciji,
gdy bedzie tego potrzebowalo. Najlepiej, by byly to zajecia, ktére
nie wymagajg Twojego nadzoru. Wielu rodzicéw daje sie dzie-
ciom szantazowac i zostaje zmuszonych do zabierania dzieci na
wycieczki i rézne imprezy. S3 one oczywiScie $wietne od czasu do
czasu, jednak nie mogg stanowié stalego rozwigzania na okazje,
gdy dziecko potrzebuje wiekszej stymulagji.

Podstawowe wyposazenie sportowe w rodzaju pilek, skaka-
nek czy skoczka pogo to idealne rozwigzania dla dzieci, ktore
pragng fizycznej stymulacji. Wielu rodzicow zapewnia, ze duza
trampolina ogrodowa to $wietna inwestycja — zwlaszcza ze gdy
dzieci lezg juz w 16zkach, dorosli tez moga sie pobawic.

Nie zapominaj, ze dzieci stymulujg tez nowosci. Mozesz przy-
gotowac sobie pudetko, gdzie bedziesz gromadzi¢ pomysly na spe-
gjalne okazje — przepisy na potrawy, ktére mozecie przygotowaé
razem, opis zabawy w tropienie lub poszukiwanie skarbéw albo
zadania w rodzaju wykorzystania trzech zwyklych przedmiotéw
jako instrumentéw muzycznych. Na rynku dostepnych jest wiele
ksiazek z ciekawymi pomystami na takie okazje.

W jednej z ksiazek z serii My Naughty Little Sister opisano
$wietny pomysl, ktory fatwo mozna wykorzystaé. Podczas rekon-
walescencji mtodsza siostra dostaje od jednego z sgsiadéw spe-
cjalne pudelko ze skarbami. Pudetko zawiera codzienne, lecz in-
trygujace przedmioty — pigckna muszle, papierowy wiatraczek,
malg laleczke. Kazdy ze skarbéw jest zapakowany i schowany
w osobnej przegrodce. Powodem, dla ktorego to pudetko po-
trafi zapewni¢ dziewczynce rozrywke, jest to, ze ma do niego
dostep bardzo rzadko, dzigki czemu jego zawartosé budzi w niej
fascynacje.

Niezaleznie od tego, czy przygotujesz pudetko ze skarbami
czy nie, pomysl, by schowa¢ gdzie$ niektére zabawki i wyjmowaé
je tylko na specjalne okazje, wart jest wykorzystania. Moze si¢
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naprawde przydad, gdy dzieci bedg sie nudzi¢. Wiele dzisiejszych
dzieci tonie w prezentach na Boze Narodzenie czy urodziny. Cze-
mu nie zwigkszy¢ radosci z prezentéw i nie urozmaici¢ dziecku
zabawy, stopniujgc dostep do nowych zabawek w ciggu roku?
Jesli wprowadzisz te zasade odpowiednio wczeSnie, dziecko nie
bedzie znalo innego sposobu postepowania i nie bedzie protesto-
wal. Z perspektywy czasu zaltuje, ze sam nie wprowadzilem tej
zasady ze swojg dwdjka.

Schowaj niektére zabawki i gry na specjalne okazje lub wydzielaj
nowe zabawki i gry regularnie w ciggu catego roku, zamiast dawac
dzieciom wszystko naraz na urodziny.

Zmierz sie ze strachem!

W tym i kolejnym podrozdziale przyjrzymy sie prostym techni-
kom, ktérych mozesz nauczy¢ dziecko, by pom6c mu poradzié
sobie z niepokojem, ktory w przeciwnym wypadku mogtby si¢
przetozy¢ na zte zachowanie.

W przypadku wszystkich lekéw i fobii kluczowym krokiem,
pozwalajacym dzieciom si¢ z nimi uporad, jest nauczenie ich,
by przestaly unikac¢ tego, czego si¢ boja. Jak pamigtasz z modelu
kognitywnego, mysli, uczucia i dziatania mogg wplywac na siebie
nawzajem. Za kazdym razem, gdy unikamy tego, czego sie oba-
wiamy, nasz mézg dostaje sygnal: ,Musimy si¢ przed tym chro-
ni¢”. Poniewaz chronimy si¢ tylko przed czyms, co jest niebez-
pieczne, wzmacniamy w ten sposOb nasze poczucie zagrozenia.

To wlasnie zdarzylo sie o§mioletniemu Tymkowi. Odkad przy-
jaciele wystraszyli go swoimi przebraniami na Halloween, za-
czal bad sie masek do tego stopnia, ze nie byt w stanie przej$¢ obok
wystawy sklepu z kostiumami, nie pocac sie przy tym ze strachu.
W rezultacie zaczal unikac¢ wszystkiego zwigzanego z maskami
i potworami, a jego fobia coraz bardziej go ograniczala.
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Tymek zdotal wreszcie skonfrontowaé sie ze swoimi lekami
za pomocg bardzo podstawowej techniki stopniowej ekspozycji.
Pierwszym krokiem bylo stworzenie ,drabiny strachu”. W tym
celu Tymek musial stworzy¢ liste do§wiadczen zwigzanych z ma-
skami, jak réwniez list¢ zadan od takich, ktére budzity jedynie
lekki niepokdj, do takich, ktore byly dla niego absolutnie prze-
razajace. Do tatwych zadan nalezalo na przyklad rozmawianie
o maskach, nastepnie patrzenie na zdjecia przedstawiajagce maski
niezwigzane z Halloween, a do najtrudniejszych nalezalo wejscie
do sklepu z kostiumami i wziecie do reki maski zombie.

W ciggu kilku tygodni kolejno mierzyliSmy sie z tymi zada-
niami, poczynajac od najlatwiejszych. Za kazdym razem Tymek
odkrywal, ze po chwili paniki jego lek ustepowal. Powoli uczyt sie
na nowo reakgji: nic strasznego si¢ nie dziato i dzieki pomocy byt
w stanie coraz bardziej sie¢ odprezy¢. Stopniowo ,,przerazajace”
doswiadczenia zostawaly zaklasyfikowane do bezpiecznych. Co
wiecej, Tymek nauczyl sig, ze jego przewidywania co do tego,
jak przerazajace beda poszczegélne etapy, nie zawsze byly do-
ktadne. W ciggu kilku tygodni byl w stanie bez wiekszych trud-
nosci wejs¢ do sklepu i wzigé do reki naprawde okropng maske.

Jesli zastosujesz te technike ze swoim dzieckiem, pamietaj, by
rozbié¢ caly proces na dostatecznie duzg liczbe etapow, szcze-
gotowo zdefiniowaé kazdy z nich oraz uporzadkowaé je we wla-
Sciwej kolejnosci, od najtatwiejszych do najtrudniejszych. Dopil-
nuj, by dziecko bylo w stanie odprezy¢ si¢ i zachowywaé pewnie
na poszczegdlnych etapach, nim przejdziesz do kolejnych, w prze-
ciwnym wypadku caly plan moze przynies¢ skutek odwrotny od
zamierzonego. Wazne jest, by$ byla w stanie sama zademonstro-
wac kolejne kroki, wykonywane w spokojny sposéb. Jesli boisz
sie pajakow, to zapewne nie bedziesz wlasciwg osoba, by pomdc
dziecku uporaé sie z jego fobig — chyba ze najpierw przejdziesz
odpowiedni program odwrazliwiania.
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Jesli dziecko czego$ sie boi, pomdz mu zmierzyc¢ sie z jego lekami,
rozbijajac caty proces na szereg prostych, wykonalnych etapéw.

A co jesli...?

Niepokéj odmalowuje przyszto$¢ pelng przerazajacych mozli-
wosci. Mysli petne niepokoju czesto przyjmuja w gtowach dzieci
postaé pytan zabarwionych obawa, takich jak: ,,Co jesli moja
mama nie wyzdrowieje?”, ,,Co jesli obleje test gimnazjalny?”, ,,Co
jesli wszyscy bedg sie $miac z mojego aparatu na zeby?”. To dobre
pytania, jednak dzieci w szponach leku rzadko sg w stanie udzieli¢
sobie na nie realistycznej odpowiedzi. Gdy dziecko oglada w te-
lewizji potwory, zerkajac przez palce, to stara sie pogodzi¢ dwa
sprzeczne nakazy wynikajace z leku: ,,Unikaj rzeczy, ktorej sie
boisz” i ,,Miej to, czego si¢ boisz, przez caly czas na oku”. Mysli
typu ,,Co jesli...?” rowniez pozwalajg dziecku zerkaé na swoje
lgki jednym okiem, a jednoczesnie nie ogladaé calosci obrazu.

Przerazajace perspektywy to co$ w rodzaju filmu, ktéry zatrzy-
muje si¢ w momencie, gdy niepokdj przybiera obezwladniajace
rozmiary. Dzieci fiksujg si¢ na tym etapie i nie s3 w stanie prze-
wing¢ filmu dalej, wychodzac poza przerazajacy obraz kpigcych
twarzy, koperty ze ztymi wynikami czy okropnej chwili, gdy stoja
na scenie i nie mogg sobie przypomnie¢ swojej kwestii. Lek pod-
powiada im, ze te doSwiadczenia beda nie do zniesienia i ze nie
beda sobie w stanie z nimi poradzié. W rzeczywisto$ci rzadko tak
sie dzieje. Jednym ze sposobéw, w jaki mozesz pomdc dziecku
poradzi¢ sobie z takimi lekami, jest zachecenie go, by doktadnie
przyjrzalo si¢ najgorszemu mozliwemu scenariuszowi i zastgpito
pytanie ,A co jeSli...?” pytaniem ,I co dalej?”.

Aligja to nieSmiata 9-latka obdarzona zywa wyobraznig. W cig-
gu ostatnich tygodni stala si¢ ponura i miewa zmienne nastro-
je, co jest dla niej nietypowe. W ostatni wtorek przylapano ja
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z kolezankami w galerii handlowej w czasie, gdy powinna by¢
w szkole. Dla jej matki byla to ostatnia kropla i postanowila za-
prowadzi¢ corke do psychologa.

Gdy zapytalem Alicje, czy co$ ja martwi, powiedziala mi, ze
W ciggu ostatniego tygodnia kazdego wieczoru slyszala, jak rodzice
si¢ klocg. Zwr6é uwage na to, jak przebieg rozmowy ma na celu
poméc dziewczynce skonfrontowac sie z jej lekami, jak réwniez na
to, jakie zasoby ma dostepne, by poradzi¢ sobie w przypadku
najgorszego mozliwego scenariusza.

Ja: A wiec mama i tata czesto sie ostatnio ktécg?
Alicja: Tak.
Ja: Moze by¢ ku temu wiele powoddw. Jak sgdzisz, co to oznacza?

Alicja: Na pewno nie moga juz na siebie patrze¢ i nie sg w stanie
przebywac razem w jednym pokoju, nie wrzeszczac na siebie.

Ja: Dobrze, to jedna mozliwo$¢. Gdyby$ miata racje, to co w tym
byfoby najgorsze?

Alicja: Zawsze od tego sie zaczyna, prawda?
Ja: Co takiego sie zaczyna?

Alicja: No, wie pan... [patrzy w podfoge, a na jej twarzy
pojawia sie wyraz ztoscil. Jak dtugo to potrwa?

Ja: Rozumiem, ze trudno ci o tym myslec¢, ale jesli bedziesz

dzielna, to sprawdze, czy moge co$ zrobi¢, by$ czuta sie mnigj
przestraszona. Zamiast usitowac to usung¢ z wtasnych mysli,

sprébujmy teraz razem pomysle¢ o tym, co najgorszego moze
sie sta¢. Co takiego sobie wyobrazasz?

Alicja: Oczywiscie rozstaja sie.
Ja: Dobrze. Powiedzmy, ze masz racje. | co potem?
Alicja: Moje zycie zostafoby zniszczone. To bytoby straszne.

Ja: Wyobrazam sobie, ze bytaby$ bardzo nieszcze$liwa. | co potem?

Alicja: Juz zawsze bytabym smutna.
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Ja: Na zawsze? Nawet jak bedziesz juz dorosta?

Alicja: Tak, nawet wtedy. A w kazdym razie... na pewno przez
naprawde dtugi czas.

Ja: Hmm. A co byfoby w tym najgorsze twoim zdaniem?
Alicja: To, ze tata by sie wyprowadzit.

Ja: Dlaczego to byfoby takie zfe?

Alicja: Aga i ja nie mogtyby$Smy go codziennie widywac.

Ja: Pewnie nie. Jak bys sobie poradzita z tym, ze nie widzisz
taty codziennie?

Alicja: Nie miatabym wyboru, musiatabym sie po prostu do tego
przyzwyczaic... Ale na pewno nigdy bym sie z tym nie pogodzita.

Ja: Mogtoby to by¢ naprawde trudne. Ale gdyby to naprawde sie
zdarzyto — gdyby twdj tata sie wyprowadzit — to czy mogtabys
zrobi¢ cokolwiek, byscie Aga i ty poczuty sie lepiej?

Alicja: Musiatyby$my chyba jak najlepiej wykorzysta¢ czas, kiedy
bysmy go widziaty. Moze miatby wtasne mieszkanie, jak tata
Dawida, i mogtybysmy tam czasem do niego przyjezdzac.
Mogtyby$smy tez co wieczér rozmawiac z nim przez telefon. Ale pan
nie rozumie: to nie jest to, czego chce. Nic juz nie byfoby takie samo.

Ja: Masz absolutng racje. Nic juz nie bytoby takie samo. To ostatnia
rzecz, jakiej by$ pragneta, i moze nigdy sie nie wydarzy. Jednak
chodzi o to, ze po jakim$ czasie znalaztabys sposdb, zeby sie z tym
uporac.

Alicja: Bytam bardzo smutna, gdy babcia umarta, i myslatam,
ze to sie nigdy nie skonczy.

Ja: Co ci wtedy pomogto?

Alicja: Rozmowy z mojg mama na ten temat.

Ja: Czy sadzisz, ze mogtaby$ porozmawia¢ z mamg na temat
tego, jak bys sie czuta, gdyby tata sie wyprowadzit? Co z innymi
ludzmi? Czy znasz kogo$, kogo tata z nim nie mieszka?

Alicja: O tak, mndstwo ludzi. Tata Natalii wyprowadzit sie w zesztym
roku i wydaje sie, ze teraz ona juz sie z tym pogodzita. Ale wszystko
jest inaczej, gdy dotyczy to naszej rodziny.
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Ja: To prawda. Rzecz w tym, ze zycie jednak toczy sie dalej.

| zawsze znajduje sie sposoby, zeby wszystko sie jakos$ ufozyto,
zwtaszcza ze ty jestes$ tego typu osoba. Czy gdy teraz o tym myslisz,
dalej wydaje ci sie to tak przerazajgce?

Alicja: Nie, raczej nie przerazajace, tylko bardzo, bardzo smutne.

Nauczenie dziecka, by przyjrzalo si¢ wprost najgorszej rzeczy,
jaka moglaby sie wydarzy¢, jest, paradoksalnie, jedng z technik,
ktére maja na nie najbardziej uspokajajacy wplyw. Zachecenie
dziecka, by siegneto wyobraznig poza kryzys i zastanowito sig,
co moze zrobié, by jak najlepiej poradzié sobie ze zl3 sytuacja,
przypomina mu, ze nie jest catkowicie bezradne, i pomaga ob-
nizy¢ poziom niepokoju.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, co je niepokoi, w taki sposéb
kierujgc rozmowa, by za pomocg pytan ,Co jesli?” i ,Co potem?”
pomdc mu zbadacd najgorszy mozliwy scenariusz.

Jak bardzo jest to prawdopodobne?

Strach jest bardzo przekonujacy. Sprawia, ze nawet najbardziej
nieprawdopodobne scenariusze wydajg sie pewne. Wigkszos¢
przestraszonych dzieci nawet nie zastanawia si¢ nad innymi spo-
sobami, w jakie moglaby si¢ rozwingé dana sytuacja, poniewaz
koncentrujg si¢ tylko na tym rezultacie, ktérego sie boja. W rze-
czywistosci kazde wydarzenie — dobre czy zte — zalezy od calej
sekwencji zdarzen, ktére nastepuja przed nim.

Skoro jestem lekarzem w szpitalu, to mozesz zalozy¢ z duza
dozg prawdopodobienistwa, ze skoficzytem szkote¢ medyczna,
zdatem egzaminy i dostalem prace w tym szpitalu. To wszystko
sg koniecznie warunki, bym mogl tu pracowaé. Kazdy oparty na
strachu scenariusz, ktéry dziecko odgrywa w swojej glowie, row-
niez ma zestaw takich warunkéw, ktére musza zostaé spelnione,
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jednak pod wptywem paniki lub stresu rzadko zawracamy sobie
glowe tym, by si¢ im przyjrzeé. Nie zastanawiamy si¢ tez nad
tym, jak toczy si¢ Swiat i w zwigzku z tym na ile prawdopodobny
jest rozwdj danego scenariusza. W glowie dziecka najbardziej
przerazajace mozliwosci stajg si¢ pewnikami. Nauczenie dziecka,
by potrafito rozlozy¢ zdarzenie na czgsci pierwsze i ocenié praw-
dopodobienistwo takiego rozwoju wypadkéw, moze mu napraw-
de pomoc.

Jedenastoletnia Kasia zaczela sie obsesyjnie obawiad, ze jej
tata zginie w wypadku samochodowym, wracajac z pracy do do-
mu. Za kazdym razem, gdy zamykata oczy, wyobrazala sobie, ze
wykrwawia si¢ wsrdd stosu pogietego metalu na poboczu drogi.
W wyniku tego nie mogla zasngé, dopoki tata nie wroécit do do-
mu, a czesto wracal pdzno.

Mama pomogta Kasi zastanowic¢ sie, jakie czynniki musiatyby
zaistnie¢, by to, czego sie obawiala, moglo si¢ spetni¢. Uswiado-
mifa sobie, ze istniejg dwa konieczne warunki, bez ktorych ten
scenariusz byl niemozliwy: (1) ojciec musialby mie¢ wypadek sa-
mochodowy i (2) musialby zosta¢ w nim bardzo powaznie ranny,
tak by wypadek okazat si¢ $Smiertelny.

Wspdlnie Kasia i jej mama zaczely wymyslaé jak najwiecej
r6znych mozliwych wersji rozwoju wypadkéw, ktére doprowa-
dzityby do spetnienia tych dwdoch warunkéw. Ich lista czynnikéw,
ktére potencjalnie moglyby sie przyczynic¢ do tego, by ojciec Kasi
mial wypadek, przedstawiala si¢ nastepujgco:

e Zbyt szybka jazda.
e ZaS$nigcie za kierownica.

* Niemozno$¢ uniknigcia zderzenia z innym pojazdem,
nad ktérym jego kierowca stracil kontrole.

e Pe¢knigcie opony lub wpadniecie samochodu w poslizg
na mokrej jezdni.
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e Rozmawianie przez ojca przez telefon podczas prowadzenia
samochodu i zwigzany z tym brak koncentracji.

Przygladajac si¢ uwaznie kazdej z tych mozliwosci, Kasia mo-
gla je realistycznie ocenié. Zaczela przygladac si¢ temu, jak szyb-
ko jej ojciec prowadzi samochéd, gdy jechata razem z nim. Czy
kiedykolwiek przekraczal dozwolong predkosé? Jakie byly jego
poglady na temat oséb, ktére to robily? Czy kiedykolwiek widzia-
la, by jechal bez paséw? Grajac z nim w fapki, Kasia uswiadomita
sobie z zadowoleniem, ze jej ojciec ma dobry refleks, co zwiek-
szalo prawdopodobiefistwo, ze zdota zareagowaé, gdyby inny
samochdd zjechat ze swojego pasa.

Przyjrzenie sie faktom pomogto Kasi bardziej obiektywnie oce-
ni¢ tez prawdopodobienstwo drugiego koniecznego warunku
(ze ojciec rzeczywiscie ginie w wypadku). Wykorzystujac dane
ministerstwa transportu, Kasia odkryla, ze szansa na to, ze jej
ojciec poniesie $Smieré w wypadku jako kierowca, jest mniejsza
niz jedna na sto.

Dzigki podzieleniu swojego czarnego scenariusza na warunki
konieczne do jego realizacji, a nastepnie realistycznej ocenie praw-
dopodobienstwa kazdego z tych warunkéw Kasia zrozumiata, ze
szanse, by ktorakolwiek z przewidywanych przez nig wersji wy-
darzen zaistniala, byly znacznie mniejsze, niz podpowiadat to jej
strach. Co wiecej, poniewaz kazdy z osobnych warunkéw byt mato
prawdopodobny, wiec ich konieczne polaczenie bylo jeszcze bar-
dziej nieprawdopodobne. Innymi stowy:

Mato prawdopodobne wydarzenie A x mato prawdopodobne
wydarzenie B = bardzo mato prawdopodobne wydarzenie C.

Jak nietrudno si¢ domyslié, im wigcej istnieje warunkéw, by
dana katastrofa mogla sie ziSci¢, tym mniejsza szansa, ze rzeczywi-
Scie sie wydarzy (o ile nie jest tak, ze wszystkie konieczne warunki
sa prawdopodobne).
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Nawet w przypadku znacznie mniejszych dzieci uczenie ich,
by przygladaly sie réznym sktadnikom ich czarnego scenariusza,
jest pozyteczne. Jesli jakie$ aspekty ich leku mozna sprawdzié,
to jak najbardziej powinna$ zdecydowac si¢ na taki eksperyment.
Jesli istniejg jakies fakty, ktore dziecko moze wykorzystaé do
walki ze swoim strachem, to zadbaj o to, by miato do nich dostep.
Wszystkie te czynnoSci wzmacniaja system hamowania i racjo-
nalne mysSlenie, pomagajac zapanowa¢ nad nadmiernie wybujalg
wyobraznig.

Techniki uspokajajace

Proste techniki samouspokajania si¢ naleza do najbardziej uzy-
tecznych umiejetnosci, w jakie mozesz wyposazy¢ dziecko. Wiek-
sz0$¢ z nich jest naprawdg prosta i nie wymaga specjalnych za-
biegéw, dzieki czemu dziecko moze je wykorzysta¢ w kazdych
warunkach, a co wazniejsze, s3 naprawde skuteczne. W przypadku
niemowlat i matych dzieci opiekunowie instynktownie reagujg we
wlasciwy sposéb, gdy chca zmniejszy¢ pobudzenie i niepokdj
dziecka. Przytulajg je, méwig uspokajajaco, delikatnie kotysza lub
poklepuja, by przywrdcié im utracong rownowage. Moga tez daé
im jakie$ inne zajecie lub zabawke, by skupi¢ ich uwage. Wszystko
to dzieje si¢ automatycznie i instynktownie. Niemniej jednak
w miarg jak nasze dzieci dorastajg, coraz czeSciej musza sobie ra-
dzi¢ same ze wzrastajagcym poziomem wewnetrznego napigcia.

Oddychanie

Nauczenie dziecka, by kontrolowato swo6j oddech, zajmuje tylko
kilka minut, lecz badania pokazuja, ze Swiadome praktykowanie
odpowiedniego sposobu oddychania jest jednym z najtatwiejszych
i najskuteczniejszych sposobéw obnizania napiecia i wprowadza-
nia si¢ w stan odprezenia i spokoju.
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Rézny rodzaj oddychania towarzyszy réznym stanom emocjo-
nalnym. Gdy jesteSmy przestraszeni, spieci lub niespokojni, mamy
tendencje, by oddycha¢ szybko i plytko, wykorzystujagc migsnie
klatki piersiowej do rozszerzania i kurczenia pluc. Gdy jesteSmy
odprezeni, nasz oddech jest rownomierny, gleboki i rytmiczny.
Taki oddech jest regulowany przez migénie przepony — prze-
grody pomiedzy jamg brzuszng a klatka piersiowg — co sprawia,
ze powietrze dociera gleboko do ptuc.

Prawda jest taka, ze ciatu jest bardzo trudno utrzyma¢ stan na-
piecia, jesli oddycha si¢ przepona. Oddychanie przepong stanowi
silny sygnat dla przywspoétczulnego uktadu nerwowego, ktorego
zadaniem jest przywrécenie spokoju i rdwnowagi po tym, jak
wspolczulny uktad nerwowy wprowadzil go w stan silnego po-
budzenia. Oddychanie przepong wysyla organizmowi sygnal, ze
po alarmie nadszed! czas na uspokojenie sie. WiezZ pomi¢dzy umy-
stem a cialem oznacza, ze gdy uspokoisz swoje ciato, umyst row-
niez si¢ wyciszy.

Ilekro¢ dziecko czuje sie zestresowane, przestraszone lub zde-
nerwowane, wiedza na temat wlasciwego oddychania moze mu
przyj$¢ z pomocg w przywrdceniu rOwnowagi i przerwaniu cyklu
dalszego pobudzania sie.

Techniki gtebokiego oddychania pomogg dziecku uspokoi¢ sie
w trudnych chwilach.

Aby pokazaé dziecku te technike, popros, by potozylo reke na
swoim brzuchu, tuz ponizej zeber. Poinstruuj je, by skupito sie na
swojej dloni i gleboko wciggnelo powietrze nosem. Popros, by
wyobrazilo sobie powietrze wchodzace do ptuc i wypetniajace je
od spodu. Jesli zrobi to prawidlowo, to poczuje, jak jego brzuch
wznosi sie¢ w miare obnizania si¢ przepony. Klatka piersiowa po-
winna unosic si¢ i opada¢ jedynie w minimalnym zakresie.
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Nastepnie zacheé dziecko, by powoli liczac do pieciu, nabrato
powietrza, na chwile wstrzymalo oddech i zrobito wydech, znowu
liczac do pieciu. W przypadku dzieci, ktére majg z tym problem,
pomocne moze by¢ skupienie si¢ raczej na wydechu niz na wde-
chu. Popros dziecko, by wyobrazito sobie zapalong swieczke stoja-
ca przed nim i by wydmuchiwato powietrze w taki sposéb, by
plomien odchylat sie, lecz nie gast, przez jak najdtuzszy czas, az
do opréznienia ptuc z powietrza. Przypomnij mu, ze gdy bedzie
potrzebowalo nabra¢ powietrza, ma to zrobi¢ powoli i przez nos.
Taki przedtuzony oddech wymaga wykorzystania przepony, dzieki
czemu aktywuje si¢ oddychanie przeponowe.

Gdy dziecko opanuje sztuke gtebokiego oddechu, wyjasnij mu,
ze aby mogta ona mie¢ wplyw na jego uczucia, powinno zrobié
przynajmniej trzy serie po 10 oddechéw kazda. Dobrze jest, by
dziecko liczyto od kofica, poniewaz ma to uspokajajacy wplyw na
wiekszo$§¢ ludzi. Nastepnym razem, gdy poczujesz, ze zaczynasz
sie denerwowad, tez wyprobuj glebokie oddychanie. Zdziwisz sie,
jak wielki wplyw bedzie to mialo na Twoje samopoczucie.

Progresywna relaksacja miesniowa

Ta prosta technika opiera si¢ na pracach Edmunda Jacobsona,
lekarza, ktory odkryl, ze poprzez napinanie i rozluznianie kolej-
nych grup mieSniowych mozliwe jest wprowadzenie si¢ w stan
glebokiego odprezenia, co pomagalo pacjentom cierpigcym na
takie dolegliwosci jak nadci$nienie, bezsenno$¢ czy zapalenie
okreznicy. Co ciekawe, pdzniejsze badania dowiodly, ze regu-
larne praktykowanie glebokiej relaksacji za pomocg tej techniki
zwiekszalo poczucie kontroli nad wlasnymi emocjami, jak réw-
niez korzystnie wplywato na samooceng i tagodzito objawy nie-
pokoju i lekow.

Znajdz spokojne miejsce i wyznacz stalg pore, w ktorej Ty
i dziecko bedziecie mogli razem ¢éwiczy¢ te technike. Idealnym
momentem jest chwila przed polozeniem si¢ do t6zka, zwlaszcza
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ze nie zaleca si¢ wykonywania tego ¢wiczenia z pelnym zofadkiem.

W przypadku mtodszych dzieci warto wykonaé skrécong forme

tego ¢wiczenia jako ostatnig rzecz przed zasnieciem, gdy juz opa-

tulisz swojg pocieche i moze ona spokojnie zasng¢.

1.

Zacheé dziecko, by szybko zastanowilo sie, czy nie odczuwa
napiecia w ktéryms$ miejscu ciata. Powiedz mu, ze nie musi
starac si¢ niczego zmieniaé, jedynie zauwazy¢ takie miejsca.

. Popros$ dziecko, by zacisneto dionie w pigsci i przytrzymato

je tak przez 5 do 7 sekund. Nast¢pnie powiedz, by catkowicie
rozluznito rece. W czasie tego napigcia i nastepujacego po nim
rozluzniania popros, by skoncentrowalo si¢ na tym, co czuje

w poszczegblnych partiach swojego ciala.

. Przejdz do bicepséw, zachecajac dziecko, by uniosto

przedramiona w kierunku ramion, tak jakby dzwigato wielki
ciezar. Znowu popro$, by utrzymalo to napiecie przez kilka
sekund, a nastepnie rozluznito sie. Pomiedzy ¢wiczeniami
poszczegblnych grup migsni popro$, by dziecko przez okoto
20 sekund koncentrowalo si¢ na réwnomiernym oddechu.

. Migsnie tréjglowe mozna napiaé, wyciagajac rece na zewnatrz

i prostujac je w tokciach.

. Czolo mozna napiad, unoszac brwi jak najwyzej.

. Nastepnie powiedz dziecku, by zacisn¢to oczy jak najmocniej,

a nastepnie rozluznito sig.

. Otwarcie ust jak najszerzej si¢ da (,,jak rekin!”) rozcigga

odpowiednie grupy miesni.

. Nastepnie popro$, by maluch wcisngl glowe jak najsilniej

w poduszke lub podtoge i napial, a potem rozluznit migsnie
szyi. Gdy sie rozluzni, zacheé go, by wyobrazit sobie, ze jego
glowa jest bardzo ciezka, jak kula armatnia, kt6ra niemal
zatapia si¢ w podlodze.
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9.

10.

11.

12.

13.
14.

15.
16.

17.
18.

Czas na uniesienie ramion ku gérze w kierunku uszu
— i opuszczenie ich.

Popros, by dziecko sprawdzilo, czy potrafi zrobié tak, by jego
lopatki sie zetknely, a nastepnie rozluznito sie.

Niech dziecko wezmie gleboki oddech, by rozszerzy¢ klatke
piersiowg, wstrzyma go i policzy do pigciu, a nastgpnie
zrobi wydech.

Popros, by brzdac wciaggnal brzuch tak daleko, jak potrafi,
a nastepnie rozluznit go.

Teraz czas na wygiecie dolnej czesci plecow w tuk.

Kaz dziecku $cisna¢ posladki jak najmocniej... (chichot
gwarantowany!).

Pora na zacisniecie i rozluznienie ud.

Popro$ dziecko, by wyprostowalo stopy, aby napiagé mie$nie
lydek, a nastepnie rozluznié je.

Poleé swojej pociesze jak najmocniej podkulié¢ palce u stop.
[ wreszcie zacheé dziecko, by ponownie sprawdzito,

jak czuje si¢ jego cialo i czy zadna jego czeSC nie jest napieta.
Poinstruuj je, by skoncentrowato si¢ na oddychaniu i cieszylo

sie odprezeniem.

Jako ekspert, Edmund Bourne przypomina, ze aby te ¢wicze-

nia przyniosly najwicksze korzysci, powinno si¢ poswigcaé na nie

okoto 20 minut dziennie. Zdaje sobie sprawe, ze dla wielu zapra-

cowanych rodzicow byloby to bardzo trudne. Jednak nawet jesli

wprowadzisz uproszczong wersje tego ¢wiczenia, koncentrujgc

si¢ na jednej lub dwéch grupach migsni, to i tak zaczniesz w ten

sposob budowaé wazne umiejetnosci. Mozesz réwniez przygoto-

wacé dla dziecka tasme relaksacyjng, by ¢wiczylo samodzielnie.

Nauczenie sie napinania i rozluzniania réznych miesni wptywa
odprezajgco na ciato i umyst.
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Gdy Twoje dziecko bedzie potrzebowalo sie odprezy¢, samo
zaci$niecie pieSci i napiecie przedramion, a nastepnie rozluznie-
nie ich moze stanowi¢ prosty rytual, pozwalajacy na uwolnienie
si¢ od nadmiaru stresu. Podobnie jak oddychanie przepong, na-
wet czeSciowe odprezenie mieSni moze wprowadzi¢ cialo i umyst
w stan wickszego spokoju.

Tylko sobie wyobraz... O wielkiej sile wizualizacji

Przedstawione powyzej metody wyciszania si¢ polegaly na zmia-
nie stanu fizycznego, by wplynaé¢ na stan umystowy. W przypadku
wizualizacji kierunek dzialania jest odwrotny: wykorzystuje sie
zasoby umystu, by zlagodzi¢ fizyczng reakcje stresowg. Umyst jest
wielkg sita, a sama sifa sugestii wystarczala, by ludzie byli w sta-
nie bez znieczulenia wytrzymac¢ bolesne zabiegi dentystyczne.
Szeroko opisany efekt placebo rowniez si¢ na tym opiera — sama
wiara, ze bierze si¢ pomocny lek, w wielu przypadkach pomaga
w réwnym stopniu, co lekarstwo. Wszystko to pokazuje, jak stan
umystu moze wptynaé na nasze do§wiadczenie, a nawet zmienié
nasze fizyczne samopoczucie.

Jesli dziecko wyéwiczy sie w stosowaniu kreatywnych wizu-
alizacji, bedzie w stanie wykorzystaé te technike do uspokojenia
sie. Chce tu jednak podkreslié, ze podobnie jak w przypadku po-
zostalych technik, ich dzialanie staje si¢ bardziej skuteczne w miare
¢wiczen.

Sama wizualizacja wystarcza, by wigkszos$¢ ludzi potrafita si¢
odprezy¢. U wigkszosci 0sdb po poswieceniu 5§ minut na wyobra-
zanie sobie, ze lezg na pigknej, zalanej stoficem plazy, szybkosé
uderzen serca i oddechu obniza sie, zwigksza si¢ natomiast po-
ziom opornosci elektrycznej skéry, mierzony przez rozmieszczone
na niej czujniki. Ich mézgi zaczynajg generowad wiecej fal alfa,
ktore kojarza sie z medytacja, marzeniami i stanem glebokiego
odprezenia.
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Bezpieczne miejsce

»llekro¢ mam problemy w szkole albo Judyta mi dokucza — po-
wiedziala Amelka, patrzac na mnie powaznie swoimi wielkimi
zielonymi oczami — zawsze id¢ do domu mojej babci i czuje sie
lepiej”. ,,To swietnie” — powiedziatem, myslac sobie, jak to do-
brze, ze dziewczynka ma taka bliska relacje z babcia. Kiedy jednak
opowiedziatlem to pdzniej mamie dziewczynki, ta wydawata sie
lekko zaktopotana. ,,Amelka rzeczywiscie byta blisko zwigzana
z moja matkg — powiedziala — ale ona zmarla cztery lata temu”.
Dopiero wtedy uswiadomitem sobie, ze dziewczynka spontanicz-
nie wymyslita sposéb, ktéry czesto doradza sie dzieciom, majagcym
problemy z opanowaniem emogji: stworzylta sobie mentalny azyl,
w ktérym mogla sie chronid, ilekro¢ bala sie, ze emocje takie jak
lek lub niepokoéj przejma nad nig kontrolg.

Czemu nie miataby$§ pomdc dziecku stworzy¢ sobie mentalnego
azylu? By¢ moze bedzie chcialo oprze¢ go na jakim$ przyjemnym
wspomnieniu z okresu, w ktorym czuto sie wyjatkowo bezpieczne
i szczeSliwe. Postaraj sie unikaé wspomnien duzej aktywnosci lub
nadmiernie stymulujacych. Nawet jesli w Disneylandzie bawiliScie
sie $wietnie, zapewne nie jest to idealne wspomnienie do wpro-
wadzenia uspokojenia i nastroju medytacji. Jesli dziecko ma pro-
blemy z wybraniem prawdziwego miejsca i czasu, mozesz zachecié
je, by sobie je po prostu wymyslifo. Jedyny wymég, to ze miejsce
to musi by¢ bezpieczne i sprzyjaé odprezeniu. Dzieci, ktore zna-
lem, wybieraly miejsca takie jak jaskinie czy dzungle. Tropikalna
plaza zawsze jest dobrg sugestig na poczatek.

Zachec dziecko, by wyobrazito sobie siebie w jakim$ relaksujgcym
miejscu i stworzyto sobie osobistg ,strefe bezpieczenstwa”, o ktdrej
bedzie mogto pomysle¢ w razie potrzeby.

Aby wizualizacja bezpiecznego miejsca przyniosta oczeki-
wany skutek, wazne sg dwie rzeczy: (1) polaczenie jej ze stanem
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fizycznego odprezenia — mozna w tym celu wykorzystaé ¢wi-
czenia oddechowe lub progresywna relaksacje migsniowg opisane
powyzej; (2) sprawienie, by wizualizacja byla jak najbardziej reali-
styczna. Najlepiej, jesli dziecko wykorzysta wszystkie zmysly,
opisujac szczegoly. Jakie kolory i powierzchnie widzi? Jaki jest
piasek pod jego stopami? Jaka jest temperatura? Czy czuje mu-
$nigcia wiatru na skorze, czy wszystko jest idealnie nieruchome?
Czy czuje zapach sosen w pobliskim lesie?

Gdy dziecko opisuje to miejsce, skieruj jego uwage na to, jak
sie¢ tam czuje. Podsun mu stowa w rodzaju ,,odprezony”, ,,spo-
kojny”. Spraw, by zauwazylo, jak czuje sie jego ciato, gdy mysli
o tym miejscu — jak jest mu wygodnie, jakie ci¢zkie i rozluz-
nione stajg si¢ jego konczyny. Nakton je do wstuchania sie w spo-
kojne bicie jego serca i miarowy oddech.

Po paru minutach popros, by wymyslito jakie$ jedno stowo,
ktére opisuje to miejsce i jego uczucia z nim zwigzane. Popros, by
zlaczylto razem palec wskazujacy i kciuk prawej dloni, powtarzajac
to sfowo.

Jesli Twoje dziecko bedzie to éwiczy¢ przez pie¢ minut kazdego
dnia, to wkrétce samo ztaczenie palca wskazujgcego i kciuka
i wypowiedzenie stowa klucza wystarczy, by przywolaé uczucie
odprezenia. Dzieki temu bedzie moglo przeciwstawié sie nara-
staniu paniki, gniewu, silnego stresu i ogblnego niepokoju, gdy
te sie pojawig. Naprawde dobre w tym wszystkim jest to, ze
badania wskazuja, ze ogdlne skutki regularnego praktykowania
technik odprezajacych sa takie, ze dziecko w ogoble rzadziej bedzie
doswiadczaé tych emocji w intensywnej formie.

Dla wielu dzieci wiedza, ze jest co$, co mogg zrobié, by poczué
odprezenie i pozbieraé si¢, sama w sobie jest wielka pociecha. Gdy
uda im si¢ pokonaé pierwsza trudnosé, czyli éwiczy¢ te techniki
wystarczajaco czesto, nawet male dzieci twierdzg, ze naprawde im
to pomaga, a wiele z nich lubi sobie wyobraza¢ swoje bezpieczne
miejsce przed zasnigciem.
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Wiecej pomystéw na wizualizacje zwalczajace niepokoj

W rozdziale 3. pisalem o tym, jak dobroczynne skutki moze mie¢
dla dziecka wyobrazenie sobie osobowego Zrddia negatywnych
emocji w jego zyciu i wymysSlenie magicznego sposobu na uniesz-
kodliwienie go. Techniki wizualizacji moga by¢ wykorzystane
réwniez do zastgpowania okreslonych emocji innymi. Ponizej
znajdziesz kilka sugestii obrazéw, ktére mozna w tym celu wy-
korzysta¢ — ale oczywiscie mozesz razem z dzieckiem wymys§lié
inne.

Klepsydra. Zacheé dziecko, by wyobrazilo sobie swoje ne-
gatywne uczucia jako jasnoczerwony piasek w klepsydrze (jesli
dziecko nie wie, jak wyglada klepsydra, musisz si¢ w jaka$ zaopa-
trzy¢). Wyjasnij, ze niezaleznie od jego staran, ziarenka piasku
nie mogg pozostawaé dlugo w gornej czesci klepsydry. Zacheé
dziecko, by wyobrazito sobie, jak jego niepokdj stopniowo prze-
sypuje sie szyjka klepsydry pod wplywem grawitacji, az gérna
komora jest zupelnie pusta. Powtarzaj ten proces, az dziecko sie
uspokoi. Podobnym obrazem jest woda odptywajaca z wanny.
Nie przyspieszaj tego: wyobrazanie sobie powoli przesypujacego
si¢ piasku lub odptywajacej wody daje przywspétczulnemu ukta-
dowi nerwowemu czas na dzialanie.

Rozswietlanie. Dla tej wizualizacji popro$§ dziecko, by wy-
obrazito sobie swoje niechciane uczucia jako brzydki pulsujacy
kolor przeswiecajacy z tego miejsca jego ciala, w ktérym najsil-
niej odczuwa te emocje. Zwykle bedzie to glowa lub splot sto-
neczny. Upewnij sig, ze dziecko ma jasny obraz tego, nim przej-
dziesz do nastepnego etapu.

Gdy dziecko oddycha przepona, popros je, by wyobrazito so-
bie, ze wchlania do swojego ciala jasne, czyste swiatlo poprzez
czubek glowy. W miare jak ¢wiczy oddychanie, popros, by wy-
obrazilo sobie, ze to swiatlo staje si¢ jasniejsze i silniejsze, do-
cierajac stopniowo do wszystkich komérek jego ciata.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Gdy jego ciato wypelnia sie Swiatlem, zapytaj, co sie dzieje
z brzydkim kolorem, widocznym na poczatku. Niektore dzieci
wyobrazaja sobie, ze $wiatlo neutralizuje brudng mgte, w miare
jak staje si¢ silniejsze. Inne méwia, ze swiatto wypycha brzydki
kolor na zewnatrz. Postuz si¢ obrazem podsunietym przez dziecko,
podkreslajac, ze Swiatto i brudna mgla nie mogg razem przeby-
waé w tym samym miejscu i ze jasne $wiatlo jest o wiele silniejsze.
Przedtuzaj éwiczenie, az dziecko zobaczy, ze cale jego cialo pul-
suje jasnym $wiatlem, a mgla niepokoju znikneta. Podobnie jak
w przypadku klepsydry, by¢ moze trzeba bedzie powtdrzy¢ to
¢wiczenie kilka razy, nim osiagnie sie pozadany rezultat.

Wykorzystaj wizualizacje, ktorg kierujesz, by pomdéc dziecku
uwolni¢ sie od negatywnych uczu¢ — poprzez wyobrazanie sobie,
ze powoli odptywajg lub sg wypychane przez co$ bardziej
pozytywnego i silniejszego.

Proba generalna. Jesli dziecko obawia si¢ konkretnego wyda-
rzenia w przysztoSci, mozesz wykorzystac techniki wizualizacji
w taki sposéb, jak wykorzystujg je sportowcy wspierani przez
psychologéw sportowych. Szczegétowe wyobrazanie sobie po-
szczegblnych etapéw danego wydarzenia i ich szczesliwego za-
konczenia moze nastawic¢ dziecko bardziej pozytywnie. Pomoze
tez aktywowacé jego wewnetrzne zasoby, co sprawi, ze upragniony
rezultat stanie sie bardziej prawdopodobny. Jesli dziecko ma
problem ze zrobieniem tego, to skupienie si¢ na tym elemencie,
ktérego wizualizacja sprawia najwieksze problemy, czesto pomaga
ustali¢ sedno trudnosci. Uzbrojeni w t¢ wiedze, Ty i Twoje dziecko
mozecie wykorzystal nastepnie strategie rozwigzywania proble-
moéw przedstawione w rozdziale 7., by poradzié sobie z tg kon-
kretng przeszkoda.

Superstrategie dla rodzicow



Styl zycia

Dzieci aktywne fizycznie zwykle sg mniej zestresowane niz te
bierne. Cwiczenia fizyczne moga odgrywaé wazna role w budo-
waniu odpornosci dziecka na stres, tymczasem rozne badania
wskazuja, ze coraz wiecej dzieci nie uprawia zadnego sportu
i spedza coraz wigcej czasu przed réznymi ekranami. Tylko 1 na
10 dzieci ma zalecane przez specjalistow 90 minut fizycznej
aktywnosci dziennie. Dowiedz sie, jaki rodzaj fizycznej aktywnosci
lubi Twoje dziecko, i stwérz okazje, by mogto si¢ temu poswiecié.
Rébcie fizycznie wymagajace rzeczy razem i postaraj si¢, by sta-
nowito to cze$¢ Waszego zycia rodzinnego.

Joga jest Swietnym sposobem na nauczenie dzieci odprezania
si¢ 1 przynosi liczne korzysci zdrowotne. Istnieje wiele zaje¢ jogi
dla dzieci — mogg one by¢ szczegblnie przydatne dla tych malu-
chow, ktore majg problemy z zachowaniem ciszy i spokoju. Nie
wykluczaj z gory takich zaje¢ tylko dlatego, ze nie jeste$ sobie
w stanie wyobrazi¢ na nich swojego dziecka. Fakt, ze bedzie w oto-
czeniu innych ¢wiczacych dzieci, jak rowniez to, ze bedzie mu-
siato sie skupié, by utrzymac niektére z pozycji, moze mieé na nie
naprawde niezwykly wplyw. Jesli sama ¢wiczysz joge lub prakty-
kujesz medytacje, Twoje dziecko moze si¢ o wiele chetniej zaan-
gazowaé w takie zajecia.

Rola, jakg w odczuwaniu stresu przez dzieci moze odgrywac
dieta, nie jest jeszcze do konica okre$lona. Niemniej jednak eks-
perci od zywienia, tacy jak Alexander Schauss, sadza, ze dieta,
ktora zawiera nadmiar nieoczyszczonych weglowodanéw, wymaga
wiecej witamin z grupy B, niz organizm jest w stanie dostarczyd,
przez co te witaminy s3 ,,pozyczane” z uktadu nerwowego. To,
zdaniem Schaussa, zwigksza podatno$é na stres i prowadzi do
probleméw z zachowaniem. Istniejg rowniez dowody na to, ze
wyeliminowanie ,,$Smieciowego jedzenia” z diety dzieci cierpia-
cych na ADHD moze pom6c niektérym z nich, chociaz wyniki
badan nie sg rozstrzygajace.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Jasne jest jednak to, ze u dzieci, ktore jedza duzo stodkich
potraw, moze doj$¢ do silnych wahan poziomu cukru. Organi-
zmowi trudno jest si¢ z tym uporaé, co moze prowadzi¢ do nie-
kontrolowanego zachowania. Nie rozumiemy jeszcze w pelni
relacji pomiedzy dietg a ukladem nerwowym, jednak wystarczy
powiedziel, ze zdrowa, zrobwnowazona dieta z wickszym praw-
dopodobienistwem zapewni organizmowi wszystkie substancje
potrzebne do jego prawidtowego funkcjonowania.

Upewnij sie tez, ze dziecko ma odpowiednig ilo$¢ snu. Nie
przypadkiem pozbawienie snu jest jedng z metod tortur. Dziecko
w wieku szkolnym potrzebuje 10 godzin snu na dobe, a przed-
szkolak jeszcze wiecej. Zwr6é uwage na to, ze z uwagi na szalef-
stwa zegara dobowego w okresie dojrzewania nastolatki majg
tendencje, by ktas¢ si¢ p6zniej i pdzniej wstawaé — ktory to rytm
zwykle nie znajduje odbicia w szkolnym planie zajeé. Oznacza to,
ze Twoj nastolatek musi nauczy¢ si¢ odpoczywaé w czasie, w kto-
rym jego zegar biologiczny naklania go do czego$ innego. Dobre
nawyki zwigzane ze snem wymagaja pewnej dyscypliny, ktorej
trzeba si¢ nauczyé. Wielu rodzicow pozwala dzieciom wybieraé
czas nocnego odpoczynku, a to blad. Dzieci czesto nie doceniajg
swojej potrzeby snu, a zmeczone dziecko jest znacznie bardziej
podatne na stres, jak rowniez na wahania nastroju i wybuchy
ztosci.

Nie zostawiaj niczego przypadkowi

Aby dobrze sie zachowywaé, dziecko musi sttumié rézne ro-
dzaje instynktéw i popedéw. To ciezka praca, ktora wiele wy-
maga od jego wewnetrznych zasobow. Stres definiuje sie jako
»sytuacje, ktora przerasta nasze dostepne zasoby do poradzenia
sobie z nig”, tak wiec jesli dziecko jest zestresowane, to bardzo
trudno bedzie mu spetnié jakiekolwiek dodatkowe wymagania.

Superstrategie dla rodzicow



W praktyce oznacza to, ze zestresowane lub przestraszone dziec-
ko znacznie czeSciej zachowuje si¢ niewlasciwie.

Biorgc to pod uwagg, monitorowanie poziomu stresu dziecka
i oferowanie mu praktycznych strategii radzenia sobie z nim jest
niezwykle istotne, jeSli nie chcesz zosta¢ skazanym na towarzy-
stwo dziecka, ktore nie jest w stanie kontrolowac swojego zacho-
wania — co jest pewnym sposobem, by podwyzszy¢ tez swoj
wlasny poziom stresu.

Nie masz mozliwosci ochronienia dziecka przed stresem w zy-
ciu, jednak mozesz mu daé narzedzia, ktére pozwolg mu go zneu-
tralizowac i zmniejszy¢ jego wplyw. Nie wysyla sie zolnierza do
bitwy bez odpowiedniej ochrony, jednak czesto wlasnie tak po-
stepujemy w przypadku dzieci, ktére wysylamy w $wiat, nie wy-
posazywszy ich wczes$niej w umiejetnosci radzenia sobie ze stre-
sem i lekiem. Niektorzy ludzie sami znajdujg sposoby, by sobie
pomdc, jednak metoda préb i bledéw moze byé w tym przypad-
ku dlugotrwata i bolesna. Znacznie lepiej jest nauczy¢ dziecko
sposob6ow radzenia sobie ze stresem w momencie, gdy ma przed
sobg cate zycie, zamiast czekaé na zalamanie nerwowe, koniec
zwigzku czy atak serca, ktory stanowié bedzie zbyt p6zny dzwo-
nek alarmowy juz u dorostego czlowieka. Bycie zestresowanym
i przestraszonym to nieprzyjemne dos§wiadczenie. Jako rodzic masz
szanse poprawié jako$¢ zycia swojego dziecka (i swojego wlasne-
g0), poSwiecajgc czas na nauczenie go podstawowych umiejetnoSci
radzenia sobie ze stresem. Naprawde¢ bedzie to dobrze zainwe-
stowany czas!

Krotkie podsumowanie

e Naucz sie rozpoznawac oznaki stresu u dziecka.

e /wracaj uwage na to, co dziecko oglada w telewizji, poniewaz
maluchy potrafig sie bardzo przeja¢ tym, co widza.

Walka z potworami: Zwyciestwo nad stresem i lekiem
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Uwazaj na presje, jaka moze by¢ na dziecko wywierana

w szkole. Nie ktadz nadmiernego nacisku na osiggniecia.
Uwazaj na ,symbole tozsamosci” Twojego dziecka i staraj sie
hie urazac skrytego w nim braku poczucia bezpieczenstwa.
Pamietaj, ze dla dzieci zmiany sg stresujgce, i postaraj sie
przygotowac swojg pocieche do nadchodzacych istotnych zmian.
/byt duzo i zbyt mato stymulacji moze by¢ stresujgce. Pomdz
dziecku zrozumied, ile jej potrzebuje, i osiggng¢ odpowiednig
rownowage.

Wykorzystaj metode ,stopniowej ekspozycji”, by pomadc
dziecku przetamac jego leki.

Naucz swojg pocieche radzi¢ sobie z niepokojem, analizujac
najgorszy mozliwy scenariusz, zamiast unika¢ mysli o nim.
Naucz corke lub syna oblicza¢ prawdopodobienstwo
zdarzenia sie tego, czego sie obawia.

Pomdz dziecku opanowac techniki uspokajajgce, takie jak
oddychanie przepong, progresywna relaksacja miesniowa
czy wizualizacja.

Upewnij sie, ze styl zycia Waszej rodziny sprzyja obnizeniu
poziomu stresu.

Superstrategie dla rodzicow



Zdrowe, szczesliwe
| rozsgdne dzieck

dne, grzeczne |zacz¢to
sadami. Albo w magiczny sposdb
g jego problemy. Niestety, czary dziatajg
jkach, dlatego proponujemy Ci bezcenng lekcje
stego swiata — zapobiegaj, zamiast leczy¢!

MNie czeka), az zte zachowanie wyptynie na powierzchnig, Mozesz od najmtadszych lat uczyt swoje
dziecko, aby rozwineto w sobie psychiczne umiejetnosci, ktére bedg mu potrzebne do opanowania
i zZrozumienia emocji towarzyszgcych dorastaniu. Pozwoli to zapobiec problemom ze ztym
zachowaniem, ale utatwi tez zdrowy rozwdj umystowy i psychiczny w przysztosci. Dzieki tym
umiejetnosciom Twoje dziecko bedzie szczesliwsze, zacznie odczuwad mniejszg presje w Zyciu

i nauczy sig lepiej radzic sobie ze swoimi uczuciami, innymi ludzmi i swiatem wokot.

Ksigzka ta wyposazy Cie w wiedze | pomysty, bys umiat sobie poradzic, gdy pojawia sie trudne
chwile albo gdy poczujesz nadciggajgce ktopoty. Bedziesz wtedy na nie gotowy, poniewaz
poznasz techniki, ktore pozwolg Ci zgrabnie sobie z nimi poradzic.

+ Nauka nazywania odczuwanych emocji.

+ Zwalczanie destrukcyjnego wptywu negatywnych mysli.

+ Ksztattowanie odpornosci na przeciwnosci losu.

+ Wspieranie zdrowych nawykow myslenia.

« Nauka radzenia sobie ze stresem i lekiem.

+ Budowanie towarzyskiej pewnosci siebie.

+ Wykorzystanie kreatywnej wizualizacji do rozwigzywania problemaow.

STEPHEN BRIERS studiowat na Uniwersytecie w Cambridge, gdzie nastepnie zostat zatrudniony
w Centrum Badania Rozwoju Dziecka. Obecnie pracuje jako psycholog kliniczny zardwno z dziedmi,
jak i dorostymi. Wielokrotnie wystepowat w programach telewizyjnych, na przyktad w emitowanych

przez BBC popularnych seriach dla rodzicow Little Angels, Teen Angels oraz Make Me A Grown-Up.

Regularnie pisywat do dziatu Brain and Behaviour w dodatku edukacyjnym . Timesa®. Mieszka

w Brighton z zong | dwoma synami.
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