BUDOWANIE ZDROWYCH RELACJI RODZIC - DZIECKO

Budowanie dobrej relacji z dzieckiem to zadanie niezwykle wazne, dtugoterminowe
i mogace przynies¢ dorostemu (oraz dziecku!) wiele satysfakcji oraz szczescia. Pozytywna
relacja rodzic-dziecko opiera sie na:

e znajomosci i zaspokajaniu potrzeb pociechy,

e unikaniu zachowan niepozgdanych,

e wdrazaniu wlasciwych nawykéw we wtasnym mysleniu, dziataniu i przezywaniu
Swiata.

W ksztaltowaniu zdrowych wiezi bardzo istotna bedzie postawa rodzicow wzgledem
dziecka oraz sposob, w jaki sie z nim komunikujg. W psychologii rozwojowej istnieje pojecie
wystarczajgco dobrego rodzica. Oznacza to, ze nie ma matek czy ojcow idealnych, a
dazenie do bycia perfekcyjnym opiekunem moze przynie$¢ rodzinie wiecej szkod niz
pozytkow. Warto natomiast dbac¢ o coraz lepsze zrozumienie i wspieranie rozwoju swojego
dziecka, czemu ma stuzy¢ ten konspekt.

Kazde dziatanie cztowieka, w tym kontakt z drugim cztowiekiem, stuzy zaspokajaniu
naszych potrzeb. Chcemy mie¢ do czynienia z ludzmi, ktérzy dbajg o to, czego
potrzebujemy — relacje z tymi osobami uktadajg sie nam bardziej pozytywnie, dgzymy do
kontaktow z nimi. Nasze dzieci, wraz z przybywajgcymi im z kazdym rokiem umiejetnosciami
i wiedzg, uczg sie, jakie sg ich potrzeby oraz w jaki sposdéb mogg je skutecznie zaspokajac.
Jednak to od Ciebie, rodzicu, zwtaszcza w poczgtkowych latach zycia Twojej pociechy,
zalezy na ile jego potrzeby bedg spetnione. Co wazne, psychiczne potrzeby dziecka sg nie
mniej wazne niz te materialne. Brak zaspokojenia przez rodzica nizej opisanych potrzeb
potomka powoduje zakiécenia w jego rozwoju, np. nadmierng ulegtosc, agresije, autoagresje
(samouszkodzenia, nieswiadome prowokowanie ktopotéw, wagary, stosowanie uzywek)
czy zaburzenia osobowosci. Dbaj wiec szczegdlnie o te kluczowe dla wtasciwego rozwoju
Twojego dziecka potrzeby:

e akceptacja i szacunek, uwaga i zrozumienie,

e poczucie bezpieczenstwa,

e zdrowe granice psychologiczne w rodzinie,

e poczucie wiasnej wartosci,

e szacunek dla uczu¢ dziecka,

e prawo do samodzielnosci i popetniania btedow,

e posiadanie oraz przestrzeganie rodzinnych norm i zasad,
e konsekwencje wynikajgce z tamania przyjetych zasad

e wiasciwe role w rodzinie.

Akceptacja i szacunek, uwaga i zrozumienie

Zaspokojenie tej potrzeby jest niezbedne, aby Twoja relacja z dzieckiem byta zdrowa
i satysfakcjonujgca. Skutkuje ograniczeniem konfliktbw oraz spokojniejszg atmosferg
rodzinng. Zapobiega rowniez zabieganiu dziecka o zaspokojenie tych potrzeb poza domem,
przez co moze ulega¢ negatywnym wptywom innym osob czy grup (réwiesniczej, sektom).



Co czujesz, gdy ktos powie Ci: ,Czy Ty w ogdle czasem myslisz?!”, ,Jak zwykle
zawalite$ sprawe!”, ,Jak mozna byc¢ tak powolnym?”. Te wyrazenia niosg w sobie brak
szacunku, akceptacji i zrozumienia odbiorcy. Dziecko potrzebuje Twojej bezwarunkowej
akceptacji. Gdy jest kochane — po prostu dlatego ,ze jest” — uczy sie lubi¢ siebie i innych
ludzi, a gdy jest szanowane — uczy sie szacunku (m.in. wobec Ciebie). Poniewaz konieczne
jest stawianie dziecku granic, wazne jest rozgraniczenie akceptacji dziecka jako osoby
(przeciwienstwem jest etykietowanie, czyli ocenianie catej osoby, np. ,jestes niegrzeczny”)
od akceptacji zachowania (moge nie akceptowaé zachowania pociechy, np. ,nie zgadzam
sie na rzucanie zabawkami”). Brak autentycznej uwagi i zaangazowania rodzica w sprawy
potomka, zapewne bedzie skutkowac trudnosciami wychowawczymi, w mys| zasady,
ze lepszy negatywny kontakt i uwaga niz zadne. Z kolei poczucie zrozumienia ksztattuje
poczucie wiasnej wartosci dziecka oraz jego adekwatng samoocene. Wbrew pozorom
buntujgcy sie nastolatek w dalszym ciggu, o ile nie bardziej niz dawniej, potrzebuje i chce
by¢ akceptowany oraz rozumiany przez rodzica. Poczucie niezrozumienia, ktoérego
pociecha czesto doswiadcza w wieku nastoletnim, nierzadko wyptywa z popularnych btedow
komunikacyjnych popetnianych przez opiekunéw, m.in. przerywania wypowiedzi dziecka,
moralizowanie, udzielanie rad, zaprzeczanie jego uczuciom.

Poczucie bezpieczenstwa

Zdrowy rozwaj dziecka mozliwy jest wytgcznie, gdy czuje sie ono bezpiecznie. Strach

i lek majg dziatanie paralizujgce: prowadzg do wycofania sie oraz biernosci lub
wystepowaniu zachowan niepozgdanych. Poczucie bezpieczenstwa jest budowane
poprzez:

e akceptacje, zrozumienie oraz szacunek,

e jasno okreslone zasady wspétzycia (normy i zasady),

e poczucie przewidywalnosci (konsekwentne zachowanie rodzica, rytuaty i zwyczaje

rodzinne).

Z Kkolei czynnikami niszczgcymi je sg:

¢ lek przed oceng (,Jestem beznadziejny, nie poradzitem sobie ze sprawdzianem”),

e lek przed odrzuceniem emocjonalnym (,Mama nie lubi, gdy hatasuje. Nie odzywa
sie do mnie, bo wrzeszczatem... chyba mnie juz nie kocha”).

e brak przewidywalnosci (np. brak konsekwencji w zachowaniu rodzica),

e sprzeczne komunikaty (opiekun jedno mowi, a drugie robi, np. wrzeszczy ,nie
krzycz na mnie”),

e bariery komunikacyjne (np. zaprzeczanie uczuciom, odpowiedz filozoficzna,
radzenie, moralizowanie, uzalanie sie),

e zaktécenie rél w rodzinie (np. dziecko lub inna osoba przejmuje role rodzica).

O tym, ze Twoja pociecha nie czuje sie wystarczajgco bezpiecznie w sSrodowisku domowym
mogg Swiadczy¢ jej nastepujgce, niepokojgce zachowania:

e ktamanie lub ukrywanie prawdy,

e unikanie przebywania w domu lub ucieczki z niego,

e zachowania agresywne,



e wycofanie, chowanie sie we wtasny Swiat,

e objawy fizyczne i psychosomatyczne, np. moczenie nocne, bole brzucha,
obgryzanie paznokci, zaburzenia mowy (o ile nie istnieje przyczyna medyczna,
problem lezy w sferze emocjonalnej),

e trudnosci w nauce (efekty nauki zalezne sg nie tylko od mozliwosci intelektualnych
dziecka, duzg role gra tutaj jego stan emocjonalny),

e problemy w relacjach z rowiesnikami (skrajne zabieganie o ich wzgledy,
wywyzszanie sie, tatwe wchodzenie w konflikty lub role ofiary).

Granice psychologiczne

Kazdy cziowiek posiada osobiste granice psychologiczne, ktore wyznaczajg obszar
symbolicznego terytorium psychologicznego. Owa przestrzen psychologiczna ma wymiar
psychiczny, fizyczny i terytorialny, wiec sktadajg sie na nig uczucia, mysli, potrzeby, prawa,
plany, przesztos¢, tajemnice, ciato, ubrania, posiadane przedmioty i zajmowane
przestrzenie fizyczne.

Jezeli ktos narusza nasze terytorium psychologiczne, czujemy ztos¢, reagujemy
gniewem, a czasem tez agresjg. Nalezy umie¢ wyznaczyc¢ i broni¢ swoich granic (dzieki
temu zachowujemy zdrowie psychiczne). Uczymy sie tego od bliskich oséb, zwlaszcza
obserwujgc zachowania rodzicéw. Dziecko umie broni¢ wiasnych granic oraz szanuje
granice innych ludzi, jesli jego granice sg szanowane, czyli:

e rodzic stawia granice tam, gdzie to potrzebne i konieczne (np. godzina zakonczenia
zabawy na komputerze), ale w pewnych kwestiach — stosownie do wieku potomka
- daje mozliwos¢ podejmowania przez niego wtasnych decyzji (w jakie spodnie sie
ubierze, jak ozdobi wiasnych pokdj, itp.); dodatkowo mozliwos¢ wyboru uczy
szacunku i buduje poczucie wiasnej wartosci,
e nie narzuca dziecku ciggle swojego zdania,
e nie pozwala pociesze przekracza¢ wtasnych granic — nie sprawdza sie wychowanie
bezstresowe, poniewaz gdy dziecku wszystko jest wolno, czuje sie ono zagubione
i swoimi coraz trudniejszymi zachowaniami prowokuje opiekunow do postawienia
mu jasnych granic,
e zaspokojona jest potrzeba potomka do posiadania i decydowania o wiasnej
przestrzeni fizycznej,
e rodzice stronig od btedéw komunikacyjnych, np. moralizowania, krytykowania,
pouczania,
e rodzic nie czyta korespondencji dziecka, nie zdradza jego tajemnic, nie obgaduje
go.
Co ciekawe, wkroczeniem na terytorium psychologiczne potomka jest rowniez inicjatywa
podjeta w nieodpowiednim czasie, cho¢ z nawet z najlepszymi intencjami.

Poczucie wiasnej wartosci
Podstawg poczucia wtasnej wartosci jest poczucie, ze jestes dla kogos wazny i ze ta

osoba Cie akceptuje. Buduje sie ono m.in. w oparciu o informacje o nas, jakie uzyskujemy
od innych - zwtaszcza waznych dla nas - oséb. Te informacje przekazywane sg najczesciej



nieSwiadomie, nie tylko poprzez stowa, ale rowniez charakter i intensywno$¢ kontaktu
wzrokowego, ton gtosu, sposdb mdwienia i zachowania (sztuczny lub naturalny). Poczucie
wiasnej wartosci cztowieka decyduje o wszystkich najwazniejszych aspektach Zzycia:
o tym, jak czuje sie on z samym sobg, jakie zadania podejmuje w Zyciu, jakie relacje taczg
go z innymi ludzmi, jak reaguje na porazke i sukces, czy jest wytrwaty w dgzeniu do celu,
itd. Niestety, bardzo tatwo zaszkodzi¢ poczuciu wiasnej wartosci dziecka, np. poprzez:

e ponizajgce komunikaty, np. ,Ale z Ciebie niezdara”,

e poréwnania z innymi (obnizajg pewnosc siebie i wywotujg niszczacg zazdrosc),

e wypowiedzi z podtekstem rywalizacyjnym, np. , Ty jestes zmeczony? Czym? Ja
Jestem naprawde zmeczona!”,

e wypowiedzi wskazujgce na braki dziecka, np. ,Gdybys byt wyzszy, to mogtbys byc¢
nawet przystojny”,

e krytyczng ocene zainteresowan i pasji pociechy (czesto wynikajgcg z posiadania
,wizji”, jakie chcemy mie¢ dziecko — pozwdl mu byc¢ sobg, bo ono nie jest na Swiecie,
by realizowac plan jaki, mu wyznaczyltes),

e wypowiedzi wyrazajgce brak szacunku, np. ,Co Ty tam wiesz?”, ,Dzieci i ryby gtosu
nie majg’,

e ironizowanie, wysmiewanie,

e obwinianie, np. , Ty mnie do grobu wprowadzisz!”, ,Znowu matka przez Ciebie
ptacze”’,

e wyreczanie (dziecko staje sie mniej samodzielne oraz przekonane, ze samo nie
poradzi sobie z danym zadaniem, bo rodzic moéwi, ze robi to szybciej, lepiej,
dokfadniej),

¢ nadmierne wychwalanie (wywotuje niepewno$¢ wynikajgca z leku przed oceng, a
zwlaszcza porazkg i zawiedzeniem rodzica).

Wspieranie budowania poczucia wiasnej wartosci potomka odbywa sie m.in. poprzez
chwalenie i docenianie go. Zawsze, niezaleznie od wyniku dziatan podjetych przez
pocieche, mozesz swoimi stowami zauwazy¢ wysitki i wtozong w wykonanie zadania prace.

Pamietaj! Sprawom i zadaniom waznym poswiecasz odpowiednig ilos¢ czasu. Gdy nie masz
czasu dla dziecka, dajesz mu znag, iz nie jest dla Ciebie istotne.

Szacunek dla uczué dziecka

Kazdy z nasz przezywa roznorodne emocje, jednak dzieci doswiadczajg ich
intensywniej. Majg do tego prawo, bowiem dopiero uczg sie, czym sg emocje, jak je
wiasciwie wyrazac oraz jak nad nimi panowac. Pierwszymi i najwazniejszymi nauczycielami
w tych kwestiach sg — oczywiscie — rodzice. Niestety, czestym nawykiem opiekunéw jest
zabranianie potomkom doswiadczania emocji, ktore i tak zdgzyly sie w nich zrodzi¢
(,Chtopaki sie nie ptaczg”, ,Nietadnie jest sie ztoSci¢”). Rébwnie czesto zaprzeczajg uczuciom
maluchéw (,Nie, nie boisz sie. Tak Ci sie tylko zdaje.”, ,Czym Ty mozesz sie smucic?
Przeciez nie masz prawdziwych probleméw”), przez co dziecko nie uczy sie rozpoznawania
wiasnych emocji, a z takim nienazwanym ,problemem” nie sposob sobie dobrze radzic.

Emocje, zaréwno te przyjemne i jak nieprzyjemne, majg swojg wazng funkcje. Kazda
z nich przekazuje jakgs informacje: strach ostrzega przed niebezpieczenstwem, smutek



pomaga pogodzi¢ sie ze stratg, rado$¢ motywuje do dziatania a zto$¢ pojawia sie, gdy ktos
narusza nasze granice psychologiczne lub gdy nasze oczekiwania nie sg spetnione.
Wszyscy ludzie majg prawo do przezywania pojawiajgcych sie w nich emocji, cho¢ czesto
nie akceptujemy tzw. trudnych emocji (strachu, ztosci, zazdrosci, wstydu, itd.) i czesto
mylimy ztosS¢ za agresjg (ktora jest specyficznym sposobem wyrazania ztosci).

Szacunek i zrozumienie dla emocji mtodego cztowieka pomagajg mu radzi¢ sobie z
nimi, wiec to on rzgdzi wtasnymi emocjami, a nie one nim. Ma to szczegodlne znaczenie w
pierwszych latach zycia pociechy, poniewaz to wiasnie w dziecihstwie utrwala sie
emocjonalny sposob reagowania na okre$lone sytuacje zyciowe. W sytuacji, gdy dziecko
zachowuje sie niewtasciwie mozesz obnizy¢ doswiadczane przez nie napiecie psychiczne
poprzez wyrazenie szacunku i zrozumienia (bo rozumiesz, dostrzegasz i akceptujesz jego
emocje), jednoczesnie zaznaczajgc koniecznosS¢ szanowania wyznaczonych zasad, np.
»~Rozumiem, ze zeztoScite$ sie, bo chcesz jeszcze grac na komputerze. Jednak czas juz na
kolacje, wiec zapraszam do stotu”.

Warto zwréci¢ uwage, aby nie obwinia¢ swojego dziecka mowiagc, np. ,Przez Ciebie
boli mnie gtowa”, ,Przez Ciebie jestem smutny”, ,Nie przypilnowate$ siostry i zgubita swojg
zabawke”. To wazne, bo wedtug idei asertywnosci, kazdy cziowiek odpowiada za swoje
reakcje, ale takze dlatego, iz moze ono prowadzi¢ do ciggtego (zarowno teraz, jak i w
dorostos$ci) przypisywania sobie winy, takze za rzeczy, na ktére Twoje dziecko nie ma
wplywu.

Prawo do samodzielnosci i popetniania btedéw

Kazde dziecko ma prawo i powinno stawac sie coraz bardziej samodzielne oraz
niezalezne, zeby w konsekwencji — gdy dorosnie — opusci¢ dom rodzinny. Zatem zadaniem
rodzica jest pozwoli¢ odejs¢ swojemu potomkowi, uprzednio przygotowawszy go do
samodzielnego zycia. Rodzice czasem utrudniajg dziecku dorastanie, poniewaz:

e bojg sie, ze ono sobie nie poradzi — dorosty sgdzi, ze pociecha jest zbyt staba, nie
ma do niej zaufania lub zbyt nisko ocenia jego wartos¢. Im silniejsze to przekonanie
w opiekunie, tym bardziej dziecko uwaza sie za niezaradne i tym stabiej sobie radzi
(a wrecz nie chce prébowac), co prowadzi do btednego kota;

e mniej lub bardziej nieSwiadomie chce, aby potomek spetnit oczekiwania i ambicje
dorostego wzgledem niego,

e nieswiadomie rywalizuje z dzieckiem, co wyraza méwigc, np. ,Ciggle muszg po
Tobie poprawiac”, ,Zostaw, bo zepsujesz — lepiej ja to zrobie”,

¢ nieswiadomie wykorzystuje pocieche do zaspokojenia wiasnych potrzeb (bliskosci,
poczucia bycia potrzebnym, itd.),

e nieswiadomie nie zgadza sie na dorastanie dziecka,

¢ boi sie ujawnienia wiasnych bteddw rodzicielskich.

Dazenie do samodzielnosci, autonomii i mozliwosci popetniania btedow szczegdlnie
uwidacznia sie w zachowaniu nastolatkéw. Dopominanie sie o te prawa pomaga im w
rozwinieciu wtasnej tozsamosci oraz w pdzniejszym odejsciu z domu.



Dzieci uczg sie samodzielno$ci na drodze podejmowania mniej oraz bardziej trafnych
decyzji. Popetnianie btedow uczy je, ze btedne wybory nie sg straszne, bo moze zmieni¢
swojg decyzje. Ma prawo - jak wszyscy ludzie - myli¢ sie i moze zmieni¢ swoje zdanie).

Normy i zasady

Jasne i spdjne normy oraz zasady budujg poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji catej
rodziny, bo w czytelny sposéb wyznaczajg granice tego, co jest dobre, a co niewlasciwe.
We wszystkich cztonkach rodziny rodzi sie frustracja, gdy pojawia sie chaos wynikajgcy z:

e wydawania przed rodzicow zakazow i pozwolen w zaleznosci od ich humoru (raz za
dane zachowanie karzg, a gdy majg dobry humor — nawet nie zwracajg na nie uwagi),
e wymuszania przez dzieci czegos ptaczem (jesli rodzic sie godzi na to, wtedy na
zyczenie potomka, oddaje mu czesc¢ swojej wtadzy, ale tez obowigzkow, jakimi sg
wyznaczanie i pilnowania przestrzegania zasad zycia rodzinnego),
e braku spojnosci decyzji rodzicow (dziecko szuka akceptacji pomystu u bardziej
ulegtego rodzica),
e przekfadania, odktadania przez pocieche wykonania danej czynno$ci na pozniej
mimo poczynionych ustalen,
e domagania sie przez dziecka ciggtej uwagi ze strony rodzica, przerywania rozmowy
dorostego.
Aby zaspokoiC potrzebe dziecka w zakresie posiadania i respektowania norm oraz zasad
zycia w rodzinie, warto stworzy¢ kontrakt rodzinny. Okresla on zasady bezpieczenstwa,
kwestie dotyczgce zabawy i nauki, zdrowia, higieny, porzadku, itd. Wiele jego punktéw
mozna i warto wspéttworzy¢é (negocjowac) z dzieckiem, jednak niektore powinny by¢
narzucone obligatoryjnie przez rodzica. Przyktadowy kontrakt zawiera ksigzka ,Sztuka
wychowania...” (patrz: bibliografia).

Konsekwencje

Jezeli dziecko famie znane mu i rozumiane zasady, musi ponies¢ konsekwencje
swoich dziatan. Inne warunki wyciggania konsekwenciji to:

e rozumienie przez dziecko swojego przewinienia,

e jednoczesne poczucie akceptacji przez dorostego i akceptacja go,

e umysine, a nie przypadkowe, dziatanie dziecka.
W przypadku matych dzieci (ze wzgledu na nierozwinigte myslenie przyczynowo - skutkowe)
warto uzy¢ metody wzmacniania zachowac pozytywnych (zauwazanie stowne, docenienie,
pochwata) i ignorowania zachowan niepozgdanych (ij. brak reakcji — nawet uwagi typu
sprzestan krzyczec¢” — np. na wymuszanie). Ksigzka, ktéra w bardzo przystepny sposob
rozwija ten temat, jest pozycja ,Tak to robig wspaniali rodzice...” (patrz: bibliografia).

Wiasciwe role
Kazdy czionek rodziny ma w niej okreslong role do odegrania. Matka daje ciepto,

opiekuje sie, wspiera innych cztonkdéw rodziny, akceptujgc ich i jasno wyraza uczucia. Z
kolei ojciec jest odpowiedzialny za wyznaczenie granic, to zrodto sity, oparcia oraz



poczucia bezpieczenstwa, dzieki czemu pomaga budowac poczucie witasnej wartosci
potomka. Rolg pociech jest rozwijanie sie poprzez zabawe i nauke oraz budowanie
wiasnej tozsamosci i doskonalenie samodzielnosci. Z kolei zadaniem dziadkow i
wujostwa jest wspieranie rodzicéw.

Wiadza rodzicielska to takze odpowiedzialnosé. Oddajgc wtadze dziecku (ulegajgc
jego zyczeniom czy zgdaniom), oddajesz mu takze czes¢ odpowiedzialnosci za rodzine,
a to zadanie zbyt ciezkie dla matego cztowieka, niosgce ze sobg duzg dawke frustraciji.

Warto podkreslic ogromng role ojca w zyciu rodzinnym: to on buduje poczucie
wtasnej wartosci syna i kobiecos¢ corki. Dlatego gdy dziecko nie jest w statej obecnosci
z ojcem, wazne, aby miato z nim staty kontakt.
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