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ROZDZIAt 8

NIE CHRON DZIECKA
PRZED KAZDYM BOLEM

Julie rozwiodta si¢ pigé lat temu i utrzymata prawo do opieki nad
tréjka dzieci w wieku 10, 14 i 16 lat. Jej byly maz Michael miesz-
kal nieopodal i zwykle kilka razy w tygodniu odwiedzat mlodych.
Ale poniewaz mial tylko pokéj z kuchnia, dzieciaki nigdy u niego
nie nocowaly.

Tak naprawde rzadko go nawet odwiedzaty. To raczej Mi-
chael skladal wizyty w domu Julie; tym samym, w ktérym razem
mieszkali w czasach malzeniskich. Julie zgodzila sie, ze tak byto
po prostu latwiej, bo Michael mial malutkie mieszkanie, a w jej
domu dzieci mialy gry wideo, rowery i inne swoje rzeczy.

Kiedy byli para, Michael podrézowal w ramach obowigzkéw
zawodowych. Cho¢ wigc sie rozwiedli, z perspektywy dzieci spra-
wy niewiele si¢ zmienily. Widywali ojca niemal réwnie czesto jak
wtedy, gdy mieszkal z nimi.

Julie bylo zal Michaela, Ze mieszka sam, zapraszala go wigc co
niedzielg na kolacje. Wiedziala, ze nie umie gotowa¢, wiec za-
wsze dawala mu do domu to, co zostalo.

Swieta Michael takze spedzat z Julie. Uznata, ze to wazne dla
dzieci, aby calg rodzing $wictowali Gwiazdke i urodziny. To ona ku-
powala prezenty, ale zawsze méwila dzieciom, ze s3 od mamy i taty.

W ciggu tych kilku lat Julie parokrotnie umawiata si¢ na randki,
jednak zadna z tych relacji nie przerodzila si¢ w co§ powazniej-
szego... ale do czasu. Ze swym obecnym chlopakiem, Davidem,
byla juz jakies sze$¢ miesigcy i widziala z nim wspélng przyszlosé.
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Pojawil si¢ jednak pewien problem. Kiedy Michael i David si¢
poznali, jej eks zachowal si¢ opryskliwie. Byt grubiariski wobec
Davida, a potem przy Julie i przy dzieciach rzucal kasliwe uwagi
pod jego adresem.

Aby oszczedzi¢ Davidowi afrontéw ze strony Michaela, Julie
zaczela jezdzi¢ do nowego partnera, gdy byly maz przychodzit
w odwiedziny do dzieci. Lecz od jakiego$ czasu zaczglo ja to
mocno uwierac.

Do Gwiazdki zostaly zaledwie dwa miesiace i Julie stala si¢
niespokojna. Chciala zaprosi¢ Davida do siebie, na wspélne swie-
ta z nig i z dzie¢mi. Wiedziala jednak, ze Michael takze bedzie
chcial przyjscé.

Uméwila si¢ na terapig, abym pomogta si¢ jej uporac ze stre-
sem. Niesamowicie dolowalo ja zastanawianie si¢ nad tym jak
obchodzi¢ $wieta Bozego Narodzenia oraz z kim je spedzi¢. ,,Bo-
je si¢, ze wykoricze si¢ nerwowo jeszcze przed §wietami” — po-
wiedziala.

Bez ogrédek stwierdzila, ze zamkneta tamten etap zycia i nie
potrzebuje kontaktéw z Michaelem. Zapytalam ja, dlaczego zatem
uwaza za tak wazne przebywanie z nim w $wigta. Odparta: ,Bo
dzieci chcg, abysmy byli ze sobg i zachowywali si¢ jak rodzina”.

Zaproszenie do domu i Davida, i Michaela byloby niezrecz-
ne i stresujace. Julie czula jednak, ze jesli Michael nie przyjdzie,
dzieci beda smutne. A ona nie chciata psu¢ im Gwiazdki. Jedno-
cze$nie za$ chciala spedzi¢ §wigteczny czas z Davidem. Znalazla
sie w patowej sytuacji.

Problemy Julie przedstawialy si¢ nastepujaco:

1. Odkladata przezywanie rozwodu na pézniej. Cho¢ podjeta
decyzje o rozwodzie, nie chciala, aby dzieci doswiadczyly
zwigzanej z tym krzywdy. Sadzila, Ze minimalizuje wyrza-
dzane im szkody, ale tak naprawde¢ jedynie opdzniala nie-
uniknione.

2. Jej wybory szkodzily aktualnym relacjom. Julie nie potra-
fila zacza¢ nowego zycia. Nieustanny kontakt z Michaelem
uniemozliwial jej budowanie zdrowego zwiazku z Davidem.

[ 178 |



NIE CHRON DZIECKA PRZED KAZDYM BOLEM

Moje zalecenia byly nastepujace:

1. Silniejsze odseparowanie si¢ od Michaela. Cho¢ niektérzy
rodzice utrzymuja bliskie stosunki po rozwodzie, jasne byto,
ze w przypadku Julie i Michaela to nie dziata. Kobieta mu-
siala ustanowi¢ zdrowe granice kontaktu z byltym me¢zem.

2. Danie rodzinie czasu na oplakanie straty. Cho¢ od rozwodu
minely lata, malzonkowie tak naprawde¢ nigdy si¢ nie roz-
stali. Stworzenie takiej separacji teraz oznaczalo, ze kazdy
zyskal czas na poradzenie sobie ze smutkiem.

Kilka tygodni zaje¢to Julie uswiadomienie sobie, ze decyzja

o utrzymywaniu bliskich kontaktéw z Michaelem ochronila
dzieci przed bélem, ale na krétko. Uznala, ze nadszed! czas, by
ustali¢ z Michaelem jasne granice, ktére pozwolg jej zaczaé bu-
dowaé nowe zycie.

Po raz pierwszy powiedziata Michaelowi, ze w $wicta nie be-
dzie w ich domu mile widzianym go$ciem. Postanowita jednak,
ze nie zaprosi do siebie takze Davida. Nie chciala, aby dzieci ob-
winialy go za nieobecno$¢ ojca.

Boze Narodzenie spedzita z dzie¢mi, cho¢ bez Michaela. Za-
decydowali, ze wprowadzg kilka nowych zwyczajéw. Julie powie-
dziala, ze ze wzgledu na nieobecno$¢ Michaela czula si¢ dziwnie,
a dzieci byly smutne. Wyjasnita im jednak, ze przyszed! czas na
to, by kazde z nich obchodzito $wicta osobno. Pézniej tego wie-
czoru dzieci odwiedzity ojca w domu.

W ciagu kolejnych tygodni Julie zacze¢la wprowadzaé dalsze
ograniczenia w kontaktach z Michaelem. Powiedziata, ze powi-
nien si¢ spotykac z dzie¢mi u siebie — przynajmniej w wiekszosci
przypadkéw. I ze nie bedzie zapraszany co niedziela na obiad.

Zmienila nawet zamki w drzwiach i nie data Michaelowi klu-
cza. To oznaczalo, ze nie mégl po prostu do nich wejs¢ albo bez
zapowiedzi odwiedzi¢, kiedy tylko chcial, ale musial zadzwoni¢
jak kazdy gos¢.

Michaelowi nie w smak byly te dzialania. Powiedziat Julie, zeby
przestata si¢ niedorzecznie zachowywaé. Ale Julie rozumiata, ze
jego gniewne reakcje byly prébami buntowania sie przed wprowa-
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dzonymi przez nig zmianami. Stanowczo obstawala przy swoich
decyzjach i jasno powiedziata, ze muszg zaczaé zy¢ osobno.

Julie zauwazyla, ze dzieci wydaja si¢ smutne z powodu zmian.
Wyjasnity$my sobie, ze to normalna reakcja. Dopiero teraz za-
czely przezywac zal z powodu rozpadu rodziny.

Ten zal byt czg¢sécia procesu uzdrawiania. Dopdki nie pozwo-
lono dzieciom byé¢ smutnymi i zlymi oraz przezyé¢ pozostatych
emocji wywolanych odmiennoscig sytuacji rodzinnej, nie mogly
w pelni uzmystowi¢ sobie skutkéw rozwodu.

Z uplywem czasu Julia dostrzegla, ze zmiany wszystkim wy-
szty na dobre. Sama poczula, ze wreszcie jest w stanie p6js¢
w zyciu do przodu. Doszla tez do wniosku, ze jej dzieci w miarg
dochodzenia do siebie zaczynaly przywyka¢ do nowej ,normal-
nosci”.

CZY CHRONISZ SWOJE DZIECKO
PRZED BOLEM?

Czasami dobrze jest pomée dziecku w uniknieciu krzywdy. Ale nie-
ktérzy rodzice idg za daleko i staja si¢ tak nadopiekuriczy, ze chronia
dzieci przed trudno$ciami, ktére moglyby poméc im si¢ wzmocnié.
Czy ktéres z ponizszych stwierdzeri brzmig znajomo?
0 Unikam mdéwienia dziecku prawdy, bo chcg uchronic¢ je przed
bélem.
OO0 Bardzo si¢ staram, zeby uczucia mojego dziecka nie zostaly zra-
nione.
[0 Nie sadzg, by moje dziecko poradzito sobie z wigkszymi prze-
ciwnosciami.
O Czasami pozwalam dziecku wygraé, bo nie chcg, zeby bylo smutne.
[0 Skupiam si¢ na tym, co zapewni dziecku szczgscie w danej chwi-
li, bez wzgledu na dtugofalowe konsekwencje.
[0 Jesli mam wrazenie, ze moje dziecko narazi si¢ na odtracenie,
zniechg¢cam je do prébowania.
O Doktadam wszelkich staran, aby uniemozliwi¢ dziecku podej-
mowanie ryzyka.
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O Sadze, ze dzieci nie powinny dos§wiadczac jakichkolwiek krzywd
emocjonalnych.

O Chce chroni¢ moje dziecko przed prawdziwymi problemami
najdluzej, jak si¢ da.

DLACZEGO RODZICE CHRONIA DZIECI
PRZED BOLEM

Julie rozwiodla si¢ z Michaelem, bo uwazata, Ze bedzie najlepiej — dla
niej i dla dzieci — jesli kazde z nich péjdzie w swoja strong. Ale jednocze-
énie nie chciala, aby dzieciaki doznaly traumy zwiazanej z rozwodem.
Pomyglala, ze zrobi najlepiej, utrzymujac bliskie kontakty z Michaelem.
Michael z kolei nie mégl znies¢ jej zaangazowania w nowy zwigzek.
Oczywiste bylo tez, ze prébujac chroni¢ dzieci przed krzywda zwiazana
z rozwodem, Julie wyswiadczala wszystkim niedzwiedzig przystuge.

Pomysl o sytuacjach, w ktérych chronile$ dziecko przed cierpie-
niem. Zastanéw sig, czy ten bél méglby si¢ mu w istocie jakos przy-
stuzy¢.

SZCZESCIE JEST W MODZIE
Kiedy pytam rodzicéw, czego chcieliby dla swoich dzieci, najcz¢sciej
slysze odpowiedz: ,Po prostu chcialbym, aby byly szczgsliwe”. Nie-
mal wszyscy rodzice, z ktérymi rozmawiam, zyczyliby sobie, aby ich
dziecko cieszylo si¢ zZyciem bez wzgledu na to, czy cierpi na depresje,
ma trudnosci w nauce, problemy ze zdrowiem albo przejawia powazne
zaburzenia behawioralne.

Ten ped do szczegécia bezsprzecznie nie ogranicza si¢ do mojego ga-
binetu. Wystarczy krétki rekonesans w internecie, aby znalez¢ ponad
p6l miliona artykuléw poswigconych wychowywaniu szczgsliwych
dzieci. Publikacje takie jak 7 sposobow na wychowanie szczestiwych dzie-
ci albo 10 sposobow na to, by twoje dziecko bylo radosne przescigajy sig
w zdradzaniu ,tajnych” metod, dzigki ktérym na buzi dziecka zawsze
bedzie goscil usmiech.

A cho¢ dobrze jest zadbaé o rados¢ dziecka (badania pokazuja, ze
szczg$liwi ludzie pod wieloma wzgledami majg lepiej — od wyzszych
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przychodéw do bardziej udanych zwiazkéw), to szczeécie nie powinno
by¢ twoim bezposrednim celem.

Zwolnienie dziecka z domowych obowiazkéw daje dorazng rado-
che. Ale nie nauczy go odpowiedzialnosci. A nieodpowiedzialna osoba
raczej nie bedzie wiodla szczesliwego Zycia.

Kupowanie dziecku wszystkiego, cokolwiek zapragnie, sprawi, ze
danego dnia bedzie szczgsliwe. Ale jesli nigdy nie bedzie musiato cier-
pliwie czeka¢ na to, czego chce, nie doceni tego, co ma. Jesli zalezy
ci na tym, by dziecko wyrosto na naprawde szczgsliwego czlowieka,
musisz mu pozwoli¢ doswiadczaé w Zyciu pewnych strapien.. Ale wielu
rodzicéw po prostu nie jest w stanie znie$¢ mysli o tym, ze ich dziecko
mogloby cierpie¢. Wkraczaja wige do akeji i pomagaja dzieciom uni-
ka¢ wszelkich nieprzyjemnosci.

Pomaganie dziecku w unikaniu zagrozen i silnego cierpienia jest
bardzo sluszne. Ale czasami tatwo jest si¢ zagalopowac.

Oto kilka przyktadéw préb niezdrowego chronienia dziecka przed
przykrosciami:

+ Oklamywanie albo zatajanie informacji. Matka méwi céree, ze
zdaniem lekarza jest zdrowa, cho¢ w istocie doktor powiedziat, iz
dziewczynka ma nadwagg.

* Manipulowanie rezultatami. Ojciec pozwala synowi ograé sig
w szachy, aby dziecku nie bylo przykro z powodu porazki.

* Stawianie rygorystycznych barier. Rodzic martwiacy sie, ze
podczas uprawiania sportu dziecku stanie si¢ jakas krzywda,
moze nigdy nie pozwoli¢ mu wzig¢ udzialu w grach druzyno-
wych.

* Wspéluzaleznienie. Matka, ktéra nie chce, aby jej nastoletni syn
zmagal si¢ z objawami odstawienia nikotyny, kupuje mu papierosy.

* Wyreczanie dzieci. Matka sprzata w garazu, cho¢ to obowiazek
syna, bo nie chce, Zeby musial si¢ zajmowac takimi sprawami.

* Odwracanie uwagi. Rodzic napredce organizuje dziecku kolej-
ne zajecia, aby nie pozwoli¢ mu poczu¢ smutku po $mierci psa.
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STOPNIUJ WYMAGANIA WOBEC DZIECI
PO TRUDNYCH PRZEZYCIACH

Kiedy do mojego domu wprowadzaja si¢ dzieci, ktére byly wykorzy-
stywane, zaniedbywane i odebrane biologicznym rodzicom, staramy
sie nie doktada¢ im od razu kolejnych trosk w rodzaju bardzo wyso-
kich wymagari co do zachowania czy sprzatania. Ale chronienie dzie-
ci przed stresami zycia codziennego nie stanie si¢ rekompensatg za
krzywdy, ktérych wezesniej doswiadczyty.

Tak naprawde dzieci, ktére dorastaly w skrajnie trudnych wa-
runkach, czesto musza nabra¢ pewnosci siebie w radzeniu sobie ze
zwyklymi, powszednimi problemami. Tak bylo z jedng z naszych
dziewczynek, dziesiecioletnia Marissg. Nie potrafita ochronié
mlodszego rodzenstwa przed wykorzystywaniem przez przybrane-
go ojca. I czula si¢ jak nieudolne dziecko, ktéremu nigdy nic nie
wychodzi.

Ale dzigki temu, ze pozwalaliSmy jej samodzielnie walczy¢ z ma-
tymi, codziennymi przeciwnoséciami (jak utarczki z przyjaciotmi czy
odrabianie trudnych lekgji), doszta do wniosku, ze rozwigzywanie pro-
bleméw dobrze jej wychodzi. Uzmyslowila sobie, iz umie wstawia¢ si¢
za dzie¢mi przesladowanymi przez tobuzéw oraz by¢ asertywna, gdy
nie rozumie otrzymanego zadania.

Skuteczne radzenie sobie z tymi drobnymi trudno$ciami pomo-
glo jej zmieni¢ fundamentalne przekonanie na swéj temat. Dzigki
sukcesom docenita siebie jako kompetentng osobg, ktérej glos ma
znaczenie.

Kiedy dziecko dozna jakiej$ traumy, mozemy instynktownie chcie¢
mu j3 w dwéjnaséb wynagrodzi¢. Po rozwodzie albo po $mierci ko-
go$ bliskiego rodzic moze powiedzie¢: , To dziecko juz tyle przeszlo.
Nie chceg, zeby musialo si¢ jeszcze z czyms zmagac¢”. Nie da sie jed-
nak uchroni¢ dziecka przed wszystkimi zyciowymi trudno$ciami — sg
nieuniknione. A bycie nadopiekuriczym wysyla mu zly komunikat.
Dziecko dojdzie do wniosku, ze jest zbyt delikatne, by radzi¢ sobie
w zyciowych realiach, a to zmieni jego nastawienie do siebie i do
Swiata.
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CHRONIENIE DZIECKA PRZED BQLEM UCZY JE,
ZE NIE JEST W STANIE SPROSTAC TRUDNOSCIOM

Préby Julie chronienia dzieci przed zalem nie pomogly im w dluzszej
perspektywie. Musialy zmierzy¢ si¢ z faktem, ze rodzice na pewnym
etapie zycia si¢ rozstali. Cho¢ wigc wazne bylto podjecie przez nig pew-
nych krokéw w celu zlagodzenia poczucia krzywdy, trzymanie dzieci
pod kloszem tylko opéznialo ich przezywanie zmartwienia.

Czasami trudno jest stwierdzi¢, kiedy wysitki majace na celu uchro-
nienie dzieci przed cierpieniem idg za daleko. W krétkiej perspekty-
wie mozesz czué, ze zrobiles to, co trzeba. Twoje dziecko wydaje si¢
szczgdliwe i zdrowe — ale dtugofalowo moze to mie¢ dla niego powaz-
ne konsekwencje.

DZIECI POTRAFIA ZNIESC WIECEJ,
NIZ CI SIE WYDAJE
Addie byla o$mioletnig dziewczynka cierpiaca na silne stany lekowe.
Cho¢ jej matka powiedziala, Ze mala zawsze byla troche niespokoj-
na, od pewnego czasu nadpobudliwos¢ bardzo si¢ nasilita. Obgryzata
skérki i paznokcie, nie mogta sie skupi¢ na lekcjach i nie chciala spaé
sama w pokoju.

Przez kilka tygodni pracowalam z Addie, aby dowiedzie¢ si¢ wig-
cej o sprawach, ktére budzg w niej niepokéj. Wykluczylam typowe
przyczyny, jak przesladowania w szkole i nocne koszmary. Wida¢ bylo
jednak, ze dziecko ma na mysli co$ konkretnego.

Wireszcie po kilku tygodniach Addie powiedziata: ,Slyszalam, jak
rodzice rozmawiali o tym, Ze tata ma cukrzycg”. Zapytatam, co wie
na temat cukrzycy, na co dziewczynka odparla: ,Na to si¢ umiera. Na
pewno, bo powiedzieli, ze jest diab e I tykiem”. Zaczela ptakac i doda-
ta: ,Nie chcg, zeby tat¢ zabral diabel”.

Zaprosilismy mame Addie, aby dotaczyta do sesji i potwierdzi-
ta informacje o diagnozie meza. Nie powiedzieli o tym Addie, bo
bali si¢, ze dziewczynka bedzie si¢ martwié. Pomysleli, ze to mo-
ze by¢ dla niej za trudne do zniesienia. Najwyrazniej jednak Ad-
die si¢ o tym dowiedziala, a bez dodatkowych wyjasnien zatozyla
najgorszy scenariusz. I to nieszczgsne dziecko przez kilka tygodni
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nieustannie zamartwialo sig, ze jej ojciec moze w kazdej chwili
umrzed.

Dalsza terapia polegala miedzy innymi na poinformowaniu jej,
czym jest cukrzyca. Odkad nabrala pewnosci, ze ta choroba nie pro-
wadzi do naglej §mierci, uspokoila sig.

Rodzice czesto nie doceniajg tego, ile dzieci s3 w stanie zniesc.
Dzieciaki sg bystre i domyslaja si¢ réznych rzeczy, nawet jesli nie po-
wie sie im o nich wprost. Pomimo najlepszych intencji préby chro-
nienia dziecka przed cierpieniem czasem przynosza wigcej szkody niz
pozytku.

Jesli dziecko domysli sie, ze nie méwisz mu calej prawdy, moze wy-
olbrzymi¢ grozace mu niebezpieczenstwo. Mlody, ktéry ustyszy od
kolegéw o strzelaninie w szkole, moze zacza¢ mysle¢, ze tez grozi mu
$mier¢ od kuli. Dopdéki nie pozna faktéw i nie dowie sig, jakie srodki
bezpieczeristwa zostaly podjete, jego wyobraznia bedzie szale¢.

BOL NIE JEST WROGIEM
Ava byla szesciolatka, ktéra przychodzita do mnie na terapi¢ w celu
wyeliminowania pewnych probleméw behawioralnych. Po zaledwie
kilku tygodniach spotkan zadzwonita do mnie jej matka.

Powiedziala, ze ich kot zachorowal i ojciec Avy zabral go do we-
terynarza. Poniewaz badanie ujawnito bardzo ci¢zka chorobe, wspdl-
nie z weterynarzem zadecydowali, ze najbardziej humanitarnie bedzie
uspic zwierze od razu.

Kiedy ojciec Avy wrécil od weterynarza bez kota, Ava spytata:
»A gdzie Flufty?”. Jej matka wtracila si¢ i bez namystu palngla: ,Pan
doktor powiedzial, ze Flufly jest tak Sliczny, Ze postanowit go u siebie
jeszcze na jaki$ czas zostawi¢”. Na te wies¢ Ava bardzo si¢ zdenerwo-
wala i powiedziala, ze weterynarzowi nie powinno by¢ wolno trzymac
ich zwierzatka.

Na tym etapie matka dziewczynki nie byla pewna, co zrobi¢. Wie-
dziala, ze wpadia we wiasne sidta. Wyrwala si¢ jednak z klamstwem,
bo chciata zaoszczedzi¢ céree cierpien.

Zasugerowalam, iz powinna powiedzie¢ Avie prawde i wyjasnié,
dlaczego ja oktamata. Poczatkowo byta niech¢tna, bo uznata to za zbyt
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stresujace. Wyjasnitam jej wigc, ze klamstwo majace ochroni¢ dziew-
czynke przed bélem mialo krétkie nogi. Wezesniej czy pézniej cérka
i tak by si¢ o wszystkim dowiedziala.

Kiedy przyszly do mnie tydzien pézniej, Ava opowiedziala mi, co
stalo sie z jej kotkiem. Razem z matka porozmawialy$my o zalobie
oraz o tym, jak dziewczynka mogtaby poradzi¢ sobie ze smutkiem.

Tak jak matka Avy, wielu rodzicéw wykreca si¢ 1 ktamie, by chronié
swoje dzieci. Ale klamstwo jest zlym sygnatem. Ostatecznie dziecko
czuje si¢ nawet bardziej skrzywdzone, gdy dowiaduje sig, ze zostalo
oszukane.

Badz szczery ze swoim dzieckiem. A jesli juz sklamales, wyjaw
prawde. Potem za$ zostai przy nim, aby poméc mu poradzi¢ sobie
z bolesnymi uczuciami.

Niestety, dzieci, ktére nigdy nie zdobyly umiejetnosci potrzebnych
do radzenia sobie z cierpieniem, cz¢sto przez cale zycie prébuja ucie-
ka¢ od smutku. Koricza jedno zajecie i natychmiast zaczynaja nast¢p-
ne, aby zapelni¢ caly swéj czas, albo zagluszaja swoje uczucia w nie-
zdrowy sposéb.

DZIECI UCZA SIE PRZEZ DOSWIADCZANIE
Po rozpoczgciu pracy na uczelni przesztam (tak jak cale grono peda-
gogiczne) kurs rozpoznawania probleméw ze zdrowiem psychicznym
student6éw. Jako psycholog bytam pod wrazeniem, ze uczelnia doklada
wszelkich staran, by cala kadra profesorska dysponowala narzedziami
i materialami umozliwiajagcymi pomaganie studentom nieradzacym
sobie z wymaganiami college’u.

Wystarczyl mi jednak zaledwie tydzien lub dwa, aby sobie uswia-
domi¢, dlaczego szkola tak powaznie podchodzila do tej kwestii. Kaz-
dego tygodnia studenci zostawali po zajeciach, zeby porozmawiaé,
i rzadko zadawali pytania dotyczace ocen. Zamiast tego opowiadali
o perypetiach ze wspéllokatorami. Albo nie wiedzieli, jak upora¢ sie
ze stresami studenckiego Zycia. Lista probleméw zdawala si¢ nie mie¢
konca.

Mialam wtedy dopiero 30 lat, nie minglo wige az tak duzo czasu,
odkad sama opuscitam mury uczelni. Ale nie przypominatam sobie,
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zeby wtedy studenci szukali wsparcia emocjonalnego u profesoréw.
Potem przekonatam sig, ze problem nie ograniczal si¢ do tamtej kon-
kretnej uczelni. Malejaca odporno$¢ na zyciowe trudy szerzy si¢ wéréd
studentéw jak zaraza.

W 2015 roku w ,,Chronicle of Higher Education” — ogélnokrajo-
wym czasopismie dla pracownikéw szkét wyzszych — pojawil sig arty-
kut zatytutowany An Epidemic of Anguish (Epidemia cierpienia). Dan
Jones, byly prezes Association for University and College Counseling
Center Directors, powiedzial, ze dzisiejsi studenci ,nie maja umiejet-
nosci uspokajania samych siebie, bo rodzice rozwigzywali wszystkie
ich problemy i usuwali wszelkie przeszkody. Wydaje sie, ze sa znacznie
mniej odporni niz poprzednie pokolenia”.

Badania potwierdzaja tezg, iz obecnie studenci gorzej niz kiedykol-
wiek wezesniej radza sobie z trudami prawdziwego zycia. W ankie-
cie przeprowadzonej w 2015 roku wsréd pierwszoroczniakéw polo-
wa odpowiedziala, ze czuje si¢ nieustannie albo niemal bez przerwy
zestresowana. Zglaszali problemy z lekami, samotnoscia i depresja.
Sze$cdziesiat procent wyrazilo zal, ze nie zostalo lepiej przygotowa-
nych emocjonalnie do nauki na studiach. Osiemdziesiat osiem procent
powiedzialo, iz wigkszy nacisk kiadlo si¢ na przygotowania pod katem
wiedzy. Wielu studentéw nie byto pewnych, jak radzi¢ sobie z klopo-
tami. Wiecej niz jeden na pieciu przyznalo, ze siega po narkotyki albo
alkohol. Okazalo si¢ (co nie zaskakuje), ze ci z najwigkszymi proble-
mami mieli zarazem najnizsza $rednig ocen (GPA).

Dos¢ prawdopodobne, ze znaczna cz¢$é tych mlodych dorostych
byla przez wigkszos¢ czasu chroniona przed klopotami. Dzieci, ktére
nie ¢wiczg radzenia sobie z emocjonalnymi wyzwaniami, beda boryka-
ty si¢ z codzienno$cig jeszeze dtugo po wejsciu w dorostosé.

Twoje dziecko nie stanie si¢ wybitnym gitarzystg od stuchania ra-
dia. I moze przeczyta¢ wszystkie ksigzki swiata opowiadajace o tym,
jak zosta¢ dobrym koszykarzem, ale te lektury nie doprowadza go do
NBA. Jesli chee by¢ w czyms dobre — na przyklad w radzeniu sobie
7z przeciwnosciami — musi ¢wiczy¢.

Na pewnych etapach zycia kazde z dzieci stanie w obliczu trudnych
sytuacji. Brak pracy, problemy finansowe, rozwéd i utrata ukochanej
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osoby to tylko kilka przykladéw zyciowych dramatéw, ktére wezesniej
czy pézniej mogg si¢ sta¢ ich udzialem. Jesli teraz nie ¢wiczg radzenia
sobie z cierpieniem, to nie beda przygotowane do stawienia mu czota
pdZniej.

JAK ZATEM NALEZY POSTEPOWAC

Kiedy Julie wreszcie postanowila wprowadzi¢ zmiany w relacji z Mi-
chaelem, uswiadomita sobie, Ze musi pozwoli¢ dzieciom zmierzy¢ si¢
z bélem. To oznaczalo pozwalanie im na smutek, gdy ojca nie byto
w domu, i na zlo$¢, ze nigdy wigcej nie wyjada calg rodzing na wakacje.

To bardzo wazne, aby wszyscy mieli czas na zal po rozpadzie rodzi-
ny. Uswiadomienie sobie, ze rodzice zaczng wies¢ osobne zycie, ozna-
czalo dla dzieci koniecznosé dostosowania si¢ do zmian.

Zamiast chroni¢ dziecko przed doswiadczaniem cierpienia, wypo-
saz je w umiejetnosci pozwalajace skutecznie sobie z nim radzi¢. Dzig-
ki temu dziecko bedzie umialo przemieni¢ trudne chwile w okazje do
umacniania mig¢énia mentalnego. Zamiast jedynie tolerowa¢ bél, za-
cznie czerpac z niego nauke.

PRZYJRZYJ SIE SWOIM PRZEKONANIOM
NA TEMAT BOLU
Bez wzgledu na to, czy chodzi o bél fizyczny, czy emocjonalny, twoje
przekonania na jego temat moga sprawié, ze bedziesz za wszelka ce-
n¢ chcial uchroni¢ dziecko przed cierpieniem. Oto kilka zapatrywan,
ktére mogg przysparzac ci trudnosci:

* Bol jest nie do zniesienia.

¢ Dzieci nie radzg sobie z bélem.

¢ Bol jest szkodliwy.

¢ Dzieci nie powinny doswiadczac jakiegokolwiek bélu.

Rodzice wychodzacy z takich zalozen chronig dzieci przed bé-
lem za wszelka ceng. Ale za kazdym razem, gdy chowaja dziecko
pod kloszem, by zaoszczedzi¢ mu drobnych klopotéw i codziennych
zmartwien, ograniczaja jednoczesnie mozliwos¢ praktykowania walki
z dyskomfortem. W rezultacie bedzie ono gorzej przystosowane do
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radzenia sobie z bélem. A wtedy rodzic stanie si¢ jeszcze bardziej nad-
opiekuriczy. To szkodliwy, samonapgdzajacy si¢ mechanizm.

Badania pokazuja, ze pozwalanie dziecku na doswiadczanie pewnej

ilosci bélu moze mie¢ wielorakie, korzystne nastepstwa:

* Bél pomaga dziecku dostrzega¢ przyjemnosé. Jesli dziecko ni-
gdy nie odczuwa bélu, nie bedzie umialo docenié przyjemnosci.
Aby naprawde doceni¢ przyjemne emocje, czasami trzeba do-
swiadczy¢ bélu.

* B6l moze poméc dziecku w budowaniu relacji towarzyskich.
Dzieci, ktére maja za sobg trudne do$wiadczenia, wyjatkowo
dobrze si¢ ze soba dogaduja. Jesli twoje dziecko i jego przyja-
ciel stracili swoje ulubione zwierzeta albo jezeli kazdy bal si¢ po
ogloszeniu kleski zywiolowej, to trudne czasy i wspélne przezycia
poglebig ich zazylos¢.

Ulga od bélu wzmaga przyjemno$¢. Cho¢ bl nie jest przyjemny,
to jego ustgpienie moze takie by¢. Jesli twoje dziecko odetchnie
z ulgg po stresujacym wystepie albo dostanie si¢ do druzyny pit-
karskiej po dwéch latach niepowodzen, poczuje si¢ szczesliwsze,
niz gdyby nie mialo wczesniej zadnych ztych przezy¢.

* Nagrody przynosza wicksza rado$é, jesli znioslo si¢ b6l. Napé;
po rozgrywce bedzie smakowaé dziecku lepiej, jesli na treningu
dalo z siebie wszystko, a kieszonkowe wyda mu si¢ cenniejsze, je-
zeli musialo na nie cigzko zapracowa¢ koszeniem trawnika. Prze-
ciwnos$ci wyostrzaja zmysly i sprawiajg, ze nagrody daja wigksza
przyjemnos¢ niz zwykle.

* B6l wyostrza uwage. Na podobnej zasadzie jak joga albo me-

dytacja ulatwiajg ludziom zycie chwilg, b6l pomaga dzieciom

w uswiadomieniu sobie, co dzieje si¢ w danym momencie. By-

cie uwaznym jest umiejetnoscia, a czasami bél pomaga ludziom

w uzmystowieniu sobie, co to znaczy by¢ tu i teraz.

ODWROC UWAGE DZIECKA OD NAGLEGO BOLU
Bezsprzecznie zdarzaja si¢ sytuacje, w ktérych nalezy zaoszczedzié
dziecku cierpien. Jesli stoi na krawedzi urwiska, to raczej nie nale-
zy mie¢ nadziei, ze upadek da mu zdrowg nauczke, prawda? Jezeli
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zatem czterolatek chce si¢ pobawi¢ z psem, ktéry gryzie, albo na-
stolatek zamierza i$¢ na imprez¢ bez nadzoru, na ktérej zapewne
bedzie alkohol, to bez watpienia powinienes wkroczy¢ i ochroni¢
latorosl.

Bedg tez sytuacje, w ktérych nie zdolasz catkowicie uchronié
dziecka przed przykrym doznaniem. Jesli straszliwie bola je plecy
albo jest przerazone podczas oczekiwania u stomatologa na kanato-
we leczenie z¢ba, méwienie mu, zeby ,wzial si¢ w gar§¢” w niczym
nie pomoze. W przypadku silnego, naglego bélu sprébuj odwrécié
uwage dziecka, aby poméc mu go znies¢. Porozmawiajcie o czyms
niemajacym zwigzku z problemem, przeczytajcie razem ksigzke al-
bo daj dziecku do zrobienia co$, co odwréci uwage od cierpienia.
Na tej samej zasadzie, jezeli dziecko cierpi emocjonalnie — bo na
przyklad jego najlepszy przyjaciel si¢ przeprowadzit — zabranie po-
ciechy na wyjatkowsa przejazdzke moze da¢ jej chwilg potrzebnego
wytchnienia.

Zadbaj jedynie o to, aby byla to zarazem lekcja zycia. Wyjasnij
dziecku: ,Chcialem, zeby$ poczul si¢ lepiej, i mialem nadziejg, ze
rozmowa o wakacjach troche poprawi ci humor”. Wyjasnij, iz od-
wrécenie uwagi bywa dobrym sposobem na radzenie sobie z silnym
bélem, cho¢ zarazem nie powinni$my w ten sposéb otumaniac¢ si¢ za
kazdym razem. W przeciwnym razie dziecko moze nabra¢ ochoty do
regularnego unikania probleméw, bo radzenie sobie z nimi jest zbyt
stresujace.

W rozmowie z dzieckiem podkresl: , To trudne, ale wiem, ze jeste$
dzielny i dasz sobie rad¢”. Wyjasnij, Ze masz pewnos¢ co do jego umie-
jetnosci pokonywania trudnych sytuacji.

MOW DZIECIOM TO, CO POWINNY WIEDZIEC
W felietonie How Should Parents Discuss Major World Catastrophes
with Their Children? (Jak rodzice powinni rozmawia¢ z dzie¢mi o glo-
balnych katastrofach?), ktéry niedawno ukazal si¢ na tamach ,Wa-
shington Post”, zostal opisany przypadek matki, ktéra prébowata za-
tai¢ przed o$mioletnig cérka wydarzenia ze §wiata. Autorka artykulu,
Sarah Maraniss Vander Schaaff, napisata, Ze owa matka chowata ga-
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zety, wylaczala telewizor i nie stuchala radia, bo nie chciata, aby cérka
wiedziala, Ze na $wiecie dziejg si¢ zle rzeczy.

Ale ktérego$ dnia dziewczynka obejrzala fragment audycji telewi-
zyjnej poswieconej lotowi numer 370 malezyjskich linii lotniczych —
samolotowi, ktéry zagingt w drodze do Pekinu. Wtedy Sarah musiata
wyjasnié, o czym byl ten program. Rozmowa z cérka o realiach zycia
nasunela jej nastgpujacy wniosek: ,Jakas cze¢$¢ parasola ochronnego,
ktéry, jak mi si¢ zdawalo, roztoczylam nad cérka zostala juz na zawsze
rozdarta. Nie dam rady go pozszywaé, a teraz ona wie, Ze to ja go
skonstruowalam”.

Jesli dzieci nie ostrzeze si¢ przed dziejacymi sie na $wiecie niego-
dziwosciami, to mogg zosta¢ zmuszone do blyskawicznego przejscia
od wiary w zycie pelne t¢cz i matych pieskéw do swiadomosci istnie-
nia zla. To wielki przeskok. Lepiej jest dawa¢ dziecku umiarkowanie
ocenzurowany obraz $wiata, niz trzyma¢ mlodego czlowieka w catko-
witej nieswiadomosci.

Faktycznie wspolczesny $wiat jest przerazajacym miejscem. A chod
twoj szesciolatek nie musi zna¢ krwawych szczegéléw niedawnego
ataku terrorystycznego, a o$miolatek nie powinien wiedzie¢, ze cze-
kasz na wynik biopsiji, aby sprawdzi¢, czy nowotwér babci jest zlosli-
wy, to chronienie dziecka przed wszystkimi zyciowymi realiami moze
zaszczepi¢ w nim zbytnig naiwnosé.

Zasadniczo nie nalezy pozwala¢ dzieciom ponizej siédmego roku
zycia na ogladanie wiadomosci. Stuchanie o klgskach Zywiolowych,
przestepczosci i miedzynarodowych kryzysach moze byé¢ przygnebia-
jace — zwlaszcza ze wiadomosciom czgsto towarzysza zbyt drastyczne
dla dziecka zdjecia i nagrania.

To jednak nie znaczy, ze nie powiniene$ przekazywaé dziecku zad-
nych informacji. Moze wszak uslysze¢ rézne rzeczy od innych ludzi.
I wiasnie dlatego tak wazne jest, by na zadawane pytania udziela¢
dzieciom wlasciwych dla ich wieku odpowiedzi.

Starsze dzieci zapewne bedg mialy dostep do wiadomosci za po-
srednictwem przyjaciél albo komputera. Dobrze jest wigc poda¢ im
gar$¢ podstawowych faktéw. Oto jak mozna rozmawia¢ z mlodymi
o dramatycznych wydarzeniach:

[ 191 |



13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNI PSYCHICZNIE RODZICE

¢ Choroba w rodzinie. Jesli kto§ z rodziny jest powaznie chory,
twoje dziecko zapewne domysli sig, ze co$ jest nie tak. Nalezy je
poinformowac o sytuacji, zwlaszcza gdy chodzi o przypadlosci,
ktére moga odcisnaé pigtno na wygladzie chorego. Nazwij choro-
be i opowiedz o dzialaniach, jakie podejmujecie, aby ja pokonac.

Smier¢. Miodsze dzieci nie rozumieja, ze Smier¢ jest nicodwracal-
na, wiec pieciolatek, ktéry jeszcze przed chwila wydawat si¢ po-
godzony z faktem, iz bliska osoba zmarta, minut¢ pézniej zadaje
pytanie o to, kiedy si¢ znowu zobaczg. Unikaj sformulowari takich
jak ,babcia poszla spa¢” albo ,,odeszla”. Zamiast tego powiedz na
przyktad: ,Organizm babci przestal dziala¢ i juz nigdy wiecej jej
nie zobaczymy. Ale wcigz mozemy ja kocha¢ i pamigtaé o niej”.
Podczas rozmowy ze starszym dzieckiem albo z nastolatkiem badz
szczery i bezposredni. Powiedz: , Przykro mi o tym méwic, ale dzis
zmarla babcia. Lekarze powiedzieli, ze nie dalo si¢ juz nic zrobi¢”.
BadzZ przygotowany na udzielenie trudnych odpowiedzi na temat
umierania oraz tego, co dzieje si¢ z ludZzmi po $mierci.

Terroryzm. Posluguj si¢ jezykiem zrozumialym dla dziecka. Po-
wiedz co$ w rodzaju: ,Pewni Zzli ludzie skrzywdzili innych ludzi”.
Podkreslaj dzialania, jakie s3 podejmowane w celu zapewnienia
wam bezpieczenistwa, méwiac rzeczy takie jak: ,Bardzo wiele
os6b dba o to, aby nic ztego si¢ nam nie stato”. Dopdki dziecko
nie wejdzie w wiek nastoletni, nie opowiadaj zbyt czg¢sto o moty-
wach religijnych albo politycznych.

Kleski zywiolowe. W przypadku powodzi, tornado albo pozaru
lasu pokrétce opowiedz dziecku, co si¢ wydarzyto. Nie zasypuj go
zbednymi szczegélami, ale zadbaj o to, by poznalo podstawowe
informacje. Opowiedz o podejmowanych dzialaniach majacych
na celu rozwigzanie problemu, na przyktad: ,Strazacy robia co
w ich mocy, zeby poméc poszkodowanym”.

Nadchodzace wydarzenie. Jesli jakie§ nadciggajace wydarzenie
moze by¢ dla dziecka stresujace, nie informuj go o nim z duzym
wyprzedzeniem. Swiadomos¢ koniecznosci poddania si¢ bolesnej
operacji w nastgpnym miesiagcu moze wywola¢ w nim taki ek, ze
nie bedzie umialo normalnie funkcjonowa¢. Poinformuj dziecko
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troche wezesniej — z tygodniowym albo jednodniowym zapasem
— 1 opowiedz o dzialaniach, ktére wszyscy podejma, aby mu po-
moc. Jeden z najlepszych sposobéw na ulatwienie dziecku pora-
dzenia sobie z bolesnym wydarzeniem polega na przypominaniu,
ze sg na §wiecie dobrzy ludzie, ktérzy troszcza si¢ o bezpieczeni-
stwo innych.

Przytocze stynne stowa Freda Rogersa: ,Kiedy bylem chiopcem
i widzialem w wiadomosciach jakie$ straszne rzeczy, matka méwita
mi: »Spéjrz na ratownikéw. Zawsze znajdziesz ludzi, ktérzy niosg po-
moc«”. To bardzo stuszna porada. Zapewnij dziecko, ze sa policjanci,
przedstawiciele rzadu, ratownicy, lekarze i inne stuzby chronigce lu-
dzi oraz niosgce im pomoc w cierpieniu. Koniecznie méw o zwyktych
mieszkaricach, ktérzy angazuja si¢ i maja swéj wkiad w zorganizowa-
ne dzialania.

W rozdziale 7 pisalam o tym, ze mozesz uskrzydli¢ dziecko, ro-
bigc z niego pomocnika. Tak jak bycie pomocnikiem moze nauczyé
je odpowiedzialnosci, podobnie moze tez poméc mu w przetrwaniu
trudnych chwil. Zaangazuj je w dzialania na rzecz poprawy sytuacji.
Powiedz, ze moze napisa¢ podzickowania dla pracownikéw stuzb
publicznych. Albo pomyslcie o czyms, co mogloby zrobi¢ w ramach
niesienia pomocy innym ludziom — na przykiad o podarowaniu po-

trzebujacym ubran lub pieniedzy.

AKCEPTUJ BOL

Kiedy miatam sze$¢ lat, przewrdcitam sie¢ i uderzytam w reke. Zacze-
tam plaka¢ i pobieglam do domu, trzymajac si¢ za nadgarstek. Gdy
moja matka ogladata kontuzjowane miejsce, przyjaciétka rodziny, kté-
ra akurat byla u nas, powiedziala: ,Juz przestan, to az tak nie boli”.

Bolalo wtasnie ,az tak”, ale przestalam plakaé. Nie chcialam wyjs¢
na bekse przed nig i przed jej dzie¢mi. Zmusitam si¢ wiec do po-
wstrzymania lez. Nawet kiedy juz poszli, postanowilam dalej by¢
dzielna i zaprzeczalam, ze mnie boli.

Przez dwa kolejne dni bdl si¢ nasilal, ale ja nie chcialam narzekac.

Trzeciego dnia w ogoéle nie mogtam ruszy¢ dtonig. Mimo moich préb
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ukrywania problemu, mama dostrzegta, Ze méj prawy nadgarstek jest
do niczego, kiedy lewa reka prébowatam niezdarnie wktadaé groszek
do ust. Zabrala mnie do lekarza, a przeswietlenie wykazalo, ze r¢ka jest
zlamana. Mama poczula si¢ okropnie; pamigtam, ze méwila: ,Jak mo-
glam pozwoli¢ jej przez trzy dni chodzi¢ ze ztamanym nadgarstkiem
i niczego si¢ nie domyslic?”.

To nie wina mamy, ze nie wiedziala o moim zlamanym nadgarst-
ku. Zapewne z dobrego serca wygloszona uwaga jej przyjaciétki
sprawila, iz postanowilam ukry¢ prawde¢. Kobieta zbagatelizowalta
moj bdl, a ja — jak to maly dzieciak — pomyslatam, Ze zna si¢ przeciez
na tym lepiej.

Lekcewazenie bélu dziecka (tak emocjonalnego, jak i psychicznego)
nie pomaga. Ignorowanie smutnych albo bolesnych uczu¢ nie sprawi,
ze znikng — tak jak nie zniknal b6l w moim nadgarstku. Moze to jed-
nak nauczy¢ dziecko, ze te uczucia sg zle.

Staraj si¢ méwi¢ na przykiad: ,Domyslam sie, ze to naprawde bo-
1i” albo: ,Wiem, Ze teraz bardzo cierpisz”, nawet jesli reakcja dziecka
wydaje sie troche¢ niewspéImierna do okolicznosci. W konstruktywny
sposéb wesprzyj jego préby radzenia sobie z bélem.

Jesli zachowanie dziecka staje si¢ spolecznie niewlasciwe, nie na-
gradzaj go zwracaniem nadmiernej uwagi. Jezeli na zakupach potknie
sig, zacznie krzycze¢ i turla¢ si¢ po podlodze, spokojnie powiedz:
»Wyglada na to, ze potrzebujesz kilku minut przerwy na posiedzenie
w samochodzie”. Kiedy si¢ uspokoi, zabierz je z powrotem do sklepu
i dokoricz zakupy, zbytnio mu nie nadskakujac. Takie postgpowanie
mogloby bowiem utwierdzi¢ dziecko w przekonaniu, iz méwienie
o jakiej$ krzywdzie — emocjonalnej lub fizycznej — jest dobrym sposo-
bem na zwrécenie na siebie uwagi lub na unikniecie robienia czegos,
czego nie chce robié.

Wazne jest tez, aby$ nie oklamywal dziecka w kwestii bélu, kté-
ry zapewne je czeka. Powiedzenie: , To w ogdle nie boli” nadszarpnie
twoja wiarygodnos¢. Jesli co$ jest bolesne, lepiej powiedz: ,Pewnie be-
dzie ci¢ bolalo, ale wiem, ze potrafisz to wytrzymac”.

W przypadku przykrych koniecznosci daj dziecku do zrozumienia,

ze tak czy inaczej nalezy si¢ z nimi zmierzy¢. Méw rzeczy takie jak:
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»2lmpreza pozegnalna u przyjaciétki pewnie bedzie bardzo smutna.
Ale czasami w smutku nie ma nic zlego i moim zdaniem to wazne,
zebyscie si¢ zobaczyly, zanim wyjedzie”.

UCZ DZIECI RADZENIA SOBIE Z BOLEM

W przytoczonej wezesniej historii rozwiedzionej matki Julie usilnie
zabiegala o szczgdcie swoich dzieci. Cho¢ czula si¢ winna i nie chcia-
la, Zeby cierpialy, prawda byla taka, ze potrzebowaly sposobnosci do
oswajania si¢ z bélem. Przekazywanie dziecku umiejetnosci ulatwiaja-
cych poradzenie sobie w trudnych czasach pozwoli mu wyrobi¢ cenna,
mentalng muskulature.

UCZ DZIECKO ROZROZNIANIA, KIEDY BOL JEST
PRZYJACIELEM, A KIEDY WROGIEM
Jest wielka réznica migdzy braniem si¢ w gar$¢ i parciem przed siebie
pomimo bolgcych nég a prébg biegania ze ztamang kostka. To samo
mozna powiedzie¢ o bélu emocjonalnym. W pewnych sytuacjach dal-
sza walka pomimo bélu ma sens, ale czasami trzeba zrobi¢ sobie prze-
rwe albo poprosi¢ o pomoc.
Porozmawiaj z dzieckiem o tym, Ze emocje moga pomaga¢ albo
szkodzi¢. Oto kilka przyktadéw:
¢ Strach. Strach moze by¢ przyjacielem, kiedy powstrzymuje
dziecko od zrobienia czego$ niebezpiecznego, jak skok z mo-
stu. Ale moze tez by¢ wrogiem, jesli przeszkodzi mu w zrobie-
niu czego$ dobrego — na przyktad w zadaniu pytania nauczy-
cielowi.
* Smutek. Uczucie smutku moze by¢ dobrym przypomnieniem
o potrzebie uczczenia pamieci o kims$. Narysowanie obraz-
ka przedstawiajacego zmarle domowe zwierze moze poméc
dziecku ukoi¢ zal. Ale smutek moze tez by¢ szkodliwy, jesli
sprawia, ze dziecko zamyka si¢ w sobie.
* Zlosé. Uczucie zlosci bywa sygnatem zlego traktowania kogos.
Zirytowane dziecko moze stanagé w obronie wyszydzanego
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przyjaciela. Ale zlo§¢ moze by¢ tez wrogiem, jesli przyczynia
si¢ do krzywdzenia innych ludzi.

Kiedy zauwazysz, ze dziecko zmaga si¢ z emocjonalnymi rozterka-
mi, porozmawiaj z nim na ten temat. Zapytaj: ,Jak sadzisz, czy strach
jest teraz twoim przyjacielem, czy wrogiem?”. Rozwazcie rézne kon-
struktywne metody radzenia sobie z tymi uczuciami.

Dzieci moga mie¢ trudnoéci ze zrozumieniem tego, ze bolesne
uczucia bywaja korzystne. Ale dzigki regularnym rozmowom twoje
dziecko nauczy sie, ze trudne okolicznosci i przykre emocje moga mu
pomadc.

ZATROSZCZ SIE O RANY EMOCJONALNE
Joshua byl gniewnym trzynastolatkiem, ktérego skierowano na psy-
choterapie, bo nieustannie wdawal si¢ w béjki. Niemal codziennie
wyzywal si¢ w szkole na innych dzieciach, a nauczycieli niepoko-
ila jego kondycja psychiczna. Sankcje, takie jak zatrzymywanie po
lekcjach czy zawieszanie praw uczniowskich, nie zniechecaly go do
agresji.

W odréznieniu od wigkszosci chlopcéw pasujacych do tego opisu,
w moim gabinecie Joshua zachowywal si¢ zupelnie przyzwoicie. Byt
grzeczny i odnosil si¢ do mnie z szacunkiem.

Po kilku tygodniach stopniowego zapoznawania si¢ chtopiec wspo-
mnial — niemal mimochodem — ze mial miodszego brata. Nie wie-
dzialam o tym. Kiedy pytalam jego oraz rodzicéw o najblizszych,
powiedzieli, ze ma starszg siostre, ale nigdy nawet stowem nie wspo-
mnieli o bracie. Dopytalam wigc o to Joshue, ktéry odparl, ze chlopiec
— dwa lata miodszy od niego — zginal w tragicznym wypadku w wieku
pigciu lat. Joshua szybko dodat: , To bylo smutne, ale juz wszystko jest
w porzadku”.

Kiedy go troche lepiej poznalam, dowiedzialam sie, ze nigdy nie
rozmawial o swoim bracie. Powiedzial: ,Moim rodzicom na sam
dzwick jego imienia robi si¢ tak przykro, ze po prostu nigdy o nim nie
méwimy”. Jak sie okazalo, po $mierci mlodszego brata cala rodzina
przeprowadzila si¢ do innego miasta i wiodla dalsze Zycie niemal tak,
jakby tamtego chiopca nigdy nie bylo.
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Nic wige dziwnego, ze Joshua czasami byl agresywny wobec innych
dzieci. Nigdy nie mial sposobnosci upora¢ si¢ z zalobg, a jego cierpie-
nie przeradzalo si¢ w gniew.

Uméwitam si¢ z rodzicami Joshuy i przywolalam drazliwa kwesti¢ naj-
mlodszego dziecka. Oboje wydawali si¢ zaskoczeni, ze Joshua opowiedzial
mi o tym, co si¢ wydarzylo. Jego matka rzekta: ,Doszlismy do wniosku,
ze ten temat jest dla niego zbyt trudny, nigdy go wiec nie poruszali$my.
Pomyslelismy, ze jesli zacznie od nowa nauke w innej szkole, w ktérej nikt
nie wie, co si¢ wydarzylo, bedzie mu latwiej przestac o tym mysle¢”.

Ale oczywiscie Joshua myslat o tym. Tesknit za bratem. I nigdy nie
mial okazji o tym porozmawiac.

Wytlumaczylam rodzicom chlopca, ze do jego agresywnego zacho-
wania w duzej mierze przyczynial si¢ nieukojony zal. Zasugerowalam,
by zapisali go do grupy wsparcia w zalobie, w ktérej bedzie mégt po-
rozmawia¢ o uczuciach z innymi dzie¢mi w jego wieku. W miedzy-
czasie zalecitam rodzicom wzigcie udzialu wraz z synem w kilku se-
sjach terapeutycznych, aby wszyscy mogli zaczaé¢ pracowaé nad swoimi
emocjami. Na szczescie przystali na to.

Joshua musiat usmierzy¢ bél, ktéry lezat u podstaw destrukeyjnego
zachowania. A z uplywem czasu jego agresja ustgpita.

Ucz dziecko, ze istnieje duza réznica mi¢dzy byciem silnym a gra-
niem twardziela. Dzieci, ktére udajg twarde, moga méwic na przyklad:
»1o nie bolalo” albo: ,Nic nie szkodzi”, aby sprébowaé zamaskowaé
bél. Ale wytrzymywanie bélu nie wystarcza.

Dzieci moga czerpaé nauke z cierpienia. Musza jednak zdawaé so-
bie sprawe z jego istoty, zanim beda mogly sie czegos nauczy¢. Bez
wzgledu na to, czy dziecko czuje si¢ zranione niemilymi stowami
przyjaciela, czy jest mu przykro, bo nie zostalo wybrane do druzyny
baseballowej, zachec je do przyznania sie, ze cierpi.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak wazne jest opatrywanie ran
— zaréwno tych fizycznych, jak i emocjonalnych. Po skaleczeniu si¢
w reke nalezy przemy¢ rane i dba¢ o to, by nie doszlo do zakazenia.
Jesli skaleczenie jest bardzo glebokie, by¢ moze konieczne beda szwy.
Podobnie nalezy si¢ zaja¢ ranami emocjonalnymi. A jezeli taka emo-
cjonalna rana jest bardzo gleboka, czasami tez trzeba i$¢ do lekarza.
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Nie ustrzezesz dziecka przed wszystkimi bolesnymi doswiadczenia-
mi, jakie niesie zycie. I nie ochronisz go przed calym bélem. Zamiast
wiec starac si¢ zapobiegac wszelkim trudnosciom, jakie dziecko moze
napotka¢, daj mu narze¢dzia niezb¢dne do radzenia sobie z cierpieniem
w zdrowy sposéb.

POMOZ DZIECKU W WYRAZANIU BOLU
Jeden z najlepszych sposobéw radzenia sobie z bélem emocjonalnym
polega na rozmowie o nim. Gdy dziecko nie moze si¢ z czyms upora¢,
zache¢ je do méwienia.

Jesli miody czlowiek nie lubi si¢ nikomu zwierza¢, pisanie pamietni-
ka ulatwi uporzadkowanie uczu¢ i uporanie si¢ z bélem. Istnieje kilka
torm prowadzenia pamigtnika, ktére moga poméc dzieciom w uzmy-
slowieniu sobie natury przezywanych emocji:

* Dziennik artystyczny. Male dzieci, majace jeszcze problemy z pi-
saniem, moga czerpaé korzysci z rysowania. Codziennie przed
polozeniem dziecka spa¢ wygospodaruj kilka minut i popros, aby
narysowalo co$ o swoim dniu. To dziatanie moze nauczy¢ malucha
lepszego rozumienia tego, co danego dnia zrobit i jak si¢ czuje.

Osobisty pamietnik. Pewne korzysci moze przyniesé¢ dzieciom
codzienne spisywanie mysli i uczué. Niektérym dzieciom wy-
starcza pusty zeszyt, ale inne potrzebuja prostych zachet. Mozesz
kupi¢ pamietnik z podpowiedziami w rodzaju ,Dzi$ zrobilem...”
albo ,,Czuje sie...”. Wezesniej porozmawiaj z dzieckiem, czy chce,
abyscie wspdlnie czytali jego pamietnik, czy woli zachowad go
tylko dla siebie.

¢ Pamietniki rodzica i dziecka. Dobrym sposobem dzielenia si¢
uczuciami jest prowadzenie pamietnika na zmiane. Szczegélnie
pomocne moze to byé w przypadku starszych dzieci, ktére czuja
si¢ trochg¢ skrepowane rozmowg o uczuciach w cztery oczy. Pisanie
w pamig¢tniku i przekazywanie ci go moze by¢ skutecznym paten-
tem na dzielenie si¢ niektérymi bardziej intymnymi watpliwoscia-
mi. W ramach odpowiedzi mozesz napisa¢, jak radzi¢ sobie z pew-
nymi uczuciami i problemami, albo po prostu zasygnalizowad, ze
jestes otwarty na dialog.
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UCZ PRZEDSZKOLAKI
STAWIAC CZOtO WYZWANIOM

Dzieci przejawiajg naturalng sktonnos¢ do unikania trudnych sytuacji, jesli
tylko majg takg mozliwosc. Zachety mogg pomadc przedszkolakowi byé
bardziej sktonnym do robienia réznych rzeczy, nawet jesli sg trudne.,

Badz wzorem wtasciwego postepowania, opowiadajgc o sytuacjach,
w ktorych jestes gotdw dziatac pomimo bodlu. Méw na przyktad: ,Jestem
naprawe zmeczony, ale i tak pdjde na jogging” albo: ,Troche sie boje zje-
chac z tej gorki, lecz wiem, Ze to bezpieczne, zbiore sie wiec na odwage”.

Chwal u przedszkolaka che¢ do znoszenia drobnych niewygdd. Po-
wiedz: ,\Wiem, ze to denerwujgce, kiedy te fragmenty do siebie nie pa-
sujg, ale podoba mi sie, ze probujesz” albo: ,Mogtes sie bac¢ poprosi¢
kolege, zeby sie z toba pobawit, ale to zrobites!”.

Zmaganie sie z trudnymi sytuacjami i wyzwaniami z uniesiong gtowa
moze pomaoc przedszkolakowi nabiera¢ wiary w siebie. Zadbaj jedynie,
o to, aby mierzyt sie z owymi przeszkodami stopniowo, bo dzieki temu
bedzie mogt posmakowac sukcesow. Jesli kazesz mu zrobic cos, co jest
za trudne albo dokuczliwe, zwatpi w siebie i pdzniej moze by¢ mnigj
chetny do podejmowania podobnych préb.

UCZ DZIECI W WIEKU SZKOLNYM
HARTU DUCHA

Dzieci bedg sie w zyciu mierzy¢ z niedolg, bolem i problemami. To nie-
uniknione. Mozesz jednak podjgc¢ dziatania pozwalajgce troche tagodzic
przykrosci, ktorych wskutek tych przezy¢ doswiadcza.

Wyobraz sobie, ze twoje dziecko ma cos$ w rodzaju sSwinki-skarbonki na
zyciowqg odpornosé. Masz niezliczone okazje, aby wktadac do skarbonki
Srodki poprzez pomaganie mu w zdobywaniu umiejetnosci oraz narzedzi
potrzebnych do radzenia sobie z problemami. llekro¢ bedzie przezywato
jakies trudnosci, to jakby ze swinki wyjeto jedng monete. Dopdki w Swin-
ce jest jeszcze wiele monet, dopdty dziecko moze sobie pozwoli¢ na ich
wybieranie. Odtracenia, potkniecia i smutek nie beda ranity tak mocno,
jesli regularnie dorzucaliscie do $winki.

Najlepszy sposéb na doktadanie srodkéw do dzieciecego banku od-
pornosci polega na pomaganiu mu w uswiadamianiu sobie wtasnych
uzdolnien. Dzieci, ktore czujg sie kompetentne, sg lepiej przystosowane
do radzenia sobie z przeciwnosciami. Przygladaj sie zainteresowaniom
dziecka i pomagaj mu w doskonaleniu talentow.
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Innym dobrym sposobem rozwijania wytrwatosci jest pomaganie.
Dziecko, ktére czyta mtodszym dzieciom albo pomaga starszym sasia-
dom w ogrodzie, zobaczy, ze ma mozliwos¢ zmiany swiata na lepsze - to
zas moze byc sekretem podnoszenia sie po trudnych przezyciach.

UCZ NASTOLATKOW
WYCIAGANIA WNIOSKOW Z BOLU

Nastolatek nie zawsze musi mie¢ ochote z toba rozmawia¢ - i nie ma
w tym nic ztego. Tak naprawde moze to stanowi¢ oznake zdobywania
zdrowej niezaleznosci.

Wazne jest jednak, aby ow nastolatek potrafit porozmawiac z innymi
trzezwo myslacymi dorostymi. Zréb liste godnych zaufania ludzi, z kto-
rymi mtody cztowiek umie sie swobodnie komunikowac. Sprobuj wybrac
co najmniej 3-5 0sob, do jakich nastolatek mogtby sie z korzyscig zwro-
ci¢ w trudnych chwilach. Moga to byc trenerzy, dziadkowie, ciotki i wuj-
kowie, sgsiedzi, przyjaciele rodziny albo ktokolwiek, kto umie i zechce go
wystuchac.

Postaraj sie, aby nastolatek wiedziat, ze omawianie bolesnych zdarzen
Z innymi ludZzmi pomoze mu ujrze¢ sprawy z nowej perspektywy, to zas
niekiedy daje szanse na wyciggniecie nauki z nieszczescia. Utrata przy-
jaciela, pozegnanie z pierwsza mitoscig albo niedostanie sie do druzyny
moga by¢ doswiadczeniami, ktére pomoga mu sie wzmocnic.

Porozmawiaj z mtodym o tym, jak bolesne doswiadczenia da sie prze-
mieni¢ w wazne zyciowe lekcje. Podziel sie wnioskami, jakie wyciggnates
z przezytych trosk. By¢ moze problemy finansowe nauczyty cie lepszego
gospodarowania pieniedzmi. A moze utrata ukochanej osoby otworzyta
cioczy na to, ze trzeba cieszy¢ sie czasem spedzanym z najblizszymi.

Przede wszystkim jednak wyjasnij nastolatkowi, ze ludzie sa na ogot
mocnigjsi, Niz sadzga. Zapewnij, ze zwatpienie i sceptycyzm co do umie-
jetnosci radzenia sobie z bolesnymi przezyciami sg czyms normalnym.
Ostatecznie jednak bdl jest czescig zycia, a trudne przejscia pomagajg
ludziom sie wzmacniac.
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DZIECI ZNAJACE SMAK BOLU WYRASTAJA
NA DOROStYCH, KTORZY DOBRZE CZUJA SIE
WE WEASNEJ SKORZE

Pokonywanie przeciwnosci losu w istocie moze by¢ dla dzieci korzyst-
ne. W badaniach przeprowadzonych w 2016 roku na Uniwersytecie
Stanowym Kentu naukowcy sprawdzali, jak powiodlo si¢ dzieciom,
ktére dorastaly z rodzicami zmagajacymi si¢ z przewleklym bélem
fizycznym. Wielu sposréd tych mlodych ludzi wychowalo sie w do-
mach, w ktérych problemy ze zdrowiem rodzica nie byly widoczne.
Schorzenia takie jak choroba Les$niowskiego-Crohna, fibromialgia
czy chroniczny bél plecéw nie s3 fatwo dostrzegalne z zewnatrz, co
czynilo sytuacje tych dzieci wyjatkowo trudna.

Po rozmowach z miodymi dorostymi o ich do$wiadczeniach z dzie-
ciistwa naukowcy doszli do wniosku, ze emocjonalny bél przezyty przez
badanych w czasie dorastania pomdégt im na kilka sposobéwr:

* Lepsze rozumienie §wiata. Trudne do$wiadczenia pomogly im
zyskaé nieco inne spojrzenie na $wiat. Jawili si¢ jako bardziej em-
patyczni i lepiej pojmujacy to, ze nad niektérymi sprawami po
prostu nie da si¢ zapanowac.

¢ Silniejszy charakter. Badani méwili, iz zyciowe doswiadczenia
pomogly im by¢ bardziej wspdlczujacymi, wyrozumiatymi, zde-
terminowanymi i zmotywowanymi.

* Lepszy rozwéj waznych umiejetnosci. Badani nabyli praktycz-
ne umieje¢tnosci, takie jak gospodarowanie pieniedzmi i czasem,
a takze zdolnos¢ radzenia sobie w réznych sytuacjach.

* Che¢ do dobrego zycia. Choroby rodzicéw nauczyly ich si¢
o siebie troszczy¢. Rozumieli, ze wazne jest zdrowe odzywia-
nie si¢ i unikanie szkodliwych nawykéw, takich jak palenie ty-
toniu.

* Poglebiona duchowosé. Wielu badanych méwilo o silnej wierze
i modlitwach, ktére pomagaty im w trudnych chwilach.

Twoje dziecko si¢ nie wzmocni, jesli nie bedzie mialo okazji do

wziecia na barki pewnych ci¢zaréw. Pozwél mu doswiadczy¢ troche
bélu i niewygdd, aby nabralo zyciowej zaradnosci.
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Nie uchronisz dziecka od wszelkiego zla i nie mozesz mu towa-
rzyszy¢ we wszystkich zyciowych wyzwaniach. Pewne cierpienia sta-
ng si¢ wylacznie jego udziatem. Jesli dasz mu umiejetnosci potrzebne
do oswojenia si¢ z tym bélem, nauczy si¢ wykorzystywaé¢ wlasng, we-
wnetrzng sile.

Silni psychicznie ludzie nie boja si¢ samotnosci. Dobrze czuja sie
w swojej skdrze i s3 pewni, ze potrafig si¢ podnie$¢ bez wzgledu na to,
jakie klody rzuci im pod nogi zycie. W obliczu trudnych momentéw
umieja siegnaé gleboko, aby znalez¢ potrzebne narz¢dzia — nie tylko
po to, by przetrwaé bdl, ale tez aby wyciagna¢ z niego wnioski.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
| TYPOWE PULAPKI

Czasami rodzice nie chca okazywaé dzieciom wlasnego cierpienia.
Unikajg placzu przy dzieciach albo udajg, ze nie s3 smutni.

Dla dzieci bywa to dezorientujace. Moga dorasta¢ w poczuciu, iz oka-
zywanie emodji jest zle, a doswiadczanie bélu stanowi oznake stabosci.
Wazne wigc, by $wieci¢ dobrym przyktadem. Czasami dobrze pokaza¢
dziecku, ze jestes smutny. Jednoczesnie za$ staraj si¢ by¢ wzorem zdro-
wego radzenia sobie z emocjonalnymi ranami.

Wielu rodzicéw wpada w jeszcze inng pulapke, a mianowicie sg prze-
$wiadczeni, ze powinni zna¢ wszystkie odpowiedzi. Gdy wydarzy si¢ co$
strasznego, nie ma nic zlego w powiedzeniu dziecku, ze nie wiesz, co si¢
teraz stanie. Albo ze nie jeste$ pewny, dlaczego do czegos doszlo.

Nie badz tez wobec siebie zbyt samokrytyczny, jesli popelnisz ja-
kies bledy. Gdy chodzi o decydowanie, kiedy pozwoli¢ dziecku na
stawienie czola konkretnym wyzwaniom albo ile bélu pozwoli¢ mu
znies$é, nie ma oczywistych dobrych albo ztych odpowiedzi. Musisz
to oceni¢ sam.

W pewnych okolicznosciach moze ci si¢ wydawac, ze obciazyles
dziecko ponad miare. Kiedy indziej zas — Ze za bardzo trzymates je
pod kloszem. Pamietaj, iz mozesz nieustannie przyglada¢ sie sytua-
cjom, w jakich znalazlo si¢ twoje dziecko i decydowaé si¢ na odpo-
wiednie zmiany.
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NIE CHRON DZIECKA PRZED KAZDYM BOLEM

CO Cl POMOZE

Odwracanie uwagi dziecka od nagtego bdlu fizycznego.

Szczeros¢ wobec dziecka, jesli ma doswiadczy¢ czegos bolesne-
go.

Zdawanie sobie sprawy z bolu dziecka.
Zachecanie dziecka do prowadzenia pamietnika.
Inwestowanie w ,bank odpornosci” dziecka.

Pomaganie dziecku w wycigganiu nauczek z bolesnych doswiad-
czen.

Przygladanie sie wtasnemu traktowaniu bolu.

Dostarczanie dziecku odpowiednich do jego wieku informacji
o realiach zycia na Swiecie.

Uczenie dziecka rozrozniania, kiedy bdl jest przyjacielem, a kiedy
wrogiem.

CO CI NIE POMOZE

Bagatelizowanie albo negowanie bdélu dziecka.
Oszukiwanie w celu zaoszczedzenia dziecku bolu.
Zachecanie dziecka, by udawato twarde.

Oczekiwanie, ze dziecko poradzi sobie z przeciwnosciami bez wy-
starczajacego wsparcia.

Ukrywanie wiasnego cierpienia.

Chronienie dziecka przed trudnymi sytuacjami.



Silni psychicznie rodzice wychowuja
silne psychicznie dzieci

Co zrobié, aby nasze dziecko lepiej radzito sobie z emocjami? Byto bardziej
wytrwate i wierzyto we wtasne sity? Nie czuto sie pepkiem $wiata i dobrze
traktowato innych ludzi? Pytania mozna mnozy¢, ale wszystkie maja jedng od-
powiedZ: trzeba zaczaé od siebie. Zweryfikowaé swoje przekonania i metody
wychowawcze, zmienié¢ zachowanie, przekroczyé leki. Amy Morin przystawia
lustro, w ktorym widzimy zwigzek migdzy tym, co sami robimy, a tym, jak za-
chowujg sig nasze dzieci. Zwigzek ten jest dos¢ oczywisty, jednak czgsto go nie
dostrzegamy, skazujgc sie narodzicielskg bezradnosé. Ta ksigzka uswiadamia,
ze wychowanie dzieci jest znakomitag okazjg do rozwoju - nie tylko w roli matki
czy ojca.

Lekarze alarmuja, ze coraz wiecej mtodych ludzi cierpi na depresje. Na do-
datek badania wykazaty, ze tylko 9% polskich nastolatkéw nigdy nie miato
kontaktu z uzywkami. W tej trudnej sytuacji ksigzka Amy Morin moze by¢
swoistg tratwa ratunkowa. Autorka pokazuje 13 bteddw, ktére popetniane
przez nas - rodzicow - pozbawiaja dzieci sity psychiczneji odpornosci na stres.
Wyreczajac dzieciaki w zadaniach domowych, wychowujemy ofiary. Krzywdzi-
my je, nieustannie umieszczajgc w centrum uwagi. Czytamy tylko te bajki,
ktére majg dobre zakonczenie, ukrywajgc Andersena i braci Grimm. Uda-
jemy, ze nie ma $mierci, trudnosci, lekéw, a jesli nawet istnieja, to my - rodzi-
ce - sami dajemy sobie z nimi rade. Zasiewajac w dzieciach przekonanie,
ze ktos zawsze ochroni je przed tym, co przykre, sprawiamy, ze stajg sie
kompletnie nieodporne na przeciwnosci losu. Tworzymy dla nich ztudny, cat-
kowicie nieprawdziwy $wiat.

Ten bardzo praktyczny poradnik zawiera konkretne przyktady, zalecenia
i cwiczenia, dzieki ktérym rodzice moga odejs¢ od szkodliwych postaw. Zda-
niem autorki wzmacnianie sity psychicznej dzieci nie rézni sie niczym od bu-
dowania silnego ciata. Wymaga codziennych ¢éwiczen. Tworzenie wtasciwych
przekonan procentuje w dorostym zyciu. To, co dziecko ustyszy od rodzicow,
uczyni z niego albo silnego psychicznie dorostego, ktory bedzie potrafit spro-
stac przeciwnosciom losu, albo osobe staba, sktonng do depresjiiniezdolng do
tworzenia trwatych relacji.
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