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1. Ochrona przed krzywdzeniem zaczyna sie w wychowaniv

Anna Kaczmarczyk!

Rodzic moze zrobi¢ wiele, by wyposazy¢ dziecko w taka z nim relacje i takg samo$wiadomosé, ktére
zwieksza szanse na to, ze zakomunikuje ono, gdy bedzie dziato sie co$ niepokojgcego. Kluczowa jest
tu blisko$¢ z rodzicem oraz zaufanie, ze poradzi on sobie nawet z trudnymi emocjami i informacjami,
ktére dziecko mogtoby mu przekazac, a takze pewno$¢ dziecka, ze zostanie potraktowane powaznie
i nic ztego mu nie grozi, gdy sie na to odwazy.

Pomocne bedzie réwniez zaufanie dziecka do samego/samej siebie i przekonanie o tym, ze to, co czuje,
jest uzasadnione, ze ma petne prawo odczuwad dyskomfort i chcie¢ co$ z tym zrobi¢, i ze to wtasnie
rodzic jest osobg, do ktdrej warto zwrdcié sie o pomoc.

Ponizej znajdziesz strategie wspierania dziecka w wychowaniu, ktére zwiekszg szanse na to, ze w przy-
padku trudnosci zgtosi sie wtasnie do ciebie.

Budowanie relacji i zaufania

o To ty jestes odpowiedzialny za relacje z dzieckiem

To dorosli budujg atmosfere, ktéra panuje w domu. To, jak reagujg na dziecko, w duzej
mierze przetozy sie na to, jak bedzie ono postrzegac siebie i co bedzie o sobie myslec.

To do rodzica nalezy wspieranie dziecka w odzyskiwaniu rownowagi, to on poszukuje
sposobow na lepsze zrozumienie matego cztowieka, gdy to, co robi, nie dziata tak, jak sie

tego spodziewat.

To rolg rodzica jest uruchomienie ciekawosci, gdy zachowanie dziecka zdaje sie nie miec¢
sensu.

| wreszcie - gdy wychowanie dziecka staje sie dla rodzica wyzwaniem, powinien on
poszukac¢ wsparcia u innych dorostych i specjalistow.

O Nie obawiaj sie emocji

Dziecko potrzebuje czasu na nauczenie sie radzenia sobie z silnymi emocjami.

Gdy dzieckiem zajmuje sie rodzic, ktéry traktuje przykre emocje jako naturalng czesé

zycia i jest przy dziecku w chwilach rozczarowania, ztosci i smutku, nie reagujac na nie
gwattownie ani z lekiem, daje dziecku dowody, ze jest dla niego wsparciem.

1 Anna Kaczmarczyk - psycholog i psychoterapeutka. Pracuje z rodzicami oraz dzie¢mi od okresu prenatalnego do dorostosci. Specjalizuje sie w zagadnieniach
zwiazanych ze snem, rozwojem dziecka oraz wspieraniem kompetencji rodzicielskich. Prowadzi psychoterapie, konsultacje rodzicielskie, a takze warsztaty dla
rodzicow. Przyjmuje w gabinecie ,Bezpiecznie Przywiazani” w Grodzisku Mazowieckim.



Gdy emocje dziecka nie stanowig zagrozenia i nie przerastajg rodzica, dziecko moze
bezpiecznie je okazywac. Jezeli sposéb, w jaki dziecko przezywa emocje, budzi twoj
niepokdj, jest niebezpieczny, a twoje propozycje innych rozwigzan nie sg przez nie przyj-
mowane, warto zasiegna¢ porady specjalisty.

Dziecko uczy sie radzi¢ sobie z silnymi emocjami nie tylko dzieki wsparciu, ale réwniez
poprzez obserwacje rodzica w momentach, gdy on sam przezywa silne emocje - kiedy
okazujesz ztos¢, strach, smutek lub rados¢, uczysz dziecko, jak sobie z réznymi emocjami
radzic.

O Traktuj powaznie zmartwienia dziecka

Zaufanie dziecka i jego otwartos¢ na dzielenie sie z tobg trudnymi, bardzo powaznymi
problemami mozesz budowac, wspétdzielac z nim przejmowanie sie zgubionym kloc-
kiem Lego, niewci$nietym przyciskiem do windy czy ostatnim odcinkiem bajki. Czasami
juz samo krotkie nazwanie tego, z czym dziecku jest trudno, bedzie mu pomagac (co nie
oznacza, ze od razu poczuje sie lepiej). Dzieki takiemu wsparciu wzmacniasz wasz3 relacje
i coraz lepsza samoregulacje dziecka.

Co wiecej, niejednokrotnie bedziesz tez pocieszaé dziecko z powodu silnych emocji
wywotanych wyznaczong przez ciebie granica. Jesli nastolatek wie, ze traktujesz go
powaznie, chetniej zwrdci sie wtasnie do ciebie, gdy bedzie miat powazny - takze

z perspektywy dorostego - problem.

Akceptujac to, ze dziecko moze czuc sie zdenerwowane czy zasmucone swoim
problemem, dajesz mu podstawe nie tylko do zaufania, ze je wesprzesz, ale tez do ufania
samemu sobie - Ze jego odczucia s3 prawdziwe i maja uzasadnienie (czesto sprawcy
przemocy podwazajg odczucia dziecka). Wspieranie emocji dziecka w trudnych dla niego
sytuacjach nie sprawi, ze pozostanie ono na tym samym poziomie zmartwien. Wyzwania
i trudnosci beda rosty w miare rozwoju.

o Nie obrazaj sie na dziecko

Nie obrazaj sie na dziecko, nie karz go milczeniem, nie odptacaj sie, gdy cie zrani - jezeli
potrzebujesz pomilczeé, zeby opanowaé emocje, powiedz dziecku, jak dtugo nie bedziesz
sie odzywac. Warto powiedzie¢, co ci przeszkadza i czego oczekujesz, zamiast wymu-
sza¢ wspotprace lekiem przed twoja niedostepnoscia lub odwetem. Obawa przed twoim
milczeniem moze sprawic, ze dziecko rzadziej bedzie moéwicé ci o sytuacjach, w ktérych
poczuto, ze w jaki$ sposob zawinito, obawiajac sie twojej negatywnej reakcji. A przeciez
chcemy, zeby jego przekonanie o tym, ze nie straci cie bez wzgledu na to, co ci powie,
byto niezachwiane.

O Unikaj zartéw, ktore moga podwazac zaufanie

Gdy to, co moéwisz, nie jest spdjne z twojg mimika i tonem gtosu, dziecku trudniej zrozu-
mie¢ wtasne odczucia. Dotyczy to szczegélnie dzieci przed okresem dojrzewania, bo
skoro moéwisz co$ niemitego z usmiechem, to co wtasciwie nalezy czuc¢? Przestraszyc sie
czy moze zasmucié? Ale jesli rodzic mowi, ze to zart, to moze dziecko powinno poczuc



ulge i zadowolenie? Dziecku w wieku przedszkolnym trudno jest odrézni¢ zart od szczerej
wypowiedzi. Warto wiec zadba¢, by ironia czy sarkazm nie byty gtéwnym sposobem
komunikacji w domu.

O Spojrz na sytuacje dziecka nie tylko przez pryzmat tego, czego ci brakowato

Zdarza sie, ze dzieci irytujg rodzica, gdy narzekaja na cos, o czym on sam mégt tylko
pomarzy¢ w dziecinstwie. Albo okazuja frustracje, ktérych rodzic nigdy nie oSmielitby sie
wyrazi¢ wobec dorostych. Nie doceniaja, ,jak majg dobrze”, chociaz czasami rodzic stara
sie zrobi¢ wszystko, by dziecko nie doswiadczyto cierpienia, ktérego sam zaznat.

Dziecinstwo twoich dzieci nigdy nie bedzie alternatywna wersjg twojego wtasnego dzie-
cinstwa. Oddziel to, co mégtbys czu¢ jako dziecko, zyjac w rodzinie, ktérg tworzysz, od
tego, co czuja twoje dzieci. Wiele potrzeb na pewno bedzie podobnych, ale pojawig sie
tez takie, ktore beda was roznic. Jezeli twoje dziecko sie ciebie nie boi i potrafi zwrécic ci
uwage, gdy postepujesz wobec niego niewtasciwie, to oznacza, ze ci ufa. | za to mozesz
by¢ sobie wdzieczny. Zadowolenie dziecka nie jest gtéwnym celem twojego rodziciel-
stwa, a jego przykre emocje nie sg oznakg tego, ze je krzywdzisz. Czasem muszg pojawiac
sie decyzje, ktore s3 dla dziecka trudne - i to tez jest w porzadku.

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci

O Pozwalaj dziecku na samodzielnos¢

Samodzielne podejmowanie decyzji i wykonywanie zadan korzystnie wptywa u dziecka
na samoocene oraz przekonanie o wtasnych kompetencjach. Jednoczes$nie warto zadbac
o to, aby rodzic byt dostepny do pomocy, gdyby zaszta taka potrzeba.

o Dawaj dobry przyktad i pracuj nad soba

Bardzo wazna czescig wspierania dziecka jest tez to, co rodzic komunikuje swoim zacho-
waniem i stowami - zaréwno w relacji z samym sobg, jak i z innymi ludzmi. Jezeli nie
dajesz sobie prawa do pomytki, otwarcie sie krytykujesz i jeste$ wobec siebie surowy,
dziecko bedzie integrowad tez to, co mu pokazujesz i co styszy, nawet jezeli nie zwracasz
sie do niego. Warto pamietac, ze relacja, jaka tworzysz z drugim rodzicem, i to, jak sie do
siebie zwracacie, stanie sie dla dziecka wzorem relacji w bliskich zwigzkach.

o Jak sprawic, by dziecko ufato swoim odczuciom?

Mowienie dziecku ,nic sie nie stato”, gdy cos sie wydarzy, wynika z dobrych intencji - rodzic
nie chce, by dziecko przezywato silne emocje ani zeby byto mu trudno. Jednak gdy komu-
nikat rodzica nie zgadza sie z odczuciem dziecka, trudniej mu rozwija¢ $wiadomos$¢ siebie

i swojego ciata. Narracja dotyczaca upadkéw dziecka wcale nie musi by¢ silnie nacechowana
emocjonalnie - mozna po prostu stwierdzi¢: O, uderzytes sie. Nadmierna reakcja rodzica



moze zaniepokoi¢ dziecko bardziej niz samo uderzenie. Warto zareagowac adekwatnie - nie
udawad, ze nic sie nie stato, ale tez nie zachowywac sie tak, jakby wydarzyta sie tragedia,
ktora cie przerasta (nawet jezeli zaraz pojedziecie na SOR).

o Doceniaj za wysitek (nie tylko za efekt)

Dziecko, ktére jest doceniane za wysitek, chetniej bedzie podejmowac trudniejsze
zadania niz to, ktére chwalone jest wytacznie za efekty. Zwracanie wiekszej uwagi na to,
ze dziecko wykazato sie wytrwatoscia i wtozyto w cos duzo pracy, zacheci je do podejmo-
wania kolejnych wyzwan.

O Mentalizacja - dziecko gtéwnym bohaterem twoich opowiesci

To, co rodzice méwiag w chwilach, gdy dziecko czego$ doswiadcza, ksztattuje jego rozu-
mienie tych stanéw. Kiedy nazywasz to, czego dziecko mogto pragnac i jak mogto

sie czué, dostrzegasz jego wysitek - pomagasz mu tworzyc¢ stownik do opowiadania

o swoich doswiadczeniach i odczuciach. Zamiast méwié: Nic sie nie stato, mozna powie-
dzie¢: Przewrdcitas sie i batas sie, ze bedziesz mie¢ rane? Albo: Zaskoczyt cie ten upadek, co?
Chyba potknetas sie o ten kamien. Lub: Misio ci upadt? Nie lubisz, gdy jest brudny od piasku?;
Woystraszytes sie, gdy przejechat koto nas ten gtosny motocykl? Mozesz to robi¢ nawet
wtedy, gdy na co$ dziecku nie pozwalasz: Chciates wzig¢ mojg komérke, a ja ci jqg zabratam.

Takie ,relacjonowanie” zycia i potencjalnych mysli dziecka (przy zatozeniu pozytyw-

nych intencji) pomaga mu uporzadkowac i samodzielnie nazywac to, czego chce, co mysli
i co czuje. Nie obawiaj sie pomytek - dziecko, ktére jest w ten sposéb odzwierciedlane,
W pewnym momencie samo cie poprawi. W zaleznosci od wieku bedziesz opisywac sytu-
acje prosciej lub bardziej szczegétowo.

Pozytywne intencje oznaczaja, ze to, co dziecko robi, wynika z dobrych pobudek i zaspo-
kaja wazna potrzebe emocjonalng (zamiast ,chce uwagi”: pragnie kontaktu, bycia zauwa-
zonym, wzietym pod uwage). Jezeli nie zgadzamy sie ze strategia (zachowaniem) -
mozemy zasugerowac inng, pamietajac jednak, ze to, co kryto sie pod tym zachowaniem,
miato istotng funkcje.

Dziecko, ktére ufa wtasnym odczuciom, bedzie trudniejsze do zmanipulowania. To, ze
dostrzegasz uczucia, mysli i potrzeby dziecka, nie oznacza, ze nigdy nie mozna odwracac
jego uwagi - to znaczy, ze pomaganie mu w nazywaniu tego, co sie z nim dzieje, jest
wazne. Nie musisz wyolbrzymia¢ swojej reakcji, gdy dziecko sie uderzy, by potwierdzi¢,
ze je boli.

Jezeli dziecko szuka kontaktu z tobg przez zachowania, ktére ci sie nie podobaja, zapro-
ponuj mu inne sposoby. Jezeli zabawa, ktérg wybiera, nie jest bezpieczna, znajdzcie
podobna, ale akceptowang przez ciebie. Przypominaj sobie stale, ze to, co ,pod spodem”,
jest dobre.

Kazdy z nas pragnie w jakims stopniu mie¢ wptyw, by¢ traktowanym sprawiedliwie,
z szacunkiem, doswiadczaé zrozumienia i wnosi¢ w zycie innych wartos¢.



O Frustracja jest czyms naturalnym, a umiejetnosc radzenia sobie z nig wzmacnia wiare
w siebie

Stwarzaj okazje, by dziecko mogto sobie z czyms$ poradzi¢ samo. Nawet jesli prosi cie
0 pomoc, w zaleznosci od sytuacji mozesz stopniowac swoje wsparcie, zanim zrobisz co$
za nie, np.:

e kibicowac (Juz prawie to zrobitas!);

e zadawac pytania, ktére naprowadza dziecko na rozwigzanie;

e dac¢ mu stowng instrukcje, co robic¢ (np. Mozesz sprobowac obrdcic te czesc);

e wzigc jego rece w swoje i poméc mu w wykonaniu zadania.
Dziecko moze takze doswiadczaé frustracji, gdy nie zgodzisz sie na jego prosbe.
Pojawiajgca sie wowczas ztos¢ czy smutek beda naturalng reakcjg na twoja decyzje.
o Codzienny czas pozytywnej uwagi skierowanej na dziecko
Codziennie znajdz 15 minut, ktére spedzisz z dzieckiem: nie sprzataj i nie gotuj, stuchaj
g0, nie korygujac, odtézcie elektronike, a jesli dziecko tego chce, badzcie tez w kontakcie

fizycznym. Nawet jezeli bedziesz tylko przygladac sie zabawie dziecka z kubkiem herbaty
w reku, bo akurat wcale nie prébuje cie zaangazowad, taka obecno$¢ ma znaczenie.

Potrzeby rozwojowe dziecka

O Wiek: 4-6 lat

To czas, w ktérym dziecko zaczyna wchodzi¢ w pierwsze relacje réwiesnicze. Do wspdlnej
zabawy przydajg mu sie takie umiejetnosci, jak zapraszanie do zabawy, robienie czego$
na zmiane, czekanie na swoja kolej, zgoda i odmowa na podzielenie sie, proponowanie
prostych rozwigzan w sytuacjach konfliktowych: Nie dam ci sie bawi¢ moim misiem, ale
mozesz pozyczy¢ tego; Moze zamienimy sie zabawkami?; To teraz pobawimy sie tak, jak ty
chcesz, a potem jak ja; Ja zaczne pierwsza, ale potem ty bedziesz pierwsza; Chce sie teraz
pobawi¢ sama; Chce teraz pobawic sie tylko z Kasiq.

Radzenie sobie z przegrang bywa bardzo trudne w tym wieku.

Dziecko w okresie przedszkolnym czesto opowiada o swoich przezyciach za posred-
nictwem zabawy. Warto zwraca¢ uwage na watki, ktére pojawiajg sie w zabawie, takie
jak decydowanie, opieka, zwyciezanie, odwracanie rol, sprawiedliwos¢ czy agresja.
Wielokrotnie powtarzajace sie motywy moga oznaczaé, ze dziecko przepracowuje wazny
dla niego temat.



O Wiek: 7-9 lat

W okresie wczesnoszkolnym wiekszg role zaczynajg odgrywac dorosli spoza rodziny, np.
wychowawca, trener, nauczyciele. Dziecko uczestniczy w zajeciach pozaszkolnych, moze
sie tez zdarzy¢, ze czesciej spotyka sie z réwiesnikami bez twojego udziatu i masz wtedy
mniejszy wglad w to, co sie u niego dzieje. Warto by¢ blisko - interesowac sie dorostymi,
ktoérzy opiekuja sie dzieckiem, rozmawiac¢ z nimi, wchodzié w interakcje, pokazywac sie na
wydarzeniach, a jesli to mozliwe, takze od czasu do czasu podczas zajeé. Dziecko bedzie
znacznie trudniejszym celem przemocy, majac tak obecnego rodzica.

O Wiek: 10-12 lat

To czas, gdy wptyw réwiesnikow staje sie coraz wiekszy. Dziecko moze chcieé przyna-
leze¢ do réznych grup i dzieli¢ z nimi doswiadczenia. Warto uczy¢ dziecko odmawiania,
ale jednoczesnie nalezy umoéwic sie z nim na zdania ,klucze” - przekazywane w wiado-
mosci do ciebie lub ustnie - na ktére zareagujesz, odbierajgc dziecko lub nie pozwalajac
mu wyjs¢, gdy nie bedzie mie¢ odwagi odméwic rowiesnikom wprost.

Strategie na co dzien

o ,Kocham Cie” na dzien dobry!

Dbaj o to, by wasze powitania wyrazaty ,kocham cie” poprzez gesty i spojrzenia.
Pogtaszcz dziecko, gdy rano je budzisz, przytul, gdy odbierasz z przedszkola, usmiechnij
sie, gdy wraca do domu po szkole. Nawet jezeli czeka was trudna rozmowa, jezeli sie
spieszysz, nawet jezeli dziecko jak zwykle rzucito buty w przejsciu i zamierzasz zwrocié
mu uwage, rozpocznij wasz kontakt od zyczliwosci.

O Podazaj

Znajdz codziennie taki czas z dzieckiem, w ktérym go nie oceniasz, nie udzielasz porad,
a ono jest ekspertem i centrum twojej uwagi. Gdy wystuchujesz, co ma do powiedzenia,
i przyjmujesz role, ktére wymysli ci w zabawie. Nie uciekaj do obowigzkéw i telefonu.
Sprébuj znalez¢ choé kilkanascie nieprzerwanych minut kazdego dnia.

O Daj obecnos¢

Cenne s tez te chwile, gdy robicie co$ razem - wspdlnie lub réwnolegle. Moze to by¢
sprzatanie, gotowanie, majsterkowanie, uprawianie sportu, a nawet ogladanie bajki czy
granie w gry komputerowe. Twoja gotowos$¢ do pomocy dziecku w samodzielnym wyko-
naniu czegos$ lub bycie w poblizu, aby odpowiedzie¢ na pytanie, réwniez je wzmacnia.
Réwnoczesne czytanie w ciszy, wspdlne przebywanie przy stole (np. dziecko z praca
domowag, ty z domowym budzetem) czy siedzenie z kubkiem herbaty, gdy dziecko bawi
sie obok ciebie, bedg pozytywnie wptywac na wasza relacje.



o Zachowuj wtasciwe proporcje

Warto dbac o to, by kazdego dnia dziecko doswiadczyto z toba wiecej pozytywnych chwil
niz tych zwigzanych z upominaniem. Zaobserwuj, ile otrzymuje krytyki, upomnien lub
korekt, a ile momentéw, gdy stuchasz go z zainteresowaniem, okazujesz uwage, wsparcie
emocjonalne i wyrazasz mitosc (nie tylko stowami, ale tez czynami). Przyjazne nie zawsze
musi jednak oznaczaé komfortowe. Wsparcie cierpigcego dziecka moze by¢ wyzwaniem,
ale wzmacnia waszg wiez. Nie ulegaj ztudzeniu, ze celem wychowania jest zadowolenie
dziecka w jak najwiekszym stopniu - wiele decyzji, ktére podejmiesz, moze mu sie nie
spodobad, ale beda dla niego korzystne. Jezeli masz wrazenie, ze twojemu dziecku uwaga
zwracana jest czesciej niz innym dzieciom i ze wyjatkowo trudno zachowac przewage
przyjaznych momentéw, warto zgtosic sie po porade do specjalisty.

o0 Mobw dobrze o dziecku, gdy moze Cie ustyszec
Méw dobrze o dziecku, gdy wiesz, ze moze ustyszeé twojg rozmowe z innym dorostym.

Gdy ustyszy: Ty wiesz, co dzisiaj zrobita Kasia?, niech ma szanse dowiedzie¢ sie, co dzisiaj
mu sie udato zrobic¢ dobrze.



