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Z podzię­ko­wa­niami dla L.B. za nie­oce­niony wkład
  
Wstęp


Gdy zosta­łam mamą, szu­ka­łam książki pod­su­mo­wu­ją­cej naj­lep­sze prak­tyki
rodzi­ciel­stwa, o któ­rych czy­ta­łam jako stu­dentka psy­cho­lo­gii, i wska­zu­ją­cej kon­kretne kroki, jakie mogę pod­jąć.


Uda­wało mi się zna­leźć zwię­złe prze­wod­niki doty­czące zdro­wia fizycz­nego
dzieci, nato­miast w obsza­rze roz­woju spo­łecz­nego i emo­cjo­nal­nego dzieci
naj­lep­sze książki, choć były pełne infor­ma­cji, wyma­gały prze­dzie­ra­nia
się przez setki stron w poszu­ki­wa­niu naj­bar­dziej uży­tecz­nych pomy­słów
lub były nad­mier­nie skon­cen­tro­wane na swo­jej dzie­dzi­nie.


Po uro­dze­niu pierw­szego dziecka i otwar­ciu pry­wat­nej prak­tyki
zor­ga­ni­zo­wa­łam warsz­taty dla rodzi­ców, które ofe­ro­wały wła­śnie to, czego
sama szu­ka­łam, gdy zosta­łam mamą. Warsz­taty pod tym samym tytu­łem – Tak
to robią wspa­niali rodzice – pre­zen­to­wały w pro­sty i zwię­zły spo­sób
naj­lep­sze prak­tyki będące syn­tezą badań nauko­wych i doświad­cze­nia
kli­nicz­nego. Poma­gają one rodzi­com pra­co­wać nad trud­nymi zacho­wa­niami
ich dzieci, two­rzyć silne więzi rodzinne, a także być dla dzieci
prze­wod­ni­kami na dro­dze do sta­nia się szczę­śli­wymi, życz­li­wymi i odpo­wie­dzial­nymi doro­słymi. Jak dotąd w warsz­ta­tach wzięły udział
tysiące rodzi­ców i cały czas orga­ni­zo­wane są kolejne edy­cje.


Stwo­rzy­łam te warsz­taty także z innego powodu. Jako psy­cho­log pra­cuję z bar­dzo róż­nymi rodzi­nami: od takich potrze­bu­ją­cych wspar­cia w zła­go­dze­niu spo­rów o wła­dzę, zma­ga­ją­cych się z nawy­ko­wym maru­dze­niem, aż
po takie, gdzie rela­cje zepsuły się do tego stop­nia, że potrze­bują oni
pro­fe­sjo­nal­nej pomocy.


Praca z takimi rodzi­nami dopro­wa­dziła mnie do zada­nia sobie bar­dziej
ogól­nego pyta­nia: gdy­bym mogła dać rodzi­com na początku ich
rodzi­ciel­skiej kariery naj­waż­niej­sze infor­ma­cje, które pomo­głyby im
pew­nie iść ścieżką szczę­śli­wego wycho­wy­wa­nia dzieci i speł­nio­nego życia
rodzin­nego, co chcia­ła­bym im prze­ka­zać? Odpo­wie­dzią były wła­śnie tamte
warsz­taty, a teraz rów­nież ta książka.


Czym ta książka różni się od innych?


Kiedy roz­wi­ja­łam kon­cep­cję warsz­ta­tów, stwo­rzy­łam także jed­no­stro­ni­cową
ulotkę zaty­tu­ło­waną: 10 rze­czy, które robią wspa­niali rodzice,
pod­su­mo­wu­jącą dzie­sięć pod­sta­wo­wych kon­cep­cji pre­zen­to­wa­nych pod­czas
zajęć. Powie­dzia­łam uczest­ni­kom, że mogą podzie­lić się tą ulotką z rodziną oraz przy­ja­ciółmi, i od tego czasu bar­dzo się ona
roz­po­wszech­niła. Otrzy­muję e-maile z całego kraju, w któ­rych rodzice
dzię­kują mi za zawarte w niej pomy­sły i przy­po­mnie­nia oraz piszą, że
powie­sili ją na drzwiach lodówki.


Pomysł na tę książkę został zain­spi­ro­wany wie­loma proś­bami o stwo­rze­nie
zorien­to­wa­nego na dzia­ła­nie pod­su­mo­wa­nia naj­lep­szych prak­tyk
rodzi­ciel­skich. Zawar­łam w niej wzięte z życia przy­kłady i prak­tyczne
porady doty­czące każ­dej z pre­zen­to­wa­nych w książce prak­tyk
rodzi­ciel­skich (zwa­nych też radami), tak jak robię to pod­czas warsz­ta­tów
na żywo.


W prze­ci­wień­stwie do wielu ksią­żek poświę­co­nych rodzi­ciel­stwu, z któ­rych
naj­waż­niej­sze kon­cep­cje lub uży­teczne pomy­sły można wydo­być po
prze­czy­ta­niu lub prze­wer­to­wa­niu setek stron, ta książka została
pomy­ślana jako rodzaj prak­tycz­nego prze­wod­nika: zwię­złego i łatwego w lek­tu­rze, sku­pia­ją­cego się na uży­tecz­nych radach, które możesz od razu
wcie­lić w życie.


Dla­tego wła­śnie nazy­wam je „radami”, ponie­waż są przed­sta­wione w pro­sty
spo­sób i opi­sane pokrótce, ale tak, by dostar­czyć infor­ma­cji
wystar­cza­ją­cych do prze­ło­że­nia ich na dzia­ła­nia. Jed­nak „pro­ste” nie
zawsze zna­czą „łatwe”. Mimo że każda rada została sfor­mu­ło­wana tak, by
można było łatwo ją zro­zu­mieć, to robie­nie cze­goś ina­czej niż dotąd może
oka­zać się trudne. Klu­czowe są tu inten­cja i prak­tyka (patrz rada nr
2).


Dzięki tej książce poznasz wszyst­kie infor­ma­cje i tech­niki, któ­rych uczę
pod­czas moich warsz­ta­tów i w pry­wat­nej prak­tyce: słu­że­nie
doświad­cze­niem, dzie­le­nie się wła­dzą, odwra­ca­nie kota ogo­nem, zmiana
per­spek­tywy, empa­tia, powtórki, uczciwe ostrze­że­nia, prze­ry­wa­nie biegu
zda­rzeń, eks­pe­ry­menty spo­łeczne, eko­no­mia nagród, roz­wój emo­cjo­nalny,
nawyki bycia szczę­śli­wym i wiele innych. Dowiesz się także, jak łączyć
je w sku­teczny spo­sób, aby stwo­rzyć takie życie rodzinne, jakiego
pra­gniesz. Nauczysz się, jak bez gde­ra­nia czy krzyku radzić sobie z trud­nymi zacho­wa­niami takimi jak maru­dze­nie i odkła­da­nie na póź­niej i jak pomóc dzie­ciom stać się odpo­wie­dzial­nymi panami wła­snego życia.


Rady zawarte w tej książce mogą zasto­so­wać rodzice dzieci w każ­dym
wieku. Moim celem było pomóc rodzi­com zbu­do­wać silne fun­da­menty
szczę­śli­wego życia rodzin­nego, w któ­rym dzieci roz­kwi­tają, więc pomy­sły,
spo­soby podej­ścia i przy­kłady tutaj podane odno­szą się jed­nak przede
wszyst­kim do dzieci w pierw­szych dzie­się­ciu latach życia. Ni­gdy nie jest
jed­nak zbyt późno, by zacząć (patrz rada nr 75). Dla rodzi­ców star­szych dzieci może to być
więk­sze wyzwa­nie, ale gra jest warta świeczki. Rela­cje z dziećmi
two­rzymy przez całe życie, nie­za­leż­nie czy mają one lat dwa czy
dwa­dzie­ścia dwa.


Dla­czego stwo­rzy­łam prak­tyczny pod­ręcz­nik? Jako psy­cho­log odkry­łam, że
wielu moich pacjen­tów – i tak naprawdę więk­szość osób, które znam, ze
mną włącz­nie – zga­dza się co do zasady z takimi stwier­dze­niami jak: „By
chro­nić dolny odci­nek krę­go­słupa, należy wzmoc­nić mię­śnie postu­ralne”
lub „Aby zmi­ni­ma­li­zo­wać ryzyko inwe­sty­cyjne, dywer­sy­fi­kuj port­fel”,
jed­nak nie zawsze są w sta­nie prze­ło­żyć te kon­cep­cje na prak­tykę,
ponie­waż w wielu wypad­kach nie wie­dzą, jak się do tego zabrać. Myślą
sobie: „Tak, to świetny pomysł, chcę to zro­bić, ale w zasa­dzie jak?”.


Podob­nie w mojej pracy z rodzi­nami oka­zało się, że rodzice chcą
zasto­so­wać zasady, któ­rych uczę, ale nie wie­dzą, w jaki spo­sób je
wdro­żyć. Z tego wła­śnie powodu każda z rad opi­sa­nych w książce koń­czy
się spe­cjalną sek­cją („SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB”)
– znaj­dziesz tam kon­kretne pomy­sły, w jaki spo­sób zasto­so­wać ją w two­jej
rodzi­nie, włącz­nie z instruk­cją krok po kroku i przy­kła­dami z życia,
które wskażą, co kon­kret­nie można powie­dzieć czy zro­bić.


Dla kogo jest ta książka?


Ta książka jest dla cie­bie, jeśli jesteś świeżo upie­czo­nym rodzi­cem albo
dopiero masz nim zostać, ale rów­nież jeśli rodzi­ciel­stwo to dla cie­bie
nie pierw­szy­zna. Jest także prze­zna­czona dla dziad­ków, nauczy­cieli czy
opie­ku­nów. Jest dla wszyst­kich, w któ­rych życiu obecne są dzieci i któ­rzy szu­kają zwię­złego prze­wod­nika z kon­kret­nymi pomy­słami i prak­tycz­nymi narzę­dziami mają­cymi pomóc upo­rać się z codzien­nymi
wyzwa­niami życia z dziećmi, a jed­no­cze­śnie wspie­rać ich roz­wój spo­łeczny
i emo­cjo­nalny.


Jeśli czu­jesz się zbyt zmę­czony lub zajęty, by prze­czy­tać książkę (jak
wielu rodzi­ców), to ona zde­cy­do­wa­nie jest dla cie­bie. Ina­czej niż w wypadku typo­wej książki podzie­lo­nej na roz­działy, które musisz
prze­czy­tać po kolei, by wydo­być przy­datne strzępy infor­ma­cji – ten
porad­nik od razu przed­sta­wia to, co naj­waż­niej­sze.


Jak korzy­stać z tej książki?


Nie musisz czy­tać jej od deski do deski, aby wybrać naj­waż­niej­sze punkty
i prak­tyczne rady. Jak w wypadku prze­wod­nika, możesz ją swo­bod­nie
wer­to­wać lub prze­glą­dać, by zna­leźć to, co w tej chwili naj­bar­dziej dla
cie­bie istotne, i powró­cić do niej póź­niej.


Nazwa każ­dej rady czy prak­tyki rodzi­ciel­skiej jest umiesz­czona na górze
strony; poni­żej znaj­dziesz jej obja­śnie­nie, szcze­gó­łowy przy­kład i sek­cję „SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB” poka­zu­jącą, jak
wdro­żyć ją w życie.


Ponie­waż praw­dziwe życie jest skom­pli­ko­wane, więk­szość rad w tej książce
jest ze sobą połą­czona. Jeśli jedna z rad odnosi się do tej, o któ­rej
wła­śnie czy­tasz, książka cię do niej skie­ruje i pokaże ci, jak je ze
sobą sku­tecz­nie połą­czyć, wyko­rzy­stu­jąc wzięte z życia sce­na­riu­sze. W ten spo­sób możesz skom­ple­to­wać swój rodzi­ciel­ski zestaw narzę­dzi,
opie­ra­jąc się na tym, co będzie dla cie­bie w danej chwili naj­bar­dziej
przy­datne.


Ponie­waż celem tej książki jest zapre­zen­to­wa­nie naj­uży­tecz­niej­szych
infor­ma­cji doty­czą­cych rodzi­ciel­stwa w for­mie łatwych do prze­czy­ta­nia za
jed­nym razem pod­su­mo­wań i przy­kła­dów, to z zało­że­nia jest ona krótka.
Wię­cej porad, narzę­dzi i przy­kła­dów znaj­dziesz na stro­nie
www.DrE­ri­caR.com.


ABC wspa­nia­łego rodzi­ciel­stwa


Wiesz już zatem, czego możesz się po tej książce spo­dzie­wać. Chcia­ła­bym
powie­dzieć jesz­cze kilka słów o filo­zo­fii, która leży u jej pod­staw.
Moja recepta na wspa­niałe rodzi­ciel­stwo ma dwie pod­stawy. Z jed­nej
strony opiera się ono na kul­ty­wo­wa­niu świa­do­mo­ści – zwłasz­cza
świa­do­mo­ści nie­oce­nia­ją­cej – samego sie­bie i innych (na przy­kład
człon­ków rodziny) oraz spe­cy­fiki danej sytu­acji. To, czego wymaga jedno
dziecko w danym momen­cie, nie­ko­niecz­nie musi być wła­ści­wym roz­wią­za­niem
w innym cza­sie czy wobec innego dziecka. Gdy zmie­niają się zarówno
nastrój, jak i oko­licz­no­ści, musimy być świa­domi tego, co się dzieje i czego wymaga dana sytu­acja, a następ­nie w ela­styczny spo­sób dosto­so­wać
do niej naszą stra­te­gię i podej­ście.


Jeśli na przy­kład posprze­cza­li­śmy się ze współ­pra­cow­ni­kiem, musimy być
świa­domi, w jaki spo­sób ta sytu­acja może w dal­szym ciągu na nas wpły­wać,
gdy wie­czo­rem wra­camy do domu, tak by nagle nie oka­zało się, że puściły
nam nerwy. Jeśli czu­jemy się samotni lub smutni, musimy zwró­cić uwagę,
czy mimo­wol­nie, w nie­wła­ściwy spo­sób nie przed­kła­damy naszych potrzeb
nad potrzeby dziecka. Musimy być świa­domi naszych myśli i uczuć, tak by
móc się zatrzy­mać, zasta­no­wić i wybrać, co zro­bić, zamiast po pro­stu
odru­chowo zare­ago­wać (patrz rady nr 11, 15 i 18).


Oprócz świa­do­mo­ści, wspa­niałe rodzi­ciel­stwo jest rów­nież zako­rze­nione w tym, co poprawne meto­do­lo­gicz­nie bada­nia mówią nam o sku­tecz­nych
meto­dach pracy z dziećmi. Nie­które z badań pro­wa­dzą do zaska­ku­ją­cych
wnio­sków. Weźmy na przy­kład kwe­stię chwa­le­nia. Wydaje się natu­ralne, że
im bar­dziej chwa­lisz dziecko, tym bar­dziej pewne sie­bie się ono staje. W rze­czy­wi­sto­ści jest jed­nak dokład­nie na odwrót. Dzieci nad­mier­nie
chwa­lone, a zwłasz­cza chwa­lone w spo­sób nie­kon­kretny, czyli raczej za
cechy i zdol­no­ści (jak na przy­kład „Dobra robota” albo „Jesteś taki
mądry”), a nie za wysi­łek, mają ten­den­cję do mniej­szej wiary w swoje
umie­jęt­no­ści. (Dla­czego tak się dzieje, opi­suje rada nr 42). Wia­ry­godne bada­nia jasno wska­zują, co tak
naprawdę działa w wycho­wa­niu dzieci, a co nie, tak aby­śmy nie zostali
przez pomyłkę wpro­wa­dzeni w błąd przez kon­cep­cje i teo­rie, które wydają
się trafne, ale w rze­czy­wi­sto­ści takie nie są.


Wspa­niałe rodzi­ciel­stwo nie polega na zapa­mię­ta­niu zestawu zasad – można
je raczej porów­nać do umie­jęt­nego posłu­gi­wa­nia się danym języ­kiem.
Poprzez prak­tykę osoba mówiąca płyn­nie w danym języku przy­swaja sobie
pewien zbiór reguł i jest w sta­nie tak się nim posłu­gi­wać, by paso­wał on
do danych oko­licz­no­ści i słu­żył jej celom. Tak jak posłu­gi­wa­nie się
języ­kiem, rodzi­ciel­stwo jest umie­jęt­no­ścią, którą można dosko­na­lić przez
naukę i prak­tykę (patrz rów­nież rada nr 5).
Gdy więc połą­czymy kilka pod­sta­wo­wych zasad popar­tych bada­niami z naszą
świa­do­mo­ścią chwili obec­nej, będziemy lepiej przy­go­to­wani na
rodzi­ciel­skie wyzwa­nia, przed któ­rymi sta­jemy.


Pod­stawą prak­tyk rodzi­ciel­skich opi­sa­nych w tej książce są trzy klu­czowe
zasady, które nazy­wam ABC wspa­nia­łego rodzi­ciel­stwa. A jak akcep­ta­cja,
B, czyli gra­nice1, i C – kon­se­kwen­cja2.


Główną kon­cep­cją leżącą u pod­staw zasady akcep­ta­cji jest to, że zawsze
powin­ni­śmy (poprzez słowa, zacho­wa­nie i spo­sób bycia) komu­ni­ko­wać
dzie­ciom, że kochamy je takimi, jakie są (nawet jeśli nie podo­bają nam
się ich zacho­wa­nia czy doko­ny­wane przez nie wybory). Przy­po­mina to
bez­wa­run­kową miłość, jed­nak rodzaj akcep­ta­cji, który mam tutaj na myśli,
sta­nowi więk­sze wyzwa­nie.


Pomyśl na przy­kład o zato­pio­nym w świe­cie ksią­żek chłopcu o sła­bej
koor­dy­na­cji rucho­wej, któ­rego wyspor­to­wany ojciec zawsze marzył o synu
podob­nym do sie­bie. Oczy­wi­ście może on zachę­cać syna do upra­wia­nia
sportu, aby roz­wi­jać jego umie­jęt­no­ści i posze­rzać strefę kom­fortu – czy
jed­nak może to robić, oka­zu­jąc przy tym miłość i uzna­nie dla syna
takiego, jaki on jest, a nie roz­cza­ro­wa­nie, że nie speł­nia on nadziei w nim pokła­da­nych? To trudne, ale nie­zwy­kle ważne zada­nie. Kilka prak­tyk
rodzi­ciel­skich, które ilu­strują zasadę akcep­ta­cji, znaj­dziesz pod
nume­rami 6, 8,
9, 14, 16, 18, 29, 34, 39, 43 i 74.


Drugą klu­czową zasadą jest usta­no­wie­nie i jasne komu­ni­ko­wa­nie wyraź­nych
reguł. Dzieci potrze­bują sta­wia­nia gra­nic. Czują się bez­piecz­niej­sze w rodzi­nie, w któ­rej ocze­ki­wa­nia i zasady są jasne i roz­sądne. Prak­tyki
rodzi­ciel­skie zwią­zane z tą zasadą to rady o nume­rach 11, 21, 22, 23, 38, 41, 50, 51, 52, 71 i 72.


Mocno zwią­zana z zasadą gra­nic jest zasada kon­se­kwen­cji. Kon­se­kwen­cja
ozna­cza, że robisz to, co mówisz; ozna­cza bycie prze­wi­dy­wal­nym.
Kon­se­kwen­cja prze­kłada się na znacz­nie rzad­sze spraw­dza­nie gra­nic,
ponie­waż dzieci szybko uczą się, że należy się spo­dzie­wać, że
dopro­wa­dzisz rzecz do końca. Bez kon­se­kwen­cji efek­tyw­ność zasad i gra­nic
jest o wiele mniej­sza.


Pod­czas moich warsz­ta­tów cza­sem odwo­łuję się do zja­wi­ska gra­wi­ta­cji, by
zilu­stro­wać zasadę kon­se­kwen­cji. Jeśli choćby raz, gdy coś upu­ści­łeś, to
coś nie spa­dło na pod­łogę, to będziesz upusz­czać rze­czy, by spraw­dzić,
czy to się powtó­rzy. Dzieci nie­kon­se­kwent­nych rodzi­ców mają ten­den­cję do
wysta­wia­nia na próbę ich gra­nic i ogra­niczeń, bo jest to część ich
pro­cesu ucze­nia się, jak dzia­łają mama i tata (patrz rada nr 34) i co może ujść im na sucho. Nie­które z prak­tyk
rodzi­ciel­skich odno­szą­cych się do zasady kon­se­kwen­cji to rady o nume­rach
1, 17, 18, 23, 31, 46, 47, 53, 54 i 71.


Tytuł tej książki został sta­ran­nie wybrany, by odzwier­cie­dlić
pre­zen­to­waną tutaj filo­zo­fię rodzi­ciel­stwa. Po pierw­sze uży­wam słowa
„wspa­niali” – nie: „dosko­nali” – na okre­śle­nie rodzaju rodzi­ciel­stwa, do
jakiego, jak sądzę, powin­ni­śmy aspi­ro­wać. Dosko­nali rodzice nie ist­nieją
i próba sta­nia się tymi mitycz­nymi isto­tami naj­praw­do­po­dob­niej
dopro­wa­dzi nas do fru­stra­cji i prze­ko­na­nia o wła­snej nie­do­sko­na­ło­ści.
Wspa­niali rodzice popeł­niają błędy (patrz rada nr 12). Popeł­nia­nie błę­dów może być czymś dobrym, gdy
daje rodzi­com oka­zję do poka­za­nia dzie­ciom, co mogą zro­bić, gdy popeł­nią
błąd, i jak w tej sytu­acji postą­pić odpo­wie­dzial­nie i uczci­wie.


Z roz­my­słem zaty­tu­ło­wa­łam swoją książkę Tak to robią wspa­niali
rodzice, a nie „Co wie­dzą wspa­niali rodzice”. Róż­nica pomię­dzy
dzia­ła­niem a wie­dzą jest nie­zwy­kle istotna. Zasad­ni­czo nie możemy
„dzia­łać”, jeżeli nie mamy wie­dzy, ale jeśli wiemy, a nie dzia­łamy
zgod­nie z tą wie­dzą, to nic się nie zmieni.


Wszy­scy tego doświad­czy­li­śmy. Wiemy, że powin­ni­śmy się wysy­piać, ale
oglą­damy filmy do późna. Wiemy, że nie powin­ni­śmy po raz kolejny
spraw­dzać poczty e-mail czy zaglą­dać na Face­bo­oka, ale to robimy. Wiemy,
że powin­ni­śmy mieć wię­cej cier­pli­wo­ści do naszych dzieci, ale jej nie
mamy. Jed­nym z klu­czy do bycia wspa­nia­łym rodzi­cem jest nie tylko
wie­dzieć jak, ale i dzia­łać zgod­nie z tą wie­dzą.


Rze­czy­wi­ście, dzia­ła­nie zgod­nie z posia­daną wie­dzą wymaga wysiłku i prak­tyki (patrz rada nr 2). Nie jest łatwo na
przy­kład wstać i zacząć się gim­na­sty­ko­wać, gdy naprawdę nie mamy na to
ochoty. Wiemy, że to wła­ściwa rzecz, i wiemy, jak to zro­bić, ale trudno
jest nam się do tego fak­tycz­nie zabrać. Jed­nak gdy już wyko­na­li­śmy
ciężką pracę i wło­ży­li­śmy wysi­łek w regu­larne ćwi­cze­nia, o wiele łatwiej
nam przy nich wytrwać. Dla­tego wła­śnie, mimo że miłość do dziecka
przy­cho­dzi nam natu­ral­nie, dobre rodzi­ciel­stwo jest umie­jęt­no­ścią,
któ­rej można się nauczyć, można ją prak­ty­ko­wać i w któ­rej można się
dosko­na­lić.


Jeśli mie­li­śmy tyle szczę­ścia, by dora­stać z rodzi­cami, któ­rzy byli w tym dobrzy, to praw­do­po­dob­nie mamy wła­ściwe wyczu­cie tego, co robią
wspa­niali rodzice. Jeśli jed­nak, jak wielu ludzi, nie mie­li­śmy tyle
szczę­ścia, to musimy zna­leźć spo­soby, by zdo­być i prak­ty­ko­wać
umie­jęt­no­ści, które pomogą nam stać się kocha­ją­cymi i sku­tecz­nymi
rodzi­cami. Nawet jeśli nasi rodzice je posia­dali, możemy z dużym
praw­do­po­do­bień­stwem popra­wić swoje umie­jęt­no­ści rodzi­ciel­skie, ponie­waż
bada­nia nie­ustan­nie dostar­czają nowych i przy­dat­nych infor­ma­cji na temat
tego, jak funk­cjo­nują dzie­cięce umy­sły i jak zacho­wują się dzieci.


Postrze­ga­nie rodzi­ciel­stwa jako umie­jęt­no­ści pomaga nam rów­nież
powstrzy­my­wać się od suro­wej samo­oceny, gdy popeł­niamy błędy, zacho­wać
otwar­tość i goto­wość do ucze­nia się, a także nie­ustan­nie poszu­ki­wać
nowych i uży­tecz­nych infor­ma­cji potrzeb­nych, by roz­wi­jać nasze
umie­jęt­no­ści. Potrze­bu­jemy zatem wie­dzy, co robić i jak to robić, a następ­nie rze­czy­wi­ście tak postę­po­wać.


Pod­czas lek­tury tej książki – nie­za­leż­nie, czy czy­tasz ją od deski do
deski, czy prze­ska­ku­jesz pomię­dzy frag­men­tami – być może poczu­jesz się
skon­ster­no­wany, a nawet zanie­po­ko­jony swo­imi błę­dami rodzi­ciel­skimi (co
doty­czy nas wszyst­kich), być może zaczniesz żało­wać, że w danej sytu­acji
nie postą­pi­łeś ina­czej albo że dowia­du­jesz się o pew­nych rze­czach
dopiero teraz. W takich chwi­lach pamię­taj, pro­szę, że wszy­scy popeł­niamy
błędy, nasze dzieci są odporne, a zmianę możemy zapo­cząt­ko­wać tylko,
zaczy­na­jąc dzia­łać już teraz, świa­do­mie wybie­ra­jąc, jak chcemy
postę­po­wać wobec ludzi i zda­rzeń poja­wia­ją­cych się w naszym życiu (patrz
rada nr 75).


Na zakoń­cze­nie krótka aneg­dota, która ilu­struje moje podej­ście do
wspa­nia­łego rodzi­ciel­stwa. Około pięt­na­stu lat temu mój mąż i ja
posta­no­wi­li­śmy adop­to­wać szcze­niaka. Żadne z nas ni­gdy nie miało psa,
ale widzie­li­śmy innych, któ­rzy je mieli, i wyglą­dało to na dobrą zabawę,
a poza tym oboje uwiel­bia­li­śmy psy. Poje­cha­li­śmy więc do miej­sco­wego
schro­ni­ska i przy­wieź­li­śmy cudow­nego pie­ska. Szybko uświa­do­mi­li­śmy
sobie, że potrze­bu­jemy porady, by zapa­no­wać nad jego roz­ma­itymi
codzien­nymi zacho­wa­niami, zapi­sa­li­śmy się więc na szko­le­nie dla
wła­ści­cieli psów.


Poszli­śmy na zaję­cia, spra­gnieni wie­dzy, jak wytre­so­wać naszego psa i zmie­nić kilka jego kło­po­tli­wych zacho­wań, które zaob­ser­wo­wa­li­śmy. Jak
się oka­zało, szko­le­nie szcze­nia­ków doty­czyło wytre­no­wa­nia nie tyle psów,
ile ich wła­ści­cieli: jak myśleć jak pies, jak inter­pre­to­wać jego
zacho­wa­nia i jak wcho­dzić w inte­rak­cję ze szcze­nia­kiem, tak by uczył się
i roz­wi­jał.


Co naj­waż­niej­sze, nauczy­li­śmy się, że aby pies zmie­nił swoje zacho­wa­nie,
my musimy naj­pierw zmie­nić swoje. To wska­zówka, którą możemy zasto­so­wać
do wszyst­kich naszych rela­cji. Myśle­nie, że aby wyzbyć się
pro­ble­ma­tycz­nych zacho­wań, należy „napra­wić” dzieci, jest kuszące. Takie
podej­ście jed­nak jest prze­ciwne klu­czo­wej zasa­dzie zmiany w rela­cjach.


Rela­cje mię­dzy­ludz­kie są jak taniec. Jeśli jedna osoba zmie­nia kroki, ta
druga rów­nież musi to zro­bić. Jest to praw­dziwe zwłasz­cza w wypadku
dzieci. Gdy więc następ­nym razem będziesz marzyć o tym, by twoje dzieci
mniej maru­dziły, słu­chały, co masz do powie­dze­nia, i tak dalej –
pamię­taj, że by zmie­nić zacho­wa­nie dziecka, musisz zacząć od zmiany
samego sie­bie.



  
    	
      
    Od angiel­skich B jak boun­da­ries i C jak con­si­stency (przyp. tłum.). ↩



    	
      
    Zwróć, pro­szę, uwagę, że prak­tyki rodzi­ciel­skie w tej książce zwią­zane z kon­se­kwen­cjami odno­szą się przede wszyst­kim do dzieci powy­żej dru­giego
roku życia. Jeśli masz do czy­nie­nia z nie­mow­lę­ciem lub małym dziec­kiem,
zastąp kon­se­kwen­cję nad­zo­rem i zmianą ukie­run­ko­wa­nia, a także skup się
na budo­wie cie­płej i peł­nej uczu­cia rela­cji. Klu­czowe prak­tyki dla
rodzi­ców dzieci w tym wieku to rady o nume­rach 1, 8, 19, 21, 29, 30, 31,
39, 57, 58, 61, 63, 65, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73 i 74. ↩
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Wspa­niali rodzice robią to, co mówią, że zro­bią


Ta zasada jest dwu­ele­men­towa:


1. Nie wpro­wa­dzaj zasad, któ­rych nie możesz albo nie będziesz
egze­kwo­wać.


2. Dotrzy­muj zobo­wią­zań.


Dla dzieci ważne jest, by wie­działy, że mówisz serio. To buduje wza­jemne
zaufa­nie i sza­cu­nek, które są pod­wa­li­nami wspa­nia­łej rela­cji
rodzic–dziecko (patrz także rada nr 74).


Jeśli więc mówisz swo­jemu malu­chowi, że wyj­dzie­cie ze sklepu
spo­żyw­czego, jeśli zdej­mie jesz­cze jedną rzecz z półki, to musisz być
przy­go­to­wany, by tak wła­śnie zro­bić (patrz także rada nr 53). Podob­nie jeśli twoje pię­cio­let­nie dziecko
celowo czmy­cha po tym, jak zapo­wie­dzia­łeś, że nie pój­dzie na mecz
base­ballu, jeśli w tej chwili nie włoży kurtki i butów, to z meczu
trzeba będzie zre­zy­gno­wać (jed­nak naj­pierw upew­nij się, że twoje
pole­ce­nie zostało naprawdę usły­szane; patrz rada nr 29).


Robie­nie tego, co się zapo­wie­działo, ma też cudowny efekt uboczny:
wpływa na to, jak czę­sto dzieci spraw­dzają twoje gra­nice. Jeśli
ocze­kują, że zro­bisz to, co zapo­wie­dzia­łeś – czyli wie­dzą, że jesteś
prze­wi­dy­walny – to spraw­dza­nie, czy mówisz serio, nie jest już warte ich
czasu i wysiłku (patrz także rada nr 34).


Z tego samego powodu ważne jest dotrzy­my­wa­nie zobo­wią­zań. Jeśli na
przy­kład powie­dzia­łeś dziecku, że wsta­niesz od kom­pu­tera za pięć minut,
by mu poczy­tać, to bądź gotowy prze­rwać pracę po upły­wie tego czasu i zro­bić to, co obie­ca­łeś. Jeśli zwo­dzisz je, odkła­da­jąc cią­gle ten moment
na póź­niej („Jesz­cze tylko kilka minu­tek, kocha­nie”), to twoje dziecko
sta­nie się scep­tyczne wobec two­ich obiet­nic.


SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB:


Zwra­caj baczną uwagę na obiet­nice, które skła­dasz dzie­ciom, nie­za­leż­nie
czy cho­dzi o to, że zro­bi­cie coś razem („Zagramy w kosza, jak tylko
skoń­czę ten e-mail”), czy też o kon­se­kwen­cje zła­ma­nia zasady („Jeśli
ścią­gniesz coś z półki bez pozwo­le­nia, wyj­dziemy ze sklepu”).


Upew­nij się, że postę­pu­jesz zgod­nie z tym, co powie­dzia­łeś (lub powtórz
swoje zobo­wią­za­nie i dokład­nie wyja­śnij, dla­czego go nie dotrzy­ma­łeś).
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Wspa­niali rodzice postę­pują zgod­nie ze swoją wie­dzą


Nie­za­wod­nym narzę­dziem do doko­ny­wa­nia pozy­tyw­nych zmian w życiu jest nie
tylko wie­dza, co należy zro­bić, ale i wpro­wa­dza­nie tej wie­dzy w życie.


Róż­nica pomię­dzy wie­dzą a dzia­ła­niem jest fun­da­men­talna. Pomimo że
zasad­ni­czo nie możemy „dzia­łać”, dopóki nie wiemy jak, to bez dzia­ła­nia
zgod­nego z tym, co wiemy, żadna zmiana nie nastąpi.


Wszy­scy wiemy, jak to działa: wiemy, że nie powin­ni­śmy jeść całego
opa­ko­wa­nia lodów na raz, ale i tak jemy. Wiemy, że powin­ni­śmy regu­lar­nie
ćwi­czyć, ale tego nie robimy. Wiemy, że nie powin­ni­śmy wrzesz­czeć na
swoje dzieci, ale mimo to krzy­czymy.


Postę­po­wa­nie zgodne z posia­daną wie­dzą wymaga zarówno wysiłku, jak i prak­tyki. Nie jest łatwo wstać i pójść poćwi­czyć, gdy nie mamy na to
ochoty. I zde­cy­do­wa­nie nie jest łatwo powstrzy­mać się od krzyku, gdy
wydaje nam się, że nasze dzieci nas igno­rują lub nie oka­zują nam
sza­cunku.


Czę­sto wiemy, co powin­ni­śmy zro­bić, ale trudno nam się do tego zabrać
(lub nie robić tego, czego chcemy uni­kać). Cza­sem dzieje się tak,
ponie­waż nie wiemy, jak wpro­wa­dzić naszą wie­dzę w życie, a innym razem
ponie­waż nie zaczy­namy dzia­łać. Nie­raz wynika to też z tego, że nie
jeste­śmy jesz­cze zbyt wprawni w pano­wa­niu nad emo­cjami (patrz rada nr
32), tak że uczu­cia dyk­tują nam dzia­ła­nia
(patrz rada nr 11).


Osta­tecz­nie potrze­bu­jemy wie­dzieć, co zro­bić, jak to zro­bić, a następ­nie zgod­nie z tą wie­dzą postę­po­wać. To jest trój­fa­zowy prze­pis
na wpro­wa­dze­nie zmian.


SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB:


Jeśli widzisz potrzebę zmiany czy to swoim spo­so­bie bycia rodzi­cem, czy
w jakim­kol­wiek innym obsza­rze życia, zadaj sobie nastę­pu­jące pyta­nia, by
okre­ślić, na czym powi­nie­neś się sku­pić:


1. Wie­dza, co zro­bić i w jaki spo­sób: Czy jest to kwe­stia braku
wie­dzy, co zro­bić i w jaki spo­sób?


Jeśli na przy­kład twoje dziecko odma­wia mycia zębów: czy wiesz, w jaki
spo­sób roz­wią­zać ten pro­blem (bez uży­cia siły – na przy­kład
przy­trzy­my­wa­nia dziecka i szo­ro­wa­nia mu zębów samemu – lub sto­so­wa­nia
kar)?


2. Zro­bić to: Czy czuję, że utkną­łem, ponie­waż wiem, co zro­bić i w jaki spo­sób, ale jesz­cze nie wcie­li­łem tej wie­dzy w życie?


Ten rodzaj iner­cji czę­sto wynika z naszych ludz­kich nawy­ków – trudno nam
więc zmie­nić spo­sób reago­wa­nia na zna­jome sytu­acje. Zapy­taj samego
sie­bie: Co musi się zda­rzyć, abym mógł prze­ło­żyć posia­daną wie­dzę na
dzia­ła­nie?


Jeśli na przy­kład wiesz, jak spra­wić, by dziecko reago­wało na to, co
mówisz, bez krzyku czy maru­dze­nia (a ta książka pokaże ci, jak to
zro­bić), czy wpro­wa­dzasz te pomy­sły w życie, czy na­dal reagu­jesz według
daw­nych sche­ma­tów?


Para­fra­zu­jąc myśl Henry’ego Forda: jeśli robisz to, co zawsze robi­łeś,
otrzy­masz to, co zwy­kłeś otrzy­my­wać. By wpro­wa­dzić zmiany w swoim życiu,
musisz zro­bić coś w inny spo­sób.
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Wspa­niali rodzice zaczy­nają wpro­wa­dza­nie zmian od samych sie­bie


Jako psy­cho­log pra­cuję z wie­loma rodzi­cami, któ­rzy zgła­szają się do
mnie, kie­ro­wani chę­cią zmiany pew­nych aspek­tów zacho­wa­nia ich dzieci,
takich jak maru­dze­nie, napady złego humoru, agre­sja czy ośli upór.
Sku­pia­nie się na tym, co nasze dzieci robią źle, i pomysł, że należy je
w związku z tym „napra­wić”, są kuszące. Jed­nak takie podej­ście jest
sprzeczne z klu­czową zasadą zmiany w rela­cji.


Jak napi­sa­łam we wstę­pie, postrze­gam rela­cje jako swego rodzaju taniec.
Jeśli jedna osoba zmie­nia swoje kroki w tańcu, druga także musi to
zro­bić. Tak samo jest z naszymi dziećmi.


Pamię­taj zatem, że to ty jesteś narzę­dziem zmiany w rela­cji ze swoim
dziec­kiem (czy kim­kol­wiek innym). Jeśli chcesz, by ktoś się zmie­nił,
zacznij naj­pierw zmie­niać sie­bie.


Czę­sto na przy­kład czu­jemy, że dziecko nas nie słu­cha. Wydaje się, że do
znu­dze­nia musimy powta­rzać to samo, a cza­sem ucie­kać się do krzyku, by
wresz­cie przy­kuć jego uwagę (patrz także rada nr 4). Krzyk wydaje się dzia­łać, więc gdy naprawdę nam
na czymś zależy, staje się on pre­fe­ro­waną metodą komu­ni­ka­cji. Możemy
myśleć: „Nie krzy­czał­bym, gdyby mnie słu­chały”. Jed­nak taki spo­sób
myśle­nia pomija naszą rolę w dyna­mice naszej rela­cji z dziećmi.


Zasta­nówmy się, czy przy­pad­kiem nie­świa­do­mie nie uczymy naszych dzieci
igno­ro­wa­nia nas, dopóki nie krzyk­niemy. W jaki spo­sób? Pro­sząc i pro­sząc, wysy­łamy dzie­ciom wia­do­mość, że można nas igno­ro­wać, dopóki
albo się nie pod­damy („Nie mówi serio”), albo nie krzyk­niemy („Teraz
mówi serio”). W takim wypadku roz­wią­za­niem jest prze­stać się powta­rzać.
(Co robić zamiast tego? Porady, jak spra­wić, by dzieci posłu­chały już za
pierw­szym razem, znaj­dziesz w radach nr 29,
47, 50 i 73).


SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB:


Pomyśl o kilku aspek­tach zacho­wań swo­ich dzieci, które chciał­byś
zmie­nić. Następ­nie postaw się na miej­scu dziecka i zasta­nów, w jaki
spo­sób przy­czy­niasz się do powsta­nia tej sytu­acji / tego zacho­wa­nia /
tej reak­cji.


Czy chciał­byś, żeby prze­stały ci prze­ry­wać? Zapy­taj sie­bie: czy
prze­ry­wam to, co robię, aby sku­pić się na ich spra­wach, gdy mi
prze­ry­wają – czyli czy ich prze­szka­dza­nie działa? (Patrz także rada nr
23).


Czy chciał­byś, aby prze­stały cię testo­wać lub łamać zasady? Zapy­taj
sie­bie: czy jestem kon­se­kwentny w usta­la­niu i utrzy­my­wa­niu gra­nic?
(Patrz także rada nr 53).


Czy chciał­byś, by prze­stały maru­dzić lub krzy­czeć? Zapy­taj sie­bie: czy
kon­ty­nu­uję roz­mowę z nimi, gdy maru­dzą lub krzy­czą? Jeśli tak, to twoje
zacho­wa­nie jest dla nich ukry­tym sygna­łem, że maru­dze­nie czy wykłó­ca­nie
się jest akcep­to­walną formą komu­ni­ka­cji. (Patrz także rady nr 21 i 41).


Gdy już odkry­łeś, w jaki spo­sób przy­czy­niasz się do pro­ble­ma­tycz­nego
zacho­wa­nia dzieci, skup swój wysi­łek i uwagę na tym, jak ty wcho­dzisz
w inte­rak­cję w takiej sytu­acji. Jeśli twój nowy spo­sób reago­wa­nia jest
kon­se­kwentny, spo­kojny i sta­now­czy (ale bez ucie­ka­nia się do prze­mocy,
patrz rady nr 39 i 54), to zacho­wa­nie two­ich dzieci rów­nież ule­gnie
zmia­nie.
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Wspa­niali rodzice patrzą na sprawy z bli­skiej i dale­kiej per­spek­tywy


Gdy nakry­wamy do stołu, a nasz trzy­la­tek krzy­czy do nas z dru­giego
pokoju, doma­ga­jąc się pomocy natych­miast, łatwo sku­pić się tylko na
tym, co dzieje się w danej chwili (bli­skiej per­spek­ty­wie), i stra­cić z oczu szer­szą (dal­szą) per­spek­tywę. W takiej chwili wydaje się sen­sowne
pomóc dziecku, by prze­stało krzy­czeć – a wtedy będziemy mogli w spo­koju
dokoń­czyć przy­go­to­wa­nia do obiadu.


Podob­nie gdy nasza dzie­się­cio­let­nia córka wpada do pokoju, a my jeste­śmy
czymś zajęci, i oznaj­mia z wes­tchnie­niem „Nudzi mi się!”, wydaje się
korzystne wyli­cze­nie listy moż­li­wych zajęć, które mogą być dla niej
inte­re­su­jące. Albo sytu­acja, gdy dziecko nas igno­ruje – wydaje nam się
wtedy, że krzyk jest jedy­nym roz­wią­za­niem.


W takich chwi­lach – w typo­wym codzien­nym pędzie życia rodzin­nego – ważne
jest, by zwró­cić uwagę na dłu­go­fa­lowe kon­se­kwen­cje naszych codzien­nych
inte­rak­cji z dziećmi. Jeśli na przy­kład mamy nawyk prze­ry­wać to, co
robimy, gdy dzieci doma­gają się naszej uwagi, to z cza­sem, gdy takie
sytu­acje się powta­rzają, nie­świa­do­mie nauczymy nasze dzieci, że ich
potrzeby i ocze­ki­wa­nia są waż­niej­sze, i nie pozwo­limy im nauczyć się
cze­ka­nia. (Patrz także rada nr 33).


Jeśli odru­chowo pró­bu­jemy „napra­wiać” uczu­cia naszych dzieci, włącz­nie
ze złym samo­po­czu­ciem z powodu nudy, to uczymy je, że nie­które uczu­cia
są złe (ponie­waż wyma­gają „naprawy”). Nie pozwa­lamy także wyko­rzy­stać
dzie­ciom oka­zji do naucze­nia się, jak akcep­to­wać i tole­ro­wać tego
rodzaju emo­cje, które spo­ty­kają prze­cież każ­dego, lub jak sobie z nimi
radzić czy na nie wpły­wać. (Patrz także rady o nume­rach 11, 13 i 32).


Jeśli odru­chowo ucie­kamy się do krzyku, aby zwró­cić na sie­bie uwagę
dzieci, nie­świa­do­mie uczymy je, by igno­ro­wały nas, dopóki nie
krzyk­niemy. Uczymy ich także na wła­snym przy­kła­dzie, że krzyk jest
akcep­to­wal­nym spo­so­bem zwra­ca­nia na sie­bie uwagi. Sło­wem klu­czem w tych
przy­kła­dach jest „odru­chowo” – zia­renko ryżu staje się górą ryżu tylko
wtedy, gdy wciąż doda­jemy nowe.


Sku­pia­nie się na bli­skiej i dale­kiej per­spek­ty­wie ozna­cza, że pamię­tamy
o naszych dłu­go­fa­lo­wych celach zwią­za­nych z dziećmi i rodziną, nawet gdy
zma­gamy się z wyzwa­niami codzien­no­ści. Nie poświę­camy więc naszych
dłu­go­ter­mi­no­wych celów dla krót­ko­ter­mi­no­wych roz­wią­zań. (Patrz także
rada nr 34).


SPRÓBUJ W TEN SPO­SÓB:


Zwróć uwagę na rze­czy, które robisz i mówisz (lub któ­rych nie robisz i nie mówisz) odru­chowo. Obser­wuj sie­bie tak, jak­byś patrzył na sie­bie z zewnątrz.


Zadaj sobie nastę­pu­jące pyta­nia doty­czące nawy­ko­wych zacho­wań:


1. Czy był­bym szczę­śliwy, gdyby dzieci naśla­do­wały te moje zacho­wa­nia?


2. Czy to, co robię, two­rzy pozy­tywną dyna­mikę rela­cji rodzin­nych?


3. Czy to, co robię, roz­wią­zuje jeden pro­blem, ale two­rzy następny?


Wyobraź sobie na przy­kład, że wycho­dzisz ze swoim czte­ro­lat­kiem na
zakupy; on pyta, czy mógłby kupić samo­cho­dzik, który mu się spodo­bał.
Możesz powie­dzieć: „Nie, kocha­nie, nie potrze­bu­jesz nowego samo­cho­dziku,
masz ich już mnó­stwo w domu”. (Się­gnij jed­nak do rad o nume­rach 6 i 65, aby poznać inne
spo­soby na prze­ka­za­nie tej infor­ma­cji bez wywo­ły­wa­nia fru­stra­cji).
Możesz pró­bo­wać zigno­ro­wać gło­śne maru­dze­nie, które wywo­łają twoje
słowa, ale z cza­sem, gdy będziesz iść dalej skle­pową alejką, to naprawdę
zacznie ci prze­szka­dzać, więc w końcu posta­no­wisz ustą­pić i kupić
zabawkę, byle tylko dziecko się uci­szyło. W końcu trzy dolary to nie tak
wiele za tro­chę ciszy i spo­koju, prawda? Może i nie.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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