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Przed­mo­wa

Je­sie­nią 2000 roku ob­ją­łem po­sa­dę wy­kła­dow­cy na Uni­ver­si­ty of Mis­sis­sip­pi, uczel­ni piesz­czo­tli­wie zwa­nej przez nie­któ­rych Ole Miss. Amy Mur­rell była jed­ną z mo­ich pierw­szych stu­den­tek. Lisa Coy­ne, stu­dent­ka mo­je­go ko­le­gi Ala­na Gros­sa, wkrót­ce do­łą­czy­ła do na­szej gru­py zaj­mu­ją­cej się roz­wi­ja­niem te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia Ac­cep­tan­ce and Com­mit­ment The­ra­py Tre­at­ment De­ve­lop­ment Gro­up. W tam­tym cza­sie prak­tycz­nie nie pra­co­wa­no w tym nur­cie z dzieć­mi. Na swo­ich za­ję­ciach sku­pia­łem się głów­nie na pra­cy z oso­ba­mi do­ro­sły­mi, a w mo­jej pra­cow­ni pro­wa­dzi­li­śmy wy­łącz­nie te­ra­pię do­ro­słych. Amy i Lisa ostro mnie skry­ty­ko­wa­ły za to, że się ocią­gam i nie po­dej­mu­ję te­ra­pii ani su­per­wi­zji te­ra­pii dzie­ci. „Czy mamy po­zwo­lić, by dzie­ci cier­pia­ły przez ko­lej­nych dwa­dzie­ścia lat, za­nim za­cznie­my je le­czyć?!” – py­ta­ły.

Po­mysł, by za­sa­dy te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia sto­so­wać tak­że w od­nie­sie­niu do tej gru­py klien­tów, a nie tyl­ko do osób do­ro­słych, zda­wał się sen­sow­ny i nie po­tra­fi­łem po­dać żad­ne­go ra­cjo­nal­ne­go po­wo­du, dla któ­re­go nasz mały ze­spół nie miał­by się tym za­jąć. Choć praw­do­po­dob­nie zwle­ka­łem dłu­żej, niż po­wi­nie­nem, Amy i Lisa – dzię­ki ra­cjo­nal­nym ar­gu­men­tom i upo­ro­wi – w koń­cu prze­ko­na­ły mnie do pod­ję­cia pra­cy z dzieć­mi. Wszy­scy tro­je za­czę­li­śmy przyj­mo­wać dzie­ci i wspól­nie wy­pra­co­wa­li­śmy na­szą stra­te­gię. Ra­zem wy­my­śla­li­śmy spo­so­by na to, by do­pa­so­wać te­ra­pię ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia do po­trzeb dzie­ci. Ktoś mu­siał to zro­bić, a pa­trząc wstecz, cie­szę się, że do­strze­gli­śmy tę szan­sę i ją wy­ko­rzy­sta­li­śmy.

W ni­niej­szej książ­ce od­naj­du­ję śla­dy wy­pra­co­wa­nych przez nas wspól­nie przed laty me­tod – obec­nie udo­sko­na­lo­nych i po­głę­bio­nych dzię­ki wie­lo­let­nie­mu do­świad­cze­niu pra­cy z dzieć­mi obu au­to­rek, wy­bit­nych uczo­nych i kli­ni­cy­stek. Choć ad­re­sa­tem owych me­tod są dzie­ci, to sama książ­ka skie­ro­wa­na jest do do­ro­słych, zwłasz­cza ro­dzi­ców. Pra­cu­jąc z dzieć­mi, pra­cu­je­my też z ro­dzi­ca­mi – albo przy­naj­mniej mamy taką na­dzie­ję. Dla­cze­go? Nie dla­te­go, że ro­dzi­ce są przy­czy­ną pro­ble­mów dzie­ci, a ra­czej dla­te­go, że w okre­sie, kie­dy prze­by­wa­ją pod opie­ką ro­dzi­ców, dzie­ci naj­wię­cej się uczą i naj­bar­dziej roz­wi­ja­ją.

Tak jak wszy­scy lu­dzie nie­któ­re dzie­ci stwo­rzo­ne są do bo­gac­twa, inne – do ży­cia w ubó­stwie. To oko­licz­no­ści de­ter­mi­nu­ją, ile cza­su mo­że­my po­świę­cić opie­ce nad wła­sny­mi dzieć­mi. Ale tak­że w naj­bar­dziej wy­ma­ga­ją­cych wa­run­kach mo­że­my wy­peł­nić in­te­rak­cje z nimi mi­ło­ścią i życz­li­wo­ścią – na­wet je­śli nie za­wsze mamy po­czu­cie, że sami je­ste­śmy ko­cha­ją­cy i życz­li­wi. Ro­dzi­ce, któ­rzy chcą stwo­rzyć swo­im dzie­ciom prze­strzeń do ży­cia prze­peł­nio­ną życz­li­wo­ścią, mi­ło­ścią i tro­skli­wo­ścią, do­wie­dzą się z tej książ­ki, jak tego do­ko­nać.

Lisa i Amy słu­żą prak­tycz­ny­mi wska­zów­ka­mi, któ­re na­wet naj­bar­dziej za­ję­tym z nas po­mo­gą zna­leźć czas na to, aby do­strzec, od­czuć i do­ce­nić swo­je dziec­ko. Otwar­tość i ak­cep­ta­cja mogą zmie­nić na­sze po­czu­cie cza­su i spra­wić, że każ­da chwi­la spę­dzo­na z dziec­kiem sama z sie­bie bę­dzie wy­star­cza­ją­ca. Moje naj­młod­sze dzie­ci są już pra­wie do­ro­słe. Ko­lej­ne lata mi­ja­ją bar­dzo szyb­ko, dla­te­go sko­rzy­staj­cie z po­rad za­miesz­czo­nych w tej książ­ce, aby jak naj­le­piej wy­ko­rzy­stać czas, jaki mo­że­cie spę­dzić ze swo­imi dzieć­mi. Wiem, że wła­śnie na tym za­le­ży au­tor­kom. I to dla­te­go Lisa i Amy na­ci­ska­ły, by na­sza mała gru­pa ba­daw­cza z Ole Miss za­ję­ła się tym te­ma­tem, a tak­że dla­te­go na­pi­sa­ły ten po­rad­nik.

Je­śli miał­bym coś wam do­ra­dzić, to za­le­cał­bym cier­pli­wość. Nie spiesz­cie się. Wy­ko­nuj­cie za­miesz­czo­ne w książ­ce ćwi­cze­nia i cze­kaj­cie, aż przy­nio­są efek­ty. Ob­ser­wuj­cie, czy w mię­dzy­cza­sie nie za­czę­li­ście nie­co bar­dziej do­ce­niać swo­je­go dziec­ka, a tak­że spę­dza­ne­go z nim cza­su. Dzie­ci nie przy­cho­dzą na świat z in­struk­cją ob­słu­gi, ale cza­sa­mi kil­ka wska­zó­wek może po­móc.

 

dr Kel­ly G. Wil­son

Ma­dryt, czer­wiec 2009 r.










 

Po­dzię­ko­wa­nia

Wspól­nie chcia­ły­by­śmy po­dzię­ko­wać spo­łecz­no­ści ACT za za­an­ga­żo­wa­nie w roz­wój wie­dzy, któ­ra jest waż­na dla lu­dzi. Dzię­ku­je­my tak­że pra­cow­ni­kom wy­daw­nic­twa New Har­bin­ger, zwłasz­cza Te­si­lyi Ha­nau­er i Jess Be­ebe oraz re­dak­tor­ce na­szej książ­ki Jean Blo­mqu­ist. Chcia­ły­by­śmy rów­nież wy­ra­zić bez­gra­nicz­ną wdzięcz­ność wszyst­kim ro­dzi­nom, dzię­ki któ­rym ta książ­ka po­wsta­ła: dzie­ciom, któ­re po­zwo­li­ły nam na­uczyć się tak wie­le o ro­dzi­ciel­stwie, oraz ich ro­dzi­com, któ­rzy po­dzie­li­li się z nami swo­imi kło­po­ta­mi i ra­do­ścia­mi. Wa­sze hi­sto­rie i wa­sza od­wa­ga nie­zwy­kle nas in­spi­ru­ją. Mamy na­dzie­ję, że na­sza książ­ka oka­że się dla was przy­dat­na.

L. W. C. i A. R. M.

 

Do po­wsta­nia tej książ­ki przy­czy­ni­ło się wie­le osób. Chcia­ła­bym po­dzię­ko­wać Ala­no­wi Gros­so­wi i Kel­ly’emu Wil­so­no­wi za wie­lo­let­nią opie­kę men­tor­ską i wspar­cie. Hen­riet­cie Le­onard, Jen­ni­fer Fre­eman, Abbe Gar­cii i Lyn­dzie Field dzię­ku­ję za przy­jaźń i cen­ne wska­zów­ki. Pra­cow­ni­kom Ear­ly Chil­dho­od Re­se­arch Cli­nic dzię­ku­ję za przy­dat­ne po­my­sły, do­sko­na­łą pra­cę i cier­pli­wość. Mei Hua Fu, Re­gi­na Wong, Pat Lan­dry, Ca­ro­lyn Bo­eh­ne i na­uczy­cie­le bio­rą­cy udział w re­ali­za­cji pro­gra­mów Head Start[1] w Bo­sto­nie to oso­by, któ­rym chcia­ła­bym po­dzię­ko­wać za współ­pra­cę, licz­ne ta­len­ty i nie­wia­ry­god­ne za­an­ga­żo­wa­nie na rzecz dzie­ci oraz ich ro­dzin. Moim ko­le­gom i przy­ja­cio­łom: Amy Marks, Da­vi­do­wi Pan­ta­lo­ne’owi, Eli­sa­beth Sand­berg, Gary’emu Fi­re­ma­no­wi, Sue Or­sil­lo i Lan­ce’owi Swen­so­no­wi dzię­ku­ję za po­czu­cie hu­mo­ru, wspar­cie i chęć po­mo­cy. Na ko­niec wy­ra­zy naj­głęb­szej mi­ło­ści i wdzięcz­no­ści prze­ka­zu­ję mo­je­mu mę­żo­wi Joh­no­wi, któ­ry prze­szedł cały pro­ces ze mną – i wy­trwał.

dr Lisa W. Coy­ne

 

Oprócz wspa­nia­łych ro­dzin, któ­re przy­czy­ni­ły się do nada­nia kształ­tu ni­niej­szej książ­ce, na po­dzię­ko­wa­nia z mo­jej stro­ny za­słu­gu­je też wie­le in­nych osób. Ten po­rad­nik nie po­wstał­by, gdy­by nie mój men­tor Kel­ly Wil­son oraz wspa­nia­li stu­den­ci, z któ­ry­mi mia­łam przy­jem­ność dzie­lić się tym, cze­go on mnie na­uczył. Je­stem wam do­zgon­nie wdzięcz­na. Dzię­ku­ję rów­nież ko­le­gom, któ­rzy w trak­cie pra­cy nad tą książ­ką ofe­ro­wa­li za­chę­tę i wspar­cie. Gdy mó­wio­no mi, że to nie jest od­po­wied­ni mo­ment w mo­jej ka­rie­rze za­wo­do­wej na pi­sa­nie książ­ki, oni mnie wspie­ra­li i przy­po­mi­na­li, na czym mi na­praw­dę za­le­ży. Z ko­lei mę­żo­wi Roy­owi dzię­ku­ję, że po­pie­rał moje wy­bo­ry i wy­ba­czał spę­dza­nie dłu­gich dni i nocy przy kom­pu­te­rze.

dr Amy R. Mur­rell









Roz­dział 1

Ro­dzi­ciel­stwo we­dług fi­lo­zo­fii ACT:
ak­cep­ta­cja, wy­bór i pod­ję­cie dzia­ła­nia

Je­stem prze­ko­na­ny, że gdy­by uda­ło się nam za­ak­cep­to­wać sie­bie sa­mych i na­sze dzie­ci ta­ki­mi, jacy je­ste­śmy i ja­kie one są, zro­zu­mie­li­by­śmy, na czym po­le­ga sztu­ka „do­bre­go ro­dzi­ciel­stwa”.

Fred Ro­gers

 

 

Wszy­scy ma­rzy­my o czymś dla swo­ich dzie­ci. Chce­my, żeby mia­ły szczę­śli­we i bez­piecz­ne dzie­ciń­stwo. Gdy wy­fru­wa­ją z gniaz­da, pra­gnie­my, żeby na­wią­za­ły re­la­cje z ludź­mi, któ­rzy po­ko­cha­ją i do­ce­nią je tak, jak my ko­cha­my je i ce­ni­my. Chce­my, żeby od­no­si­ły suk­ce­sy, były sa­mo­dziel­ne, mą­dre i życz­li­we dla in­nych. Jed­no­cze­śnie chcie­li­by­śmy ode­grać ja­kąś rolę w speł­nie­niu tych ma­rzeń. Jest to szcze­gól­nie istot­ne w okre­sie nie­mow­lęc­twa i wcze­sne­go dzie­ciń­stwa. W tym cza­sie my, ro­dzi­ce, je­ste­śmy dla dzie­ci ca­łym świa­tem – w żad­nym in­nym okre­sie roz­wo­ju one nie będą już od nas cał­ko­wi­cie za­leż­ne. To wów­czas mamy naj­więk­sze szan­se tak kształ­to­wać ich prze­ży­cia, żeby w przy­szło­ści były w sta­nie speł­niać swo­je ma­rze­nia. Wszy­scy jed­nak do­brze wie­my, że ła­twiej to po­wie­dzieć niż zro­bić. Cza­sa­mi – wła­śnie wte­dy, gdy czu­je­my się naj­bar­dziej nie­pew­nie, a dzie­ci sta­wia­ją przed nami naj­trud­niej­sze wy­zwa­nia – nasz umysł, pod­su­wa­jąc nam swo­je ko­men­ta­rze, do­dat­ko­wo kom­pli­ku­je sy­tu­ację. Za­czy­na­my oce­niać swo­je dzia­ła­nia, ro­dzi­ciel­skie wy­bo­ry, któ­rych do­ko­nu­je­my w da­nym mo­men­cie, oraz za­cho­wa­nie dziec­ka.

Czy przy­szło wam kie­dyś do gło­wy, że na­pa­dy zło­ści wa­sze­go dwu­lat­ka mogą zwia­sto­wać pro­ble­my z za­cho­wa­niem, któ­re za­kłó­cą jego pro­ces ucze­nia się? Albo że nie­ustan­ne przy­wie­ra­nie do ro­dzi­ca i oba­wa przed roz­sta­niem z nim u czte­ro­lat­ka mogą być ozna­ka­mi głę­bo­kich lę­ków lub nad­mier­nej za­leż­no­ści od in­nych? Albo że sto­so­wa­ne przez was me­to­dy wy­cho­waw­cze mogą przy­czy­nić się do róż­nych pro­ble­mów wa­sze­go dziec­ka? Jak jed­nak roz­po­znać, że pro­ble­my z za­cho­wa­niem rze­czy­wi­ście zwia­stu­ją kło­po­ty? Kie­dy po­win­no się in­ter­we­nio­wać? I w jaki spo­sób?

Po­nie­waż je­ste­śmy ludź­mi, nasz umysł zgła­sza tego typu oba­wy, zwłasz­cza gdy czu­je­my się ze­stre­so­wa­ni czy bez­rad­ni. Bez wzglę­du na to, co dzie­je się z na­szy­mi dzieć­mi, umysł wy­naj­du­je mnó­stwo rze­czy, któ­ry­mi mo­że­my się mar­twić. My zaś go słu­cha­my, jak­by­śmy nie mie­li in­ne­go wy­bo­ru. Cza­sem wsłu­chu­je­my się w to, co nam pod­po­wia­da, tak uważ­nie, iż nie do­cie­ra do nas nic in­ne­go. W ta­kich mo­men­tach je­ste­śmy na­ra­że­ni na pro­ble­my, je­śli cho­dzi o na­sze za­cho­wa­nie w sto­sun­ku do dzie­ci, a tak­że o ich za­cho­wa­nie w sto­sun­ku do nas. Ro­dzi­ciel­stwo nie jest ła­twe, a my czę­sto je­ste­śmy swo­imi naj­su­row­szy­mi kry­ty­ka­mi, przez co sami do­dat­ko­wo utrud­nia­my so­bie to za­da­nie.


Nie tyl­ko wami tar­ga­ją ro­dzi­ciel­skie roz­ter­ki

Po­my­śl­cie o naj­gor­szych mo­men­tach swo­je­go ro­dzi­ciel­stwa – o sy­tu­acjach, z któ­rych je­ste­ście naj­mniej dum­ni lub któ­re chcie­li­by­ście od­wró­cić, gdy­by to było moż­li­we. Wy­obraź­cie so­bie, że uczest­ni­czy­cie w se­sji te­ra­peu­tycz­nej i te­ra­peu­ta wła­śnie po­pro­sił was, by­ście opi­sa­li ta­kie sy­tu­acje. Ile by­li­by­ście go­to­wi ujaw­nić, nie od­czu­wa­jąc dys­kom­for­tu? Co za­cho­wa­li­by­ście dla sie­bie? Może was to zdzi­wi, ale wszy­scy ro­dzi­ce, któ­rzy zgła­sza­ją się do nas po po­moc, od­czu­wa­ją wstyd czy za­kło­po­ta­nie z po­wo­du ja­kichś swo­ich od­czuć lub re­ak­cji w sto­sun­ku do dziec­ka. I trud­no im się do tego przy­znać, po­nie­waż nie­wi­dzial­ny cen­zor w ich gło­wie wciąż po­wta­rza: „O nie, tego nie mów”, „Do­bry ro­dzic ni­g­dy by tak nie po­my­ślał” czy „Uzna mnie za idio­tę, je­śli to po­wiem”. Oto przy­kła­do­we wy­po­wie­dzi ro­dzi­ców, któ­rzy byli w sta­nie po­dzie­lić się swo­imi my­śla­mi:

 

• „Chcia­ła­bym po pro­stu zro­bić so­bie wol­ne i mieć świę­ty spo­kój. Przy­tła­cza mnie to, że wciąż je­stem po­trzeb­na”.

• „Za każ­dym ra­zem, gdy ona za­cho­wu­je się nie­grzecz­nie w skle­pie, mam ocho­tę stam­tąd uciec”.

• „Dzie­ci mnie wy­kań­cza­ją. Nie pro­si­łem się o to. Nie mia­łem po­ję­cia, że ro­dzi­ciel­stwo bę­dzie tak wy­glą­dać”.

• „Cza­sa­mi tak bar­dzo się na nie­go złosz­czę, że czu­ję, iż tra­cę kon­tro­lę nad sobą”.

 

Co czu­je­cie, czy­ta­jąc ta­kie sło­wa? Czy wa­szą pierw­szą re­ak­cją jest myśl w ro­dza­ju: „O nie, ze mną nie jest tak źle”? A może w głę­bi sie­bie choć w nie­wiel­kim stop­niu iden­ty­fi­ku­je­cie się z ta­ki­mi od­czu­cia­mi? Od in­nych ro­dzi­ców – i od spo­łe­czeń­stwa w ogó­le – uczy­my się skry­wać tego ro­dza­ju my­śli i uczu­cia. Uczy się nas, że są one nie­wła­ści­we i złe. Samo uj­rze­nie ich za­pi­sa­nych na pa­pie­rze przy­wo­dzi na myśl ro­dzi­ca, któ­ry może stra­cić pa­no­wa­nie nad sobą i skrzyw­dzić swo­je dziec­ko. Przy­zna­nie się do tego ro­dza­ju uczuć jest w na­szej kul­tu­rze rów­no­znacz­ne z przy­zna­niem, że jest się złym ro­dzi­cem. Świa­do­mość, że nie­któ­rzy opie­ku­no­wie mie­wa­ją po­dob­ne my­śli i uczu­cia, może przy­nieść pew­ną ulgę, ale praw­do­po­dob­nie nie na dłu­go, gdyż ro­zej­rzaw­szy się wo­kół, zo­ba­czy­cie mnó­stwo ta­kich, któ­rzy zda­ją się mieć wszyst­ko pod kon­tro­lą. Za­sta­nów­cie się, w jaki spo­sób te­le­wi­zja, kino oraz cza­so­pi­sma po­świę­co­ne wy­cho­wa­niu dzie­ci przed­sta­wia­ją mat­ki i – nie­co rza­dziej – oj­ców. Ro­dzi­ce pre­zen­to­wa­ni w me­diach są per­fek­cyj­ni, za­wsze mają czas dla swo­ich dzie­ci, za­wsze są szczę­śli­wi i opa­no­wa­ni. Kie­dy wi­dzi­cie tego ro­dza­ju ob­ra­zy, wasz umysł za­czy­na do­ko­ny­wać po­rów­nań, w któ­rych pra­wie za­wsze wy­pa­da­cie nie naj­le­piej.

To jed­nak nie wszyst­ko, wasz umysł bo­wiem jest tak­że kry­tycz­ny w sto­sun­ku do in­nych ro­dzi­ców. Czy zda­rzy­ło się wam osą­dzać w my­ślach in­nych do­ro­słych, gdy ich dzie­ci za­cho­wy­wa­ły się nie­grzecz­nie na pla­cu za­baw, w re­stau­ra­cji lub w skle­pie? W ta­kiej sy­tu­acji od razu po­ja­wia się mnó­stwo my­śli o tym, co owi ro­dzi­ce ro­bią źle i co mo­gli­by zro­bić le­piej. Ale wła­śnie w tym tkwi ha­czyk. Wy­obraź­cie so­bie sie­bie w po­dob­nych oko­licz­no­ściach – to wa­sze dziec­ko jest nie­grzecz­ne, a inni ro­dzi­ce was ob­ser­wu­ją. Na pod­sta­wie tego, co mó­wią nasi klien­ci, a tak­że na pod­sta­wie wła­sne­go do­świad­cze­nia za­kła­da­my, że wasz umysł jest rów­nie bez­li­to­sny, gdy oce­nia wa­sze rze­ko­me ro­dzi­ciel­skie wady, wpad­ki i sła­bo­ści. Wie­lu ro­dzi­ców żywi prze­ko­na­nie, że złe za­cho­wa­nie ich dziec­ka jest świa­dec­twem ich ro­dzi­ciel­skiej po­raż­ki. Tego ro­dza­ju prze­ko­na­nia – czy to się nam po­do­ba, czy nie – są nor­mal­nym ele­men­tem do­świad­cze­nia ro­dzi­ciel­stwa. Oczy­wi­ście nie jest ła­two się z tym po­go­dzić. Jako kli­ni­cyst­kom jest nam bar­dzo trud­no wska­zać ro­dzi­ca, któ­ry nie do­świad­czał­by tego ro­dza­ju my­śli i emo­cji. Co nie dzi­wi, więk­szość ro­dzi­ców sta­ra się ukry­wać ta­kie re­ak­cje i uczu­cia przed in­ny­mi, a na­wet przed sobą. Choć taka stra­te­gia może się zda­wać przy­dat­na w da­nym mo­men­cie, to nie­ste­ty na dłuż­szą metę mie­wa bo­le­sne kon­se­kwen­cje. Jed­ną z naj­waż­niej­szych jest po­czu­cie osa­mot­nie­nia – ro­dzic czu­je się tak, jak­by był je­dy­ną oso­bą na świe­cie, któ­ra do­świad­cza tego ro­dza­ju „złych” my­śli i emo­cji.

Dzię­ki na­szej książ­ce prze­ko­na­cie się, że nie je­ste­ście sami. Jest ona po­świę­co­na ro­dzi­com ma­łych dzie­ci i do nich skie­ro­wa­na – i od­wo­łu­je się do wa­sze­go do­świad­cze­nia ro­dzi­ciel­stwa. Opi­su­je­my w niej spo­so­by sku­tecz­ne­go ra­dze­nia so­bie z do­kucz­li­wy­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi, któ­re po­ja­wia­ją się w re­ak­cji na zmia­ny w za­cho­wa­niu dziec­ka i na wy­zwa­nia ty­po­we dla wcze­sne­go dzie­ciń­stwa. Na­uczy­my was, jak uwol­nić się od tre­ści pod­su­wa­nych przez umysł, jak być w peł­ni obec­nym w kon­tak­cie z dziec­kiem, jak za­uwa­żać je oraz do­świad­czać go jako isto­ty wspa­nia­łej, pięk­nej i wraż­li­wej, za­rów­no gdy jest w naj­lep­szej, jak i – co może waż­niej­sze – w naj­gor­szej for­mie. Na­uczy­my was, jak uważ­nie i ze współ­czu­ciem pod­cho­dzić do dziec­ka na­wet w mo­men­tach naj­trud­niej­szych lub naj­bar­dziej kło­po­tli­wych dla nie­go – i dla was.


Mo­del ro­dzi­ciel­stwa we­dług te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia

Te­ra­pia ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia (ang. ac­cep­tan­ce and com­mit­ment the­ra­py, ACT) jest to po­dej­ście te­ra­peu­tycz­ne, w któ­rym kła­dzie się na­cisk na współ­czu­ją­ce uzna­nie i ak­cep­ta­cję przez czło­wie­ka jego wła­snych do­świad­czeń, co po­ma­ga mu osią­gnąć w ży­ciu to, co dla nie­go naj­waż­niej­sze. W ni­niej­szym roz­dzia­le przed­sta­wi­my ACT jako fi­lo­zo­fię ży­cia oraz za­chę­ci­my was do zba­da­nia i roz­po­zna­nia – za po­mo­cą prak­tycz­nych ćwi­czeń – jak opi­su­je ona wa­sze do­świad­cze­nie by­cia ro­dzi­ca­mi. Jako przed­sta­wi­ciel­ki tego po­dej­ścia te­ra­peu­tycz­ne­go je­ste­śmy prze­ko­na­ne, że to wła­śnie spo­sób, w jaki ro­dzi­ce pod­cho­dzą do wła­snych my­śli i uczuć, zwłasz­cza w kon­tek­ście re­la­cji z dziec­kiem, jest klu­czo­wym wy­znacz­ni­kiem efek­tyw­ne­go ro­dzi­ciel­stwa. Na swo­je dziec­ko pa­trzy­cie przez pry­zmat wła­snych war­to­ści i czu­łych punk­tów – to do nich od­no­si­cie swo­je wy­bo­ry do­ty­czą­ce me­tod pie­lę­gna­cji, wy­cho­wa­nia i wy­zna­cza­nia gra­nic. Mo­del ro­dzi­ciel­stwa opar­ty na za­sa­dach te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia po­zwa­la ze współ­czu­ciem uznać i za­ak­cep­to­wać wła­sne uczu­cia, nie­po­ko­je bądź rze­ko­me nie­do­cią­gnię­cia. Cho­dzi o to, aby­ście w naj­trud­niej­szych mo­men­tach po­tra­fi­li za­uwa­żyć oraz przy­jąć swo­je my­śli i uczu­cia ta­ki­mi, ja­kie są, bez po­dej­mo­wa­nia prób ich zmia­ny, by do­ce­nić dziec­ko w da­nej chwi­li i sta­nąć w obro­nie tego, co naj­waż­niej­sze – czy­li tego, co w re­la­cji z sy­nem czy cór­ką ma dla was naj­więk­sze zna­cze­nie.


Wy­cho­wa­nie w okre­sie wcze­sne­go dzie­ciń­stwa 

Do­bra re­la­cja z dziec­kiem i wy­zna­cza­nie wła­ści­wych gra­nic są waż­ne na każ­dym eta­pie wy­cho­wy­wa­nia dziec­ka, ale naj­waż­niej­sze zda­ją się w pierw­szych la­tach jego ży­cia.

Lata wcze­sne­go dzie­ciń­stwa (od dru­gie­go do ósme­go roku ży­cia) to czas wie­lu zmian, trans­for­ma­cji i wy­zwań dla ro­dzi­ny. Choć ten okres roz­wo­ju wy­da­je się krót­ki, to obej­mu­je nie­zwy­kle zróż­ni­co­wa­ny ze­staw tak zwa­nych ka­mie­ni mi­lo­wych, wa­żą­cych na ży­ciu dziec­ka i ro­dzi­ców. Jak wa­sze dziec­ko roz­wi­ja się i zmie­nia, tak wy roz­wi­ja­cie się i zmie­nia­cie jako ro­dzi­ce. Ro­dzi­ciel­stwo we wcze­snym dzie­ciń­stwie moż­na po­strze­gać jako rów­no­le­gły okres roz­wo­ju. Gdy wa­sze dziec­ko roz­wi­ja się pod wzglę­dem spo­łecz­nym, emo­cjo­nal­nym i be­ha­wio­ral­nym, wy roz­wi­ja­cie i mo­dy­fi­ku­je swo­je me­to­dy wy­cho­waw­cze. Nie­kie­dy pro­ce­sy te prze­bie­ga­ją har­mo­nij­nie, cza­sa­mi jed­nak zda­ją się roz­bież­ne.

Okres wcze­sne­go dzie­ciń­stwa to czas, kie­dy mu­si­cie kie­ro­wać dziec­kiem z wy­czu­ciem, jed­no­cze­śnie wy­zna­cza­jąc ja­sne gra­ni­ce. Bywa, że nie mo­że­cie zro­bić so­bie prze­rwy i ode­tchnąć, po­nie­waż wciąż mu­si­cie za­spo­ka­jać róż­no­rod­ne po­trze­by cór­ki czy syna. Cza­sa­mi trud­no jest zna­leźć zło­ty śro­dek: nie wia­do­mo, ile za­ofe­ro­wać po­uczeń i wska­zó­wek, a w ja­kim za­kre­sie po­zwo­lić dziec­ku na sa­mo­dziel­ną eks­plo­ra­cję. Po­dob­nie nie­ła­two się zo­rien­to­wać, kie­dy na­le­ży sta­wiać gra­ni­ce, a kie­dy je prze­su­wać. Co wię­cej, w mia­rę jak dziec­ko do­ra­sta, roz­wi­ja­jąc zdol­ność my­śle­nia i sta­jąc się co­raz bar­dziej spo­strze­gaw­czą isto­tą spo­łecz­ną, wy mu­si­cie być go­to­wi na zmia­nę, by do­pa­so­wać swo­je stra­te­gie wy­cho­waw­cze do eta­pu jego roz­wo­ju.


Eta­py przej­ścia w pro­ce­sie wy­cho­wy­wa­nia dziec­ka 

Wszy­scy ro­dzi­ce zmie­nia­ją się i roz­wi­ja­ją, by do­trzy­mać kro­ku roz­wo­jo­wi po­znaw­cze­mu, emo­cjo­nal­ne­mu i be­ha­wio­ral­ne­mu dziec­ka, ale cza­sa­mi zmia­ny te są wy­jąt­ko­wo trud­ne i bo­le­sne. Za­sta­nów­cie się nad swo­im do­świad­cze­niem w tym za­kre­sie. Ta­kie zmia­ny mogą na przy­kład przy­paść na czas, gdy czu­je­cie się nie­zwy­kle przy­tło­cze­ni i bez­bron­ni. Kie­dy tyl­ko uda się wam usta­lić ja­kąś za­sa­dę, za­raz się oka­zu­je, że trze­ba ją zmie­nić. Wa­sze dziec­ko ro­śnie, pra­gnie co­raz więk­szej au­to­no­mii, jest głod­ne wie­dzy i prze­cho­dzi z eta­pu cał­ko­wi­tej za­leż­no­ści od ro­dzi­ny do eta­pu więk­sze­go za­an­ga­żo­wa­nia w re­la­cje z ró­wie­śni­ka­mi w szko­le. Nie­ste­ty świa­do­mość, że tego ro­dza­ju zmia­ny są nor­mal­ne, nie­ko­niecz­nie uła­twia spra­wę. Wręcz prze­ciw­nie, może na­wet wszyst­ko utrud­niać, po­nie­waż w mia­rę do­ra­sta­nia dziec­ka umac­nia się w was po­czu­cie, że ma­cie co­raz mniej­szą kon­tro­lę nad jego za­cho­wa­niem.


Tra­dy­cyj­ne be­ha­wio­ral­ne mo­de­le po­dej­ścia do ro­dzi­ciel­stwa

Ist­nie­je wie­le sku­tecz­nych pro­gra­mów szko­le­nio­wych dla ro­dzi­ców, w któ­rych kła­dzie się na­cisk na to, by po­móc opie­ku­nom zmie­nić za­cho­wa­nie dziec­ka, czę­ścio­wo po­przez zmia­nę sto­so­wa­nych przez nich me­tod wy­cho­waw­czych. W więk­szo­ści tego typu pro­gra­mów pro­ble­my wy­cho­waw­cze trak­tu­je się jako de­fi­cyt umie­jęt­no­ści, to zna­czy za­kła­da się, że ro­dzi­com bra­ku­je umie­jęt­no­ści po­trzeb­nych, aby sku­tecz­nie zmo­dy­fi­ko­wać za­cho­wa­nie dziec­ka. Dla­te­go uczest­ni­cy roz­wi­ja­ją kom­pe­ten­cje ro­dzi­ciel­skie, na przy­kład uczą się, jak zbu­do­wać (lub od­bu­do­wać) re­la­cję z dziec­kiem, jak wy­zna­czać gra­ni­ce kon­se­kwent­nie czy jak eg­ze­kwo­wać wy­ko­na­nie po­le­ceń.

Be­ha­wio­ral­ne mo­de­le szko­leń i tre­nin­gów dla ro­dzi­ców, któ­re są na­sta­wio­ne na ra­dze­nie so­bie z agre­sją i za­cho­wa­nia­mi opo­zy­cyj­ny­mi dziec­ka, w więk­szo­ści opie­ra­ją się na pra­cy Ge­ral­da Pat­ter­so­na (1982), na­ukow­ca ba­da­ją­ce­go pro­ces spo­łecz­ne­go ucze­nia się. Pat­ter­son przez kil­ka­dzie­siąt lat pro­wa­dził licz­ne ba­da­nia na­uko­we z udzia­łem dzie­ci i ro­dzin. Na ich pod­sta­wie moż­na ogól­nie po­wie­dzieć, że pro­ble­my z za­cho­wa­niem naj­czę­ściej po­ja­wia­ją się wów­czas, gdy ro­dzi­ce:

• nie za­uwa­ża­ją, kie­dy dziec­ko za­cho­wu­je się wła­ści­wie;

• zwra­ca­ją zbyt dużą uwa­gę na za­cho­wa­nia ne­ga­tyw­ne;

• rzu­ca­ją groź­by bez po­kry­cia lub zwięk­sza­ją wy­ma­ga­nia wo­bec dziec­ka.

 

Te trzy dzia­ła­nia ro­dzi­ców przy­czy­nia­ją się do pod­trzy­ma­nia ta­kich pro­ble­mów, jak nie­po­słu­szeń­stwo, na­pa­dy zło­ści i agre­sja dziec­ka. Krót­ko mó­wiąc, nie­wła­ści­we za­cho­wa­nie wa­sze­go dziec­ka może czę­ścio­wo wy­ni­kać z tego, że eska­lu­je­cie groź­by i ma­cie trud­ność z eg­ze­kwo­wa­niem swo­ich ocze­ki­wań.

Po­dob­nie dziec­ko może się na­uczyć, co ma zro­bić, by­ście ra­czej mu ule­gli za­miast eg­ze­kwo­wać wy­ma­ga­nia do­sto­so­wa­ne do jego wie­ku. Ty­po­wy przy­kład do­ty­czy sy­tu­acji ma­ją­cej miej­sce w ko­lej­ce do kasy. Dziec­ko pro­si, po­cząt­ko­wo nie­śmia­ło, by mama ku­pi­ła mu coś słod­kie­go. Mama od­ma­wia i pro­si z ko­lei, by dziec­ko było ci­cho. Ono pod­no­si głos i za­czy­na pła­kać. Po­nie­waż ro­dzic na­dal od­ma­wia ku­pie­nia sło­dy­czy, dziec­ko za­cho­wu­je się co­raz go­rzej. Od­czu­wa­ją­cej już w tym mo­men­cie za­kło­po­ta­nie ma­mie ser­ce bije co­raz szyb­ciej. Ko­bie­ta za­czy­na się po­cić, a gdy co­raz wię­cej lu­dzi przy­glą­da się jej i dziec­ku, w jej gło­wie po­ja­wia­ją się my­śli o tym, że po­nio­sła ro­dzi­ciel­ską po­raż­kę. Nie­ste­ty wie­lu ro­dzi­ców w tym mo­men­cie pod­da­je się i ku­pu­je dziec­ku to, cze­go ono się do­ma­ga­ło. Dla­te­go w ra­mach więk­szo­ści mo­de­li wy­cho­wa­nia opar­tych na wy­ni­kach ba­dań na­uko­wych uczy się ro­dzi­ców, jak za­uwa­żać i na­gra­dzać po­żą­da­ne za­cho­wa­nia dziec­ka, jak mą­drze wy­brać, któ­re nie­po­żą­da­ne za­cho­wa­nia zi­gno­ro­wać, oraz jak wy­da­wać po­le­ce­nia w pro­sty i sku­tecz­ny spo­sób. Po­dej­ście ta­kie zwy­kle za­le­ca się w celu na­pra­wy re­la­cji ro­dzi­ca z dziec­kiem.


Bra­ku­ją­ce ogni­wo: my­śli i uczu­cia ro­dzi­ców 

So­lid­na wie­dza i umie­jęt­ne sto­so­wa­nie wspo­mnia­nych me­tod są bar­dzo waż­ne, ale nie jest to ca­łość roz­wią­za­nia, je­śli cho­dzi o pro­ble­my, ja­kie cza­sa­mi na­po­ty­ka­ją ro­dzi­ce w pro­ce­sie wy­cho­wy­wa­nia dziec­ka. Wia­do­mo, że głów­nym po­wo­dem, dla któ­re­go spraw­dzo­ne be­ha­wio­ral­ne stra­te­gie wy­cho­waw­cze nie­kie­dy nie przy­no­szą efek­tów, jest to, że ro­dzi­ce sto­su­ją je nie­wła­ści­wie lub nie­kon­se­kwent­nie. Co jed­nak utrud­nia im wła­ści­we ko­rzy­sta­nie z owych stra­te­gii?

Oczy­wi­ście pew­ne dzie­ci sta­no­wią dla ro­dzi­ców więk­sze wy­zwa­nie wy­cho­waw­cze niż inne, na przy­kład bun­tu­ją się przed se­pa­ra­cją od opie­ku­nów lub są bar­dziej lę­kli­we niż ich ró­wie­śni­cy. Nie­któ­re dzie­ci prze­ja­wia­ją wię­cej za­cho­wań opo­zy­cyj­nych (są bar­dziej upar­te i kłó­tli­we) lub nie re­agu­ją zbyt do­brze na na­gro­dy. Inne są nie­jad­ka­mi, ma­ru­dzą przed pój­ściem spać lub nie chcą ba­wić się z ró­wie­śni­ka­mi. Cho­ciaż więk­szość z tych pro­ble­mów mie­ści się w nor­mie roz­wo­jo­wej, to gdy wy­stę­pu­ją u wa­sze­go dziec­ka, mo­że­cie mieć po­czu­cie za­gu­bie­nia i nie wie­dzieć, co zro­bić ani jak wpaść na do­bre roz­wią­za­nie. To jed­nak nie wszyst­ko. Co wpły­wa na to, że nie­któ­rzy ro­dzi­ce sku­tecz­nie ra­dzą so­bie z wy­cho­wy­wa­niem tak zwa­nych trud­nych dzie­ci, a na­wet tych za­cho­wu­ją­cych się w spo­sób ty­po­wy, w przej­ścio­wych okre­sach roz­wo­ju? Dla­cze­go inni so­bie nie ra­dzą, choć ich dzie­ci do­brze się za­cho­wu­ją i roz­wi­ja­ją nor­mal­nie? Dla­cze­go na­wet ci ro­dzi­ce, któ­rzy ra­dzą so­bie świet­nie, są tak kry­tycz­ni wo­bec sie­bie i sku­pia­ją się na rze­ko­mych po­raż­kach za­miast na suk­ce­sach albo na tym, cze­go ich dzie­ciom bra­ku­je, za­miast na tym, co one już osią­gnę­ły?

W więk­szo­ści mo­de­li za­cho­wa­nia dziec­ka bar­dzo mało uwa­gi po­świę­ca się temu, co dzie­je się w gło­wach ro­dzi­ców ma­łych dzie­ci. W li­te­ra­tu­rze po­świę­co­nej sku­tecz­nym tech­ni­kom wy­cho­waw­czym ten aspekt ro­dzi­ciel­stwa na ogół jest po­mi­ja­ny. Ist­nie­je wie­le do­sko­na­łych be­ha­wio­ral­nych pro­gra­mów szko­le­nio­wych dla ro­dzi­ców, opar­tych na za­sa­dach, któ­rych sku­tecz­ność w przy­pad­ku ma­łych dzie­ci wy­ka­za­ły ba­da­nia kli­nicz­ne, dużo mniej jed­nak wie­my o tym, jak i kie­dy wy­ko­rzy­sty­wać po­szcze­gól­ne tech­ni­ki, je­śli ro­dzi­ce czu­ją się przy­tło­cze­ni lub mają pro­blem z ich sto­so­wa­niem. To, jak za­cho­wu­je­cie się w sto­sun­ku do swo­je­go dziec­ka i jak wcho­dzi­cie z nim w in­te­rak­cje, za­le­ży od sy­tu­acji. A trud­no­ści z ra­dze­niem so­bie w pew­nych sy­tu­acjach wy­ni­ka­ją czę­ścio­wo z tego, co o nich my­śli­cie i co w nich czu­je­cie oraz ja­kie przy­pi­su­je­cie im zna­cze­nie. Roz­waż­my po­niż­sze przy­kła­dy.

 

• Ja­ni­na jest mamą czte­ro­let­nie­go Ro­ber­ta. Ceni so­bie by­cie ko­cha­ją­cą mat­ką i sta­ra się po­ma­gać sy­no­wi za­cho­wać rów­no­wa­gę emo­cjo­nal­ną. Jej zda­niem smu­tek czy zde­ner­wo­wa­nie syna świad­czy­ły­by o tym, że ona nie po­tra­fi po­móc mu ra­dzić so­bie z emo­cja­mi, czy­li że nie jest kom­pe­tent­ną mat­ką. Dla­te­go gdy Ro­bert do­ma­ga się w skle­pie ku­pie­nia no­wej za­baw­ki lub cze­goś słod­kie­go, jego mama zwy­kle się zga­dza. Cza­sa­mi Ja­ni­na pró­bu­je sprze­ci­wić się sy­no­wi, by na­uczyć go, że nie za­wsze może do­stać to, cze­go chce, ale gdy on za­czy­na krzy­czeć i tu­pać no­ga­mi, ko­bie­ta czu­je, że nie ma wy­bo­ru i musi speł­nić żą­da­nie dziec­ka. Za­cho­wa­nie Ro­ber­ta sta­no­wi pro­blem, gdyż ro­dzi­na jest w trud­nej sy­tu­acji fi­nan­so­wej, a Ja­ni­na wy­da­je zbyt dużo na za­chcian­ki syna.

• Ma­ria sa­mot­nie wy­cho­wu­je sze­ścio­let­nie­go Ar­nol­da oraz dwu­ipół­let­nie bliź­niacz­ki Kaję i Aniel­kę. Po­nie­waż opie­ka nad cór­ka­mi jest bar­dzo ab­sor­bu­ją­ca, ko­bie­ta ocze­ku­je, że syn jej po­mo­że i szyb­ko wy­ko­na wszyst­kie po­le­ce­nia. Nie­ste­ty od cza­su, gdy Ar­nold po­szedł do przed­szko­la, dużo wol­niej wy­ko­nu­je po­le­ce­nia mamy. Kie­dy Ma­ria musi kil­ka razy pro­sić, by na przy­kład sprząt­nął swo­je za­baw­ki lub po­dał jej pie­lusz­kę dla sio­stry, na­ra­sta w niej iry­ta­cja. Wów­czas pod­no­si głos i krzy­czy na Ar­nol­da za to, że jej nie słu­cha. Cza­sem gro­zi mu la­niem, a cza­sem po pro­stu się pod­da­je. Zda­rza się, że syn też za­czy­na krzy­czeć na mamę. Ostat­nio Ma­ria czu­je się bez­sil­na i przy­tło­czo­na. Za każ­dym ra­zem, gdy Ar­nold pa­trzy na nią w okre­ślo­ny spo­sób, głos w jej gło­wie mówi, że go za­wio­dła, że nie robi wy­star­cza­ją­co dużo, by wy­rósł na od­po­wie­dzial­ne­go czło­wie­ka. Kie­dy tyl­ko może, ko­bie­ta uni­ka kon­tak­tu z sy­nem, pro­sząc go, by po­ba­wił się w swo­im po­ko­ju.

• Piotr jest tatą pię­cio­let­niej Sary. Po­nie­waż sam zo­stał tak wy­cho­wa­ny, uwa­ża, że za zła­ma­nie za­sa­dy dziec­ku na­le­ży się kara. Gdy Sa­rze zda­rza się zła­mać ja­kąś za­sa­dę, wów­czas w ra­mach kary musi przez pe­wien czas sie­dzieć na scho­dach. Kie­dy któ­re­goś dnia Piotr pra­co­wał przy kom­pu­te­rze, cór­ka przy­szła do nie­go, by opo­wie­dzieć, co wy­da­rzy­ło się w przed­szko­lu. Po­nie­waż zła­ma­ła za­sa­dę mó­wią­cą o tym, że nie po­win­na prze­szka­dzać ta­cie w pra­cy, ten za karę ode­słał ją na scho­dy. Sara zda­wa­ła się zde­ner­wo­wa­na bar­dziej niż zwy­kle, dla­te­go dwu­krot­nie wra­ca­ła, by spró­bo­wać po­roz­ma­wiać z tatą. Piotr był jed­nak prze­ko­na­ny do swo­jej za­sa­dy i chciał na­uczyć cór­kę, że za­wsze ma się jej pod­po­rząd­ko­wy­wać. Dla­te­go od­sy­łał Sarę na scho­dy, aż w koń­cu ka­zał jej iść spać, przy czym nie prze­czy­tał cór­ce ni­cze­go na do­bra­noc ani nie uło­żył jej do snu. Na­stęp­ne­go ran­ka żona wy­ja­śni­ła mu, że Sara chcia­ła po pro­stu po­wie­dzieć o tym, jak jej smut­no z po­wo­du kłót­ni z ko­le­żan­ką. Piotr był zły na żonę, że wzbu­dzi­ła w nim po­czu­cie winy, ale ża­ło­wał, że stra­cił oka­zję, by wes­przeć cór­kę i zbli­żyć się do niej. Za­czął się za­sta­na­wiać, czy po­stą­pił słusz­nie.

 

W każ­dym z tych przy­kła­dów my­śli i uczu­cia ro­dzi­ca prze­szko­dzi­ły mu do­strzec wła­sne dziec­ko i wraż­li­wie za­re­ago­wać na jego po­trze­by. Kie­dy wa­sze me­to­dy wy­cho­waw­cze za­wo­dzą, wasz umysł, po­dob­nie jak umysł opi­sa­nych ro­dzi­ców, może za­cząć was kry­ty­ko­wać, co tyl­ko po­gar­sza sy­tu­ację. Do­bra wia­do­mość jest taka, że ma­cie wy­bór: za­miast zaj­mo­wać się swo­imi my­śla­mi mo­że­cie za­jąć się dziec­kiem, po­świę­ca­jąc mu swo­ją uwa­gę.


Dbać o dziec­ko czy o wła­sne my­śli? 

Wszy­scy zma­ga­my się z pre­sją, jaką wy­wie­ra­my na sie­bie sami i jaką wy­wie­ra na nas oto­cze­nie. Jako ro­dzi­ce mu­si­cie go­dzić wy­cho­wy­wa­nie dziec­ka z wie­lo­ma in­ny­mi obo­wiąz­ka­mi, a tak­że ra­dzić so­bie z licz­ny­mi wy­ma­ga­nia­mi co­dzien­ne­go ży­cia, w tym ze stre­so­ra­mi, z emo­cja­mi oraz z oce­na­mi na wła­sny te­mat, ja­kie for­mu­łu­je umysł. Moż­li­we, że nie zda­je­cie so­bie z tego spra­wy, ale wasz umysł bez prze­rwy oce­nia: was sa­mych, wa­sze me­to­dy wy­cho­waw­cze i wa­sze dziec­ko. Aby­ście mo­gli le­piej zro­zu­mieć, o co nam cho­dzi, za­chę­ca­my was do przyj­rze­nia się pro­ce­so­wi oce­nia­nia sie­bie dzię­ki po­niż­sze­mu ćwi­cze­niu. Za­opa­trz­cie się w no­tat­nik lub ze­szyt, w któ­rym bę­dzie­cie no­to­wać swo­je od­po­wie­dzi (taki „dzien­nik ro­dzi­ca” bę­dzie tak­że po­trzeb­ny do wy­ko­na­nia in­nych ćwi­czeń za­miesz­czo­nych w tej książ­ce).


Ćwi­cze­nie

Za­uwa­ża­nie wła­snych my­śli

Za­sta­nów­cie się, kie­dy ostat­nio wa­sze dziec­ko za­cho­wy­wa­ło się nie­wła­ści­wie w obec­no­ści in­nych osób. Po­sta­raj­cie się przy­po­mnieć so­bie jak naj­wię­cej szcze­gó­łów tej sy­tu­acji. Od­twórz­cie ją w pa­mię­ci jak sce­nę z fil­mu, a na­stęp­nie umieść­cie sie­bie w tej sce­nie. Gdy już „znaj­dzie­cie się” w tej sy­tu­acji, za­sta­nów­cie się nad od­po­wie­dzia­mi na po­da­ne da­lej py­ta­nia. Za­pisz­cie swo­je od­po­wie­dzi w dzien­ni­ku ro­dzi­ca.

• Gdzie je­ste­ście? Co się dzie­je? Jak za­cho­wu­je się wa­sze dziec­ko? Jak re­agu­je­cie? Jaki ma­cie wy­raz twa­rzy? Jak wy­glą­da wa­sza mowa cia­ła?

• Co czu­je­cie, gdy wa­sze dziec­ko źle się za­cho­wu­je w obec­no­ści in­nych osób? Czy kwe­stio­nu­je­cie to, jak so­bie po­ra­dzi­li­ście w tej sy­tu­acji? Czy prze­my­ka wam przez gło­wę myśl o tym, co po­my­ślą inni ro­dzi­ce lub jak oni od­bie­ra­ją wa­szą in­te­rak­cję z dziec­kiem? Czy zmie­nia­cie swo­je po­stę­po­wa­nie tak, aby było bar­dziej ak­cep­to­wal­ne dla in­nych ro­dzi­ców lub na­wet dla wa­sze­go dziec­ka? Czy da­je­cie się po­rwać swo­im my­ślom, pró­bu­je­cie je od­su­nąć, po­le­mi­zu­je­cie z nimi lub pod­wa­ża­cie ich lo­gi­kę?

• Czy wa­sza uwa­ga od­da­la się od chwi­li obec­nej, gdy umysł wrzu­ca wyż­szy bieg, pod­su­wa­jąc my­śli o tym, co po­win­ni­ście zro­bić w dal­szej ko­lej­no­ści lub jak mo­że­cie unik­nąć kon­se­kwen­cji, któ­rych się oba­wia­li­ście?

 

Po prze­my­śle­niu od­po­wie­dzi na te py­ta­nia po­wróć­cie do chwi­li obec­nej. Zwróć­cie uwa­gę, czy jest wam ła­two wró­cić do lek­tu­ry książ­ki, czy też jest to nie­co kło­po­tli­we. Je­śli ma­cie kło­pot z po­now­nym pod­ję­ciem lek­tu­ry, to czy jest to spo­wo­do­wa­ne tym, że wciąż je­ste­ście za­nu­rze­ni w my­ślach o nie­wła­ści­wym za­cho­wa­niu swo­je­go dziec­ka w obec­no­ści in­nych lu­dzi?

 

Je­śli kie­dy­kol­wiek zda­rzy­ło się wam my­śleć w ten spo­sób – wąt­pić, czy po­stą­pi­li­ście wła­ści­wie, lub przy­glą­dać się wła­snym dzia­ła­niom ocza­mi su­ro­we­go kry­ty­ka – to zna­czy, że je­ste­ście ludź­mi. Jako lu­dzie ma­cie spraw­nie dzia­ła­ją­cy, kry­tycz­ny umysł. Wasz umysł jest cu­dow­nym sprzy­mie­rzeń­cem w wie­lu sy­tu­acjach. Po­ma­ga wam pla­no­wać przy­szłość i oce­niać prze­bieg zda­rzeń, aby­ście mo­gli wy­bie­rać to, co naj­lep­sze dla was, dla wa­sze­go dziec­ka i dla ca­łej wa­szej ro­dzi­ny. Dzię­ki nie­mu je­ste­ście w sta­nie oce­niać nie­wi­docz­ne za­gro­że­nia oraz pla­no­wać swój dzień i czas spę­dza­ny z dziec­kiem. To on po­zwa­la wam za­sta­na­wiać się nad przy­szły­mi zda­rze­nia­mi bez ko­niecz­no­ści ich prze­ży­wa­nia oraz wspo­mi­nać to, co zda­rzy­ło się w prze­szło­ści, i na tej pod­sta­wie się uczyć. Umysł każ­de­go z nas dzia­ła tak samo, co łą­czy nas jako lu­dzi. Nie­ste­ty mimo tych za­let umysł bywa prze­szko­dą w re­la­cjach z dzieć­mi i spra­wia, że sta­je­my się śle­pi na to, co dzie­je się w obec­nej chwi­li.

Je­że­li tego ro­dza­ju „za­śle­pie­nie” jest wam zna­ne, to tak­że jest to znak, że je­ste­ście ludź­mi. Ule­ga­jąc ta­kie­mu „za­śle­pie­niu”, sku­pia­cie się na wła­snym umy­śle, co zda­rza się każ­de­mu z nas. Po­nie­waż je­ste­ście ludź­mi, nie uda­je się wam „wy­łą­czyć” umy­słu, chy­ba że na bar­dzo krót­ką chwi­lę. Nie ist­nie­je bo­wiem „wy­łącz­nik”, któ­re­go moż­na by użyć w tym celu. Umysł cały czas robi to, do cze­go zo­stał stwo­rzo­ny. To on jest kry­ty­kiem, któ­re­go głos sły­szy­cie w swo­jej gło­wie każ­de­go dnia, nie­kie­dy do­słow­nie przez cały czas. To umysł wciąż do was mówi, oce­nia wa­sze dzia­ła­nia, gani was za to, że zro­bi­li­ście coś źle, że oka­zu­je­cie za mało lub za dużo uczuć albo że stra­ci­li­ście nad sobą pa­no­wa­nie w kon­tak­cie z dziec­kiem. Dla­cze­go tak się dzie­je? Umysł ma za za­da­nie chro­nić was przed za­gro­że­niem – czy to re­al­nym, czy wy­obra­żo­nym. Cza­sa­mi jed­nak się za­pę­dza. A kie­dy cał­ko­wi­cie sku­pia­cie się na wal­ce ze swo­imi my­śla­mi, mo­że­cie w kon­tak­cie z dziec­kiem dzia­łać nie­ja­ko au­to­ma­tycz­nie, nie za­uwa­ża­jąc, co na­praw­dę dzie­je się w da­nej chwi­li. Oto hi­sto­ria opo­wie­dzia­na nam przez Lin­dę, któ­ra ilu­stru­je, co mamy na my­śli.

 

Sku­pia­nie się na obec­nej chwi­li

Któ­re­goś ran­ka moja pię­cio­let­nia cór­ka przed wyj­ściem do przed­szko­la po­ma­lo­wa­ła so­bie usta szmin­ką, cho­ciaż wie­dzia­ła, że nie wol­no jej tego ro­bić. By­ły­śmy już spóź­nio­ne, by­łam ze­stre­so­wa­na i sfru­stro­wa­na, a w mo­jej gło­wie kłę­bi­ło się mnó­stwo nie­przy­jem­nych my­śli. My­śla­łam o tym, że cór­ka świa­do­mie zła­ma­ła za­sa­dę i pod­kra­dła mi szmin­kę, że gdy na­uczy­ciel­ki oraz inni ro­dzi­ce zo­ba­czą moje dziec­ko z po­ma­lo­wa­ny­mi usta­mi, po­my­ślą, iż nie pil­nu­ję go od­po­wied­nio, że je­śli będę mu­sia­ła prze­ko­ny­wać cór­kę do zmy­cia szmin­ki, to spóź­nię się na po­ciąg, a tym sa­mym do pra­cy, że zo­sta­nę zga­nio­na za to spóź­nie­nie, co bę­dzie okrop­ne – i tak da­lej, i tym po­dob­nie. Czu­łam, że po­ziom mo­jej iry­ta­cji ro­śnie jak słu­pek rtę­ci w ter­mo­me­trze. Za­czę­łam krzy­czeć na cór­kę. Chcia­łam nie tyl­ko, by zmy­ła szmin­kę, ale tak­że – by po­czu­ła, jak bar­dzo je­stem na nią zła, i by wie­dzia­ła, ja­kie kon­se­kwen­cje bę­dzie mia­ło jej za­cho­wa­nie dla nas obu. Roz­krę­ca­łam się co­raz bar­dziej, aż w oczach mo­jej cór­ci po­ja­wi­ły się łzy i usły­sza­łam: „Ale ma­mu­siu, ja się czu­ję taka ma­lut­ka, a szmin­ka spra­wia, że je­stem duża”.

 

Lin­da przy­zna­ła, że jej cór­ka za­wsze była naj­mniej­sza w gru­pie, dla­te­go na­uczy­ciel­ki mniej od niej wy­ma­ga­ły, a ró­wie­śni­cy ocze­ki­wa­li, że pod­czas za­ba­wy w dom bę­dzie „dziec­kiem”. Co jed­nak naj­gor­sze, dziew­czyn­ka z po­wo­du swo­je­go wy­glą­du na­ra­żo­na była na ata­ki słow­ne i fi­zycz­ne. Oto co po­wie­dzia­ła nam Lin­da: „Mimo iż wie­dzia­łam o tym wszyst­kim, tego ran­ka usi­ło­wa­łam po­ka­zać cór­ce, gdzie jest jej miej­sce. By­łam tak za­ję­ta wal­cze­niem ze swo­imi ne­ga­tyw­ny­mi my­śla­mi, że umknę­ło mi coś waż­ne­go, co dzia­ło się w tam­tym mo­men­cie z moim dziec­kiem. Moja cór­ka czu­ła cię­żar swo­ich fi­zycz­nych nie­do­stat­ków i szu­ka­ła spo­so­bu, by oka­zać siłę w świe­cie, w któ­rym pra­wie każ­dy był od niej więk­szy. Choć z po­zo­ru po­stą­pi­łam wła­ści­wie, wy­zna­cza­jąc gra­ni­ce, to jed­no­cze­śnie stra­ci­łam z oczu coś znacz­nie waż­niej­sze­go. Za­re­ago­wa­łam na wła­sne my­śli za­miast na po­trze­by mo­je­go dziec­ka. W tej kon­kret­nej chwi­li mo­gły­śmy na­wią­zać kon­takt i umoc­nić łą­czą­cą nas więź. Stra­ci­łam oka­zję, by do­wie­dzieć się i zro­zu­mieć, co czu­je moje dziec­ko, oraz by się do nie­go zbli­żyć”.


Jak uważ­ność wpły­wa na wy­cho­wa­nie dziec­ka

Każ­dy ro­dzic cza­sa­mi czu­je się przy­tło­czo­ny. Kry­tycz­ne lub oce­nia­ją­ce my­śli na wła­sny te­mat – ta­kie jak te, któ­rych do­świad­czy­ła Lin­da – blo­ku­ją nas w umy­śle. A kie­dy je­ste­śmy w ten spo­sób za­blo­ko­wa­ni, sku­pia­my się je­dy­nie na tym, co dzie­je się w na­szej gło­wie, i tra­ci­my z oczu dziec­ko. Je­ste­śmy prze­ko­na­ne, że w ta­kich sy­tu­acjach po­moc­ne mogą się oka­zać umie­jęt­no­ści zwią­za­ne z uważ­no­ścią – zwłasz­cza w przy­pad­ku ro­dzi­ców młod­szych dzie­ci. Czym za­tem jest owa uważ­ność? Jest to na­ce­cho­wa­na współ­czu­ciem, głę­bo­ka i nie­de­fen­syw­na świa­do­mość chwi­li obec­nej. Oczy­wi­ście to wy­ma­ga prak­ty­ki, ale z cza­sem uważ­ność może po­móc wam peł­niej prze­ży­wać chwi­le – na­wet te trud­ne – spę­dza­ne z dziec­kiem, co spra­wi, że pro­ces wy­cho­wa­nia bę­dzie bar­dziej prze­my­śla­ny i efek­tyw­niej­szy.

Ba­da­nia pro­wa­dzo­ne przez pro­fe­so­ra psy­chia­trii i pe­dia­trii Nir­bhaya Sin­gha oraz jego współ­pra­cow­ni­ków (Singh i in., 2007) wska­zu­ją, że zwra­ca­nie uwa­gi na wła­sne myśl, uczu­cia i prze­ży­cia zwią­za­ne z ro­dzi­ciel­stwem ma istot­ne zna­cze­nie dla sku­tecz­no­ści pro­ce­su wy­cho­wy­wa­nia dzie­ci i wy­zna­cza­nia im wła­ści­wych gra­nic. Kie­dy za bar­dzo sku­pia­cie się na ra­dze­niu so­bie z wła­sny­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi oraz na ich kon­tro­lo­wa­niu, cała wa­sza uwa­ga zo­sta­je od­cią­gnię­ta od dziec­ka. Je­śli jed­nak na­uczy­cie się po pro­stu za­uwa­żać, co my­śli­cie i czu­je­cie, bez re­ago­wa­nia na to w ża­den spo­sób, to bę­dzie­cie mo­gli być bar­dziej obec­ni w kon­tak­cie z dziec­kiem, a tym sa­mym wy­cho­wy­wać je z więk­szą wraż­li­wo­ścią i wy­czu­le­niem na jego po­trze­by.

Na przy­kład wspie­ra­ją­cy styl wy­cho­wa­nia ce­chu­je się tym, że ro­dzi­ce ro­zu­mie­ją dziec­ko, ak­cep­tu­ją je oraz po­stę­pu­ją w spo­sób, któ­ry wspie­ra jego in­ten­cje i cele. Jest to szcze­gól­nie waż­ne na pierw­szych eta­pach ży­cia dziec­ka. Jako wspie­ra­ją­cy ro­dzi­ce wska­zu­je­cie dziec­ku od­po­wied­nie spo­so­by na uzy­ska­nie tego, cze­go ono pra­gnie. Współ­pra­cu­je­cie z nim jako bar­dziej do­świad­cze­ni „part­ne­rzy” i po­ma­ga­cie mu utrzy­mać kon­cen­tra­cję oraz ukoń­czyć roz­po­czę­te za­da­nie. Oto sto­sow­ny przy­kład. Dziew­czyn­ka pró­bu­je po raz pierw­szy w ży­ciu uło­żyć puz­zle. Fru­stru­je się, gdy jej to nie wy­cho­dzi, i pró­bu­je na siłę po­łą­czyć nie­któ­re ele­men­ty ukła­dan­ki. Jej oj­ciec sia­da obok niej i ła­god­nym gło­sem mówi, że za­da­nie nie jest ła­twe. Nie koń­czy ukła­dan­ki za cór­kę, lecz pod­su­wa jej po­moc­ne wska­zów­ki (np. po­ka­zu­je, że dziew­czyn­ka może zwró­cić uwa­gę na kształt ele­men­tów czy je ob­ró­cić). Roz­ma­wia z nią tak­że o jej uczu­ciach i pyta, czy chcia­ła­by, żeby jej po­mógł. W ten spo­sób oj­ciec po­ma­ga cór­ce osią­gnąć jej cel, czy­li uło­żyć puz­zle. Nie pró­bu­je zmie­niać ani kon­tro­lo­wać jej emo­cji, lecz po pro­stu je za­uwa­ża. Zwra­ca­nie uwa­gi na cele dziec­ka po­ma­ga ro­dzi­com stwo­rzyć wspie­ra­ją­ce oto­cze­nie, któ­re sprzy­ja opa­no­wy­wa­niu przez ich syna czy cór­kę umie­jęt­no­ści roz­wo­jo­wych po­trzeb­nych do tego, by sta­wiać czo­ła ko­lej­nym wy­zwa­niom w mia­rę do­ra­sta­nia.

Ba­da­nie The­odo­re’a Dixa i jego współ­pra­cow­ni­ków (Dix, Ger­shoff, Mu­enier i Mil­ler, 2004), zaj­mu­ją­cych się za­gad­nie­niem ro­dzi­ciel­stwa, wy­ka­za­ło, że je­śli ro­dzi­ce sku­pia­ją się w da­nym mo­men­cie bar­dziej na mo­ty­wach oraz in­ten­cjach dziec­ka niż na wła­snych my­ślach i uczu­ciach, to z więk­szym praw­do­po­do­bień­stwem za­an­ga­żu­ją się w dzia­ła­nia sprzy­ja­ją­ce re­ali­za­cji jego ce­lów. Kie­dy do­ro­śli uczest­ni­cy ba­da­nia byli przy­gnę­bie­ni, zgła­sza­li wię­cej uczuć sku­pio­nych na nich sa­mych niż na dziec­ku i wy­ka­zy­wa­li mniej za­cho­wań wspie­ra­ją­cych dziec­ko. A kie­dy do­świad­cza­li ne­ga­tyw­nych emo­cji ta­kich jak złość, byli rów­nież mniej do­stro­je­ni do emo­cji dziec­ka (Dix, Ger­shoff, Mu­enier i Mil­ler, 2004). Z ba­da­nia tego wy­ni­ka więc, że ro­dzi­ce za­an­ga­żo­wa­ni w zmia­nę wła­snych uczuć mniej kon­cen­tru­ją się na dziec­ku i wy­ka­zu­ją mniej­sze wy­czu­le­nie na jego po­trze­by.

Pró­by uni­ka­nia lub tłu­mie­nia nie­chcia­nych my­śli i uczuć – zja­wi­sko zwa­ne uni­ka­niem do­świad­cza­nia – mogą pro­wa­dzić do tego, że dzia­ła­nia wy­cho­waw­cze będą nie­sku­tecz­ne. To dla­te­go, że gdy usi­łu­je­my uni­kać wła­snych my­śli i uczuć, mamy skłon­ność do:

• się­ga­nia po nie­ela­stycz­ne stra­te­gie wy­cho­waw­cze;

• nie­kon­se­kwen­cji w dzia­ła­niach wy­cho­waw­czych (np. za­ka­zu­je­my dziec­ku cze­goś, a po­tem mu na to po­zwa­la­my);

• re­ago­wa­nia prze­sad­nie na ne­ga­tyw­ne emo­cje dziec­ka (np. złość, lęk, fru­stra­cja);

• sku­pia­nia się na nie­wła­ści­wym za­cho­wa­niu dziec­ka i re­ago­wa­nia na ta­kie za­cho­wa­nie, a nie chwa­le­nia za­cho­wań wła­ści­wych;

• sku­pia­nia się na swo­im umy­śle za­miast na dziec­ku.

 

Co­raz wię­cej do­wo­dów po­twier­dza, że uważ­ność – lub uważ­na świa­do­mość – po­ma­ga ro­dzi­com do­strze­gać po­trze­by, cele i pra­gnie­nia dziec­ka. Z umie­jęt­no­ścią tą ści­śle wią­że się em­pa­tycz­na świa­do­mość, czy­li zdol­ność prze­wi­dy­wa­nia mo­ty­wa­cji i pra­gnień dziec­ka lub wy­obra­że­nia so­bie, co ono my­śli i czu­je. Uważ­ność zwięk­sza też szan­se na po­zy­ska­nie i przy­swo­je­nie no­wych in­for­ma­cji o dziec­ku, któ­re mogą kłó­cić się z na­szym do­tych­cza­so­wym do­świad­cze­niem re­la­cji z nim. Wszyst­kie dzie­ci roz­wi­ja­ją się i zmie­nia­ją. Dzię­ki uważ­nej świa­do­mo­ści bę­dzie­cie w sta­nie szyb­ciej do­strzec ta­kie zmia­ny i sku­tecz­niej na nie za­re­ago­wać. Ro­dzi­ce pie­lę­gnu­ją­cy em­pa­tycz­ną świa­do­mość zgła­sza­ją mniej pro­ble­mów z za­cho­wa­niem dzie­ci i wyż­szy po­ziom szczę­ścia (Coy­ne, Low, Mil­ler, Se­ifer i Dick­ste­in, 2006). Ist­nie­ją też ba­da­nia po­twier­dza­ją­ce, że oso­by ce­chu­ją­ce się mniej­szą ak­cep­ta­cją wła­snych do­świad­czeń są bar­dziej na­ra­żo­ne na stres w związ­ku z wy­cho­wy­wa­niem dziec­ka (np. Blac­kled­ge i Hay­es, 2006). Z ko­lei im bar­dziej opie­ku­no­wie sta­ra­ją się być uważ­ni oraz pra­co­wać nad ak­cep­ta­cją dziec­ka i swo­ich umie­jęt­no­ści ro­dzi­ciel­skich, tym lep­szy­mi sta­ją się ro­dzi­ca­mi, a ich dziec­ko wy­ka­zu­je mniej pro­ble­mów z za­cho­wa­niem (Op­pen­he­im, Gold­smith i Ko­ren-Ka­rie, 2004). Z tego wy­ni­ka, że uważ­na świa­do­mość i ak­cep­to­wa­nie swo­je­go dziec­ka, re­la­cji z nim oraz sa­mych sie­bie jako lu­dzi i jako ro­dzi­ców po­ma­ga­ją nam peł­niej prze­ży­wać ro­dzi­ciel­stwo i sta­wać się ro­dzi­ca­mi nie tyl­ko re­agu­ją­cy­mi, ale tak­że wraż­li­wy­mi.


Uni­ka­nie do­świad­cza­nia 

Jak już wspo­mnia­ły­śmy, uni­ka­nie do­świad­cza­nia, czy­li skłon­ność do uni­ka­nia lub tłu­mie­nia nie­chcia­nych my­śli bądź uczuć, wią­że się w przy­pad­ku ro­dzi­ców ze stre­sem (Blac­kled­ge i Hay­es, 2006). Wy­ni­ki pew­ne­go ba­da­nia wska­zu­ją, że pró­by uni­ka­nia nie­chcia­nych my­śli i uczuć zwią­za­nych z ro­dzi­ciel­stwem utrud­nia­ją ucze­nie się no­wych za­dań i ko­rzy­sta­nie z nowo na­by­tych umie­jęt­no­ści (Mur­rell, Wil­son, La­Bor­de, Dra­ke i Ro­gers, 2008). Być może ma to zwią­zek z tym, że gdy usil­nie sta­ra­my się kon­tro­lo­wać swo­je my­śli i uczu­cia, wów­czas zbyt mało uwa­gi po­świę­ca­my wy­ko­ny­wa­ne­mu aku­rat za­da­niu. Wy­obraź­cie so­bie na przy­kład, że gra­jąc w te­ni­sa, mu­si­cie jed­no­cze­śnie wy­ko­ny­wać „test sió­de­mek”, czy­li od­li­czać co sie­dem od jed­ne­go do stu. Choć te dwa za­da­nia nie są w ża­den spo­sób po­wią­za­ne, to gra w te­ni­sa z pew­no­ścią wów­czas szła­by wam go­rzej. Po­dob­nie bę­dzie wam trud­niej po­móc dziec­ku wy­ko­nać fru­stru­ją­ce za­da­nie nie­znacz­nie prze­kra­cza­ją­ce jego moż­li­wo­ści, je­śli bę­dzie­cie jed­no­cze­śnie sta­ra­li się po­wstrzy­mać swój umysł od for­mu­ło­wa­nia kry­tycz­nych uwag na te­mat tego, jak so­bie z tym ra­dzi­cie. Moż­na po­wie­dzieć, że to by­ło­by ni­czym po­dej­mo­wa­nie sta­rań wy­cho­waw­czych przy rów­no­cze­snym wy­ko­ny­wa­niu „te­stu sió­de­mek”.


Prze­stań­cie wal­czyć ze swo­imi my­śla­mi i uczu­cia­mi 

Wcze­śniej w tym roz­dzia­le przed­sta­wi­ły­śmy my­śli i uczu­cia, ja­kich ro­dzi­ce czę­sto do­świad­cza­ją w związ­ku z trud­ny­mi sy­tu­acja­mi z udzia­łem dziec­ka bądź in­te­rak­cja­mi z nim. Więk­szość z nas wal­czy z tego ro­dza­ju my­śla­mi. Pró­bu­je­my je igno­ro­wać, zmie­niać za po­mo­cą lo­gicz­nych ar­gu­men­tów lub od­wra­cać od nich swo­ją uwa­gę. Je­śli jed­na me­to­da nie przy­no­si efek­tu wy­star­cza­ją­co szyb­ko, pró­bu­je­my in­nych spo­so­bów, jesz­cze mniej sku­tecz­nych. Bar­dzo rzad­ko dzie­li­my się z kimś ta­ki­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi. Wszyst­kie te stra­te­gie łą­czy jed­no: świad­czą o bra­ku go­to­wo­ści do uzna­nia i za­ak­cep­to­wa­nia wła­snych prze­żyć, a więc są pew­ną for­mą uni­ka­nia do­świad­cza­nia. W dal­szych roz­dzia­łach zgłę­bi­my ten te­mat i po­ka­że­my, w jaki spo­sób pró­by kon­tro­lo­wa­nia wła­snych my­śli i uczuć utrud­nia­ją sto­so­wa­nie efek­tyw­nych me­tod wy­cho­waw­czych.

Czy zda­rzy­ło się wam kie­dy­kol­wiek mar­twić czymś i wciąż wra­cać do tego my­śla­mi lub nie móc prze­stać o tym my­śleć? Być może prze­szka­dza­ło wam to w sku­pie­niu się na za­da­niach, któ­re mie­li­ście wy­ko­nać w cią­gu dnia, albo utrud­nia­ło za­śnię­cie wie­czo­rem. Może spra­wa ta stop­nio­wo co­raz bar­dziej was ab­sor­bo­wa­ła, tak że po­świę­ca­li­ście jej co­raz wię­cej swo­ich my­śli. W związ­ku z tym mo­gli­ście od­czu­wać więk­sze zmę­cze­nie, tra­cić na­dzie­ję i być bar­dziej spię­ci.

Tego typu do­świad­cze­nie przy­po­mi­na pró­by wy­do­sta­nia się z ru­cho­mych pia­sków. To na­tu­ral­ne, że chce­my się uwol­nić od nie­po­ko­ją­cych my­śli, ale im usil­niej sta­ra­my się je od sie­bie od­su­nąć, tym bar­dziej nas po­chła­nia­ją i spra­wia­ją, że jesz­cze trud­niej od nich uciec. Ist­nie­je jed­nak inne roz­wią­za­nie. Być może uzna­cie je za nie­re­al­ne, a na­wet sprzecz­ne z tym, co wa­szym zda­niem po­win­ni­ście zro­bić. Cza­sa­mi jed­nak – jak wów­czas, gdy utknie się w ru­cho­mych pia­skach – naj­le­piej prze­stać wal­czyć i wy­ko­ny­wać ja­kie­kol­wiek ru­chy. Je­śli za­sty­gnie­cie w bez­ru­chu, prze­sta­nie­cie się po­grą­żać. Być może do­strze­że­cie wów­czas spo­sób wy­do­sta­nia się z ru­cho­mych pia­sków, któ­re­go wcze­śniej nie wi­dzie­li­ście. Cza­sa­mi za­prze­sta­nie wal­ki jest naj­sku­tecz­niej­szym roz­wią­za­niem.

Moż­li­we, że te­raz się za­sta­na­wia­cie, co to ma wspól­ne­go z wa­szy­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi. Cóż, wa­sze my­śli i uczu­cia do­ty­czą­ce wa­szych me­tod wy­cho­waw­czych, wa­sze­go dziec­ka i was sa­mych są ni­czym ru­cho­me pia­ski: im bar­dziej z nimi wal­czy­cie, tym bar­dziej się znie­chę­ca­cie lub tym mniej się sku­pia­cie na kon­tak­cie z dziec­kiem tu i te­raz. Owe my­śli i uczu­cia są co­raz bar­dziej in­ten­syw­ne lub po­ja­wia­ją się co­raz czę­ściej, aż sta­ją się tre­ścią wa­sze­go ży­cia i re­la­cji z dziec­kiem. Za­sta­nów­cie się nad od­po­wie­dzią na na­stę­pu­ją­ce py­ta­nie: czy w trud­nych sy­tu­acjach z udzia­łem dziec­ka ma­cie wra­że­nie, że tego ro­dza­ju ne­ga­tyw­ne my­śli na­si­la­ją się i sta­ją bar­dziej na­tręt­ne?

W tej książ­ce wy­ka­że­my, że pró­by kon­tro­lo­wa­nia my­śli i uczuć – czy to wła­snych, czy dziec­ka – choć ku­szą­ce, są bez­owoc­ne. Gdy na­uczy­cie się po pro­stu za­uwa­żać swo­je my­śli i uczu­cia oraz ak­cep­to­wać je ze współ­czu­ciem za­miast z nimi wal­czyć, na­uczy­cie się też obej­mo­wać peł­ną, uważ­ną świa­do­mo­ścią re­la­cję z dziec­kiem. Jak są­dzi­cie, ja­kie to prze­ży­cie – móc zwró­cić się ku swo­je­mu dziec­ku, uj­rzeć je i do­ce­nić na­wet w jego naj­gor­szych mo­men­tach? Ja­kie to prze­ży­cie – móc ła­god­nie trak­to­wać sie­bie w roli ro­dzi­ca, ro­zu­mie­jąc, że wszy­scy lu­dzie, nie­za­leż­nie od tego, czy są ro­dzi­ca­mi, zma­ga­ją się ze swo­imi my­śla­mi i uczu­cia­mi?


Za­ak­cep­tuj­cie, do­ko­naj­cie wy­bo­ru i po­dej­mij­cie dzia­ła­nie

Te­ra­pia ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia po­ma­ga na­uczyć się, jak za­uwa­żać wła­sne my­śli i uczu­cia bez ule­ga­nia im, a tak­że jak po­stę­po­wać zgod­nie z wła­sny­mi war­to­ścia­mi do­ty­czą­cy­mi re­la­cji z dziec­kiem za­miast re­ago­wać na to, co pod­su­wa umysł (o war­to­ściach do­ty­czą­cych ro­dzi­ciel­stwa pi­sze­my wię­cej w roz­dzia­le 3). Ele­men­ty skła­do­we po­dej­ścia opar­te­go na za­sa­dach tego mo­de­lu te­ra­peu­tycz­ne­go po­ma­ga za­pa­mię­tać akro­nim ACT[2]: A – ak­cep­to­wać (ang. ac­cept), C – wy­brać (ang. cho­ose), T – pod­jąć dzia­ła­nie (ang. take ac­tion). W ko­lej­nych roz­dzia­łach omó­wi­my je bar­dziej szcze­gó­ło­wo, tu­taj zaś przed­sta­wia­my pod­sta­wo­we in­for­ma­cje na ich te­mat.


Ak­cep­ta­cja 

Jed­ną z pierw­szych i naj­waż­niej­szych rze­czy, ja­kich na­uczy­cie się dzię­ki mo­de­lo­wi ro­dzi­ciel­stwa opar­te­mu na za­sa­dach te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia, jest ak­cep­to­wa­nie swo­ich my­śli, uczuć i do­świad­czeń ze współ­czu­ciem. Omó­wi­my spo­so­by uak­tyw­nia­nia się emo­cji, my­śli, prze­ko­nań, ne­ga­tyw­nych ocen na wła­sny te­mat i po­rów­nań z in­ny­mi ro­dzi­ca­mi w sy­tu­acjach, gdy na co dzień usi­łu­je­cie spro­stać wy­ma­ga­niom sta­wia­nym przez dziec­ko i obo­wiąz­kom zwią­za­nym z opie­ką nad nim. Uświa­do­mie­nie so­bie tego typu we­wnętrz­nych do­świad­czeń oraz ich za­ak­cep­to­wa­nie, czy­li zre­zy­gno­wa­nie z prób uzy­ska­nia nad nimi kon­tro­li, uto­ru­je dro­gę do bo­gat­szych, bar­dziej świa­do­mych in­te­rak­cji z dziec­kiem.


Wy­bór 

W aka­pi­cie otwie­ra­ją­cym ten roz­dział wspo­mnia­ły­śmy o ma­rze­niach do­ty­czą­cych na­szych dzie­ci, na­szych ro­dzin i nas sa­mych jako ro­dzi­ców. Ele­ment stra­te­gii ACT zwią­za­ny z wy­bo­rem po­mo­że wam roz­po­znać i uświa­do­mić so­bie, co jest dla was naj­waż­niej­sze, je­śli cho­dzi o by­cie ro­dzi­ca­mi i o re­la­cję z dziec­kiem. To po­zwo­li wam żyć zgod­nie z wa­szy­mi war­to­ścia­mi od­no­szą­cy­mi się do ro­dzi­ny i ro­dzi­ciel­stwa. W ra­mach wy­bo­ru tego, ja­ki­mi chcie­li­by­ście być ro­dzi­ca­mi, po­święć­cie chwi­lę na wy­ko­na­nie ko­lej­ne­go ćwi­cze­nia. Nie za­po­mnij­cie o od­no­to­wa­niu swo­ich prze­my­śleń w dzien­ni­ku ro­dzi­ca.


Ćwi­cze­nie

Ja­ki­mi ro­dzi­ca­mi chcie­li­by­ście być?

Za­mknij­cie oczy i kil­ka razy ode­tchnij­cie głę­bo­ko. Za­sta­nów­cie się nad od­po­wie­dzia­mi na po­niż­sze py­ta­nia:

 

• Ja­ki­mi ro­dzi­ca­mi chce­cie być?

• Ja­kie wa­run­ki mu­sia­ły­by zo­stać speł­nio­ne, że­by­ście mo­gli zmie­nić lub po­głę­bić swo­ją re­la­cję z dziec­kiem, aby wspie­rać jego roz­wój, cele i za­mia­ry?

 

Wy­bór w ra­mach stra­te­gii ACT po­ma­ga pra­co­wać na rzecz tego, co jest dla was naj­waż­niej­sze, za­miast wbrew temu, cze­go się naj­bar­dziej oba­wia­cie. 


Pod­ję­cie dzia­ła­nia 

Ostat­ni ele­ment stra­te­gii ACT, czy­li pod­ję­cie dzia­ła­nia, za­chę­ca do an­ga­żo­wa­nia się we wcie­la­nie w ży­cie swo­ich naj­waż­niej­szych war­to­ści – w zgo­dzie z sa­mym sobą, na­wet w ob­li­czu trud­no­ści i stre­su. Na­uczy­cie się po­stę­po­wać zgod­nie ze swo­imi naj­głęb­szy­mi war­to­ścia­mi. Do­wie­cie się, że je­ste­ście czymś wię­cej niż tyl­ko sumą wła­snych my­śli. Zba­da­cie prze­szko­dy utrud­nia­ją­ce wam re­ali­za­cję war­to­ści w re­la­cji z dziec­kiem. A kon­kret­nie: po­zna­cie sku­tecz­ne stra­te­gie kie­ro­wa­nia za­cho­wa­niem. Ostat­ni ele­ment stra­te­gii ACT po­le­ga na po­wie­dze­niu „tak” wszyst­kie­mu, co dla was jako ro­dzi­ców jest naj­waż­niej­sze – „tak” wy­po­wie­dzia­ne z peł­nym prze­ko­na­niem i z głę­bi ser­ca.


Znów ten umysł... 

Co ro­bił wasz umysł, kie­dy chwi­lę wcze­śniej czy­ta­li­ście o ak­cep­ta­cji, wy­bo­rze i po­dej­mo­wa­niu dzia­ła­nia? Może pod­po­wia­dał: „Co za uprosz­cze­nie! Nie da się tak po pro­stu ak­cep­to­wać, wy­bie­rać i po­dej­mo­wać dzia­łań”. A może w tej chwi­li my­śli­cie: „Pew­nie, już tego pró­bo­wa­łem. Ale to nie dzia­ła”. Oto py­ta­nie, na któ­re po­sta­raj­cie się te­raz od­po­wie­dzieć: gdy­by­ście byli w sta­nie w peł­ni mi­ło­wać i do­ce­niać swo­je dziec­ko oraz bu­do­wać z nim głę­bo­ką więź – na­wet w naj­trud­niej­szych, naj­bar­dziej fru­stru­ją­cych i naj­bar­dziej sza­lo­nych mo­men­tach, na­wet wte­dy, gdy wy­da­je się wam, że nie wy­trzy­ma­cie już ani chwi­li dłu­żej – czy chcie­li­by­ście tego? Przez chwi­lę się nad tym za­sta­nów­cie.

Pa­mię­taj­cie, że pew­ne rze­czy mo­że­cie kon­tro­lo­wać, ale nad in­ny­mi nie ma­cie kon­tro­li. Umysł za­wsze bę­dzie wa­szym naj­su­row­szym kry­ty­kiem – cza­sem dys­kret­nym, a cza­sem tak na­tręt­nym, że bę­dzie się zda­wał nie do znie­sie­nia. Jak już wspo­mnia­ły­śmy, nie da się kon­tro­lo­wać tego, co on nam pod­su­wa. Ludz­ki umysł jest, jaki jest. I choć kusi nas po­le­mi­zo­wa­nie z nim, to – jak mo­gli­ście się prze­ko­nać – z taką stra­te­gią wią­żą się okre­ślo­ne kosz­ty. Mo­że­my jed­nak wy­brać, jak za­cho­wa­my się wo­bec dziec­ka oraz w re­la­cji z nim.

Z tej książ­ki nie do­wie­cie się, jak po­czuć się lep­szym ro­dzi­cem. Po­nie­waż je­ste­śmy ludź­mi, wszy­scy mamy umysł, któ­ry nam do­ci­na, któ­ry mówi nam, że nie je­ste­śmy wy­star­cza­ją­co do­brzy, i że je­śli inni do­wie­dzą się, jak nie­kom­pe­tent­ni je­ste­śmy, to uciek­ną gdzie pieprz ro­śnie. Wła­śnie to łą­czy wszyst­kich lu­dzi. A jest to ce­cha bar­dzo de­mo­kra­tycz­na, gdyż umysł każ­de­go z nas dzia­ła w ten spo­sób: i psy­cho­lo­ga kli­nicz­ne­go, i eks­per­ta od wy­cho­wa­nia dzie­ci, i ro­dzi­ca bo­ry­ka­ją­ce­go się z pro­ble­ma­mi wy­cho­waw­czy­mi – jak rów­nież oso­by łą­czą­cej te trzy funk­cje. Kie­dy zda­my so­bie z tego spra­wę, mo­że­my roz­po­cząć uczci­wą i sku­tecz­ną pra­cę nad re­ali­za­cją naj­waż­niej­szych, ma­ją­cych dla nas naj­więk­szą war­tość ce­lów do­ty­czą­cych na­szych dzie­ci i ro­dzin. Z tej książ­ki do­wie­cie się, że „w chwi­li cier­pie­nia jest tyle samo ży­cia i bo­gac­twa prze­żyć, co w chwi­li ra­do­ści” – by za­cy­to­wać jed­ne­go z na­szych men­to­rów. Mamy na­dzie­ję, że dzię­ki niej na­uczy­cie się od­czu­wać głę­biej, jak rów­nież ak­cep­to­wać swo­je uczu­cia z więk­szą wraż­li­wo­ścią i ze współ­czu­ciem, a umie­jęt­no­ści, któ­re opa­nu­je­cie, po­mo­gą wam sku­tecz­niej wy­peł­niać ro­dzi­ciel­skie obo­wiąz­ki.


Pod­su­mo­wa­nie

W tym roz­dzia­le przed­sta­wi­ły­śmy moż­li­wo­ści wy­ko­rzy­sta­nia za­sad te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia jako ele­men­tu spraw­dzo­nych tech­nik wy­cho­waw­czych, zwłasz­cza w od­nie­sie­niu do trud­nych za­cho­wań dziec­ka. Omó­wi­ły­śmy mo­del ro­dzi­ciel­stwa we­dług fi­lo­zo­fii ACT, zgod­nie z któ­rym my­śli i uczu­cia ro­dzi­ców są pod­sta­wą tego, jak po­strze­ga­ją oni swo­je dziec­ko i jak na nie re­agu­ją.

W ko­lej­nych roz­dzia­łach wy­ja­śni­my, jak po­skro­mić swo­je my­śli i uczu­cia – za­miast z nimi wal­czyć – aby stać się wraż­li­wym i współ­czu­ją­cym ro­dzi­cem. W roz­dzia­le 2 omó­wi­my ty­po­we wy­zwa­nia, z ja­ki­mi mie­rzą się opie­ku­no­wie we wcze­snych la­tach ży­cia dziec­ka. To wła­śnie w ob­li­czu tych wy­zwań naj­czę­ściej uak­tyw­nia się wasz kry­tycz­ny umysł, za­czy­na­jąc ko­men­to­wać za­cho­wa­nie dziec­ka i wa­sze me­to­dy wy­cho­waw­cze. Po­znaw­szy owe wy­zwa­nia i re­ak­cje swo­je­go umy­słu, bę­dzie­cie le­piej przy­go­to­wa­ni do sto­so­wa­nia opi­sa­nych w dal­szej czę­ści książ­ki tech­nik uważ­no­ści w celu dzia­ła­nia zgod­nie z wła­sny­mi war­to­ścia­mi.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 






 

Przy­pi­sy


[1] Pro­gram so­cjal­no-pe­da­go­gicz­ny re­ali­zo­wa­ny w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, któ­re­go ce­lem jest wy­rów­ny­wa­nie szans dzie­ci w wie­ku przed­szkol­nym po­cho­dzą­cych ze śro­do­wisk nie­uprzy­wi­le­jo­wa­nych (przyp. tłum.).


[2] „ACT” peł­ni tu trzy funk­cje: (1) akro­ni­mu ozna­cza­ją­ce­go te­ra­pię ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia, (2) akro­ni­mu ozna­cza­ją­ce­go trzy wy­mie­nio­ne ele­men­ty skła­do­we, (3) sło­wa ozna­cza­ją­ce­go dzia­ła­nie – an­giel­skie act to „dzia­łać, po­dej­mo­wać dzia­ła­nie” (przyp. tłum.).
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PO­TRZE­BY EMO­CJO­NAL­NE DZIEC­KA


John Phi­lip Lo­uis
Ka­ren McDo­nald Lo­uis

Więk­szość ro­dzi­ców robi wszyst­ko, by oka­zać swo­im dzie­ciom mi­łość, tro­skę i zro­zu­mie­nie. Oczy­wi­ście nie ma ide­al­nych oj­ców ani ide­al­nych ma­tek – wszy­scy po­peł­nia­ją błę­dy, po­wie­la­ją sche­ma­ty ze swo­je­go dzie­ciń­stwa i mimo do­brych chę­ci cza­sem po­stę­pu­ją nie­wła­ści­wie. Dzie­ci nie po­trze­bu­ją jed­nak ro­dzi­ców per­fek­cyj­nych – po­trze­bu­ją ro­dzi­ców, któ­rzy je sza­nu­ją, słu­cha­ją ich oraz pró­bu­ją je zro­zu­mieć.

Jak za­dbać o pra­wi­dło­wy roz­wój emo­cjo­nal­ny dziec­ka?

Tego uczą au­to­rzy tej książ­ki. Ka­ren i John Lo­uiso­wie na­pi­sa­li ten po­rad­nik po tym, jak pro­wa­dzo­ne przez nich warsz­ta­ty Good Eno­ugh Pa­ren­ting od­nio­sły ogrom­ny suk­ces. Swo­ją fi­lo­zo­fię mą­dre­go wy­cho­wa­nia opie­ra­ją na prze­ko­na­niu, że naj­waż­niej­sze jest za­spo­ka­ja­nie pod­sta­wo­wych po­trzeb emo­cjo­nal­nych dziec­ka.

 

Za­spo­ka­ja­nie pod­sta­wo­wych po­trzeb emo­cjo­nal­nych nie jest po pro­stu jed­ną z wie­lu do­brze brzmią­cych rad dla ro­dzi­ców ani su­ge­stią, że na­le­ża­ło­by zmie­nić swo­je po­stę­po­wa­nie. To ab­so­lut­na ko­niecz­ność, je­śli chce się wy­cho­wać zdro­we i szczę­śli­we dziec­ko.

Ka­ren i John Lo­uiso­wie

 

Pa­tro­nat: Ma­drzy-ro­dzi­ce.pl, Ega­ga.pl, Ego­dziec­ka.pl, Poza Sche­ma­ta­mi, Cen­trum CBT
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NI­SKA SA­MO­OCE­NA U DZIE­CI
Prak­tycz­ny po­rad­nik dla spe­cja­li­stów i ro­dzi­ców


Mar­got Sun­der­land

Dzie­ci po­win­ny do­ra­stać w mi­ło­ści, w po­czu­ciu, że są ak­cep­to­wa­ne i sza­no­wa­ne, że są wy­jąt­ko­we ta­kie, ja­kie są. Do­star­cze­nie przez ro­dzi­ców od­po­wied­nich wzor­ców za­cho­wań i wspar­cia jest ko­niecz­ne do utrwa­le­nia po­zy­tyw­nych po­staw. To daje dzie­ciom siłę, za­pew­nia zdol­ność do ra­dze­nia so­bie z trud­no­ścia­mi i sta­bil­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści.

Dzie­ci z ni­ską sa­mo­oce­ną czu­ją się nie­waż­ne, nie lu­bią sie­bie, mają po­czu­cie, że nie są wy­star­cza­ją­co do­bre. Są sa­mo­kry­tycz­ne i nie­ustan­nie spo­dzie­wa­ją się ko­lej­nych po­ra­żek lub roz­cza­ro­wań.

Dzie­ci, któ­re są od­rzu­ca­ne, za­wsty­dza­ne, kry­ty­ko­wa­ne, któ­rym daje się od­czuć, że są nie­chcia­ne lub nie­po­trzeb­ne, wy­kształ­ca­ją wie­le tok­sycz­nych, de­struk­cyj­nych za­cho­wań. Po­zwa­la­ją się źle trak­to­wać, gdyż uwa­ża­ją, że nie za­słu­gu­ją na nic lep­sze­go, lub gnę­bią in­nych, po­nie­waż czu­ją się bez­war­to­ścio­we. Ta­kie dzie­ci uni­ka­ją kon­fron­ta­cji, za­ni­ża­ją zna­cze­nie wła­snych osią­gnięć, wy­co­fu­ją się z za­mie­rzo­nych dzia­łań. Mogą też być bar­dziej po­dat­ne na za­bu­rze­nia psy­chicz­ne, w tym de­pre­sję.

 

Dzię­ki tej książ­ce:

• zro­zu­miesz dzie­cię­ce po­czu­cie bez­war­to­ścio­wo­ści;

• do­trzesz do źró­deł ni­skiej sa­mo­oce­ny dziec­ka;

• roz­po­znasz emo­cje, któ­re kry­ją się za jego trud­nym za­cho­wa­niem;

• do­wiesz się, jak roz­ma­wiać z dziec­kiem, by po­móc mu prze­pra­co­wać pro­ble­my;

• uła­twisz dziec­ku na­zwa­nie nie­wy­po­wie­dzia­nych uczuć;

• na­uczysz je wy­ra­żać wła­sne emo­cje i opi­nie;

• wzmoc­nisz po­czu­cie wła­snej war­to­ści dziec­ka.

 

Pa­tro­nat: Zdro­wa­glo­wa.pl, Emo­cje­dziec­ka.pl, Edu­ko­wi­sko.pl, Ega­ga.pl, Ego­dziec­ka.pl










OEBPS/Images/image00025.jpeg
meore - RadOSC
rodzicielstwa

Jak odnalez¢ réwnowage, spokoj i szczescie

TERAPIA AKCEPTACJI | ZAANGAZOWANIA

Przektad: Sylwia Pikiel

QWP
Sopot 2020





OEBPS/Images/image00047.jpeg
Margot Sunderland F‘

llustracje Nicky Armstrong
"
&
Niska

samoocena
u dzieci

Praktyczny poradnik \

dla specjalistow i rodzicéw

=






OEBPS/Images/image00046.jpeg
PORADNIK
OPARTY

NATERAPII 19 ?
SCHEMATOW John Philip Louis

Karen McDonald Louis

Potrzeby
emocjonalne
dziecka









OEBPS/Images/cover00048.jpeg
wevore . RACOSC
rodzicielstwa

Jak odnalez¢ réwnowage, spokoj i szczescie

TERAPIA AKCEPTACJI | ZAANGAZOWANIA















