,Jak podnies¢ swoje kompetencje wychowawcze — szkota dla rodzicow”.

ASERTYWNOSC.

Osoba asertywna to ktos, kto ma gteboki szacunek dla innych, ale i przede wszystkim dla
siebie. W zwigzku z tym taka osoba posiada okreslone umiejetnosci, ktére pozwalaja jej
zadbad o siebie: proszenia o pomoc czy przystuge, przyjmowania zaréwno komplementéw,
jak i krytyki, petnego wyrazania wtasnych mysli, emocji i przekonan bez narzucania ich
innym, egzekwowania i bronienia swoich praw, méwienia ,nie”, ale tez pdjscia na
kompromis, wreszcie — umiejetno$é przyznania sie do btedu.

Kiedy mamy gorszy dzieri, denerwuje nas dostownie wszystko, w przedpokoju potykamy sie o lezaca
w poprzek budowle z klockéw, wybuchamy gniewem i zaczynamy krzyczeé na dziecko, choé jeszcze
chwile temu opowiadato nam z przejeciem o wspaniatej tamie, ktorg wybudowato w przedpokoju,

i prosito, abysmy przyszli jg zobaczy¢. Kiedy nam o tym przypomni, przyznajmy mu racje i przepro$my
za nasz wybuch, jednoczesnie ttumaczac, ze mamy bardzo kiepski dzien i stad nasze zachowanie.

Dawanie sobie prawa do gorszego samopoczucia — ale jednoczesnie szczere informowanie
dziecka o tym, dlaczego nie jestesmy sktonni do zabawy. Uczenie dziecka, ze nie tylko ono,
ale i my mamy prawo do swoich rozrywek i przyjemnosci. Jednoczesnie jednak przyznawanie
sie do bteddéw i porazek i przepraszanie za nie.

Jaka zas$ jest najwieksza korzys¢ z asertywnych zachowan rodzicéw wobec dzieci?
Modelujemy zachowania asertywne, ktére dzieci wkrdtce naucza sie nasladowaé, co na
pewno bardzo pomoze im w zyciu dorostym. My zas, jako rodzice, powinnismy takie
zachowania wspieraé, co nie zawsze jest fatwe. Kiedy bowiem nasz dziesieciolatek na prosbe
o oprdznienie zmywarki odpowie: ,,Wybacz mamo, w tej chwili jestem naprawde bardzo
zajety, ale chetnie zajme sie tym za pétf godziny”, trzeba sporego hartu ducha i zimnej krwi,
aby nie wrzasngé, by zrobit to natychmiast. Ale poniewaz jest to odpowiedz doskonale
zgodna z zasadami asertywnosci, pozostaje nam cieszy¢ sie, ze dziecko tak Swietnie sobie

z nig radzii... poczekac poét godziny.

U zrédet asertywnosci lezy szacunek, ktdry jest absolutng podstawg dobrej relacji,
asertywnosc zas to narzedzie, forma komunikacji, bez ktérej zadna relacja nie moze sie udac.

GRANICE | ZASADY.

Zycie dziecka jest jak droga. Jesli droga jest dobrze oznakowana, to dziecko bezpiecznie
osiggnie cel. Nie ma wychowania tam, gdzie nie ma oznakowanych szlakéw, po ktérych
mozna sie bezpiecznie poruszac. Zasady zapewniajg poczucie bezpieczeristwa — dzieki nim
wiesz, czego sie spodziewaé. Mogg pomodc w takim porozumiewaniu sie z ludzmi, aby nie
ranic siebie nawzajem. Aby méc okreslaé granice dziecku, trzeba poznac swoje, trzeba sie
otworzy¢ na prawde o sobie. Pamietajmy, aby nasze stowa byty zawsze poparte czynami.

Komunikaty powinny:

* Dotyczy¢ zachowania dziecka, a nie postawy, uczu¢ lub jego wartosci,
* Byc¢ bezposrednie i konkretne, wyrazaj swoje oczekiwania oraz to, kiedy i jak wykonaé
okreslone zadanie,



Czyny:

Nalezy by¢ stanowczym, ale nie szorstkim, doktadnie okresla¢ konsekwencje.

Popieraj stowa czynami,
Reaguj natychmiast, kiedy dziecko zajmuje sie przyjemnosciami, a nie wypetnito
swoich obowigzkdéw.

UCZUCIA.

Jak pomac dziecku, by radzito sobie z uczuciami?

1.

Stuchaj dziecka bardzo uwaznie. Nie mozna jednoczes$nie stuchad i ogladad telewizje
lub czytac gazete.

Zaakceptuj jego uczucia moéwigc np. ,rozumiem”, aktywnie stuchaj.

Nazwij te uczucia: ,wyglada na to, ze czujesz ztos¢, widze, ze cie to irytuje, rozumiem,
ze jestes usatysfakcjonowany.”

Zamien pragnienia dziecka w fantazje: , chciatby$ by¢ juz dorosty...”, ,gdybym mogta
wyczarowatabym dla ciebie...”.

LIstnhieje ogromna réznica pomiedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych a

przyzwoleniem na dziatanie pod ich wptywem”.

Powyzsze umiejetnosci mozna zastosowac, gdy:

dziecko ma problem lub przezywa trudne dla siebie uczucia,
gdy jest czas na stuchanie,

dziecko ma ochote na rozmowe,

rodzic jest w stanie zaakceptowac kazde uczucie dziecka,
rodzic wierzy, ze dziecko poradzi sobie z problemem.

Jednym z najbardziej dojrzatych sposobdw zmniejszania napiecia emocjonalnego, jest

podzielenie sie swoimi emocjami czy uczuciami z drugg osobg”.

UCZUCIA - EMPATIA.

Jak stuchaé, zeby dzieci do nas mowity?

Utrzymuj kontakt wzrokowy,

Nie zaktadaj, ze wiesz, co powie dziecko,

Zadawaj pytania wyjasniajace, ale nie zasypuj pytaniami,
Wstrzymaj sie od podejmowania natychmiastowych dziatan,
Akceptuj i nie wysmiewaj tego, co powie dziecko.

Dobrze jest uzywaé zwrotéw wspomagajacych np. ,,wiem jak sie czujesz, tez przez to
przechodzitam, wyobrazam sobie, jak musi ci by¢ ciezko, gdybym byta na twoim miejscu,
pewnie zrobitabym tak samo”.



ZACHECANIE DO WSPOLPRACY.

Kiedy rodzic ma problem, a jego potrzeby zostaty naruszone przez zachowanie dziecka, gdy
chce zmotywowac dziecko do dziatania na zasadach wzajemnego szacunku lub gdy dziecko
narusza zasady zgodnego wspoétzycia miedzy ludzmi, nalezy méwic stanowczo, ale tagodnie,
w trybie oznajmujgcym, a nie rozkazujgcym. Wazne jest, by nigdy nie tracic cierpliwosci, gdyz
to ostatni klucz, ktory otwiera drzwi.

* Opisz co widzisz /w kuchni jest brudna podtoga/.

* Udziel informacji / do kapci przykleja sie brud i roznosi po catym mieszkaniu/.

* Powiedz to jednym stowem lub gestem / np. podtoga/.

* Opisz co czujesz / nie lubie kiedy brud lepi mi sie do kapci/.

* Daj dziecku wybor / wolisz wytrzeé podtoge szmatg czy mopem?/.

* Napisz liscik / np. jestem brudna i cata sie kleje. Pragne wody i Scierki — podtoga
w kuchni/.

KARY | KONSEKWENCIE.
Kary ranig — konsekwencje wychowuja.

Najlepszym miejscem pod storicem jest dom, w ktdrym zyjg ludzie, oferujacy sobie

w najtrudniejszych chwilach tak rzadki dar, jak wybaczenie. Konsekwencja powinna by¢ scisle
powigzana z danym zachowaniem. Jesli dziecko spdzni sie na obiad, niech samo odgrzeje go
sobie i je samo. Jesli przyjdzie do domu o godzine za pdzno, nastepnym razem kaz mu wrdcié
godzine predzej.

Zamiast karania:

* Wyraz swoje uczucia, nie atakujgc charakteru dziecka — ,,jestem wsciekta, gdy rano
nie moge znalez¢ swojej bizuterii”.

* Okresl swoje oczekiwania — ,,oczekuje, ze nastepnym razem uprzedzisz mnie o
pozyczeniu mojej bizuterii”.

* Wskaz dziecku jak moze naprawié swdj btagd — ,miejsce bizuterii jest w szkatutce”.

* Daj dziecku wybdr / informujac je o konsekwencjach/ - ,,mozesz zaktadac swoja
bizuterie albo pozyczaé mojg i odktadaé jg na miejsce. Sama decydu;j”.

* Podejmij dziatanie — kiedy dziecko pyta dlaczego nie moze znalezé swojej bizuterii,
odpowiedz: , Ty mi powiedz, dlaczego”.

* Rozwigz problem — nazwij konflikt, zrozum dziecko, poszukajcie rozwigzan, krytycznie
ocencie propozycje, wybierzcie najlepszg i zdrozcie ja.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW | KONFLIKTOW.

Debata rodzinna powinna opierac sie na zasadach:

Spotkania dobrze jest przeprowadzaé raz w tygodniu, w ustalonym dniu i ostatej porze.
Dobrze jest zatozyc liste spraw, zeszyt rodzinny, kartki na lodéwke lub tablice informacyjna.
Kazdy moze wpisaé na nig swoj problem i podpisac sie pod nim. Decyzje odnosnie
rozwigzania problemu powinny by¢ podejmowane jednogtosnie. Spotkanie dobrze jest
zorganizowac przy pustym stole, aby sie nie rozpraszaé. Nalezy omawiaé plany
poszczegblnych cztonkdw rodziny na kolejny tydzien, nie mozna tez zapominac o rozrywce.



Przebieg spotkania:

WYybdr sekretarza, ktory przestrzega regut i dba o porzgdek spotkania.

Komplementy i wyrazy uznania. Zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, kazda osoba
wypowiada sie pozytywnie o kazdym cztonku rodziny. Wazne, by dotyczyto to spraw
aktualnych, byto prawdziwe i szczere np. ,podziwiam cie za... , cenie w tobie ..., gratuluje

”n

ci...”.
Przedstawienie z listy spraw do oméwienia wg kolejnosci ich zapisywania.

Rozwigzywanie problemu, krétkie i doktadne nazwanie go przez osobe zainteresowang,
powiedzenie o swoich niezaspokojonych badz naruszonych potrzebach, o uczuciach i
oczekiwaniach.

Na zakonczenie — przyjemnosé np. wspdlna gra lub deser.
ZACHECANIE DZIECKA DO SAMODZIELNOSCI.

Witasciwie wychowywaé, to zachowywac sie tak, jak sie zachowuje morze z kontynentami,
usuwa sie, aby umozliwi¢ im wyptyniecie na wierzch. A zatem:

Pozwdl dziecku dokona¢ wyboru — ,,wolisz pomdc posprzatad tazienke czy skosic¢ trawe?”.

Okaz szacunek dla jego zmagan — ,,aby ta kurtka sie dobrze uprata nalezy ustawié pralke na
60 stopni”.

Nie zadawaj zbyt wielu pytan — ,, Witaj kochanie, dobrze, ze juz jestes”.
Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi — ,tez o tym myslatam, a jakie jest twoje zdanie?”.

Zache¢ dziecko do korzystania z cudzych doswiadczen — ,,moze pani w sklepie cos ci doradzi”.

Nie odbieraj nadziei — ,,a wiec myslisz, ze bedziesz dobrym pilotem. To wspaniate zobaczy¢
Ziemie z gory”.

Zastosuj co najmniej dwie metody zachecajgce dziecko do postrzegania samego siebie, jako
odrebnej osoby, ktdéra sama potrafi zrobic¢ wiele rzeczy i na ktérej mozna polegac.

UWALNIANIE DZIECKA OD ETYKIETEK
Aby pomodc dziecku by¢ soba:
1. Znajdz okazje, by pokazac dziecku, ze nie jest tym, za kogo sie uwaza:

»Trudny tydzien za tobg. Mimo nawatu pracy zrealizowates wszystko, co sobie
zaplanowates”.

2. Stworz sytuacje, w ktérej dziecko spojrzy na siebie inacze;j:

»Macku, dzi$ bede bardzo zajeta, dlatego Twoje zadanie, to zrobienie kolacji dla catej naszej
rodziny”.



3. Pozwdl dziecku ,podstuchaé”, gdy méwi sie o nim pozytywnie

»Michat wktada tyle wysitku, by nauczy¢ sie ptynnie czytac. Popros go, to moze przeczyta ci
cos na dobranoc”.

4. Zademonstruj zachowanie godne nasladowania

»Teraz jestem bardzo zdenerwowana i chce mi sie krzycze¢, ale nie chce tego robié. Kiedy sie
uspokoje, przyjde do twojego pokoju i porozmawiamy”.

5. W szczegdlnych momentach badz dla dziecka skarbnicg wiedzy
6. Kiedy dziecko postepuje wg starych nawykdéw, wyraz swoje uczucia lub oczekiwania

»Nie lubie kiedy nie przychodzisz na czas. Oczekuje, ze bedziesz punktualnie”.
To, co méwisz do dziecka, kiedys da efekty w postaci tego, co ono o tobie mysli.
POMOCNA POCHWALA | ZACHETA

Zawsze jest okazja do tego, by dziecko za cos$ pochwali¢. Chwalmy za co tylko mozna.
Unikajmy przy tym oceny.

Najpierw opisz, co widzisz, potem co czujesz i podsumuj godne pochwaty zachowanie
dziecka. Przyktad:

,» Widze odkurzony dywan i utozone ubrania. Mito wejs$¢ do takiego pokoju. Posegregowates
osobno ksigzki i ptyty z filmami. To sie nazywa porzadek”.

Warto zastanowic sie, za co nigdy nie podziekowates swojemu dziecku oraz ktére cechy
najbardziej w nim lubisz i jak je pochwali¢ w sposéb opisowy.

Emilia Lewandowska

Referat opracowany na podstawie materiatéw z warsztatéw dla rodzicdw, organizowanych przez CIK
w Bytomiu oraz ZE strony internetowej http://www.primopsyche.pl/asertywnosc-rodzicielska



