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Kilka stow na poczqtek...

N alogi behawioralne to schemat za-
chowania wynikajacy z silnej, nie-
kontrolowanej potrzeby wykonywania ja-
kiej$ zwyklej czynnosci, jak np. jedzenie lub
korzystanie z nowych mediéw. Nad tym za-
chowaniem trudno cztowiekowi zapanowac,
nawet jezeli przynosi realne szkody (np. oty-
to$¢ czy problemy zdrowotne). Taka potrze-
ba pojawia si¢ zwykle w reakcji na przezy-
wane napiecie i inne, trudne do zniesienia,
emocje czy sytuacje zyciowe.

Niejeden rodzic 6-letniego dziecka mogl-
by te broszure uzna¢ za zupetnie niepo-
trzebng. Pierwsze objawy nalogéw behawio-
ralnych zazwyczaj obserwujemy kilka lub
kilkanascie lat pozniej, w okresie dorastania
i wezesnej dorostosci. Nie pojawiajg si¢ one
jednak nagle, mimo ze w danym momencie
spadajg jak grom z jasnego nieba. Uzalez-
nienia od czynnosci sg czesto wynikiem
czynnikoéw, na ktére my dorosli mamy
realny wplyw. W profilaktyce przyjeto je
okresla¢ mianem czynnikéw ryzykaiczyn-
nikow chronigcych. Zaangazowanie rodzi-
cow w dziatania profilaktyczne zmierzajace
do ochrony dziecka przed nalogami beha-
wioralnymi jest bardzo wazne dla zdrowego
rozwoju i bezpieczenstwa dziecka.

— czynniki ryzyka

W profilaktyce nalogéw behawioralnych
wsrod dzieci najwazniejszym ogniwem s
wlasnie rodzice lub opiekunowie dziecka.
Pozytywna relacja z nimi, na bazie ktdrej
dziecko uczy si¢ zaufania do siebie i §wiata,
radzenia sobie z trudno$ciami, chroni je
przed tego typu zachowaniami.

Projekt ,,Kreatywna profilaktyka dla naj-
mlodszych 2” Fundacji Poza Schematami
wyposaza rodzicéw w sprawdzone narze-
dzia do pracy profilaktycznej. Do nich na-
lezy publikacja ,Rysia i Tolek: W Krainie
Zdrowych Nawykéw™
jest kolejng czescig tego projektu. Znajduja
sie w niej wiadomosci dotyczace trzech wy-

. Niniejsza broszura

branych natogéw behawioralnych: naduzy-
wania nowych medidw, nieracjonalnych za-
kupéw i nadmiernego jedzenia. Znaczaca
czes$¢ publikacji poswiecono praktycznym
wskazdéwkom, jak w codziennym zyciu
przeciwdziataé ryzyku nalogowych zacho-
wan.Mamy nadzieje, Ze ta broszura okaze
sie pomocna w budowaniu pozytywnych
relacji rodzicow z dzieckiem, ktore sa jed-
nym z istotnych czynnikéw chroniacych.

Lista tematéw poruszanych w publikacji:

Rozwdj 6-latka a zachowania natogowe
Fakty i mity na temat podatnosci na natogi behawioralne

® \Wzmacnianie odpornosci psychologicznej dziecka
na natogi behawioralne — czynniki chronigce
® Kilka stéw o rodzicielskiej interwencji

"Elektroniczna wersja publikacji znajduje sie na stronie Fundacji Poza Schematami (www.fundacjapozaschematami.pl) 1

oraz na stronie www.uzaleznieniabehawioralne.pl



PROFILAKTYKA zachowarn ryzykownych

Rozw¢j 6-latka
a zachowania natogowe

Dziecko w wieku 6 lat znajduje sie na kolejnym etapie rozwoju psychospotecz-
nego, majacym go przygotowacé do wspétdziatania z innymi ludzmi. Nadal jest
ono jednak skoncentrowane przede wszystkim na swoich potrzebach. W tym
okresie ksztattuja sie jego umiejetnosci kontrolowania zachowania i impulsoéw,
radzenia sobie z emocjami czy koncentracji uwagi. Dlatego tez jego nastroje sa
bardzo niestabilne: rado$¢ bardzo szybko potrafi przeksztatci¢ sie w ztos¢ czy
nawet histerie. Jest bardzo wrazliwe na krytyke. Potrafi nawet ktamac i oszuki-
wag, jezeli zostanie mu wytkniety btad. Ciezko znosi swoje niepowodzenia, co
utrudnia mu przezywanie zdrowej rywalizacji®.

Do aktywnosci, ktére wptywaja korzystnie na rozwoéj 6-latka, naleza m.in.:

e wszelkie czynnosci uruchamiajgce motoryke mata (rece, palce), ktére zapobie-
gaja m.in. rozwojowi dysleksji, czyli: rysowanie, malowanie, wycinanie, pisanie,
wyklejanie, lepienie,

e czytanieistuchanie czytanych ksiazek,

e zabawy z réwiesnikami.

Znaczenie aktywnosci ruchowej dla 6-latka

Dziecko w wieku 6 lat potrzebuje codziennej aktywnosci ruchowej. W zwiaz-
ku z tym, ze jeszcze nie potrafi przewidzie¢ skutkdw swojej nieskrepowanej
aktywnosci, wymaga asysty osoby dorostej oraz przypominania o mozliwych
zagrozeniach i niebezpieczenstwach.

Nowe mediai 6-latek

Biorac pod uwage potrzeby rozwojowe dziecka w tym wieku nalezy w prze-
myslany sposéb wybiera¢ rozrywke zwigzang z nowymi mediami. Korzystanie
z Internetu lub gier komputerowych w zastepstwie innych aktywnosci i czyn-
nosci odpowiednich dla jego wieku nie wptywa korzystnie na rozwdj fizyczny
i koordynacje ruchowa, utrudnia rozwijanie swiadomosci konsekwencji swoich
dziatan, sprzyja rozwojowi trudnosci edukacyjnych. Zbyt czeste uleganie za-
chciankom dziecka (np. podczas zakupdéw w sklepie czy regularne zgadzanie
sie na wydtuzanie czasu korzystania z komputera lub tabletu) ogranicza roz-
wéj umiejetnosci kontrolowania swoich impulséw i zachowania oraz wzmacnia
egocentryczng postawe koncentrowania sie tylko na wtasnych potrzebach.

2 2 Wiecej: B. Harwas-Napierata, J. Trempata, J. (red.), Psychologia rozwoju cztowieka, t. 3,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2002, s. 130-155.



KOMENTARZ SPECJALISTY: Ucz dziecko respektowania granic i przyzwycza-
jaj do tego, ze na niektdre rzeczy musi zwyczajnie poczekaé (np. moze zagrac
w gre po zjedzeniu obiadu). Dzieki temu bedzie mogto rozwija¢ umiejetnosci

pomocne na dalszych etapach rozwoju (np. odraczanie przyjemnosci przygo-
towuje dziecko do radzenia sobie z niepowodzeniami i frustracjami).

Nowe media

\ ‘ owe media sg stalym elementem rzeczywisto$ci kazdego z nas, w tym réwniez dzie-

ci. Oznacza to, ze musimy by¢ dobrze przygotowani do pomagania dziecku w oswa-

janiu nowych mediéw, podobnie jak pomagamy dziecku opanowac jazde na rowerze. W sy-

tuacji, gdy nowe media sg uzywane w bezpieczny i przemyslany sposob, moga stanowi¢

jedno z waznych narzedzi wspierajacych rozwoj dziecka. Nie wolno zapomina¢, ze korzy-

stanie z nowych mediéw ma réwniez ciemng strone. Nalezg do niej przede wszystkim
niebezpieczne tresci, niebezpieczne znajomosci, cyberprzemoc i uzaleznienie.

Kilka stow o wybranych zagrozeniach...

Niebezpieczne tresci - dziecko surfujace w Internecie bez nadzoru i kontroli rodzica
narazone jest na kontakt z tresciami szkodliwymi dla jego zdrowego rozwoju. Nalezg do
nich: pornografia, w tym pornografia dzieci¢ca, materialy zawierajace przemoc, wulgary-
zmy i mowa nienawisci, tzw. hejtowanie. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice monitorowa-
li to, co dziecko robi korzystajac z nowych mediéw. Mate dzieci nie maja dostatecznie wy-
ksztatconych mechanizméw obronnych. Przezywaja to, co widzg tak, jakby dotyczyto to
ich osobiscie. W zwiazku z tym zaczynaja mie¢ np. trudnosci w zasypianiu, koszmary
nocne. W niektdrych przypadkach u matego dziecka moze pojawic si¢ nawet lek o bezpie-
czenstwo swoje i najblizszej rodziny lub inne problemy psychiczne.

KOMENTARZ SPECJALISTY: W zwiazku z tym wazne jest, aby kon-
trolowac sposdéb korzystania przez dziecko z Internetu, rozmawiaé
0 zagrozeniach i uczy¢, zeby zgtaszato rodzicom sytuacje, ktére za-
niepokoity badz zranity je w Internecie.

Grooming - uwodzenie dzieci przy uzyciu portali spoleczno$ciowych, komunikatorow,
czatow czy forédw internetowych. Zazwyczaj osoba uwodzgca dziecko podaje si¢ za rowie-
$nika. Zdobywa w ten sposob jego zaufanie, wytudza zdjecia i nagrania intymne. Celem
groomingu jest zazwyczaj che¢ wykorzystania seksualnego dziecka.
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Cyberprzemoc - obejmuje m.in. obrazanie innych uzytkownikéw Internetu, publiko-
wanie materialéw o$mieszajacych lub kompromitujacych, straszenie lub szantazowanie,
podszywanie sie pod kogo$ innego, czyli kradziez tozsamosci. Cyberprzemoc niesie ze
soba powazne konsekwencje dla kogo$, kto jest atakowany.

Natogowe korzystanie z nowych mediow

Nalogowe korzystanie z nowych mediéw rozwija si¢ przez dlugi czas. Zdaniem spe-

cjalistow mozemy mowic o nim, jezeli w ciagu ostatniego roku pojawily sie nastepu-

jace symptomy:

e silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu,

® poczucie, ze bardzo trudno kontrolowa¢ wlasne zachowania zwiazane z uzytkowaniem
Internetu (np. czasu korzystania z sieci),

e pogorszenie si¢ samopoczucia w sytuacjach ograniczenia lub przerwania korzystania
z sieci oraz polepszenie w momencie powrotu do aktywnosci internetowej,

e spedzanie coraz wigkszej ilosci czasu przed ekranem dla polepszenia samopoczucia,
w sytuacji kiedy wezesniej mozliwe bylo to do uzyskania w krétszym czasie,

e utratazainteresowan i zaniechanie zaje¢, ktore dotychczas dostarczaty przyjemnosci,

e Kkorzystanie z Internetu mimo doswiadczania szkodliwych nastepstw.

Kiedy nalezy skontaktowac sie ze specjalista?

Sygnaly, ktore moga $wiadczy¢ o tym, Ze dziecko w niezdrowy sposdb korzysta z nowych

medidw:

e kazdg okazje wykorzystuje do tego, zZeby siega¢ po nowe media (komputer, tablet,
smartfon),

e zloici sig, gdy co$ lub kto$§ mu przeszkadza w korzystaniu z nich,

e klamie co do czasu spedzonego przed ekranem, stara si¢ zamyka¢ drzwi i robi¢ to
poza kontrola rodzicéw,

e traci zainteresowanie aktywno$ciami, ktore wczesniej sprawiaty mu radosc.

Gry komputerowe i gry online

Obecnie coraz wiecej dzieci nadmiernie angazuje sie w gry. Z czasem moze to
prowadzi¢ do uzaleznienia. Nie jest to jednak jedyne zagrozenie. Mate dzieci nie
potrafig jeszcze dostatecznie rozrézniac fantazji od rzeczywistosci. W zwiazku
z tym moga bezkrytycznie nasladowac zachowania bohateréw ze swoich ulu-
bionych gier. Gry zawierajace niebezpieczne i szkodliwe tresci, np. sceny prze-
mocy, sa zatem dla nich szczegdlnym zagrozeniem.




W ocenie gier pomoze Ci PEGI

PEGI to system klasyfikacji gier wedtug kategorii wiekowych i rodzajow tre-

$ci. Jego ikony znajdziemy na opakowaniach gier.

e Oznaczenia klasyfikacji wieku (gra nie zawiera tresci nieodpowiednich dla
danego wieku) znajduja sie w lewym gérnym rogu na przodzie opakowania.

e Oznaczenia dotyczace tresci (np. wulgaryzmy, przemoc, uzywki) wraz
z powtdrzonym oznaczeniem wiekowym znajduja sie z tytu opakowania.

Wiecej na www.pegi.info

Korzystny wptyw gier komputerowych

Wptyw gier na rozwdj dziecka nie ogranicza sie tylko do negatywnych aspek-
téw. Odpowiednio dobrane i limitowane gry potrafig rozbudza¢ ciekawos¢ po-
znawcza, rozwijaja umiejetnosci szkolne, takie jak: czytanie, pisanie, liczenie,
nauke jezyka obcego. Zdaniem specjalistéw rozwijaja krytycyzm, pobudzaja do
myslenia i sprzyjaja wzmacnianiu samooceny. Informacje na temat odpowied-
nich i wartosciowych gier (aplikacji na urzadzenia z systemem operacyjnym
Android) dla dzieci w wieku 3-6 lat mozna znaleZ¢ na stronie http://fdds.pl/ka-
talog-aplikacji-mobilnych-bestapp/. Informacje te uwzgledniaja wptyw danych
gier na rézne obszary rozwoju i potrzeb dziecka.

Skutki natogowego korzystania
2 nowych mediow

\ ’ owe media ze wzgledu na swoja specyfike moga prowadzi¢ do zakldécen w codzien-
nym funkcjonowaniu dziecka. Naturalng potrzebg dziecka jest poznawanie $wia-
ta wieloma zmystami oraz aktywno$¢ ruchowa. Jeéli te potrzeby zostana ograniczone do
doznan internetowych i komputerowych, moga pojawic sie zakldcenia w tworzeniu sie no-
wych polaczen neuronowych w moézgu. Bardzo szybko mogg sie one ujawni¢ pod postacia
trudnoéci w uczeniu sig, np. w szkole. Ogladanie stale zmieniajacych si¢ obrazéw nie jest
korzystne dla mézgu dziecka, nie aktywizuje obszaréw mézgu odpowiedzialnych za roz-
woj mowy i jezyka, tak waznych dla tego etapu rozwoju umiejetnosci. Najlepszy gadzet
elektroniczny nie zastapi rozmoéw z rodzicem, czytania lub stuchania bajek i ksigzek.
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Jezeli male dziecko bedzie spedzato
przed monitorem zbyt duzo czasu,
rosnie ryzyko pojawienia si¢
nastepujacych konsekwencji:

trudnosci w koncentracji uwagi

i nadmierna pobudliwos¢,
ograniczenie umiejetnosci
jezykowych,

trudnos$ci w rozwigzywaniu
problemoéw (do czego potrzebna jest
umiejetnos¢ m.in. krytycznego
myslenia i koncentracji uwagi),
ograniczenie wyobrazni

i kreatywnoséci,

rozleniwienie myslowe (czyli
nastawienie na bierny odbiér bodzcéw
bez ich krytycznej oceny),
trudnos$ci w uczeniu sie i osigganiu
wynikéw w nauce,

trudnosci w radzeniu sobie

z emocjami (np. nietolerowanie
sytuacji, kiedy trzeba na co$
zaczekac),

trudnosci w relacjach,

troli nad swoim zachowaniem.

Ztos$¢ rodzica: zasady obstugi

obnizenie umiejetnosci spotecznych,
przybieranie na wadze, wynikajace

z siedzgcego trybu Zycia, a w §lad

za tym niezadowolenie ze swojego
wygladu i obnizenie samooceny,
oslabienie odpornosci i czeste
infekcje,

uksztaltowanie si¢ konsumpcyjnych
nawykoéw (szybkie tracenie
zainteresowania nowymi rzeczami),
tracenie zainteresowania
aktywnosciami waznymi dla rozwoju
(aktywnos¢ ruchowa, czytanie/
stuchanie bajek, rozmowy

i zabawy z innymi osobami lub
réwie$nikami),

pogorszenie nastroju (lek, niepokdj)

i nasilenie juz istniejacych problemow
psychicznych (np. ztego nastroju,
depresji) - komputer i inne media
sprzyjaja odcinaniu si¢ od probleméw,
dostarczajac chwilowej ulgi,

co tylko poglebia zle samopoczucie.

Trudne emocje w relacji z dziekciem

Wymuszanie, upoér czy ignorowanie polecen skupionego na swoich potrze-
bach 6-latka potrafig doprowadzi¢ do wybuchu gniewu nawet u rodzicéw
o stalowych nerwach. Dazenie do bycia jak najlepszym rodzicem w takich
sytuacjach moze skonczy¢ sie poczuciem winy. Tymczasem poczucie bez-
radnosci i pojawiajaca sie w reakcji na nig ztos¢ dorostego sg naturalnymi
uczuciami, z ktérymi mozna nauczy¢ sie sobie radzi¢. Z drugiej strony fala
gniewu moze prowadzi¢ do wymierzania nieadekwatnych kar czy utraty kon-

e Pogddz sie z tym, ze ztos¢ jest naturalng emocja, ktéra pojawia sie zwiaszcza
w sytuacjach, kiedy dziecko nie robi tego, czego od niego oczekujesz.




e We7Z pod uwage swoje mozliwosci — jezeli czujesz, ze zaraz wybuchniesz,
popro$ kogos o zajecie sie przez chwile dzieckiem. Chwila oddechu pozwoli
Ci ochtona¢ i zebra¢ mysli.

e Powiedz dziecku o tym, co czujesz i na jakie jego zachowanie reagujesz, np.
Ztosci mnie to, ze nie stuchasz mojego polecenia.

e Jezeli stracite(a)$ panowanie nad sobg (a zdarza sie to prawie kazdemu),
porozmawiaj o tym z dzieckiem. Powiedz o tym, co czute(a)s$ i co wytra-
cito Cie z réwnowagi. Jezeli w tym czasie zrobite(a)s$ cos, co dziecko prze-
straszyto lub zabolato, sprébuj odzwierciedli¢ emocje dziecka, méwiac np.
Wydaje mi sie, ze sie mnie przestraszytes, kiedy ..., przepraszam cie. Niekiedy
obawiamy sie, ze stowo przepraszam w takiej sytuacji oznacza przyznanie
sie do btedu i tylko podwaza rodzicielski autorytet. Tymczasem dziecko
w ten sposdb uczy sie, ze kazdy popetnia btedy, ale mozna sie do nich
przyznac i je naprawic.

Niekontrolowane zakupy

l zaleznienie od zakupdw wyraza si¢ w niepohamowanym dokonywaniu niepotrzeb-

nego kupowania produktéw, dobr i ustug, ktérych celem jest poradzenie sobie
zemocjami i dostarczenie sobie ulgi. Zakupom towarzysza bardzo przyjemne uczucia (eks-
cytacja, euforia), ktdre stopniowo wypierane s przez poczucie winy, zto$¢, przygnebienie.
Niekontrolowane zakupy sg jednym z najbardziej rozpowszechnionych probleméw beha-
wioralnych w Polsce. Symptomy zakupoholizmu dotyczg okoto miliona Polakéw*. Problem
uzaleznienia od zakupéw moze dotyczy¢ nie tylko dorostych, ale i nastolatkow (w zalez-
nosci od badan przyjmuje si¢, ze od 12% do 21,8% mlodziezy kupuje nieracjonalnie), w tym
zdarza sie to znacznie wiekszej grupie dziewczat (25%) niz chtopcéw (9,5%)°.

Corobi¢, kiedy dziecko zada kolejnej zabawki?

Rodzicéw moze denerwowac to, ze dziecko, ktdre chwile wezesniej otrzymalo upragniona
zabawke, zaraz zaczyna rozglada¢ si¢ i prosi¢ o nastepng. Podobnie bywa, kiedy wejdziemy
do sklepu i dziecko zada zakupu czegokolwiek. Kiedy odmawiamy, dasa sig, smuci lub re-
aguje nadmierng zto$cig czy histerig. Rodzicom w takiej sytuacji bardzo trudno utrzymac
powzieta decyzje czy pohamowac pojawiajace si¢ emocje. Wtedy warto przypomniec sobie
o nastepujacych rzeczach:

e Placz czy wrecz histeria dziecka nie oznacza jednoczesnie tego, ze dzieje mu si¢

krzywda. Twoje dziecko dopiero uczy sie radzenia sobie ze swoimi emocjami.

4 Pracoholicy, siecioholicy, hazardzisci... Uzaleznienia od zachowan. Komunikat z badari, CBOS, Warszawa 2015, s. 5. 7
5 A. Pisarska, K. Ostaszewski, J. Raduj J., M. Wéjcik, Czynniki zwigzane z hazardem, kompulsywnymi zakupami oraz naduzywa-
niem Internetu wsréd mtodziezy w wieku 12-19 lat. Raport z badari, Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa 2015, s. 8-12.
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e Labilno$¢ emocjonalna dziecka jest naturalna w tym wieku.

e 6-latek nie jest jeszcze w stanie mysle¢ o tym, czego potrzebuje w danym momencie
druga osoba, jest zbyt mocno skupiony (w naturalny sposéb) na swoich wlasnych
potrzebach.

e Twoje dziecko jeszcze uczy sie¢ tego, ze ,$wiat do niego nie nalezy” - poznaje swoje
ograniczenia i potrzebuje dorostego, ktéry pomoze mu je poznac.

Jak na to reagowac?

Staraj sie nazywac emocje dziecka zaraz po tym, gdy odmdéwisz mu zakupu cze-
gos. Twoje stowa pomoga mu poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami, zanim doj-
dzie do ich eskalacji. Warto tez poda¢ powdd swojej odmowy. Mozesz np. po-
wiedzie¢: Widze, zZe jest ci bardzo przykro, bo nie kupit(a)em ci tej lalki. Wiem,
ze bardzo chciatabys ja miec¢. Ale prosze pamietaj, ze w domu masz juz kilka
podobnych lalek.

Czego sie wystrzegaé?

® kupowania prezentéw na otarcie tez — w tej sytuacji dziecko bedzie uczy-
to sie, ze sposobem na poradzenie sobie z frustracja sa zakupy; moze to
w przysztosci torowac droge do niekontrolowanych zakupéw,

® dawania prezentéw, gdy chcemy, by dziecko byto grzeczne - dziecko bedzie
uczyto sie tego, ze za zwyczajne rzeczy otrzymuje sie prezenty oraz tego, ze
rodzice sg bezradni w trudnych sytuacjach,

® zaopatrywania dziecka w regularne i wysokie kieszonkowe — majac staty
dostep do pieniedzy dziecko nie uczy sie do nich szacunku, rozpoznawania
tego, czego naprawde potrzebuje i dokonywania wyboréw.

KOMENTARZ SPECJALISTY: Nie zabieraj dziecka na chodzenie po sklepach
bez wyraznego celu. Najlepiej robi¢ to wéwczas, kiedy macie ku temu waz-
ny powdd, np. wyszukanie konkretnej rzeczy na dana okazje czy w zwiaz-
ku z okreslong potrzeba. Jezeli dziecko domaga sie zakupu czego$ nowe-
g0, przypomnij mu, ile rzeczy juz dostato, np. przekaski, materiaty do szkoty,
ubrania itp. Podczas wybierania zabawki zwracaj uwage na to, co znajduje
dziecko. By¢ moze to kolejna lalka czy samochodzik podobne do kilku in-
nych, ktére juz s3 w domu. W takim przypadku réwniez przypomnij o tym
dziecku, porozmawiaj z nim, dlaczego odmawiasz zakupu tej rzeczy i zapro-
ponuj mu co$ innego. Jezeli dziecku jest przykro lub denerwuje sie, ze kto$
inny co$ dostat, przypomnij mu inne sytuacje, w ktérych réwniez otrzyma-
to prezenty. Kazde dziecko musi sie nauczy¢, ze nie wszystko mozna mie¢




od razu. Czasami na pewne rzeczy trzeba poczeka¢. Pamietaj réwniez, ze Two-
ja postawa wobec zakupédw ma wptyw na konsumenckie zachowania dziecka
w przysztosci. Mate dziecko uczy sie w duzej mierze obserwujac zachowania

rodzica i nasladujac je.

Problem z niekontrolowanymi zakupami

Szczgsliwie, problem zakupoholizmu nie dotyczy matych dzieci, bo one samodzielnie nie

robig zakupow. Niemniej jednak zaspokajanie kazdej zachcianki dziecka, regularne ule-

ganie reklamom, dokonywanie wspdlnych zakupdw dla polepszenia nastroju moze wy-

ksztalci¢ w nim ku temu predyspozycje.

Co wskazuje, ze dziecko moze ulec w przyszlosci niekorzystnym nawykom?

e czesto domaga sie kupowania mu nowych rzeczy,

e domaga si¢ kupowania rzeczy wowczas, kiedy przezywa co$ dla siebie przykrego,
np. gdy ktos inny dostat prezent, a ono nie,

e czesto reaguje ztoscia lub histeria na odmowe zakupu, pomimo wyjasnien decyzji po-
dejmowanych przez opiekuna,

e szybko nudzi si¢ zakupionymi zabawkami, np. po tygodniu,

e latwo traci zainteresowanie roznymi aktywno$ciami,

® nie jest zainteresowane samodzielnym tworzeniem rzeczy, ktérymi moze si¢ bawic.

Kiedy nalezy skontaktowac sie ze specjalista?
Sygnaly ostrzegawcze i konsekwencje (dotycza osdb powyzej 15. roku zycia).
OBJAWY KONSEKWENCJE

e spedza swdj czas wolny w galeriach izolacja spoteczna
handlowych, (zakupy wypelniajg czas i myslenie),

e kupuje i/lub wydaje pienigdze w od- dtugi,
powiedzi na pogorszenie nastroju, konflikty z najblizszymi na tle

e obsesyjnie mysli o zakupach, ktamstw i utraty pieniedzy,

e kupuje niepotrzebne rzeczy, przezywanie wielu przykrych stanéw

e ukrywa zakupy, emocjonalnych (poczucie winy,

e pozycza pienigdze na zakupy, wstyd, przygnebienie).

e kiamie wzwigzku z zakupami,

e wydaje wiecej pieniedzy niz moze.
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Nieracjonalne ohjadanie sie

l I zaleznienie od jedzenia polega na utracie kontroli nad ilo$cig przyjmowanego po-
zywienia. Szacuje sig, Ze sposob jedzenia okreslany przez fachowcow jako ,,zespot

jedzenia kompulsywnego,, dotyka okolo 6,6% dorostych osob, w tym 25% 0séb z otyloscia.

Problem ten w wigkszym stopniu dotyczy kobiet niz me¢zczyzn. Napady zartoczno$ci wy-
stepujg u 21% dziewczat i kobiet, szczegdlnie u tych stosujacych diety odchudzajace®.

Kiedy nalezy skontaktowac sie ze specjalista?

Sygnaly ostrzegawcze i konsekwencje.

OBJAWY

KONSEKWENC]JE

e dziecko objada si¢ wysokokalorycz-
nym jedzeniem (w tym jedzeniem
typu fast food),

e zjada wigksze niz zwykle porcje je-
dzenia w reakcji na do§wiadczanie
przykrych uczug, np. zdenerwowania,
smutku, znudzenia czy samotnosci,

® jewsamotnosci, by moc zjes¢ jak naj-
wiecej,

e przejadanie sie powtarza si¢ coraz
czesciej.

dziecka.

nadwaga i otylos¢,

choroby i problemy zwigzane z nad-
wagg i otytoscia,

odrzucenie przez grupe rowiesnicza,
obnizenie poczucia wartosciinieche¢
do siebie,

przezywanie wielu przykrych stanow
emocjonalnych (poczucia winy, wsty-
du, przygnebienia).

Prawidiowe odzywianie a nastroj dziecka

® Odzywianie wptywa nie tylko na zdrowie, ale i na nastréj oraz zachowania

® Brak drugiego, pozywnego $niadania powoduje dekoncentracje na lekcjach
i sennos¢. Moze zatem sprzyja¢ niepowodzeniom szkolnym oraz przezy-
waniu niepotrzebnych frustracji i napiecia.

® Spozywanie positkdw typu fast food, ktére zawierajg ttuszcze trans oraz
jedzenie stodyczy, ma negatywny wptyw na dziatanie mézgu. Niezdrowa
dieta sprzyja powstawaniu zachowan lekowych i agres;ji.

KOMENTARZ SPECJALISTY: Zdrowo sie odzywiaj. Dzieci przejmujg nawyki zy-
wieniowe od dorostych. Rozmawiaj tez z nim na temat tego, dlaczego jedzenie

10 ¢ M. Bak-Sosnowska, Interwencja psychologiczna w zespole kompulsywnego jedzenia,

,Psychiatria Polska”, t. XLIIl, nr 4, 2009, s. 445-456.



warzyw i owocow jest potrzebne, a spozywanie stodyczy i stodkich napojéow
nie. Kontroluj to, w jakich porcjach i kiedy chce po nie siega¢. Najlepiej ustali¢
juz na samym poczatku, ze nie moze ich bra¢ bez Twojego pozwolenia. Nie
uzywaj réwniez stodyczy jako nagrody czy metody na poprawienie nastroju.
W ten sposob wyksztatcasz emocjonalny stosunek dziecka do stodkosci. Moze
woéwczas po nie chcied¢ siega¢ za kazdym razem, kiedy poczuje nieprzyjemne
dla siebie uczucia.

Rozwijaj w dziecku nawyk dbania o kulturalne zachowanie przy stole, mycie
rak przed jedzeniem. Pomaga w tym celebrowanie rodzinnych positkdw. Nie
staja sie one wéwczas jedynie szybkim sposobem na zaspokojenie gtodu.

Fakty1 mity na temat
podatnosci na zachowania natogowe

& / \ / przypadku natogéw behawioralnych nie sposéb wskazaé na jedng przyczyne
- decydujacy moment, ktéry doprowadzit do jego powstania. Zwykle to splot

réznych czynnikow ryzyka decyduje o pojawieniu sie problemowego zachowania. Czyn-
niki ryzyka to cechy, sytuacje lub warunki, ktore sprzyjaja powstawaniu zachowan ryzy-
kownych, np. brak odpowiedniego dozoru rodzicéw, nieograniczony dostep do nowych
mediéw, nadpobudliwos¢ psychoruchowa dziecka, wysokie kieszonkowe.

Faktyi mity na temat uzaleznienia
od nowych mediow

Naduzywanie nowych mediow wynika z nudy. Dzieci maja za dobrze
o inie wiedza, co ze soba zrobi¢. Wystarczy im to ukrdci¢ i problem bedzie
rozwigzany.

MIT. Naduzywanie komputera czy Internetu moze by¢ objawem realnych klopo-
tow psychicznych miodego czlowieka. Naleza do nich: zaburzenia nastroju, lgk, silny
stres, depresja. Problemy z kontrolg swojego zachowania i aktywnosci w sieci moga
by¢ powigzane z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej i zaburzeniami kontroli
impulséw. Moga by¢ tez powiazane z trudnosciami w relacjach z grupa réwiesnicza.
Dlugie godziny przed ekranem komputera spedzajg dzieci osamotnione, odrzucone
przez rowie$nikow, reagujace wrogoscig lub agresja na niepowodzenia w kontaktach
z rowie$nikami’.

7Y. Ju-Yu, K. Chih-Hung, Y. Cheng-Fang, W. Hsiu-Yueh, Y. Ming-Jen, 11
The Comorbid Psychiatric Symptoms of Internet Addiction: Attention Deficit and Hyperactivity Disorder (ADHD),
Depression, Social Phobia, and Hostility, ,Journal of Adolescent Health”, 41, 2007, 5. 93-98
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6-latek i nuda

Zwyczajna nuda, ktéra pojawia sie od czasu do czasu, jest zjawiskiem nie tyle
naturalnym, ile bardzo potrzebnym - aktywizuje te obszary mézgu, ktére sa
wyciszone podczas wzmozonej aktywnosci, prowadzac do powstawania wielu
inspirujacych pomystéw.

Inaczej dzieje sie, kiedy nuda nabiera charakteru przewlektego. Towarzyszy jej
poczucie pustki i osamotnienia, brak ciekawosci i trudnosci w koncentracji uwa-
gi. Okazuje sie, ze dzieci przewlekle znudzone s3 podatne na depresje, uza-
leznienia, zaburzenia odzywiania i w efekcie moga miec stabe wyniki w szkole.

Sposdéb doboru rodzaju aktywnosci moze wyksztatca¢ wieksza lub mniejsza
podatnos¢ na doswiadczenie przewlektej nudy. Jezeli dziecko zostanie przy-
zwyczajone do sporej dawki bodzcéw ptynacych z réznych zrédet, jak telewi-
zja, komputer, tablet czy smartfon, jego zdolnosci przetwarzania doptywaja-
cych bodzcéw ulegaja przecigzeniu. Jednoczesnie coraz ich wieksza porcja
staje sie potrzebna do utrzymania pozadanego stanu pobudzenia.

2 Zbyt ulegla postawa rodzicow wobec dziecka jest przyczyna uzaleznienia
« od nowych mediow.

MIT. Zwigkszone ryzyko nalogowego korzystania z nowych mediéw wiaze si¢
z niska jakoscig relacji w rodzinie, a nie tylko ze zbyt ulegla postawa rodzicow wobec
»zachcianek” dziecka. Jesli rodzice pozostawiajg dziecko bez wsparcia i dozoru, to
narazaja je na kontakt z niebezpiecznymi tre§ciami, licznymi zagrozeniami zwigza-
nymi z siecig oraz z nadmiernym przesiadywaniem przed ekranem. Do ucieczki dzie-
ci w wirtualny $wiat nowych mediéw prowokujg rowniez konflikty pomiedzy rodzi-
cami, nadmierne i nieadekwatne wymagania oraz surowa dyscyplina wobec dziecka.
Niski poziom zaangazowania rodzicéw w sprawy dziecka moze réwniez stanowié
jeden z czynnikéw ryzyka uzaleznienia od nowych mediow.

8 Chlopcy sa bardziej podatni na nalogowe korzystanie z nowych mediow
o niz dziewczeta.

MI'T. worew obiegowej opinii nie ma na to dowodéw. Odnotowuje si¢ natomiast
odmienne preferencje dotyczace uzytkowania nowych mediéw. Chlopcy czesciej wy-
bierajg gry komputerowe, dziewczeta za$ czegsciej uzywaja komunikatoréw i serwisow
spotecznosciowych.




4 « Tablet, smartfon i TV to bardzo skuteczne narzedzia dyscyplinujace.

MI'T. potowa rodzicow (49%) siega po nowe media chcac nagradzac lub odbiera
je, chcac dziecko ukaraé®. Mimo ze wykorzystanie tabletu czy smarfona czesto w ta-
kich sytuacjach okazuje sie skuteczne, to z perspektywy diugofalowych oddzialywan
wychowawczych moze okazac si¢ szkodliwe. Kiedy sg uzywane jako kara i nagroda,
dziecko nadmiernie koncentruje si¢ na mysleniu o nich, gdy sa dla niego niedostepne
i na korzystaniu z nich, gdy sa dla niego dostepne. W efekcie moze ono przejawia¢
wiecej niepozadanych zachowan w zwigzku z przezywaniem silnych emocji i nad-
miernie koncentrowa¢ si¢ na nowych mediach.

Dzieci z diagnoza ADHD i depresji sa bardziej niz ich rowiesnicy
o narazone na uzaleznienie od Internetu.

FAK'T. Badacze zaobserwowali zwigzek pomiedzy wystepowaniem ADHD (ze-
spol nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi) i depresja a natogowym
korzystaniem z nowych mediow’. Dlaczego? Po pierwsze Internet jest rozrywka szyb-
ko nagradzajaca i dostarcza coraz to nowych bodzcow. Po drugie, pozwala ekspery-
mentowac ze swoim wizerunkiem i tworzy¢ lepsze, wirtualne wersje siebie. W takiej
sytuacji moze zacza¢ by¢ postrzegany jako dobry sposob na polepszenie sobie na-
stroju i rekompensowanie niedostatkdw prawdziwego zycia. Internet staje si¢ srodo-
wiskiem, w ktérym chce si¢ przebywac jak najczesciej, co prowadzi do natogowego
zachowania.

Czy 6-letnie dziecko moze chorowa¢ na depresje?

Niestety tak. Jednak jej objawy zazwyczaj réznia sie od symptoméw
wystepujacych u oséb dorostych. Na co warto wiec zwrdéci¢ uwage?

Dzieci chorujace na depresje moga przezywac réozne leki, cze-
ste wahania nastroju (od ptaczu czy histerii do skrajnego wycofa-
nia i spokoju). Przestaja mowic innym ludziom, co czuja, czego po-
trzebuja, czy pragna. Przejawiaja czasem nieche¢ do aktwynosci
ruchowej, zabawy z rodzenstwem czy z réwiesnikami. Moga miec
jednoczesnie trudnosci z nawigzywaniem i budowaniem relacji
z nimi. Przejawem depresji moga by¢ réwniez utrzymujace sie do-
legliwosci psychosomatyczne (np. bdle brzucha, zaparcia, biegun-
ki, nudnosci, dusznosci czy zawroty gtowy), trudnosci ze snem czy
ciggte obnizone samopoczucie.

8 A. Bak, Jak mate dzieci korzystajq z urzqdzen mobilnych? Raport na podstawie danych zebranych od rodzicéw, 13
,Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka”, Vol. 14 ,nr 3, Warszawa 2015, s. 74.
°J.Yu-Yu i wsp., wyd. cyt.
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Kiedy poprosi¢ o pomoc specjaliste?

Kilkudniowe obnizenie nastroju u dziecka z powodu trudnej dla niego sytuacji
nie oznacza depresji. Jezeli niepokojace symptomy trwaja ponad dwa tygodnie
lub nabieraja charakteru przewlektego, np. trwaja tygodniami, to nalezy udac¢ sie
na konsultacje ze specjalista: psychiatra lub psychologiem.

Mityi fakty natemat
niekontrolowanych zakupow

1 o Zakupoholizm to fanaberia bogatych.

MI'T. problem niekontrolowanych zakupéw moze dotyczy¢ osob z kazdej grupy
spolecznej, niezaleznie od poziomu zamoznosci. Podobnie jak w przypadku Interne-
tu, takie czynniki jak depresja, niskie poczucie wlasnej wartosci, przezywanie trud-
nych emocji, z ktérymi nie mozna sobie poradzi¢, lek czy frustracja, tworza podatny
grunt na pojawienie si¢ zakupoholizmu. Nieracjonalne zakupy poprawiaja samopo-
czucie i podnoszg na chwile samoocene.

Wszechobecna reklama i konsumpcyjny styl zycia wplywaja na pojawienie
o sie problemu niekontrolowanych zakupow.

FAKT. Czynnikiem ryzyka rozwoju problemu zakupoholizmu jest holdowanie
warto$ciom materialnym oraz w przypadku dzieci i mtodziezy dysponowanie wla-
snymi pienigdzmi. Nie bez znaczenia jest réowniez reklama, w ktérej nabywanie ko-
lejnych produktow jest Scisle powiazane z obietnica pojawienia si¢ wartosci pozama-
terialnych, takich jak: szczescie, dobre samopoczucie, wyzsza pozycja spoleczna.

8 o Brak pieniedzy skutecznie zapobiega rozwojowi zakupoholizmu.

MIT. Przeczy temu zjawisko ,windowshopingu”, czyli kupowanie oczami. Ofiara
»windowshopingu” poswieca duzo czasu na ogladanie witryn sklepowych bez zamia-
ru kupowania. Najczesciej z powodu braku pieniedzy. W takiej sytuacji przyjemnos¢
sprawia wyobrazanie sobie, ze si¢ dana rzecz posiada. Warto jednak pamietac, ze po-
siadanie pieniedzy (kieszonkowe) moze zwieksza¢ ryzyko popadania w natogowe ro-
bienie zakupdw. Niekontrolowany dostep dziecka do pieniedzy zwigksza ryzyko pro-
blemowych zakupow.

14



4 o Zakupoholicy stronia od uzywania substancji psychoaktywnych.

MI'T. Badania donosza, ze zakupoholizm idzie w parze z naduzywaniem alkoho-
lu, paleniem papieros6w oraz uzywaniem marihuany"’.

Mityi fakty natemat
nieracjonalnego objadania sie

1 o Zaburzenia jedzenia majg podloze biologiczne.

FAKTT. Jednym z czynnikéw prowadzacych do nadmiernego jedzenia sa uwa-
runkowania biologiczne. Dotyczy¢ one moga dysfunkcji osrodka sytosci i glodu.
W takiej sytuacji do mozgu nie dociera informacja o tym, ze cztowiek otrzymat juz
wystarczajaca porcje jedzenia. Zaburzenia hormonalne réwniez mogg odpowiadaé
za niepohamowany apetyt, w tym: nadmiar insuliny, niedobér serotoniny czy nad-
mierne stezenie kortyzolu wydzielanego podczas stresu. Badacze wskazujg rowniez
na hormon o nazwie grelina, jako ten, ktéry odpowiada za nadmierne objadanie sie.
Dziata on na uktad nagrody w mézgu, wzmacniajac uczucie przyjemnosci zwigzane
z jedzeniem'’.

2 o Dzieci ucza si¢ nawykow zywieniowych od najblizszych.

FAKT. Zdecydowanie tak. Zagrozone zaburzeniami jedzenia s dzieci, ktore wy-
chowuja si¢ w rodzinach nieprzyktadajacych nalezytej wagi do sposobu odzywiania.
Moze to prowadzi¢ do ostabienia odpornosci, powstawania wielu choréb, otylosci,
agresji, zaburzen odzywiania itd. Zaniedbania moga polega¢ m.in. na dostarczaniu
dziecku niskowarto$ciowego pozywienia, przekarmiania, nieregularnego spozywa-
nia positkow, co obniza wrazliwo$¢ na odczuwanie glodu i sytosci, a takze utrudnia
dopasowanie ilo$ci jedzenia do przerw pomiedzy positkami.

Wystarczy dac dziecku co$ pysznego do zjedzenia, Zeby pomoc mu poradzic¢
« sobie ze smutkiem lub wlasciwie doceni¢ jego osiagniecia.

MI'T. Nie maw tym nic zlego, jezeli w niektérych sytuacjach przekaska ,na otar-
cie lez” pojawi si¢ jako dodatek do rodzicielskiego wsparcia (np. rozmowy). Jezeli

© A, Pisarska, K. Ostaszewski, J. Raduj, M. Wéjcik M., wyd.cyt. 15
M. Bak-Sosnowska , wyd. cyt.
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smakotyk staje si¢ standardowym sposobem na radzenie sobie z emocjami lub uzy-
wamy go jako nagrody dla dziecka, wowczas wyksztalcamy w dziecku nawyk radze-
nia sobie z przykrymi emocjami poprzez jedzenie. Moze to w konsekwencji wspierac
rozwoj problemu nieracjonalnego objadania sie.

4 Problemy rodzinne maja wplyw na wyksztalcenie si¢ braku kontroli
o jedzenia u dziecka.

FAKT. Problemy w rodzinie, zaburzajace poczucie bezpieczenstwa dziecka, moga
prowadzi¢ do problemdw z jedzeniem. Konflikty w rodzinie, nadmierna surowos$¢
i brak wsparcia wobec dziecka, zbyt wczesna separacja od opiekunéw, zaburzenia na-
stroju u rodzicéw oraz naduzywanie przez nich substancji psychoaktywnych podno-
sz ryzyko wystapienia zaburzen jedzenia u dzieci.

5 o Zaburzenia jedzenia moga miec¢ podloze psychologiczne.

FAKT. staba odpornos¢ na stres, brak umiejetnos$ci radzenia sobie z emocjami,
niskie poczucie wlasnej wartosci sprzyjaja ksztaltowaniu si¢ zachowan nalogowych.
Objadaniu si¢ sprzyja réwniez wystepowanie depresji. Obsesyjne sieganie po jedzenie
staje sie¢ wowczas probg wypelnienia pustki i dostarczenia sobie przyjemnosci, co
przynosi krotkotrwala ulge'®.

Odpornosc,
czyl czynniki chronigcee

G zynniki chroniace to cechy, sytuacje lub warunki zwigkszajace odpornos¢ jednost-

ki na dziatanie czynnikéw ryzyka. Dzieci i mtodziez lepiej realizujg swoje zadania
rozwojowe, omijajac zagrozenia, jezeli ich rodzice/opiekunowie s3 umiarkowanie lub
nisko kontrolujacy, dobrze radza sobie z konfliktami (ich natezenie w rodzinie jest mate
lub umiarkowane), a samo dziecko czuje si¢ kochane i przez nich wspierane.

Odpornos¢ na zachowania natogowe ksztattuja nastepujace
czynniki chroniace:

e jakosc relacji z rodzicami i doswiadczane od nich wsparcie,
e akceptacja siebie (pozytywna i adekwatna samoocena),

16 2 Tamze.



uprawianie sportu i aktywnos¢ fizyczna,

zaangazowanie w nauke,

pozytywne relacje z réwiesnikami,

odpowiednie praktyki wychowawcze rodzicéw (stosowanie adekwatnych
wymagan, wyposrodkowanie pomiedzy brakiem kontroli a nadmierng kon-
trolg, wzmacnianie dziecka, okazywanie mu wsparcia, rozmawianie o prze-
zyciach dziecka, okazywanie zainteresowania tym, co sie z nim dzieje, wyk-
sztatcanie nawyku aktywnego spedzania czasu wolnego, rozsadne stawia-
nie granic).

Czynniki chronigce - wybrane kompetencje

| NAWIAZYWANIE | BUDOWANIE RELACJI | | AKCEPTACJASIEBIE |

Kompetencje chroniace

_— T

RADZENIE SOBIE Z EMOCJAMI ’AKTYWNE SPEDZANIE CZASU WOLNEGO

’ KONSTRUKTYWNE ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW ‘

Jak rozwijac¢ kompetencje
psychospoteczne dziecka?

B liska, wspierajaca wiez z rodzicem oraz wysokie kompetencje psychospoleczne
dziecka (takie, jak: pozytywna samoocena, umiejetno$¢ utrzymywania satysfak-
cjonujacych relacji z ludzmi czy kompetencje w obszarze komunikacji) sa czynnikami
chronigcymi je przed popadaniem w nalogowe zachowania. Nie zawsze jednak mamy
$wiadomos¢, w jaki sposob, jako rodzice, mozemy przyczynic sie do rozwijania tych umie-
jetno$ci. W dalszej czesci publikacji przedstawiamy kilka wskazéwek zwiekszajacych
kompetencje rodzicéw w tym obszarze.

Po pierwsze: akceptacja

Dzigki wyrazanej przez Ciebie w roznych sytuacjach akceptacji, dziecko bedzie mogto
budowa¢ zaufanie do siebie i swoich mozliwosci. W efekcie ponoszone przez nie porazki
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PROFILAKTYKA zachowarn ryzykownych

moga motywowac dziecko do wiekszego wysitku i podejmowania staran, bez naruszania
wiary w swoje mozliwosci. Akceptacja i szacunek sa réwniez nieocenione w uczeniu si¢
przez dziecko przyjmowania wlasnych ograniczen bez nadmiernego skupiania si¢ na nich.
Podstawowym narzedziem okazywania dziecku akceptacji jest zachecanie go do wyraza-
nia swoich uczu¢ oraz traktowanie tego z nalezyta uwaznoscia. Przyktadowo Bardzo chcia-
tes wygrac ten mecz. Jestes zly, bo tym razem nie udafo ci sie strzelic¢ gola. To sprawia, zZe nie
pamietasz juz, jak ostatnio strzelites dwie bramki, ktore daty Twojej druzynie zwycigstwo.

Po drugie: wzmacniajgcei korygujace
informacje zwrotne

Dzieki informacjom zwrotnym dziecko po-
znaje swoje mocne i stabe strony. Waznym
sktadnikiem mys$lenia o sobie jest swiado-
mo$¢ swoich mocnych stron. Zdecydowa-
nie tatwiej te stabsza czes¢ siebie zaakcep-
towac wowczas, kiedy mozna oprze¢ si¢ na
swoich mocnych stronach.

W ksztattowaniu samooceny dziecka od-
wolujmy si¢ do faktéw, obserwacji, a nie
uciekajmy do uogélnien i stwierdzen dale-
kich od rzeczywistosci. Staramy si¢ unikac
oceniania i pochwat nieadekwatnych do da-
nej sytuacji. Nadmierne pochwaty, udziela-
ne w kazdym momencie niezaleznie od oko-
liczno$ci, nie mogg sie sta¢ Zrédlem wiedzy
dziecka o jego zasobach i ograniczeniach.

Struktura konstruktywnej informacji
zwrotnej obejmuje dwie podstawowe skta-
dowe: uczucie oraz opis zachowania/sytu-
acji/wytworu np. Jestem dumny, ze pomogles

swojemu koledze. Dzigki tak sformulowanej
informacji zwrotnej wzmacniamy w dziec-
ku jego pewnos¢ siebie i utrwalamy po-
zytywne zachowania. Dla dziecka bardzo
wazne jest zdanie rodzica. Dlatego odno-
szenie si¢ do wlasnych odczu¢ jest waznym
elementem udzielanych przez rodzica infor-
macji zwrotnych.

Jezeli czego$ nie aprobujemy, mozemy
uzy¢ nastepujacej konstrukcji: uczucie, opis
zachowania/sytuacji/wytworu oraz oczeki-
wania (pozadana sytuacja), np. Nie podoba
mi sie to, Ze nie posprzqgtate(a)s pokoju. Za-
lezy mi na tym, abys uporzgdkowat(a) po-
rozrzucane rzeczy. Formulujac w ten sposob
swoj krytyczny osad nie ranimy dziecka,
a pokazujemy mu obszary do pracy i zmian.
Jasno wyrazone oczekiwanie nie powoduje
zametu i niepotrzebnego zamieszania w glo-
wie dziecka.

Po trzecie: townowaga wsparcial wymagan

Dorosli czesto podejmuja interwencje w sytuacji, gdy dziecko méwi im o swoich trudno-
$ciach. Rozwigzujg w ten sposéb za dziecko trudne sytuacje nie zastanawiajac sie, czy ono
naprawde tego potrzebuje. Nierzadko pozostawia to w dziecku poczucie bycia niezrozu-
mianym oraz braku wplywu na sytuacj¢. Co réwnie wazne, nie uczy go samodzielnego
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radzenia sobie z pojawiajgcymi si¢ trudnosciamii moze wptywac na jego poczucie wlasnej
wartosci. W jaki sposdb najlepiej pomaga¢ dziecku w trudnych momentach?

Zasady rozwigzywania problemu wedtug Thomasa Gordona'’
Zasady rozwigzywania problemu wedlug Thomasa Gordona pomagaja ocenic,

kiedy rodzic powinien interweniowac, a kiedy wspiera¢ dziecko.

W relacji miedzy doroslym a dzieckiem mozna wydzieli¢ trzy obszary:

PROBLEMY OBSZAR PROBLEMY DOROStEGO
DZIECKA BEZPROBLEMOWY Z ZACHOWANIEM DZIECKA

Zasady posiadania problemu:

ZASADA 1. Problem rozwigzuje ten, do kogo on nalezy.

ZASADA 2. Okre$lamy, z czyim problemem mamy do czynienia:
problem nalezy do dziecka czy do rodzica.

Co nalezy do problemoéw dziecka:

e dziecko przezywa trudne uczucia,
e potrzeby dziecka sg niezaspokojone,
e przezywa konflikty z innymi osobami.

Problemy rodzica z dzieckiem dotycza zwykle
nastepujacych sytuacji:

e dziecko narusza wartosci, normy lub granice wazne dla dorostego,
e dorosty przezywa przykre uczucia w relacji z dzieckiem.

ZASADA 3. Jezeli problem nalezy do dziecka, dorosty powinien mu TOWARZYSZYC
i WSPIERAC je. Jezeli to dorosty ma problem z zachowaniem dziecka, po-
winien INTERWENIOWAC (czyli podja¢ dzialanie).

Towarzyszenie dziecku: Podjecie interwencji:

e uwazne stuchanie dziecka, e stawianie granic,

e okazywanie mu zrozumienia, e modwienie o swoich

e dawanie wsparcia, oczekiwaniach wobec dziecka,

e wspodlne poszukiwanie rozwigzan. e ponoszenie konsekwencji
przez dziecko.

3T. Gordon, Wychowanie bez porazek, Instytut Wydawniczy PAX, Warszawa 1995. 19
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Grunt to dobre stuchanie!

Chcac adekwatnie odpowiedzie¢ na potrzeby dziecka, trzeba je dobrze zrozumiec.
Thomas Gordon zaleca stosowanie podstawowych czterech technik:

1. Stuchanie bierne - oznacza uwazno$é na to, co méwi dziecko.

2. Zaakcentowanie uwagi - swoja otwarto$¢, zainteresowanie i uwazno$é wyrazamy
bezslownie za pomocng mimiki, postawy oraz wypowiedzi stownych, takich jak: hm,
ach, ok.

3. Otwieracze i zachety - dodatkowo zachecajg dziecko do kontynuowania i rozwija-
nia wypowiedzi. Nie sugerujemy przy tym zadnych ocen i swojego stanowiska. Wérdd
nich wymieni¢ nalezy: hm, aha, naprawde?, a to ciekawe itp. Ale takze: opowiedz o tym
wigcej, pogadajmy o tym, jestem ciekawy.

4. Stuchanie aktywne - oznacza stosowanie takich technik porozumiewania si¢ jak
parafraza czy klaryfikacja. Pomagaja one nie tylko w lepszym rozumieniu dziecka, ale
i rozwijaja jego umiejetnosci komunikacyjne. Dziecko uczy sie wowczas m.in. jasnego
i precyzyjnego wyrazania sig, krystalizowania wlasnego punktu widzenia.

Techniki aktywnego stuchania

PARAFRAZA

Stuzy upewnieniu sie, czy dobrze zrozumielismy dziecko. Powtarzaj swo-
imi stowami gtéwne informacje zawarte w wypowiedziach dziecka, np.
Mdwisz o tym, ze...

KLARYFIKACJA

Polega na naprowadzaniu dziecka na gtéwne watki rozmowy. Mozna w tym
celu uzywac takich zwrotéw, jak: Czy to znaczy, ze... Jak dobrze rozumiem,
chodzi o to...

ODZWIERCIEDLANIE UCZUC

Polega na wychwytywaniu emocji, ktére kryja sie w komunikatach dziecka,
nazywaniu ich itaczeniu ich z przyczynami. Oznacza to, ze rodzic stara sie
odkry¢, co czuje dziecko i dlaczego, nastepnie méwi o tym dziecku. W tym
celu warto uzywac takich zwrotdw, jak: Wydaje mi sie, ze poczutas sie...
poniewaz..., Mysle, ze... Mam wrazenie..., Chyba jestes...
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Cwiczenie 1. INFORMACJE ZWROTNE

1. Jak mogtaby brzmie¢ wzmacniajaca informacja zwrotna w takiej sytuacji?
Dziecko narysowato domek na wzgdrzu, nad ktérym umiescito storice i chmury.
Praca nie jest idealna. Niemniej, uwzglednito w rysunku domku rézne szczegdty.

Twéj komentarz:

Przyktadowa informacja zwrotna:
Amizpmo.d ypl ppb|bAm nway 1431zg
‘nywop 0631 A0bazzs o soppqpoz Yol ‘01 DZIZSDIMZ YaunsA uaj 3is iw bqopod ozpiog

2. Jak mogtaby brzmie¢ korygujaca informacja zwrotna w takiej sytuac;ji?
Dziecko mimo Twoich présb nie odrywa sie od tableta. Gra w swojq ulubionq gre,
a Ty chcesz, Zzeby zjadto obiad.

Twéj komentarz:

Przyktadowa informacja zwrotna:
"Nyo3S Op 1WDU Z opDIs | 346 pAzouoxpz ‘niddid op dzoijod Apaiy sAqaz 3oyD “dimow
21qald op 02 ‘0633 ZSpydnys 31U 3z ‘pqopod 31U 03 dIS IW 0zpJDg /12504Z 03 dIUW 0ZPIDg

Cwiczenie 2. KIEDY WSPIERAC, A KIEDY WYMAGAC?

Co zrobisz w nastepujacych sytuacjach?
Jakich do tego uzyjesz narzedzi (co powiesz/jak zainterweniujesz)?

1. Dziecko przegrywa w zawodach sportowych.
Co zrobisz?

2. Dziecko ignoruje Twoje prosby o posprzqtanie zabawek.
Co zrobisz?
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3. Dziecko naciska, zebys kupit(a) mu gre komputerowa.
Co zrobisz?

4. Dziecko zgubito swojq ulubionq zabawke.
Co zrobisz?

Cwiczenie 3. MOCNE STRONY DZIECKA

Przypomnij sobie cechy, umiejetnosci i osiagniecia, jakie cenisz w swoim dziecku.
Znajdz ich co najmniej po 7 w kazdym z wymienionych obszaréw. Zanim przystapisz
do wykonywania zadania, wtgcz stoper. Zobaczysz dzieki temu, jak dtugo musiate(a)$
sie nad tym zastanawiad. Jezeli zajeto Ci to mniej niz 4 minuty, oznacza to, ze na co
dzient pamietasz o tym, ile Swietnych rzeczy potrafi Twoje dziecko. Jezeli zajeto Ci to
wiecej niz 4 minuty, oznacza to, ze potrzebujesz kogos lub czegos, zeby to sobie przy-
pomniec i dobrze zapamietac.

CECHY UMIEJETNOSCI OSIAGNIECIA
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Cwiczenie 4. NAZYWANIE UCZUC

Stworz odzwierciedlajace komentarze w nastepujacych sytuacjach:

1. Dziecko wybucha ptaczem, kiedy kazesz mu wytqczyc tablet, na ktérym grato
w swojq ulubionq gre.

Twoéj komentarz:

2. Dziecko nie chce odejsc¢ od pétki w sklepie, na ktdrej widzi zabawke i bardzo chce,
zebys mu jq kupit(a).

Twdj komentarz:

3. Dziecko pokazuje Ci budowle, ktérq zrobito z klockdéw. Jest wyraZnie zadowolone.

Twdj komentarz:

Nasze podpowiedzi:

1. Ptacz w takiej sytuacji mozna zrozumie¢ jako wyraz jego smutku/ ztosci i niezgody
na postawienie mu granic.

Przyktadowy komentarz: Mysle, ze bardzo nie podoba ci sie /jest ci bardzo przykro/,

kiedy masz skoriczy¢ cos, co sprawia ci przyjemnosc.

2. Mozemy zaktadac, ze dziecko bardzo pragnie wej$¢ w posiadanie danej rzeczy

i jest mu smutno/ztosci sie, ze rodzic stawia granice.
Przyktadowy komentarz: Rozumiem, ze bardzo chciat(a)bys to miec i ze nie podoba
ci sie to, ze tego nie kupie/ i przykro ci, ze nie zabieramy tego do domu.

3. Mozemy przypuszcza¢, ze dziecko jest zadowolone i dumne, ze udato mu sie
stworzy¢ budowle z klockéw.

Przyktadowy komentarz: Widze, ze podoba ci sie ta budowla. Chyba jestes

dumny(a), Ze udato sie jg samodzielnie stworzyc.
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Kilka stow o rodzicielskiej interwencji

g / \ / niektorych sytuacjach dziecko moze prébowa¢ wymusi¢ na rodzicu zgode na wy-

dluzenie czasu korzystania z nowych mediéw lub w inny sposéb famac ustalone
z rodzicem zasady. Jak poradzi¢ sobie z taka sytuacja?

PO PIERWSZE: jasne zasady

Dziecko potrzebuje jasnych regut dotyczacych korzystania z nowych mediéw. Ustalajac
zasady upewnij sig, ze dziecko rozumie, w jaki sposéb powinno si¢ zachowywac. Przy-
kladowe zasady: Zanim wigcze komputer, tablet, smartfon lub TV, zapytam o zgode.
Moge uzywaé komputera, tabletu, smartfona lub TV w sumie nie dluzej niz godzing
dziennie. Dziecko musi réwniez wiedzie¢, jakie konsekwencje wiazg si¢ z nieprzestrze-
ganiem regut. Uprzedz, kiedy i jakie wyciagniesz konsekwencje, np. Jezeli nie bedziesz
przestrzegal(a) zasad, kolejnego dnia nie bedziesz korzystaé z komputera.

PO DRUGIE: odwolaj sie do zasad
Przypomnij dziecku, na co jeste$cie umoéwieni i jakie konsekwencje poniesie, jezeli
nadal bedzie naruszalo zasady. Powiedz np. Uméwilismy sie, ze mozesz oglgdac bajki
przez 30 min dziennie. Jezeli nie wylgczysz teraz TV, jutro nie obejrzysz bajki.

PO TRZECIE: opisz sytuacje
Powiedz dziecku, co widzisz, np. Ustalilismy, ze mozesz grac przez 15 min. Ten czas
juz mingl, a ty nadal grasz, co oznacza, Ze tamiesz ustalone zasady.

PO CZWARTE: powiedz o swoich uczuciach
To, jak si¢ czuje rodzic, ma duze znaczenie dla dziecka. Dlatego warto si¢ do tego od-
wolaé. Powiedz np. Zloszcze sie, kiedy drugi raz prosze cig o wylgczenie komputera.

PO PIATE: powiedz o swoich oczekiwaniach
Poinformuj dziecko o tym, czego od niego oczekujesz. Powiedz np. Oczekuje, Ze w tym
momencie wylgczysz T'V.

PO SZOSTE: wyciagnij konsekwencje i nazwij uczucia dziecka
Gdy inne dzialania nie pomogtly, wyciagnij konsekwencje. Powiedz np. Jutro nie be-
dziesz mogl korzystac z komputera i tabletu.
Kiedy postawisz dziecku granice, moze zareagowa¢ na to réznymi emocjami, np. zlo-
$cig, rozzaleniem, zdenerwowaniem. Odzwierciedl wéwczas jego uczucia méwiac np.
Denerwujesz sig, Ze musisz wylgczyé komputer.
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Jezeli chcesz wiedzie¢ wiecej na temat
ZACHOWAN NALOGOWYCH...

Wiecej materiatéw i informacji na temat uzalezniert behawioralnych znajduje sie
na portalu internetowym www.uzaleznieniabehawioralne.pl. Zawiera on rzetel-
na wiedze na temat natogowych zachowan, w tym zwiazanych z nowymi mediami,
zakupami czy jedzeniem.

Jezeli znasz kogos, kto potrzebuje pomocy specjalisty, podaj ten numer telefonu:
TELEFON ZAUFANIA - uzaleznienia behawioralne przy Instytucie Psychologii
Zdrowia PTP 801-889-880, adresowany do oséb majacych problemy z natogowy-
mi zachowaniami oraz ich bliskich. Dyzurujacy tam konsultanci udzielaja informacji
m.in. na temat placoéwek oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczna. Tele-
fon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00.

Propozycja LITERATURY:

e Faber A, Mazlish E., Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchad, zeby
dzieci do nas mdwity, Wydawnictwo Media Rodzina, Warszawa 2013.

e Gordon T., Wychowanie bez porazek, czyli trening skutecznego rodzica, PAX
Instytut Wydawniczy, Warszawa 2014.

e Rosenberg M. B., Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca, Czarna Owca,
Warszawa 2009.

e Sakowska J, Jak kochac i wymagad. Poradnik dla rodzicéw, Osrodek Rozwoju
Edukacji, Warszawa 2016. Bezptatng wersje publikacji mozna pobra¢ ze strony
https://www.ore.edu.pl/programy-i-projekty-98419/szkoa-dla-rodzicow-i-
wychowawcow/literatura-podstawowa

e na stronie Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii w zakfadce
Hazard/ Publikacje zamieszczane sa bezpfatne pozycje na temat uzaleznien
behawioralnych http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=1769037

e na stronie Fundacji Poza Schematami www.fundacjapozaschematami.pl
zamieszczane sg bezptatne publikacje dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych
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