Jak rodzice mogq wspiera¢ dziecko i nastolatka w trudnych chwilach?

Dzieci i mtodziez w trudnych chwilach szczegdlnie potrzebuja wsparcia rodzicoOw, poniewaz
zazwyczaj nie umieja jeszcze skutecznie poradzi¢ sobie z trudng sytuacjg i ze swoimi emocjami.
Rodzice nie zawsze jednak wiedza, jak takiej pomocy udzieli¢, a nawet majg ktopot z rozpoznaniem,
kiedy dziecko jej potrzebuje.

Dorostym czasem wydaje sig, ze dziecinstwo to wiek beztroski — w koncu dzieci nie maja problemow,
z ktorymi oni sami si¢ borykajg. W rzeczywisto$ci jednak mtodzi ludzie stajag w obliczu problemow,
przykrosci i wyzwan mniej lub bardziej typowych dla swojego wieku, z ktorymi sami mogg sobie nie
poradzi€.

Kiedy dzieje sie co$§ powaznego

Wiele problemow dzieci i mlodziezy wigze si¢ ze szkolg i grupa réwiesniczg. Dziecko w
szkole jest obserwowane i oceniane, co moze by¢ zrodtem stresu i lgku przed porazka. Wazna
jest grupa rowiesnicza. Dzieci mogg dos§wiadczaé trudnosci w relacjach z rowiesnikami i
przykrosci z ich strony. Problemem budzacym silne emocje moga by¢ typowe migdzy
dzie¢mi nieporozumienia, konflikty czy ztosliwosci i zdarzenia powazniejsze — jak przemoc
psychiczna lub fizyczna, dyskryminacja czy wykluczenie z grupy.

Dzieci i mlodziez mogg tez przezywac trudne chwile zwigzane z ich zyciem osobistym i
rodzinnym, np. z ci¢zka chorobg lub $miercig bliskiej osoby lub zwierzgcia, rozstaniem z
sympatig lub rozpadem przyjazni, wlasng ciezka choroba, poczuciem winy przezywanym z
powodu przypadkowego lub celowego dziatania, w ktorego efekcie kto§ doznal krzywdy.
Trudne sytuacje moga by¢ jednak takze bardziej zwyczajne 1 nie tak oczywiste. Nierzadko z
perspektywy dorostego sg one tatwe do rozwigzania, podczas gdy dla dziecka stanowig
powazny problem.

Trudnos$ci rodzicow mogg pojawi¢ si¢ juz na etapie rozpoznawania sytuacji, w ktoérych
dziecko potrzebuje wsparcia. Objawy przezywanych przez nie problemow, stresu, napigcia,
smutku czy leku sa zwykle najtatwiejsze do zaobserwowania u mtodszych dzieci, poniewaz
rzadziej probujg one co$ ukry¢. Starsze dzieci 1 mtodziez czasem starajg si¢ nie da¢ niczego
po sobie pozna¢ — z réznych powoddw. Moga czu¢ si¢ winne (nawet gdy to one sg
poszkodowane), wstydzi¢ si¢, nie chcie¢ martwi¢ rodzicoOw lub obawiac si¢ ich reakc;ji.

Mimo to moga wysyla¢ sygnaly sugerujace, ze w ich zyciu dzieje si¢ co$ niepokojacego.
Wsrod nich warto wymieni¢:

o fizjologiczne symptomy stresu — czeste bole o niewyjasnionej etiologii (gtowy,
brzucha, migéni), zaburzenia trawienia (biegunki, wymioty), zaburzenia taknienia 1
snu, obnizenie odpornosci organizmu (czgste infekcje), przyspieszone bicie serca,
suchos$¢ w ustach, wzmozone napigcie migsni,

e zmiany zachowania — apatia, senno$¢, wycofywanie si¢, milczenie, ptaczliwos¢, lub
przeciwnie — drazliwos$¢, wybuchowo$¢, zachowania agresywne,

e spadek nastroju, smutek — np. dziecka nie bawi i nie interesuje cos, co dotad
wywotywato pozytywna reakcje,



o unikanie tematoéw, ktore do tej pory byly dla dziecka wazne — np. zwigzanych ze
szkolg czy réwiesnikami (tematy te moga dotyczy¢ trudnosci dziecka),

e zaniedbywanie obowigzkéw i1 dotychczasowych zainteresowan,
e nieche¢ do spotkan z rowiesnikami,
e odmowa chodzenia do szkoty,

e Mmoczenie nocne.

Co zrobié, by dziecko chcialo rozmawiac?

Rodzicu aby dziecko szczerze mowito o swoich problemach i nie probowato ich ukry¢,
powinienes$ jasno da¢ mu do zrozumienia, ze moze i powinno tak zrobic.

To, na ile chetnie dziecko otwiera si¢ przed rodzicami, zalezy nie tylko od jego charakteru
(niektore dzieci sg bardziej skryte od innych), ale zwlaszcza od relacji rodzica z dzieckiem,
sposobu, w jaki jest ono przez nich traktowane na co dzien. Jesli rodzice cz¢sto z nim
rozmawiaja, potrafig stucha¢, maja dla niego czas, nie sa skorzy do wyciggania pochopnych
wnioskéw ani formulowania krytycznych ocen, a zarazem dajg mu odczué, ze szanujg i
rozumiejg jego uczucia — wowczas szansa, ze dziecko zwierzy si¢ im w trudnej chwili, jest
duza. Powie ono rodzicom o swoich problemach, jesli czuje, ze naprawdg ich interesuja i ze
spotka si¢ ono ze zrozumieniem, zyczliwos$cia 1 mitoscig rodzica.

Czasem zdarza sig¢, ze dzieci, nim zwrocg si¢ z jakim$ problemem do rodzicow, ,,badaja
grunt”. Zadaja pytania ogdlne i pozornie niezwigzane z ich sytuacja (np. ,,Czy jak kto$
niechcacy kogo$ skrzywdzi, to jest jego wina?”, ,,Czy jak ty byle§ w szkole, to ktos ci¢ kiedy$
pobit?”) lub przedstawiaja swdj problem jako dotyczacy kogos innego (np. ,,Wiesz, w naszej
szkole jest dziewczyna, ktdrej nikt nie lubi...”). Od tego, jaka bedzie odpowiedz rodzica i czy
w ogole okaze on zainteresowanie, moze zaleze¢, czy dziecko si¢ zwierzy. Rodzice powinni
wigc zachowac czujnos$é¢, kiedy dziecko w jakikolwiek sposob porusza tematy dotyczace
problemow osob w jego wieku — nie nalezy go woéwczas ignorowac; warto pamigtac, ze w
pytaniu moze kry¢ si¢ drugie dno. Jesli na zadane wczesniej przez dziecko pytania rodzice
odpowiedza np. ,,A co to znaczy «niechcacy»? Jesli komu$ wyrzadzamy krzywde, to zawsze
jest nasza wina!”, ,,Mnie? Alez skad, wszyscy mnie szanowali, umiatem sobie radzi¢”, ,Nikt
jej nie lubi? Co jest z nig nie tak?”, prawdopodobienstwo, ze dziecko si¢ zwierzy, bedzie
niewielkie, bo juz czuje si¢ ocenione (tutaj jako winne, niezaradne i nieszanowane lub
,»dziwne” — skoro ,,co$ jest z nimi nie tak™).

Nie nalezy da¢ si¢ ponosi¢ emocjom, bo dziecko pomysli, ze zdenerwowato rodzica, 1 si¢
wycofa). Rodzice powinni zada¢ dziecku pytanie, ktore zacheci je do szczegdtowego opisu
sytuacji, zanim ustosunkuja si¢ do tematu, np. ,,Hmm, trudno powiedzie¢, bo sytuacje w zyciu
sg bardzo r6zne. Mozesz opowiedzie¢ mi o tym co$ wiecej?”, ,,Czy kto§ mnie kiedys pobit?
Wiesz, w szkole moga si¢ nam przytrafi¢ r6zne nieprzyjemne sytuacje. Czy pytasz o to w
zwigzku z czyms, co wydarzyto si¢ w szkole?”, ,,Dziewczyna, ktorej nikt nie lubi? Gdyby tak
faktycznie bylo, pewnie byloby jej bardzo smutno, ale czy na pewno nikt jej nie lubi? Mozesz
opowiedzie¢ o niej co$ wiecej?”.



Na podobnej zasadzie zdarza si¢, ze dziecko zaczyna si¢ zwierza¢ rodzicowi z jakiego$
problemu, by sprawdzi¢ jego reakcje, po czym w toku rozmowy okazuje si¢, ze chodzi o co$
jeszcze. Przyktadowo, dziecko moze powiedziec, ze ciggle mu smutno, cho¢ od $mierci
ukochanego pieska mingt juz miesigc, a gdy rodzic zacznie z nim o tym rozmawiac, dziecko
otworzy si¢ bardziej i wyzna, ze jego smutek nie jest zwigzany tylko z psem, ale tez z tym, ze
tego dnia w szkole przyjaciel wySmiat je przed catg klasa ,,bo ciggle si¢ przejmuje jakims
ghupim psem”.

Wspierajaca rozmowa

Jesli rodzic obserwuje niepokojace sygnaty u dziecka, powinien sam niezwlocznie
zainicjowac¢ rozmowe. Nalezy wybra¢ odpowiedni moment, nie odrywac dziecka od
odrabiania lekcji czy od innego zajecia, np. ogladania filmu; najlepiej, jesli dziecko jest
wypoczete, najedzone i1 nigdzie si¢ nie spieszy.

Zaczynajac rozmowg, rodzic moze upewnic si¢, czy dziecko ma na nig czas (,,Hej, masz teraz
chwilke dla mnie?”), a nastgpnie zadaé pytanie o sytuacje, wychodzac od opisu konkretnych
rzeczy, ktore zwrécily jego uwage, np. ,,Zauwazylam, ze ostatnio wydajesz si¢ smutna,
niewiele mowisz 1 trzymasz si¢ z boku. Pomyslatam, ze cos cig¢ trapi. Powiesz mi, co to
takiego?”, ,,Ostatnio rzadko spotykasz si¢ z Kubg i w ogéle o nim nie mowisz. Czy cos si¢
wydarzylo?”, ,,Ostatnio czg¢sto chorujesz i czgsto co$ ci¢ boli. Moze wydarzyto si¢ co$, co ci¢
zdenerwowato, albo spotkata ci¢ jakas przykrosc?”.

Rodzic powinien da¢ dziecku czas na odpowiedz i nie naciskac. Jesli pociecha milczy,
zachecic¢ ja (,,Naprawde chetnie ci¢ wystucham, jesli masz jaki$§ ktopot, razem na pewno co$
wymyslimy”), ale jesli i to nie pomoze, nie nalega¢, tylko wyrazi¢ gotowos¢ rozmowy w
innym terminie (,,Dobrze, rozumiem, ze nie chcesz teraz o tym rozmawiac, ale jesli zmienisz
zdanie, zawsze mozesz do mnie przyj$¢. Chetnie ci¢ wystucham 1 na pewno ci pomoge. W
koncu od tego sa rodzice”). Jezeli jednak mimo to dziecko nie zdecyduje si¢ zwroci¢ do
rodzica, powinien on ponowi¢ probe rozmowy, wyjasniajac, ze miat nadzieje, iz dziecko
samo powie mu, co si¢ wydarzyto, ale skoro nie méwi, to si¢ o nie martwi i bardzo chciatby
wiedzie¢, co je trapi.

Podczas rozmowy rodzic powinien:

e oderwac si¢ od innych zaje¢ 1 skupi¢ swojg uwage na dziecku,
e porozmawiaé z dzieckiem w zacisznym miejscu, w cztery oczy,
o okazywa¢ dziecku bezwarunkowg mito$¢, akceptacje, troske 1 zyczliwos¢,

e nie okazywac przesadnych emocji (nie dramatyzowac) — zachowanie emocjonalnej
réwnowagi przez rodzica daje dziecku poczucie bezpieczenstwa; widzi ono w rodzicu
kogos, kto jest w stanie poradzi¢ sobie z problemem i1 wesprzec€ je,

e odpowiada¢ na potrzeby dziecka zwigzane z blisko$cig — przytuli¢, jesli ono tego chce,
ale nie naktania¢ go do bliskosci, jesli nie ma ochoty; w razie watpliwosci najlepiej po
prostu zapyta¢ (,,Czuje, ze jest ci trudno, chcesz si¢ do mnie przytuli¢?”),

e uwazac na stowa — zwlaszcza w pierwszej fazie rozmowy nie sugerowac dziecku
ztych intencji czy winy, zwlaszcza jesli jest ono ofiarg (warto zaznaczy¢, iz czesto teza
o tym, ze ofiary przemocy prowokuja sprawcow, jest mitem), nie ocenia¢ go, nie
zawstydzac, nie umniejszac jego problemu i uczué, nie traktowac z gory; jesli dziecko
faktycznie postapilo niewtasciwie lub popehito blad, rodzic powinien poruszy¢ ten



temat dopiero w drugiej czg¢$ci rozmowy, kiedy juz bgdzie miat pelny obraz sytuacji,
nadal jednak nie nalezy krytykowac dziecka czy krzycze¢ na nie, ale konstruktywnie
krytykowa¢ same jego zachowania, wyjasni¢, czemu byto to niewtasciwe i jak mozna
w podobnej sytuacji wlasciwie zachowac si¢ nastepnym razem,

e w pierwszej fazie rozmowy przede wszystkim stucha¢ i ewentualnie dopytywacé (ale
nie wypytywac!) dziecko o niejasne kwestie, powstrzymujac si¢ od zadawania pytan
sugerujacych odpowiedz, wktadania wtasnych stow w usta dziecka, nadinterpretacji i
wyciggania pochopnych wnioskow,

e upewniac si¢, czy dobrze zrozumiat — poprzez technike aktywnego stuchania i
stosowanie podsumowan oraz parafrazy wypowiedzi dziecka,

e odzwierciedla¢ emocje dziecka i okazywac ich akceptacje i zrozumienie,

e doda¢ mu otuchy, opowiadajac o wlasnych trudnosciach z okresu, gdy byt w jego
wieku, 1 o tym, jak sobie z nimi poradzit (rowniez emocjonalnie),

e zapewni¢ dziecko, ze mu na nim zalezy i zrobi wszystko, aby mu pomoc, ze wierzy w
jego mozliwosci (lub w dobre intencje) i ze razem dadzg sobie radg, a nawet jesli
dziecko z czyms$ sobie nie poradzi, to i tak zawsze bedzie moglo liczy¢ na rodzica i
bedzie przez niego kochane.

W tego typu sytuacjach czgstym btedem rodzicow jest przedwczesne ucinanie rozmowy lub
ignorowanie dziecka. Rodzicom moze zdawac sie, ze temat jest zamknigty, podczas gdy to, co
ustyszeli, jest tylko czubkiem goéry lodowej. Zanim dorosty zakonczy rozmowe, powinien
upewnic si¢, czy dziecko nie ma nic wigcej do powiedzenia i czy faktycznie poczulo si¢ lepiej
(jesli tego nie okazuje, prawdopodobnie temat nie zostal wyczerpany).

Warto uczuli¢ rodzicoOw na to, Zze juz samo empatyczne 1 uwazne wystuchanie dziecka jest
okazaniem mu wsparcia emocjonalnego, nie wolno wigc tego pomijac. Dorosli czesto starajg
si¢ skupia¢ na poszukiwaniu rozwigzan, chcg dziecku doradzi¢ lub wrecz moéwig mu, co ma
robi¢ — bo sadzg, ze jako dorosli to wiedza. Lepiej jednak si¢ z tym wstrzymac — najpierw
porozmawiac o tym, co dziecko czuje 1 mysli w zwigzku z tg sytuacja, jak ja ocenia, co jest
dla niego trudne. Dopiero pdzniej wspolnie z dzieckiem mogg poszukaé rozwigzania,
pamigtajac, by go nadmiernie nie wyrgczaé. Dziecko powinno — w miar¢ swoich mozliwosci
— bra¢ udzial w rozwigzywaniu problemu; dzigki temu nauczy sig, jak sobie radzi¢ 1 odzyska
wiar¢ w siebie.

Dla dzieci, a nawet nastolatkéw w okresie buntu, wsparcie rodzicéw jest kluczowe, nawet
jesli dziecko tego nie okazuje. Warto zacheci¢ rodzicow, aby byli uwazni na potrzeby 1
zmiany zachowania swojej pociechy oraz by tak budowali z nig wigz, by czuta, ze moze
liczy¢ na ich wsparcie. Dzigki temu majg szans¢ dowiedzie¢ si¢ o jej trudnosciach i1 zaczad
dziata¢, zanim jeszcze pojawia si¢ powazniejsze konsekwencje.
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