Jak wychowac zdrowe emocjonalnie i szczesliwe dziecko?

Czlowiek od urodzenia jest istota spoteczng. Potrzebuje obecnosci i zaangazowania bliskich
0sOb oraz zdobywania r6znorodnych do§wiadczen, by poprzez rozmaite ,,proby i przymiarki”
zbudowa¢ wlasny, unikalny zestaw cech i1 zachowan.

Wychowanie szczegsliwego dziecka jest jednym z najwazniejszych zadan rodzicow. To oni sg
dla niego pierwszymi i najcenniejszymi nauczycielami. By mdc prawidlowo si¢ rozwijac
maluch potrzebuje bezpiecznego i wspierajacego Srodowiska. Dorastajac w poczuciu
bezwarunkowej mitosci 1 akceptacji zaczyna budowac¢ silng, stabilng samooceng 1 wiarg we
wlasne mozliwosci.

Uwzglednianie w codziennych oddziatywaniach wychowawczych zalozen lezacych
u podstawy podejscia skoncentrowanego na rozwigzaniach (PSR) moze okazaé si¢ tutaj
bardzo pomocne.

Ideg metody jest przekonanie, ze kazde dziecko ma w sobie umiejetnosci potrzebne do
rozwigzania problemow. Rodzic staje si¢ partnerem wspierajagcym je w odkrywaniu
1 wykorzystywaniu wlasnego potencjatu. Podejscie skupia si¢ na identyfikowaniu
1 wzmacnianiu pozytywnych aspektow zycia. Zwraca uwage na potrzeby (nie problemy),
zasoby 1 mocne strony (nie deficyty i zaburzenia), dotychczasowe sukcesy (nie porazki).

Filozofi¢ centralng PSR stanowig trzy proste zatozenia::
1. Jesli co$ si¢ nie zepsulo - nie naprawiaj tego (nie nalezy zmienia¢ tego, co si¢
w praktyce sprawdza i przynosi skutek).
2. Jesli co$ dziata - réb tego wigcej (warto powtarzac te czynnosci 1 zachowania, ktore sg
pomocne).
3. Jesli co$ nie dziata, nie rob tego wigcej - rob co$ innego (nie nalezy kontynuowac
dziatan niedajacych efektéw, a proébowaé innych sposobow rozwigzan).

Jakie elementy podejscia skoncentrowanego na rozwiagzaniach mozna wprowadzaé¢ do
wychowania dziecka, aby wspiera¢ jego szczescie 1 rozwoj?

1. Akceptacja i wsparcie: Dziecko powinno czu¢ si¢ akceptowane 1 kochane
bezwarunkowo. Rodzicu okazuj zrozumienie i wsparcie wobec jego potrzeb. To da mu
poczucie bezpieczenstwa oraz otworzy droge do aktywnego rozwijania wilasnego
potencjatu bez poczucia Igku.



2. Budowanie pozytywnych relacji: Kontakt z najblizszymi stanowi fundament dla
prawidlowego rozwoju emocjonalnego dziecka. Warto wigc poswigci¢ czas na
budowanie i pielggnowanie wzajemnych relacji. Spedzaj razem z dzieckiem mozliwie
jak najwiecej czasu, rozmawiaj z nim i shuchaj. Obserwuj co sprawia mu rados$¢, jak
lubi spedza¢ czas, w jaki sposob wyraza swoje mysli 1 uczucia oraz staraj si¢
przyjmowac i rozumie¢ jego perspektywe.

3. Komplementowanie i podkreslanie mocnych stron: Odkrywanie, zauwazanie
1 docenianie mocnych stron dziecka przez rodzicow oraz najblizsze otoczenie pomaga
mu budowaé pozytywny obraz swojej osoby i zwigksza przekonanie o wlasnej
kompetenc;ji. Daj dziecku przestrzen do eksplorowania réznych dziedzin
1 zainteresowan, aby moglo odkrywac¢ swoje atuty. Mocne strony to umiejetnosci,
talenty i cechy, w ktorych wyroznia si¢ i czuje pewnie. Moga to by¢ takie aspekty
funkcjonowania jak kreatywno$¢, inteligencja, empatia, zdolno$ci manualne czy
komunikacyjne. Zrodet zasoboéw szukaj w zdolno$ciach i dziataniach dziecka. Staraj
si¢ je formulowacé bardziej w kategoriach umiejetnosci (potrafisz) niz wilasciwosci
(jeste$). Pamietaj, ze komplementy powinny by¢ szczere 1 konkretne. Zamiast mowic
"jestes mqgdry" powiedz "bardzo dobrze poradziles sobie z tym zadaniem". Dzigki
temu dziecko odczuje prawdziwg rados¢ z osiggniec 1 zrozumie, co doktadnie zrobito
dobrze.

Mozesz to zrobi¢ np. wedlug ponizszego prostego schematu:

- Wykaz swoje zainteresowanie, zachwy¢ si¢ — ,, wspaniata robota!”.

- Stwierdz trudnos¢ — ,, to nie takie proste”.

- Wzmocnij, popro$ o wyjasnienie — ,,jak to zrobites? ”.

- Rozszerz dziatanie komplementu, powiedz dziecku ze chciatby$ je pochwali¢ przed
kim§1 ... zrob to!

Dzig¢ki takiemu podejs$ciu dziecko doswiadcza poczucia mistrzostwa 1 kompetencji w danym
obszarze dziatania. To z kolei zachgca je do dalszego odkrywania i rozwijania swoich
umiejetnosci.

4. Koncentracja na rozwiazaniach, nie problemie: Warto uczy¢ dziecko technik
samoobserwacji zwigkszajacych poczucie kontroli nad radzeniem sobie z problemami.
Zamiast skupia¢ si¢ wytgcznie na problemie mozna wspolnie poszukiwac rozwigzan.
Pomocne moga okazad si¢ tutaj pytania:

- Jakie korzysci z dziatania ma dziecko? Jakie potrzeby realizuje?

- W jaki inny sposob moze je uzyskac?

- Co takiego dziecko robi dobrze?

- W jakich okolicznosciach dziata i funkcjonuje lepiej? Kiedy nie ma problemow?
- Co dziecko robi, ze udaje mu si¢ lepiej?

- Co dziecko ma do powiedzenia o tych momentach kiedy jest lepiej?

- Co jest potrzebne dziecku, aby moglo robi¢ wiecej "tego co dziata"?

- Co takiego mozemy zrobi¢ wspoélnie, by poprawic jego sytuacje¢?

Koncentracja na rozwigzaniach (kompetencjach, zasobach, sukcesach) prowadzi do
poczucia mocy, a nie jak w przypadku podej$cia problemowego poczucia winy.



5. Pozytywne podejscie do bledow i porazek: Warto uczy¢ dziecko, ze bledy sa
naturalng cz¢$cig procesu nauki 1 rozwoju. Mierzenie si¢ z trudno$ciami stanowi
okazj¢ do rozwijania nowych umiejetnosci i kompetencji przydatnych w dorostym
zyciu. Wspieraj samodzielno$¢ dziecka i zachecaj do podejmowania nowych wyzwan
na miar¢ jego mozliwosci psychofizycznych. Dawaj przestrzen do eksperymentowania
1 uczenia si¢ na wlasnych doswiadczeniach.

6. Uznawanie postepow i celebracja sukcesow: Wazne, aby docenia¢ wysitek, ktory

dziecko wktada w osigganie swoich celow i celebrowac jego sukcesy, niezaleznie od
tego jak drobne one sg. Zauwazaj same starania, a nie tylko koncowe efekty pracy.
Dziecko moze bowiem nie osiggngé natychmiastowego sukcesu, ale jesli pokazuje
zaangazowanie 1 wklad w nauk¢ czy rozwijanie umiejetnosci, to rowniez nalezy to
doceni¢. Skupienie si¢ na procesie, a nie tylko na rezultacie, podnosi motywacje
1 wytrwalos$¢. Buduje site woli, uczy docenia¢ wtasne wysitki i przekraczaé trudnosci
pomimo odroczonej gratyfikacji lub doznania niepowodzenia.
Pamigtaj! Docenianie 1 $wietowanie sukcesow dziecka wcale nie musi mie¢ formy
nagrody materialnej. Duzo bardziej warto$ciowe jest wspolne spedzenie czasu na
ulubionej przez dziecko aktywnos$ci, np. wyjscie do kina, na plac zabaw czy do
figloparku.©

Wychowanie szcze$liwego dziecka oparte na podstawowych zatozeniach podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach ktadzie nacisk na rozumienie jego potrzeb i wspieranie
mocnych stron, pozytywne relacje, wzmacnianie zdolno$ci radzenia sobie oraz uznawanie
1 docenianie postepow. Jest dopasowane do dziecigcego rozumienia $wiata, bazuje na
naturalnym dla niego procesie uczenia si¢ nowych umiej¢tnosci, wrodzonej ciekawosci
1 motywacji wewnetrznej. Nie oznacza ignorowania problemow czy trudnosci, ale skupienie
si¢ na potencjale osobowym. Jest to podejscie pozytywne i skoncentrowane na przysztosci,
ktore umozliwia dziecku odkrywanie 1 wykorzystywanie jego zasobow. Sprzyja budowaniu
pewnosci siebie 1 pozytywnego podejscia do zycia. Takie rozumienie pomaga rozwingc
nastawienie na rozwoj 1 wiare, ze zdolnosci mozna ksztattowac poprzez wysitek i praktyke. co
zwigksza odpornos$¢ psychiczng i chgé podejmowania nowych wyzwan. Pamigtaj, ze kazde
dziecko jest unikalne i wazne jest, aby dostosowaé podejscie wychowawcze do jego
mozliwosci 1 tempa rozwoju.

Rodzic - praktyk dobrych rozwigzan:
Ma oczy, ktore widzq umiejetnosci dziecka i jego niepozorne zmiany,
Ma uszy, ktore styszq koncentrujgc sie na mocnych stronach dziecka,
Ma usta, ktore mowiq z najwigkszq dbatoscig,

Ma rece, ktore poszukujq rozwigzan i gromadzq dziecigce umiejetnosci,

Ma serce, ktore odroznia intencje od zachowan.
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