Uczenie
umiejetnosci

wlLudzie stajg sie dobrzy przez éwiczenie i praktykowanie
dobroci - rzadko zdarza sie cziowiek dobry z natury...”
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Skuteczna dyscyplina wymaga, by dorosli pomagali mtodym
ludziom wyksztatca¢ umiejetnosci, ktorych ci potrzebuja, by nie
powtarza¢ niewlasciwego zachowania.

Oznacza to uczenie ich:
» w jaki sposob nie dziata¢ pod wptywem emoc;ji
» zastanawia¢ si¢ nad konsekwencjami
» robic rzeczy, na ktére nie ma si¢ ochoty

Niektore dzieci uczg si¢ tych umiejetnosci w sposdb naturalny
poprzez zabawe 1 dobrg opieke rodzicdw, ale niestety, nie wszystkie.

1. Uczenie dzieci radzenia sobie z emocjami.

Uczenie dzieci samokontroli to migdzy innymi pomaganie im
wyksztalci¢ umiejetnosci spoleczne oraz umiejetnos¢ radzenia
sobie z emocjami. Wickszos¢ dorostych zdobyla je wraz z wiekiem i
potrafi juz powstrzymac si¢ od reakcji na wstepne emocje i impulsy,
myslac zanim przejda do dziatania. W wigkszosci przypadkow wiemy,
jak si¢ wyciszy¢ 1 zmusi¢ do zrobienia rzeczy, na ktore tak naprawde
nie mamy ochoty. Potrafimy dogadywac si¢ w grupie osob, wiemy,
jak by¢ uprzejmym i szanowac przestrzen oraz wlasnos¢ innych.
Wszystkie te umiejetnosci pomagajg przejsé od fazy emocji do fazy
myslenia w mozgu, zanim przystapimy do dzialania. Oczywiscie
od czasu do czasu kazdy z nas zapomina o samokontroli i
umiejetnosciach spotecznych. Jednak najczesciej potrafimy sterowac
swoim zachowaniem, nawet w sytuacjach, gdzie nie trudno jest o
utrate panowania nad sobg. Najczesciej nie zdajemy sobie sprawy z
posiadania tych umiejetnosci — po prostu je stosujemy bez potrzeby
zastanawiania si¢ nad tym faktem.



2. Najpierw zadawaj pytania.

Czasem nie do konca wiadomo, jakich umiejetnosci dziecko
powinno si¢ nauczy¢. Czesto skupiamy si¢ na zachowaniu
negatywnym bardziej, niz na tym, czego dziecko powinno si¢
nauczyc¢, badz zrobi¢. Dlatego tez bardzo wazne jest, by dowiedzie¢
si¢, jakie umiejetnosci dziecko powinno zdoby¢, by jego zachowanie
poprawito si¢, zadawanie pytan to pierwszy krok...

Gdy dziecko zachowuje si¢ niewlasciwie, zadawane pytania
wskaza na te umiejetnosci, ktorych dziecko powinno si¢ nauczyc.

Na przyktad, gdy pytamy dziecko, co robi, a odpowiedz ciagle
brzmi ,, Bije sie z innymi”, dziecko musi nauczy¢ si¢ panowac nad
sobg. Musi nauczy¢ si¢, jak rozwigza¢ konflikt bez uzycia sity. Jednak
rodzic najczesciej przechodzi po prostu do karania dziecka za zte
zachowanie. Niektoérzy z nas zaktadaja, ze dziecko doktadnie wie,
czego si¢ od niego oczekuje, lecz wybiera nieodpowiednie
zachowanie. Owszem, kara uczy dziecko, ze nie wolno si¢ bi¢. Jednak
nie uczy dziecka umiejetnosci, dzigki ktorym mogtby kontrolowaé
swoje emocje 1 unika¢ bojek w przysztosci. Sama wiedza, ze nie
nalezy wdawac si¢ w bojki nie oznacza jeszcze, ze dziecko wie, w jaki
sposob uspokoi¢ si¢ w takich sytuacjach. Dziecko nie posiada jeszcze
odpowiednich umiejetnosci, by unika¢ konfliktow. Takich
umiejetnosci trzeba dziecko nauczy¢, czasem poprzez nieustanne
powtarzanie, by dziecko mialo mozliwos$¢ dokonywania wiasciwych
wyborow. Dziecko bedzie musiato ¢wiczyc, co nalezy zrobi¢ w danej
sytuacji 1 przyzwyczaic si¢ do nowego podejscia. Wiele mtodych ludzi
powtarza te same bledy, gdyz nie wiedzg oni, co innego mozna zrobi¢
w danej sytuacji. Nie przychodzi im do glowy, Ze istnieja
alternatywne metody potraktowania problemu. Dobrym sposobem
uczenia dyscypliny jest pokazywanie im, ze inne mozliwosci
rzeczywiscie istniejg. Nawet gdy kara jest konieczna, zastanowienie
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si¢ nad dotychczasowym zachowaniem oraz zasugerowanie nowej
metody radzenia sobie z emocjami to prawdziwa dyscyplina. Dziecko
mozna nauczy¢ wielu réznych umiejetnosci, ktore pomoga mu
ksztattowa¢ swoje zachowanie. Uczenie tych umiejgtnosci polega na
tym, by rodzic wyjasniat je dziecku i pomagal mu si¢ ich uczy¢.
Umiejetnosci zwigzane z samokontrolg mozna podzieli¢ na dwie
kategorie: umiejetnosci radzenia sobie z emocjami 1 umiej¢tnosci
spoteczne.

UmiejetnosSci radzenia sobie z emocjami ucza dziecko, w jaki
sposoOb:

»  uspokoi¢ sie, gdy jestes zdenerwowany albo zty
»  do wyrazania emocji stosowac¢ stowa, a nie czyny
»  przestrzega¢ zasad, ktorych si¢ nie lubi albo z ktérymi si¢ nie

zgadza

zwracaC uwage ha uczucia

zwraca¢ uwage na przestrzen osobistg innych
pozostawac skupionym

przestac robi¢ cos, co ma si¢ ochote kontynuowac
zmusza¢ do zrobienia czego$, na co nie ma si¢ ochoty
radzi¢ sobie z uczuciem frustracji i rozczarowaniem
radzi¢ sobie z sukcesami

YVVVYVYVYVYYVYY

Umiejetnosci spoleczne ucza dziecko, w jaki sposob:
szanowac autorytety

wspoOtpracowac z innymi

czekac na swoja kolej

szanowac innych 1 by¢ w stosunku do nich uprzejmym

VVVYVYY

zachowywac si¢ uprzejmie, nawet gdy druga osoba jest
niegrzeczna
mowic ,,nie” rowiesnikom

YV VYV

prosi¢ o pomoc gdy si¢ jej potrzebuje
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3. Dzieci uczag si¢ podczas zabawy.

Dzieci uczg si¢ radzenia sobie z emocjami rOwniez podczas
zabawy. Wiele z nas poznato, w jaki sposob czeka¢ na swojg kolej, a
nawet pohamowac si¢ od gwattownych reakcji wlasnie podczas
zabawy z rowiesnikami. DowiedzieliSmy sig, ze jesli nie
powstrzymamy swoich emocji, nikt nie bedzie chciat si¢ z nami
wigcej bawi¢. NauczyliSmy si¢ wspolpracy z grupg, a nawet w jaki
Sposob zorganizowac taka grupe, gdyz nikt inny za nas tego nie robit.
W dzisiejszych czasach dzieci czgsto spedzajg wigkszos$¢ czasu
samotnie 1 w sposob bierny, np. ogladajac telewizjg, grajac w gry
komputerowe, surfujgc po Internecie. Dzieciom nie tak tatwo nauczy¢
si¢ dzi§ wspolpracy w grupie, gdyz nie majg z ta grupg az tak wiele
kontaktu. Nawet prosta umiejetnosé, taka jak czekanie na swojg kolej,
jest do nauczenia tylko poprzez interakcj¢ z innymi. Gdy mamy uczy¢
dzieci samokontroli, wazne jest, by zdawac sobie sprawe, ze dziecko
moze nie posiadac jeszcze zadnej z tych umiejetnosci. Gdy dzieci nie
majg nawet podstawowego pojecia o umiejetnosciach spotecznych,
beda zachowywac si¢ niewlasciwie i wpada¢ w ktopoty — i kary nic na
to nie pomogg. Dlatego tez dyscyplina 1 nauka tych umiejetnosci jest o
wiele skuteczniejsza niz karanie.

4. Dawaj dobry przyklad.

Czasem osoba dorosta moze nauczy¢ umiejetnosci, ktorej sama
nie posiada, np. trener ptywacki moze uczyni¢ z mtodej osoby mistrza
olimpijskiego, samemu nim nie bgdac. Jednak bardzo utrudnione jest
nauczenie dziecka samokontroli, gdy samemu si¢ jej nie posiada.
Uczymy si¢ jej w podobny sposob jak mowienia czy chodzenia —
przez obserwowanie otaczajgcych nas ludzi. Wiasnie w taki sposob
poznajemy, jak radzi¢ sobie z emocjami i rozwigzywac problemy.



Oczywiscie mozliwe jest, ze rodzice odznaczajacy si¢ samokontrolg
nie beda potrafili z fatwoscig nauczy¢ swoich dzieci, gdyz uczenie
innych bywa czesto trudniejsze od opanowywania danej umiejetnosci
samemu, szczegolnie gdy wiele czynnikow wplywa na proces nauki.
Dorosli, ktoérzy sami nie potrafig kontrolowa¢ swoich emocji i
zachowania beda mieli ogromne problemy z nauczeniem dzieci tych
umiejetnosci. Jednak nigdy nie jest za p6zno na t¢ nauke 1 doroste
osoby mogg si¢ tych umiejetnosci nauczy¢, by pézniej moc je
przekazac dzieciom..,

5. Omawiaj z dzieckiem niewlasciwe zachowanie.

W naturze dziecka lezy popetnianie btedow. Cate dziecinstwo to
jeden wielki proces uczenia si¢, zatem oczekiwanie od dzieci, by nie
popetniali zadnych btedow jest bardzo niesprawiedliwe. Same dzieci
powinny wiedzie¢, ze nikt nie oczekuje od nich, by byly idealne, ale
ze powinny by¢ madre na tyle, by potrafi¢ uczy¢ si¢ na wtasnych
btedach. Dlatego tez tak wazne jest omawianie tych bledow z dziec¢mi.
Omawianie bledow to nie to samo co krytykowanie za nie dziecka
— takie zachowanie nie przynosi korzysci, jedynie powoduje, ze
dziecku jest przykro albo czuje sie glupie. Celem dobrej dyscypliny
jest sprawienie, ze dziecko bedzie myslec, by nie czulo si¢
odizolowane zatrzymujac si¢ jedynie na etapie uczu¢. Rozmawianie o
niewlasciwym zachowaniu to czas na zastanowienie si¢ nad tym, w
jaki sposdb dochodzi do popetnienia btgdu. Musimy pomdc dzieciom
dojs¢ do tego, co moga zrobi¢, by w przysziosci nie popetnic tego
samego btedu.

Proces zastanawiania si¢ nad popetnionymi btedami zaktada
zadawanie dzieciom pytan odnosnie tego, co wydarzyto si¢ przed
popetnieniem btedu 1 co ich do niego doprowadzito. Gdy dzieci Zle si¢
zachowuja, a w szczegolnosci, gdy takie zachowanie czesto si¢
powtarza, poprosmy je, by zastanowily si¢ nad swoim zachowaniem.
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Musimy rozpozna¢, co takiego doprowadzito je do popetienia biedu.
Zadawajmy pytania i starajmy si¢ za szybko nie wycigga¢ wnioskow.
Naszym celem jest dowiedzenie si¢, co spowodowato takie a nie inne
zachowanie, a nie tylko, co dziecko zle zrobito.

Zadawajmy rozne rodzaje pytan:

Jak myslisz, jak do tego doszto?

Co czules$ zanim to sig¢ stato?

Co myslates w tym momencie?

Jak czutes si¢ po fakcie? Madry, ghupi, silny, pokonany?
Gdzie bytes gdy doszto do tego wydarzenia?

Kiedy dobrze si¢ czutes?

Kiedy wszystko wydawato si¢ w porzadku?

VVVYVVYVYVYYVYYVY

Teraz skupmy si¢ na sekwencji zdarzen:

»  Co wydarzylo si¢ pomiedzy czasem, gdy wszystko byto w
porzadku a tym incydentem?

»  Czy wiesz, co mogles zrobi¢ inaczej?

»  Jak myslisz, co mozesz zrobi¢ nastgpnym razem, gdy ogarnie ci¢
podobne uczucie?

Odpowiedzi na te pytania pomogg nam stwierdzi¢, jakich
umiejetnosci dziecko potrzebuje si¢ nauczy¢, np. gdy dziecko nie ma
pojecia, jak 1 dlaczego doszto do tego wydarzenia, bedzie
potrzebowato omowic kolejne etapy tego procesu. W ten sposob
nauczy si¢ na przysztosc, jak wigzac ze sobg poszczeg6lne fakty.
Mozna nauczy¢ dzieci samoobserwacji po fakcie. USwiadomienie
sobie poszczegdlnych etapow procesu, ktory wpedzit je w tarapaty
wlasnie do tego stuzy. Jesli dziecko nie wie, jak si¢ czuje — mozemy
pomoOc mu si¢ tego dowiedzie€ - sprobujmy zgadywac. Podawajmy
dziecku rézne uczucia.



Sytuacja | — po bdjce w szkole

Dorosty: Jak myslisz, jak do tego doszto?
Dziecko: Nie wiem.

Dorosty: Co czutes zanim wywiqzata sie bojka?
Dziecko: Bylem zty. On mnie popchngt.

Dorosty: Co myslates?

Dziecko: Nie wiem.

Dorosty: Jak czutes sie po bojce?

Dziecko: Batem sie. Wiedziatem, Ze bede ukarany.
Dorosty: Oprocz strachu — czutes sie mgdry, gtupi, mocny, staby?
Dziecko: On mnie wkurza.

Dorosty: Gdzie byles gdy doszto do bojki?
Dziecko: Na korytarzu.

Dorosty: A wczesniej, w klasie, dobrze sie czutes?
Dziecko: Tak.

Dorosty: Do kiedy wszystko bylo w porzqdku?
Dziecko: Az zadzwonit dzwonek.

Teraz skupiamy si¢ na sekwencji wydarzen:

Dorosty: Co wydarzyto sie pomiedzy poczqgtkiem przerwy a bojkq?
Dziecko: Pani skrzyczata mnie na korytarzu przy wszystkich.
Dorosty: Zatem wdaltes sie w bojke, bo byles zty na nauczycielke?
Dziecko: Chyba tak.



Dorosty: Jak myslisz, co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, gdy jestes
zty na nauczycielke, zamiast bi¢ sie z kolegami?

Dziecko: Nie wiem.

Dorosty: Moze po prostu powiedz komus, ze jestes zly. Nie musisz
pokazywac innym, jak bardzo jestes zty. Wystarczy, ze powiesz im i
poczujesz sie mniej zty i nie bedziesz miat ochoty kogos uderzyc¢. Jak
myslisz, mozesz sprobowac to zrobic¢ nastepnym razem?

Dziecko: Chyba tak. Moge is¢ porozmawiac z naszq wychowawczyniq.
Jest mita.

Dorosty: Dobry pomyst. W ten sposob nie bedziesz wpadac w ktopoty
za branie udziatu w bojkach tylko dlatego, Ze nauczyciel na ciebie
nakrzyczat.

Na poczatku wydaje si¢, ze problemem byto wdawanie si¢
chtopca w bojki z rowiesnikami. Pod koniec rozmowy okazuje sie, ze
dziecko nie potrafito w inny sposob wyrazi¢ swojej zto$ci na osobg
dorosta, zatem wytadowato emocje na kim$ przypadkowym, kto
znalazt si¢ w poblizu. Gdyby skupi¢ si¢ jedynie na bojce, chlopiec nie
mialby okazji, by nauczy¢ sie, jak w lepszy sposob roztadowac
emocje, gdy jest na kogos zty. Wiekszos¢ dzieci nie wie, jak poradzic¢
sobie ze zloscig na kogo$ dorostego. Jesli ich tego nie nauczymy,
wcigz bedg w niewlasciwy sposdb wyraza¢ swoje uczucia.

Celem zadawania pytan jest doktadne dowiedzenie si¢, czego dziecko
powinno si¢ nauczyc.

Gdy dziecko wpada w Powinno nauczy¢ sie:
klopoty przez:
wpadanie na innych W jaki sposéb rozpoznawac
przestrzen osobistg innych




Ztoszczenie sig¢, gdy musi Jjak uspokoi¢ si¢ i poczekaé
czeka¢ na swoja kolej

bicie si¢ jak wyrazaé uczucia za pomoca
stéw, a nie czyndw

wys$smiewanie si¢ z kogos jak zwraca¢ uwage na uczucia
innych

Jakikolwiek by to nie byt problem, dziecko musi nauczy¢ si¢
odpowiedniej, zwigzanej z nim umiejetnosci, by w przysztosci taka
sytuacja nie powtdrzyla si¢. Problem w tym, ze rozmowa z dzieckiem
czesto konczy si¢ wlasnie w tym miejscu — tylko na oméwieniu
zdarzenia 1 co w nim nastgpito Zle.

6. W jaki sposob uczy¢ dziecko nowych umiejetnosci?

Aby nauczy¢ dziecko jakiej$ umiejetnosci, wystarczy wyjasnic
mu, w jaki sposob postugiwac si¢ dang umiejetnoscig. Nastepnie
wyjasniymy mu, ze chcemy, by postuzyt si¢ nig nastgpnym razem w
podobnej sytuacji. Przekonajmy dziecko, by ¢wiczylo te
umiejetnosé. Jesli uczymy je jak uspokoic si¢ przez gltebokie oddechy
albo przemawianie po cichu do siebie, zademonstrujmy, na czym to
polega. Pokazmy mu, co zrobiliby$my sami, aby si¢ uspokoic¢. Potem
popro$smy, by dziecko powtorzylo razem z nami. Zakonczmy
rozmow¢ obopolng zgoda, ze nastepnym razem dziecko bedzie
uzywac wilasnie tej umiejetnosci.

Sytuacja Il

Dorosty: No dobrze, stracites panowanie nad sobg, bo tamten
chiopiec cie popchngl.

Dziecko: Tak. Nie mial prawa mnie dotykac.
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Dorosty: Prawda. Ale mozesz mu przeciez powiedziec, ze nie ma
prawa cie dotykac¢ bez koniecznosci oddawania mu. Nastepnym razem
w takiej sytuacji chee, bys zrobil nastepujgca rzecz. Powiedz mu
grzecznie, glosno (ale nie musisz krzyczec) i dobitnie, Ze ma cie nie
dotykac i Ze nie ma do tego prawa. Wyrazaj swoje odczucia stowami.
Nie mozesz przeciez bi¢ kazdego, kto cie potrgci. Bron sie bez
uciekania sie do przemocy. Po¢wiczmy to. Udawaj, Ze wilasnie cig
popchnieto. Powiedz, co zaproponowatem i postaraj sie by¢
przekonujgcy.

Dziecko: Nie dotykaj mnie, nie masz prawa mnie dotykac.
Dorosty: Jeszcze raz, glosniej.
Dziecko: Nie masz prawa mnie dotykac!

Dorosty: Bardzo dobrze. Umawiamy sig, ze wlasnie tak zrobisz
nastepnym razem?

Dziecko: A4 co, jesli on mnie znowu popchnie?

Dorosty: Powtorzysz to, co powiedziates i sie wycofasz. Nie musisz
sprawiac¢ wrazenia wystraszonego, a jesli tamten nie przestanie — po
prostu odejdz.

Dziecko: Ale on pojdzie za mng.

Dorosty: Powiedz mu wtedy, zeby przestat i przyjdziesz do mnie.
Pewnie bedziesz miat ochote go uderzy¢, ale zastanow sie, jesli go
pobijesz bedzie on kontrolowal sytuacje, bo wilasnie tego od ciebie
oczekuje — zebys wpadat w ktopoty przez bojki z nim. Przeciez nie
muszq ci uwierzyc, ze to ty zaczgtes. Nie chce, Zebys byt karany za to,
ze tamten chlopak szuka ktopotow. Pamietaj, za kazdym razem, gdy
ktos wyprowadzi cie z rownowagi, ma on nad tobg kontrole. Mysl
zanim przejdziesz do dzialania. Wierze, ze sobie poradzisz — ten
chiopak nie jest warty tego, bys sie przez niego denerwowat i wpadat
w klopoty. Myslenie pozwoli ci kontrolowacé emocje.
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Za pierwszym razem dziecko moze tego nie zrozumie¢, ale
powinni§my rozmawiac z nimi o tym, co si¢ stalo 1 co powinno si¢
sta¢. Ukaranie tego dziecka za ztamanie zasad moze by¢ konieczne,
ale kara automatycznie nie nauczy go, jak w inny sposob poradzi¢
sobie z takg sytuacja.

Sytuacja Il

Rodzic: Twoj wychowawca mowi, ze ciggle przerywasz mu, gdy cos
mowi. To prawda?

Dziecko: Tak, ale on nigdy nie daje mi odpowiedziec.

Rodzic: To moze by¢ frustrujgce, ale przerywanie to chyba
nienajlepszy sposob radzenia sobie z frustracjq. Trzeba znalez¢ lepszy
sposob. Co mozesz zrobic¢?

Dziecko: Podniesc reke.

Rodzic: Dobry pomyst. Ale musimy sie zastanowic, co mozesz zrobic,
gdy nauczyciel i tak nie poprosi cig¢ o odpowiedz. Mozesz na przyktad
zapisac pytanie i odpowiedz na kartce, ktorg potem dasz
nauczycielowi. Jesli to nie pomoze — po prostu zakryj sobie dlonig
usta. Mozesz tak zrobic?

Dziecko: Chyba tak.

Rodzic: Dobrze. Porozmawiam o tym z nauczycielem.

Gléwne zrodlo informacji stanowila ksigzka pt. ,,Dyscyplina
krok po kroku” Joyce Divinyi.

Przygotowata
Martyna Ozych

nauczyciel terapii pedagogicznej
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