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Wprowadzenie

Kiedy upominasz dziecko, nie podnos
gtosu i unikaj tonu wojowniczego.

Zawsze staraj sie okreslic przyczyne
problemu

Pozwalaj dziecku uczyé¢ sie na btedach

Krytykujqc dziecko, wskaz na
konsekwencje nieodpowiedniego
postepowania.

Popros dziecko o zmiane i daj czas na
poprawe

Staraj sie nie krytykowaé dziecka
przy innych

Zastosuj metode kanapkowq

Ty tez dasz rade!
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Wprowadzenie

Wychowanie polega nie tylko na chwaleniu i wskazywaniu tego, co robi
dobrze, ale rdowniez na tego, co jest w dziecka zachowaniu
nieodpowiednie. Rodzice i inne osoby wokét dziecka (dziadkowie, ciocie
czy wujkowie) powinni staraé¢ sie wptywaé na najmiodsze pokolenie.
Dzieci, a nawet nastolatki, same z siebie nie do konca wiedzq jak nalezy
postepowacl. Na przyktad, nie w petni akceptujq to, ze zycie sktada sie
nie tylko z przyjemnosci, ale i z obowiqzkow.

Stuchajgc  wspodtczesnych rodzicow mozna jednak zauwazyC, ze
obawiajqg sie negatywnego wptywu krytyki na dziecko. Wydaje im sie, ze
krytyka moze dziecko zrani€ i wptyng€ na samoocene. Obawy sq w
pewnym stopniu uzasadnione. Jak wiadomo, niezaleznie od wieku, nikt
lub prawie nikt nie lubi stuchac, ze co$ robi nie tak jak trzeba. Nasze
dziecko powinno jednak wiedzieC, kiedy postepuje tak jak powinno, a
kiedy nie. W tym poradniku przedstawiomy zasady  krytyki
konstruktywnej. Krytyka konstruktywna opiera sie na tym, ze rodzic lub
inna osoba krytykujgca precyzyjnie okreSla co osoba krytykowana robi
niewtasciwie i powinna zmieni¢ (krytykowaé nalezy zachowanie, a nie
osobe). Osoba krytykujgca moze proponowaé rozwigzania oraz wspiera
osobe krytykowang mowiqc jej, ze ma wystarczajgce umiejetnosci, aby
osiggnq¢ zmiane. Krytyke konstruktywng mozna zastosowac nie tylko
wobec nastolatkdbw, ale roéwniez dzieci mitodszych. Ten poradnik
skierowany jest do rodzicow, ktorzy chcieliby rozwijaC swoje
kompetencje rodzicielskie odnoszqce sie do przekazywania dziecku
negatywnych informaciji zwrotnych w sposéb konstruktywny. Znajdziesz
tu zasady krytyki konstruktywnej. Dowiesz sie jak dziecko krytykowac
konstruktywnie tak, aby spowodowal pozytywnq zmiane w jego
zachowaniu i postepowaniu.
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Kiedy upominasz dziecko, nie
podnos gtosu i unikaj tonu
wojowniczego.

*Jesli czujesz sie

bezradny i trudno ci daé
sobie rade z dzieckiem
(np. mimo twoich staran,
dziecko w ogdle nie chce
stuchaé), to porozmawidaj
z pedagogiem lub
psychologiem w
przedszkolu/szkole
dziecka.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim




Zawsze staraj sie okresli¢ przyczyne problemu

Jesli dziecko postgpito nie tak jaok powinno, okre$l przyczyny jego
zachowania i nazwij zrodto problemu. Zdaniem psychologow
nieodpowiednie postepowanie dziecka moze mieC szereg przyczyn,
ktore rodzic powinien sprobowac znalez¢. Oto kilka przyktadow:

Dzieci czasem postepujq niewtasciwie, poniewaz
chcq, by inni zauwazyli, ze istniejq,

w ich odczuciu ‘rozrabianie” jest jedynym sposobem, aby zwroci¢ na siebie
uwage innych.

@ Dzieci mogq mysle¢, ze cos jest dobrym zartem,

chociaz z punktu widzenia osoby dorostej tak nie jest. Patrzq sie na Swiat
inaczej niz dorosli.

Zdarza sie tez, nasz syn lub cérka nasladuje
kolezanki, kolegow lub idola z mediow

spotecznosciowych.
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Trudnosci z obowigzkami domowymi (np. sprzqtaniem)

mogq z kolei wynika¢ z niewystarczajgcej umiejetnoSci organizowania
czasu i planowania zadan.

Jesli dziecko nie chce otworzy¢ buzi u dentysty,
bo sie boi, to moze warto zastanowic sie, jak
obnizy¢ jego niepokéj.
chociaz z punktu widzenia osoby dorostej tak nie jest. Patrzq sie na Swiat

inacBy¢ moze powiniene$ porozmawiaC na ten temat z psychologiem lub
dentystq. zej niz dorosli.

Jesli twoj syn lub corka po raz kolejny otrzymaili
ztq ocene z matematyki to niekoniecznie
oznacza, ze sq mato pracowici.

Rowniez nienajlepszym pomystem jest pocieszanie dziecka, ze "nie ma
gtowy do przedmiotéw Scistych’ lub przekonywanie, ze “fizyka jest trudna i
do niczego sie w zyciu nie przyda" W ten sposdb mozesz zniechecic
dziecko do wysitku i obnizy¢ motywacje. Zta ocena najprawdopodobniej
wynika z tego, ze tym razem niewystarczajgco zrozumiato omawiane
zagadnienia. Moze tez mieC zalegtosci, lub powinno popracowac¢ nad
technikq rozwiqzywania zadan. Jesli bedzie pracowacC systematycznie, to
wszystko moze nadrobi¢. Materiat jest tak utozony, ze kazdy uczen, czyli
takze twoje dziecko, moze opanowaC wiedze przewidziang na okreslonym
etapie edukacyjnym. Dowiedz sie czy w szkole dziecka sq zajecia
wyrownawcze lub inne zajecia, gdzie mogtoby popracowac nad tym,
Cczego jeszcze dobrze nie umiejq.

Nazywajqc przyczyne problemu, mozesz w oparciu o fakty podjqc lepszq i
bardziej przemyslanq decyzje. Rozwiqzanie problemu moze oznaczac tez
zmiany dla ciebie. ByC moze powiniene$ spedzaC ze swoim dzieckiem
wiecej czasu. Pamietaj, ze idqgc po najmniejszej linii oporu, np. obwiniajqc
innych - kolezanki, kolegbw lub szkote - problemu nie rozwigzesz.
Krytykowanie nauczyciela - szczegoblnie w obecnosci dzieci - nie sprawi, ze
zrozumiejq fizyke, nauczq sie gramatyki jezyka niemieckiego lub bedg
pisaty wspaniate wypracowania z jezyka polskiego.
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Pozwalaj dziecku uczyé¢ sie na btedach

Dorosli mogq mie€ sktonnos¢ do tego, by skupia¢ sie na btedzie dziecka
zamiast pomys$le¢ nad tym, co dziecko moze zrobi€, aby nie powtarzaé
tego samego btedu w przysztosSci. Upominasz dziecko nie dlatego, ze
chcesz, aby czuto sie zle i miato poczucie winy. Z pewnosciq nie chodzi ci
tez o to, zeby rozpamietywato sytuacje w nieskonhczono§¢ zamiast ruszyé
do przodu i zmieni€ zycie na lepsze. Nie koncentruj sie wiec na tym, co
sie stato, ale na tym, co twéj syn/cérka moze sie z tej sytuacji nauczyé i
jokie wnioski moze wyciggna¢ na przysztos¢.

Krytykujac dziecko, wskaz na konsekwencje
nieodpowiedniego postepowania.

Pamietaj, ze dziecko ma mniejszq wiedze i moze nie rozumie€ dlaczego
je krytykujesz. Rozmawiaj z nim w taki sposéb, zeby zrozumiato dlaczego
jeste$ zaniepokojony. Uzywaj stéw dla niego zrozumiatych. Niech dziecko
wie, ze niepokoi cie zachowanie, a nie ono samo.

Popros dziecko o zmiane i daj czas na poprawe

Krytyka konstruktywna ma poméc dziecku zrozumieé btedy i zmienié
postepowanie. Popro$ dziecko o zmiane i daj czas na zrozumienie tego,
co byto nie tak i zmiane zachowania. Dzieki temu dziecko bedzie mogto
nauczyé sie braé odpowiedzialnoS§é za swoje postepowanie. Reakcja
emocjonalna na uwagi negatywne jest zwykle najsilniejsza na poczqtku,
za jaki§ czas zwykle uspokajamy sie. Wtedy dziecku bedzie tatwiej
zastanowi¢ sie, czy krytyka byta stuszna czy tez nie oraz na chtodno
pomys§leé¢ co mozna zmienic.
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Staraj sie nie krytykowac¢ dziecka
przy innych

Nie krytykuj dziecka w obecnosci innych. Niektorzy rodzice mogq
odczuwac bezradnoSC wobec powtarzajqgcych sie nieodpowiednich
zachowan dziecka. Liczqg na to, ze jesli skrytykujq je w obecnosci
innych waznych oséb dorostych (babci, dziadka lub cioci) lub
rowiesnikow, to zmieni sie. Upominajgc dziecko przy innych nie
spowodujesz zmiany w ich zachowaniu, ale negatywnie wptyniesz na
stan psychiczny dziecka. Dziecko moze sie czuC pokrzywdzone lub
wstydziC sie zamiast skoncentrowac sie na tym, jak zmieniC
zachowanie.

-
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Zastosuj metode kanapkowa

Krytykujgc dziecko wykorzystaj metodq kanapkowq. Metoda kanapkowa, ktora
polega na tym, ze uwagi krytyczne przeplatasz z pochwatami spowoduje, ze
dziecku tatwie] bedzie te krytyke znieS€. Rozmowa z dzieckiem powinna bycC
podzielona trzy czeéci. Na poczqtku dziecko chwalisz (méwisz to, co dziecko
zrobito dobrze) np. "Jestem zadowolony, ze..." Nastepnie koncentrujesz sie na
tym, co dziecko powinno zmieni¢ (czyli méwisz, o tym, co w zachowaniu dziecka
jest niewtasciwe). W czesci trzeciej po raz kolejny chwalisz dziecko i zachecasz
do zmiany. Wyrazasz réwniez przekonanie, ze poprawa jest mozliwa i wyrazasz
che¢ pomocy. W czasie rozmowy, kiedy na przemian chwalisz i upominasz
dziecko staraj sie unikac spojnikow takie jak ale, jednak, mimo to. Stowa te mogqg
obniza¢ znaczenie pochwat, ktére wypowiedziate$ na poczqgtku.

Zastanow sig, czy wystarczajgco chwalisz swoje dziecko. Chwalenie dziecka nie
tylko sprawia mu przyjemnos¢, ale rowniez nadaje kierunek jego postepowaniu. W
chwaleniu rowniez staraj sie byC precyzyjny. Dziecko powinno wiedzieC, ze
postepuje witasciwie.

rozpoczynaj wypowiedz od zaimka Ja
Rozmawiajgc z dzieckiem wykorzystaj komunikaty typu
"Ja". Na przyktad, zamiast moéwic¢ "nigdy nie idziesz spac
przed poétnocq’, powiedz "'martwie sie, ze tak pbdzno
chodzisz spa¢ bo to jest niezdrowe, przeciez jeszcze
roSniesz’. Zamiast zalic sie, popros, zeby potozyto sie
spaC wczesniej i powiedz, ze jeste§ gotowy pomdéec w
zmianie zachowanie.

pomysl, zanim powiesz "zawsze" lub "nigdy”

Wiele o0s6b krytykujgc innych ma sktonnoS¢ do
nadmiernych uogoélnien. Uzywajq wtedy okreSlen takich,
jak "ty nigdy’, "ty wcale’, "ty zawsze lub " ty ciqggle’. Za
kazdym razem zanim wypowiesz to stowo zastandw sie,
czy sie, czy zachowanie, ktore opisujesz ma rzeczywiscie
miejsce "'zawsze', 'nigdy” lub “ciqgle’.

porozmawiaj z dzieckiem

Jedli nie masz pewnosci jak przekazywac dziecku
informacje zwrotng tak, aby chciato stucha¢, to
porozmawiaj z nim. Staraj sie uzywac stow i wyrazen,
ktére bedq dla niego zrozumiate.
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Powiedz, ze bycie rodzicem wiqze sie nie tylko z chwaleniem, ale i
wskazywaniem tego, co jest nie takie, jak byC powinno. Podkresl, ze
jako rodzic musisz mu powiedzieC, ze postepuje niewtasciwie, choc¢
to nie zawsze jest proste. Spytaj sie jak najlepiej przekazywac mu
uwagi negatywne tak, zeby do niego "dotarty” i wywotaty odpowiedni
skutek (tzn. zmiane w zachowaniu). Mozesz réwniez spytaé¢ dziecko,
co mysli na temat na temat tego, jak zwracasz mu uwage. Mozesz
byC oczywiscie niezadowolony z tego, co styszysz. Zastandw sie
jednak, czy dziecko nie ma racji i czy mozesz zmieniC swoje
zachowanie. Jesli zareagujesz w sposob konstruktywny, pokazesz
dziecku na czym polega pozytywne podejScie do krytyki. Takie
rozmowy mogq mieC bardzo korzystny efekt nie tylko w
przypadku nastolatka, ale rowniez dziecka mtodszego. Dzieci majq
przeciez swoj rozum. Rozmawiaj z dzieCmi jak najczesciej, nie tylko o
codziennosci.

*Kiedy przeprowadzasz wazne rozmowy z
dzieckiem, to wyiqcz telefon i popros dziecko o to
samo. Ten czas jest przeznaczony tylko dla was.

Wré¢ myslami do przesziosci

Przypomnij sobie czasy, kiedy sam bytes dzieckiem. To byto przeciez
niedawno. Dorosli z pewnosciq od czasu do czasu, stusznie lub
niestusznie, wyrazali swoje niezadowolenie z twojego postepowania.
Cofnij sie w myslach do sytuaciji, kiedy dorosli upominali cie stusznie
(przynajmniej z punktu widzenia dorostej osoby, ktorq teraz jestes),
a ty w wyniku ich uwag zmienite§ swoje zachowanie. Krok po kroku
sprobuj przeanalizowad, jok do tego doszto, ze zmienite§ swoje
zachowanie. Jaki wptyw miata forma, w jakiej komunikowali sie z
tobq dorosli. Jak to sie stato, ze udato im sie trafi¢ ci "do serca” i
przemowi¢ "do rozumu’. Jak sie do ciebie zwracali, jak dobierali
stowa i jokie podawali argumenty. Co sprawito, ze ich krytyka
podziatata. Catkiemm  prawdopodobne, ze stosowali  krytyke
konstruktywng? Pomys$l czy tamten przyktad mogtbys wykorzystac w
wychowaniu wiasnego dziecka.
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Podsumowanie

Przekazywanie negatywnej informacji zwrotnej nie jest kwestiq
wyboru, ale obowigzkiem o0sOb dorostych w otoczeniu dziecka
z wielu przyczyn. Po pierwsze, przygotowujemy dziecko do zycia
w Swiecie, w ktorym inni bedq oceniali jego zachowanie
i oczekiwali zmiany. Mozemy by¢ niemal pewni, ze w przysztoSci
nasz syn lub corka bedq spotykali sie z krytykq - uzasadnionq
lub nieuzasadnionqg - ze strony np. wspoétmatzonka/partnera,
wspotpracownikdw lub otoczenia. Nasze dzieci powinny takqg
krytyke nauczyC sie przyjmowac i odpowiednio korygowac to, co
w ich postepowaniu jest nieodpowiednie. Czas na nauke jest juz
teraz. Po drugie, przekazywanie informacji zwrotnej sprawi, ze
nasze dziecko nauczy sie spoglqgdaC na siebie z perspektywy
innych ("z boku"). Dziecko bedzie mogto réwniez rozwijaé
umiejetnoSC  krytycznego podejscia do siebie, a takze
realistycznq samoocene.

Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w tym poradniku
bedq dla ciebie przydatne. Krytyka konstruktywna jest
umiejetnosciq, ktérg mozna opanowac poprzez nauke i praktyke.
Kazdy rodzic, niezaleznie od poziomu wyksztatcenia, pochodzenia
lub sytuacji zyciowej, moze nauczyC sie krytykowania dziecka
w sposoOb konstruktywny.
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0 Fundacji

FUNDACJA

NIE WIDAC PO MNLE

Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby moéwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczehstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacii Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundaciji jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

Z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrdéd Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placéwek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegdlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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