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WSTEP

W catym swoim zyciu mierzymy sie z wieloma kryzysami i wyzwaniami. Zakonczenie
ich i wybrane przy okazji rozwigzania sg dla nas cennag nauka. Jednym z takich
etapow jest okres edukacyjny, dla wiekszosci Scisle powigzany z nauka w szkole.
Choc tak naprawde uczymy sie przez cate swoje zycie, to wtasnie w latach dziecinstwa
i nastoletniosci proces ten jest najintensywniejszy i prawnie obowigzkowy.

Szkota i nauka sg jednak roznie odbierane. Zarowno dzieci, jak i ich rodzice majg bardzo
rozne podejscie do zdobywania wiedzy. Czesto nauka zaczyna przy¢miewac inne, nie
mniej wazne, aspekty zycia mtodej osoby. Niekiedy okazuje sie zmorg i utrapieniem.

DO KOGO KIEROWANY JEST TEN PORADNIK?

Jest to poradnik uniwersalny. Skierowany do rodzicow ucznidow na réznym etapie
edukacji, ktorzy widzac codzienne zmagania swojego dziecka w przestrzeni szkolnej,
szukajg pomocy i wyjscia z trudnych sytuacji.

W niniejszym poradniku postaramy sie przedstawi¢ najczestsze problemy, z jakimi
zmagaja sie dzieci w szkotach oraz zaproponowac kilka rozwigzan, ktére moga okazac
sie wybawieniem zarowno dla dzieci, jak i rodzicow.
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TROCHE TEORII

Zanim przejdziemy do problemow zwigzanych z okresem dziecinstwa i nastoletniosci,
warto omowic pewne teoretyczne zagadnienia, do ktdérych bedziemy odwotywac sie
w dalszych czesciach.

Najpierw przypomnijmy sobie rozwdj psychospoteczny cztowieka. Istnieje wiele teorii
maowigcych o tym, jak cztowiek rozwija sie przez cate swoje zycie. Tu skupimy sie na
zatozeniach Erika Eriksona. Wedtug jego mysli cztowiek przez cate zycie doswiadcza
osmiu konfliktow, ktére wystepuja w konkretnych stadiach rozwoju. Sa to:

A
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Stadium | obejmuje dziecko od urodzenia do 1 roku zycia. Konflikt dotyczy
bazalnego zaufania vs. braku bazalnego zaufania. Dziecko uczy sie, czy moze ufac
W to, iz jego podstawowe potrzeby zostang zaspokojone, lub nie.

Stadium |II: tyczy przedziatu 1-3 lat. Konflikt obejmuje autonomie kontra wstyd.
Dziecko uczy sie samodzielnosci i niezaleznosci.

Stadium lll: obejmuje wiek 3-6 lat. Konfliktem jest inicjatywa vs. poczucie winy. Jesli
podejmowane aktywnosci sg zwigzane z aprobata opiekundw, wzrasta inicjatywa.
Jesli natomiast aktywnosci spotykaja sie z brakiem akceptacji lub granice z nimi
Zwigzane nie sg szanowane, rozwija sie poczucie winy.

Stadium |V: dotyczy dzieci w przedziale wiekowym 7-11 lat. Gtownym konfliktem
tego etapu rozwoju jest produktywnosc¢ kontra poczucie nizszosci. Dziecko albo
rozwija wiare w swoje mozliwosci, albo poczucie nizszosci. Pierwsze zwigzane jest
Zosigganiem sukcesow i zdobywaniem nowych kompetencji,a drugie z porazkami
i brakiem kompetenciji.

Stadium V: to przedziat wiekowy 12-18 lat. Konflikt dotyczy tozsamosci kontra
rozproszenia rél. Dziecko prébuje odnalezé siebie i poznac swoje wartosci, ulubione
rzeczy, to, co wazne itp. zbudowanie tozsamosci pozwala poznac powyzsze,
natomiast rozproszenie rél sprawia, iz dziecko nie wie, co jest ,jego”.

Stadium VI: to lata 19-39. Konflikt obejmuje intymnosc¢ vs. izolacja. Pozytywne
doswiadczenia i dotychczasowe zasoby pozwolg zbudowac udane relacje intymne,
brak zasoboéw i negatywne doswiadczenia moga prowadzi¢ do uciekania od relacji.

Stadium VII: przedziat wiekowy 40-64 lata. Konflikt kreatywnosc¢ kontra stagnacja.
Dotyczy aktywnosci rodzinnych i spotecznych.

Stadium VIII: powyzej 65 lat. Konflikt integralnos¢ ego kontra rozpacz. Jest to etap
podsumowania swojego zycia i ocena drogi, jaka sie przebyto.



Kazdy z powyzszych konfliktdw musi zostac rozwigzany. Nasze nastawienie przechylasie
na jedna ze stron, przez co zyskujemy nowe podejscie do przezwyciezania nastepnych
konfliktéw. Teoria ta jest o tyle istotna, iz zaktada rozwdj, jako cate zycie cztowieka. To
Znaczy, ze przez cate swoje zycie bazujemy na tym, co juz za nami i stawiamy czota temu,
co jeszcze przed nami. Uwazamy to podejscie za niezwykle istotne w perspektywie
dziatan podejmowanych na réznych stadiach zycia.

Znajac rozwoj psychospoteczny, tatwiejjest dostrzec, co jest standardowym problemem
okresu, w jakim znajduje sie nasze dziecko. Jednak najgorsze, co mozemy zrobic,
to bagatelizowanie problemu. Fakt, kazdy przejdzie przez podobne doswiadczenia,
jednak uksztattuja one zupetnie indywidualna jednostke. Warto tez pamietac o tym,
ze dla dziecka jego stan jest wyjatkowy i dany problem nigdy wczesniej go nie dotyczyt.
Caty okres dorastania jest momentem przystosowywania jednostki do dorostego zycia.
Od samego momentu poczecia celem rozwoju jest osiggniecie dojrzatosci. Zaden
rodzic nie jest w stanie uchroni¢ swojego dziecka przed takimi zmianami.

Nastepna waznag kwestig teoretyczna jest sposdb funkcjonowania grupy. Szkota jest
miejscem, w ktorym dzieci majg ze soba ciggty kontakt. Przewaznie w scisle okreslonych
grupach narzuconych przez system szkolny. Klasy powstajg zgodnie z ustaleniami
i rodzice ani dzieci nie maja wiekszego wptywu na ich tworzenie. Niektorzy probuja
przenosic sie miedzy klasami, szukajac swojego miejsca, ale niejednokrotnie zostaje to
ograniczone lub wrecz zabronione przez witadze szkoty. Mtodzi ludzie sg, wiec zmuszeni
do funkcjonowania przez pewien czas z przypadkowymi osobami. Taka sytuacja rodzi
niejednokrotnie problemy.

Przyjrzyjmy sie najpierw budowaniu procesu grupowego. Grupg okresla sie zbiorowisko
co najmniej dwoch osoéb (niektdorzy uwazaja, ze grupa zaczyna sie od trzech osdb).
Chociaz grupy rozniag sie cztonkami, celami, potrzebami itp. kazda grupa przechodzi
podobne fazy rozwoju, oparte na podobnych mechanizmach. Co nosi nazwe procesu
grupowego. Sg to zmiany, ktére maja miegjsce pomiedzy poszczegdlnymi cztonkami
danej grupy.

Jest to moment regulacji zachowan cztonkdw, postrzeganie i interpretowanie
otaczajacego Swiata czy sposob wspotpracy i reagowanie na nig. Kazda zmiana
W grupie uruchamia nowy proces grupowy. Dlatego kazda klasa moze zachowywac
sie w rozny sposob w zaleznosci od okolicznosci. Zmienng wywotujaca nowy proces
grupowy jest nawet inny nauczyciel, co oznacza, ze na kazdym przedmiocie klasa
moze zachowywac sie w zupetnie inny sposob, inaczej przeprowadzac¢ komunikacje
i wyrazac¢ swoje potrzeby. Warto w tym miejscu rozszerzy¢ poszczegdlne fazy procesu
grupowego:

Faza orientacji i zaleznosci: moment, w ktérym grupa jest nieuksztattowana.
Poszczegdlne osoby zaczynaja sie poznawacd, sprawdzajg, jakie maja oczekiwania
oraz czego oczekuje sie od nich. Ustalaja wspdlne metody dziatania, tworzg normy
odpowiednie dla siebie. Szukaja informacji na temat kazdego z osobna, dopytuja,
poszukuja. Zaczynaja ksztattowac sie role poszczegdlnych osob. Najwieksze
znaczenie odgrywa lider grupy (najczesciej, ale nie zawsze nauczyciel). Jednostki
okreslaja, kto wydaje sie godny zaufania. Jest to jednak moment, gdy raczej nie
wyptywajg emocje.
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Faza buntu i oporu: klasa obserwuje czy mozna zaufac liderowi. Zdarza sie
przekraczanie norm i testowanie cierpliwosci lidera. Wypracowuja skuteczne
sposoby zachowania. Czesto wchodzg w konflikty, kwestionujg cele i zatozenia
grupy. Zdarza sie wyrazny bunt w kierunku lidera i odrzucanie powierzonych przez
niego zadan. Na tym etapie toczy sie tez zmiana wewnetrzna w poszczegolnych
cztonkach grupy, poniewaz zmagaja sie z obawa, jak zostang odebrani przez
grupe i jak bardzo moga sie przed nig otworzyc sig, zaufac i zaangazowac. Klaruja
sie zasady w grupie, a takze formy zachowan i relacje. Do ukonczenia tej fazy
niezbedny jest dialog i szczera dyskusja pomiedzy wszystkimi cztonkami grupy,
a takze zachowania konstruktywne.

Faza pracy: cztonkowie zaczynajg ze soba wspodtpracowad, ufac sobie i staja sie
elastyczniwdziataniu.Przejmujgczesczadanlidera.Grupajestsamodzielnaigotowa
do dziatania. Spory i konflikty s3 szybko zauwazane i rozwigzywane. Atmosfera jest
korzystna dla wszystkich. Nastepuje wzrost motywacji i zaangazowania. Jednostki
CzUuja swoja skutecznosc | sprawczosC. Przejrzysty jest cel pracy grupy oraz proces
jego realizacji.

Faza wykonania, zakonczenia: otwartos¢ w komunikowaniu swoich standw,
pomystow i sugestii. Grupa przyjmuje charakter zespotu i pracuje z ustalong

e metodyka. Jednostka jest szanowana i doceniana. Kazdy poczuwa sie do
oNeNe

aa odpowiedzialnosciza cel. Pod koniec fazy wystepuje spowolnienie zaangazowania
i przewidywanie rezultatow pracy zespotu. Grupa zaczyna oceniac¢ efekty swojej

pracy.

Poprawnie przeprowadzony proces grupowy wymaga czasu i zaangazowania kazdej
ze stron. Jednak czy aby na pewno w szkotach proces ten przebiega prawidtowo?
Okres powrotu do szkot po lockdownach pokazuje, ze mtodym ludziom coraz trudniej
odnalez¢ sie w grupie. Mato jaka klasa przechodzi do trzeciej fazy procesu grupowego.
Brakuje dialogu i checi porozumienia. Powody nie sg obecnie do konca jasne i nadal
wzbudzajg wiele dyskusji w réznych srodowiskach. Jasne jest jedynie to, ze problemy
wspotczesnych dzieci przyjety inng reprezentacje niz dotychczas.



NAJCZESTSZE PROBLEMY, Z JAKIMI MIERZA SIE DZIECI

Problemy wynikajace z relacji

Jak pokazywalismy wczesniej, proces grupowy w klasach nie zawsze przebiega
prawidtowo. Wigze sie to z wieloma konsekwencjami i obcigzeniami, z ktérymi
borykaja sie dzieci, uczeszczajagce do danego zespotu klasowego. Dodatkowa
zmiennga, wptywajaca na nasilanie sie problemow réwiesniczych sg konflikty, zwigzane
Z rozwojem psychospotecznym, ktére sg typowe dla danej grupy wiekowej.

U mtodszych dzieci nie jest to obserwowane z takim natezeniem jak u nastolatkdow.
Ta grupa staje przed wyzwaniem odkrycia swojej tozsamosci i tego, co jest dla nich
autentyczne i najwazniejsze. Na tym etapie zycia staraja sie odkryc, co jest ,ich”, a co
,dostaja” od spoteczenstwa. Jest to wiec etap przekraczania granic i testowania innych
os6b. Jednak duzym skutkiem ubocznym jest ogromna wrazliwos¢ na srodowisko
rowiesnicze, ktore staje sie niemal wyrocznia.

Dla nastolatkéw najwazniejsza jest grupa rowiesnicza i dopasowanie sie do niej.
Jest to znaczna generalizacja, jednak pomaga zrozumie¢ zachodzace w gtowach
adolescentow zmiany. Wraz z potrzebg aprobaty spotecznej ida nieporozumienia
i konflikty, a stad juz tatwa droga do wielu nieprzyjemnosci.

Nekanie:jesttoformakontaktu,ktdrastajesieucigzliwadlaosobyjejdoswiadczajace;.
Moze to byC¢ kontakt twarza w twarz, ale takze wiadomosci w komunikatorach,
SMS, maile, potaczenia gtosowe czy wideo. Osoby nekajace wykorzystujg wszelkie
dostepne metody uprzykrzenia zycia i dreczenia. Ich celem niejednokrotnie jest
osmieszenie swojego celu np. poprzez umieszczenie oszczerczych filmow lub
tekstow w Internecie. Zdarzaja sie pomowienia, obgadywanie i plotki. Nekanie
moze rowniez przybra¢ forme sledzenia, zdobywania informacji, wtaman,
zaktadania podstuchow itp.

Bullying: zjawisko to jest niemal tozsame z nekaniem, jednak tyczy sie zachowan
majacych miejsce typowo w szkole. Jest to swego rodzaju znecanie sie nad innymi
uczniami. Charakterystyczng cecha jest przewaga miedzy oprawca a o0soba
doswiadczajaca przemocy. Przewaga niekoniecznie musi dotyczycC sity, moze to
by¢ popularnos¢, dostep do wrazliwych informacji itp. Agresor wykorzystuje swoje
zasoby i werbalnie lub niewerbalnie wptywa na jakosc zycia innych osob.

| |

Przemoc fizyczna: sa to aktywnosci zwigzane z naruszeniem nietykalnosci cielesnej
osoby, dotknietej tym rodzajem przemocy. Moze to by¢ popychanie, szturchanie,
odcigganie, rzucanie przedmiotami, plucie, bicie itp., czyli wszystkie aktywnosci,
zwigzane z wejsciem w bezposredni kontakt. Czesto do tej grupy zalicza sie takze
blokowanie drzwiczyizolowanie. Ta forma przemocy jest dosc ftatwa do zauwazenia
I czesto pozostawia wyrazne slady na ciele, mimo to czasem jest bagatelizowana
i rozpatrywana w formie zartu.
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Przemoc psychiczna: jeden z trudniejszych do zauwazenia rodzajow przemocy.
Wyzwiska, wysSmiewanie, ponizanie, kontrola, krytyka itp. Te dziatania moga
by¢ bardzo subtelne i ukrywane latami. Osoba, doswiadczajgca przemocy,
moze probowac ignorowac zachowania napastnika lub byc¢ blisko zwigzana
z napastnikiem. Niekiedy osoba, doswiadczajgca przemocy, jest tak zastraszona,
ze nie chce nikogo prosi¢c o pomoc z obawy przed np. zemsta. Podobnie jak
w przypadku przemocy fizycznej dla oséb postronnych zachowania przemocowe
moga byc¢ odbierane w formie zartéw czy wygtupow.

Hejt: jest to rodzaj cyberprzemocy, czyli przemocy dziejgcej sie w Internecie. Bardzo
czesto powigzany jest z poczuciem bezkarnosci i anonimowosci, ktdre daje nam
Internet. Przybiera forme wyzwisk, komentarzy, upubliczniania wizerunku innych
0sOb bez ich zgody, niekiedy siegajac grozb. Moze takze byc¢ rodzajem nekania
istalkingu.Oprawca wyszukuje informacji oswoim celu,sprawdza miejscalogowan,
polubionych stron, relacji, znajomosci itp. wykorzystujac pozniej te informacje, aby
zaspokoi¢ wiasne korzysci.

Wykluczenie: kolejny przejaw cichej przemocy. Nie zawsze w pore zauwazane,
czesto poczatkowo bagatelizowane. Polega na odrzuceniu jednostki przez grupe.
Jest to proces, ktory z czasem trwania przybiera na sile. Wigze sie z deprywacja
potrzeby kontaktu. Relacje miedzyludzkie sg czyms$ kluczowym dla rozwoju
kazdej jednostki. Izolacja jednostki od klasy wywotuje w niej bardzo duze napiecie,
niezrozumienie, gniew oraz palete emocji indywidualnych dla danej osoby.

Moze zaczynac sie niewinnie od pozwolenia jednostce na niewtgczanie sie do
zycia grupy. Nastepnie grupa jest obojetna wobec obecnosci jednostki wsrdod nich.
Dochodzi do ignorowania jednostki, nastepnie unikania jej, a ha samym koncu
dochodzi do catkowitego porzucenia kontaktu z jednostka. Staje sie ona zupetnie
niewidoczna dla cztonkdw grupy.

Nietolerancja: brak tolerancji. Nieszanowanie pogladow, upodoban, zwyczajow,
wierzen itp. czesto wigze sie z uprzedzeniami (odrzucanie innych z uwagi na
pochopna ocene lub ocene na podstawie zastyszanych faktow, bez poznania
danej osoby/grupy oséb).

Relacjeznauczycielami:niekiedydzieckodoswiadczatrudnejrelacjiznauczycielami
ze szkoty, do ktdrej uczeszcza. Ten problem jest dos¢ szeroki. Grupa zawodowa
nauczycieli jest przepracowana i niejednokrotnie wypalona. Zmaga sie z wieloma
wyzwaniami na polu zawodowym, co, do ktérych nie posiada odpowiednich
zasobow.

Nauczyciele s3 obcigzani kolejnymi obowigzkami, wystepuja problemy
komunikacyjne na ptaszczyznie nauczyciel-nauczyciel, nauczyciel-dyrekcja,
nauczyciel-rodzic. Dochodzi jeszcze przepracowanie spowodowane brakami
kadrowymi oraz niesatysfakcjonujace ptace. To wszystko przektada sie niestety na
relacje z uczniami.

Nauczyciel wypalony jest zirytowany, niechetny do wspotpracy, traktuje innych
Z gory. Uczniowie czesto styszg personalne przytyki, wyzwiska i inne, co nie
sprzyja rozwojowi. Przepracowanie nauczycieli samo w sobie jest czynnikiem
niesprzyjajacym, poniewaz przez to nie sg w stanie efektywnie pracowac i zachecac
uczniow do poszerzania swojej wiedzy.



Problemy wynikajace ze stanu psychicznego dziecka

Na tym etapie warto odwrdcic zaleznos¢, omowiong we wczesniejszym wstepie. Tam
opisalismy, jak konflikty rozwoju psychospotecznego wptywaja na grupe, tu natomiast
skupimy sie na tym, jak grupa wptywa na jednostke. Mtodsze dzieci zmagaja sie
Z wypracowaniem wiary w siebie i swoje mozliwosci. Jesli to sie nie uda, wyksztatcaja
poczucie nizszosci.

Ten konflikt przektada sie na pdzniejsze lata zycia dziecka. Jesli dziecko nie bedzie
czuto sprawczosci, bedzie miato ogromne trudnosci z podejmowaniem nowych
wyzwan. Po co ma to robi¢, skoro i tak nie ma do tego kompetencji? Jest to jedna
Z czesciej spotykanych sytuacji w pracy zawodowej psychologa.

Dziecko takie nie czuje, ze ma na cokolwiek wptyw. Jest zawieszone bezwitadnie
wtym, codzieje sie dookota niego. Nie czuje, ze maznaczacy wptyw na swoje zycie. Takie
dzieci przewaznie nie maja zainteresowan, nie wiedzga, co chca robi¢ w przysztosci, co
jest dla nich wazne. Po prostu zyj3, bo tu sa. Taki stan moze by¢ powigzany z wysokim
lekiem, co zas moze prowadzi¢ do pdzniejszych powaznych skutkéw w zakresie
zdrowia psychicznego.

U starszych dzieci natomiast wazne jest odnalezienie tego, kim s3a. Poczatkowo
towarzyszy im zagubienie potgczone z intensywnymi poszukiwaniami. Jest to ten
moment, w ktorym dziecko poszukuje swojego miejsca na ziemi, czesto w postaci
grupy znajomych. Jest to kolejny wrazliwy moment zycia, z resztg jak kazdy kryzys.
Dziecko moze znalez¢ znajomych, ktdrzy nie wptyna negatywnie na jego zycie. Moze
by¢ tez tak, ze pod wptywem toksycznej grupy przestaniemy poznawac wiasne
dziecko. Konflikt tozsamosc vs. rozproszenie rol czesto zahacza o problemy, o ktore
opiszemy ponizej.

d Ocenianie: w kazdej sekundzie swojego zycia dokonujemy oceny tego, co
dostrzegamy dookota nas. Jest to nieodzowny element naszych zdolnosci
poznawczych. Pozwala nam to wycigagna¢ wnioski na temat otaczajacej nas
rzeczywistosci, odpowiedzie¢ na pytanie, czy jesteSmy bezpieczni, czy nie. Jednak
moze tez by¢ to naszym problemem.

Wielu mtodych ludzi zyje w przeswiadczeniu, iz kazdy ich ruch jest obserwowany
i nie ma w nim miegjsca na btedy. Cokolwiek sie wydarzy, grupa na pewno to
wytapie i wykorzysta przeciwko nam. Odpowiem tu najbardziej psychologicznie
jak tylko mozna, to zalezy. Oczywiscie, ze moze sie zdarzyc¢, ze grupa podejmie
ocene zwigzang z zachowaniem dziecka i wykorzysta to w jakis sposdb. Jednak
czesto zycie w takim przeswiadczeniu wynika z nastepnego punktu.

d Niska samoocena: mtodzi ludzie w naszym systemie bardzo rzadko maja
satysfakcjonujaca samoocene. Czesto wynika to z negatywnie rozwigzanych

konfliktéw nizszych etapdéw rozwoju, a czasem samoocena spada w wyniku
ulegania btedom poznawczym, czyli btednym sposobom interpretowania
otaczajacej nasrzeczywistosci (btedy poznawcze sg swego rodzaju uproszczeniami,
jakich dokonuje nasz moézg w celu szybszej reakcji na sytuacje np. raz ktos smiat
sie z moich butdéw, wiec juz nigdy wiecej ich nie zatoze, bo na pewno inni tez beda
sie z nich smiac).

Md&zg w okresie nastoletnioscijest zdecydowanie bardziej podatny na dokonywanie
btedéw poznawczych z uwagi na to, iz na tym etapie zycia priorytetem jest
zachowanie jak najlepszych i jak najszerszych relacji interpersonalnych.



ﬁ Poréwnywanie sie: bardzo czesto osoby chcace zdobyé uznanie innych poréwnuja
sie do nich. Chca by¢ tacy sami i szukaja sposobu na osiggniecie celu. Bardzo

czesto nie zdaja sobie sprawy, jak nierealne maja wzgledem siebie wymagania.
Oczywiscie dokonujgc porownan, dzieci opieraja sie wytacznie na dostepnych dla
nich czynnikach.

Patrza np. na budowe sylwetki, wartos¢ ubran czy wartosc¢ telefondéw nie zdaja
sobie jednak sprawy z tego, iz nie zawsze tadna sylwetka to zdrowa sylwetka,
a drogi telefon to wynik mitosci rodzicow. Znéw wkraczaja tu wyzej omawiane
btedy poznawcze przystaniajace nam nasze mozliwosci wzgledem dostepnosci
upragnionych zasobdw. Jednak porownywanie jest kolejnym czynnikiem
obnizajacym nastrdj i powodujacym silny lek, ktéry moze doprowadzi¢ do
powazniejszych zaburzen.

ﬁ Zaburzenia odzywiania: w momencie, gdy dziecko nie radzi sobie z réznymi
sytuacjami w swoim zyciu, moze sie to przetozy¢ na jego relacje z jedzeniem.
Najczescie] wymienia sie anoreksje, bulimie oraz ortoreksje. Anoreksja zwigzana
jestzodrzucaniem jedzenia. Osoba przestaje jesc, niekiedy ukrywa fakt niejedzenia,
chowa lub wyrzuca zawartosc talerza.

Bulimia ma wiele postaci. Najczesciej chodzi o napad objadania zakonczony
przeczyszczeniem lub nadmiernym wysitkiem w celu spalenia spozytych kalorii.
Ortoreksja czesto dtugo pozostaje niezauwazona. Jest to wrecz obsesja na punkcie
,zdrowego” odzywiania. Czyli osoba boi sie zjes¢ cos, co w jej kryteriach plasuje sie
Jjako niezdrowe. Cate zycie obraca sie wokot jedzenia. Zarowno nadmierne jedzenie,
Jjak i niejedzenie moze wigzac sie ze stresem i lekiem.

ﬁ Wysokowrazliwosc: niektdre osoby postrzegaja pewne sytuacje intensywniej niz
inne. Ma to podtoze w odbieraniu bodzcow sensorycznych, ktére u niektdrych sa
PO prostu wytapywane z wiekszym natezeniem. Osoby wysokowrazliwe cechuja
sie silniej rozwinietg empatia, czesciej chca nies¢ pomoc potrzebujgcym, widza
krzywde i niesprawiedliwosé, jakie dzieja sie na Swiecie, przez co odczuwaja z tego
powodu silne cierpienie.

To ludzie, ktorzy bardziej przejmuja sie ranigcymi komentarzami i docinkami.
Czesto maja ktopoty z radzeniem sobie ze stresem i silnymi emocjami, przez co
potrzebujg wiecej zasobdw wewnetrznych, zeby poradzi¢ sobie z czyms, co dla
osoby przecietnie wrazliwej bedzie prawie nieodczuwalne.

Wysokowrazliwos¢ jest cecha wrodzona. Nie mozna sie jej pozbyc. Dlaczego
jednak jest wymieniona, jako problem, z jakim mierza sie dzieci? Poniewaz
dziecko wysokowrazliwe jest bardziej podatne na wszystkie konflikty
i nieporozumienia. Poza tym, jako osoby bedgce w procesie dojrzewania, nie maja
jeszcze wypracowanych odpowiednich sposobdéw radzenia sobie z rzeczywistoscia
i problemami. Znalezienie metod radzenia sobie jest dopiero przed nimi.

d Przetadowanie materiatu: btedy systemu ksztatcenia nie uderzaja wytacznie
w nauczycieli. Przektadaja sie bezposrednio na ucznidow. Podstawa programowa jest

ogromna. Niekiedy nauczyciele maja ktopot w odréznieniu tego, co jest podstawag,
od tego, co jest materiatem dodatkowym. Niescistosci w przepisach prowadza do
wielu nadinterpretacji, w obawie o niewypetnianie swoich obowigzkow.
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Dzieci nie majg czasu na robienie rzeczy dla siebie waznych. Coraz popularniejsze
jest, iz dzieci klas starszych zaczynaja lekcje o 8, a koncza koto 16. Wracaja do
domow, jedzg obiad i ida sie uczy¢ na nastepny dzien. Tym samym poswiecaja
nawet 12 i wiecej godzin na nauke kazdego dnia. Niekiedy ich jedyna motywacja
jest zblizajacy sie egzamin ésmoklasisty lub matura.

Jednak im dtuzej sie ucza i wiecej czasu poswiecajg na zrozumienie podrecznika,
tym gorzej to wychodzi. Mozg potrzebuje odpoczynku, wiec nauka po takim czasie
jest zupetnie nieefektywna. To zas prowadzi do frustracji, ktéra jeszcze bardziej
obniza zdolnosci poznawcze. W efekcie dziecko wpada w btedne koto, uczy sie
jeszcze wiecej i wiecej, a oceny sg coraz nizsze...

Uzaleznienia: mozna tu mowic¢ o kazdego rodzaju uzaleznieniu, poniewaz
zagadnienie to zaczyna dotyczyC coraz mtodszych dzieci. Niektdre z nich zaczynaja
siegac po uzywki (alkohol, papierosy, narkotyki), inne uzalezniaja sie od urzadzen
(telefon, komputer). Uzalezni¢ mozna sie tak naprawde od wszystkiego.

Niekiedy dzieci siegaja po uzywki, aby wpasowac sie w grupe rowiesniczy, ale
coraz czesciej uzywkKi staja sie sposobem na radzenie sobie z réznymi napieciami.
Zauwazaja, iz w stanie po zazyciu jakiejs substancji czuja sie lepiej i problemy
znikaja, wiec powielajg zazywanie. Warto takze pamietad, iz dzieci niesamowicie
chtong zachowania dorostych. Obserwujg, iz dorosli siegaja po papierosy lub
alkohol w sytuacjach dla nich trudnych, przez co kodujg wtasnie, ze alkohol/
papierosy = obnizenie napiecia.

Stad takze prosta droga do uzaleznienia. Coraz czesciej takze widac uzaleznienia
od urzadzen. Dla dziecka telefon albo komputer stajg sie catym swiatem. Tu warto
by¢ ostroznym w podejmowaniu dziatan, poniewaz nie zawsze bedziemy mieli do
czynienia z uzaleznieniem. Niektdre dzieci uciekaja w e-rzeczywistosc, poniewaz
nie sg w stanie sprostac rzeczywistosci, w jakiej zyja. Jest to dla nich np. sposdb
ucieczki od problemow.

Overthinking: nadmierne myslenie. Coraz czesciej spotykany problem, takze
u coraz mtodszych dzieci. Jest to wybieganie myslami w przysztosc, analizowanie
tego, co moze sie stac, na jakie sytuacje trzeba sie przygotowac, niekiedy przybiera
forme natarczywego rozpamietywania rzeczy z przesztosci, analizowaniu, co
mozna byto zrobi¢ inaczej/lepiej. Osoby, ktdrych dotyczy overthinking, cate swoje
zasoby poswiecajg na myslenie o tym, co byto, lub tym, co bedzie. W ogdle nie
zyja obecna chwila. Jest to kolejne zjawisko bardzo czesto powigzane z wysokim
poczuciem leku.

Fobia spoteczna: Wedtug Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb ICD-11 fobia
spoteczna to nadmierny i wyrazny strach lub niepokdj wystepujace w sytuacjach
spotecznych wymagajacych interakcji spotecznych (np. rozmowa), robienia
czegos$ W sytuacji spotecznej (np. jedzenie w obecnosci innych osob), wystapien
publicznych.

Osoba dotknieta fobig obawia sie, ze jej zachowanie bedzie wskazywac na
odczuwanie leku, przez co zostanie negatywnie oceniona przez innych ludzi.
Konsekwencja jest unikanie sytuacji spotecznych lub odczuwanie podczas nich



wysokiego napiecia. Warunkiem diagnozy jest utrzymywanie sie objawow, przez
co najmniej kilka miesiecy oraz natezenie powodujgce znaczne obnizenie, jakosci
zycia osoby, a takze obnizenie jakosci funkcjonowania osobistego, rodzinnego,
spotecznego, edukacyjnego, zawodowego, i innych obszaréw funkcjonowania.

Dziecko dotkniete fobig spoteczng wycofuje sie catkowicie z funkcjonowania
wsrod ludzi, izoluje sig, czesto ucieka w Swiat wirtualny. Jest to bardzo powazny
stan, wymagajacy natychmiastowego dziatania i wsparcia ze strony srodowiska.
W okresie po pandemicznym w catej Europie, by¢ moze na calym sSwiecie,
obserwuje sie znaczacy wzrost przypadkow fobii spotecznej u nastolatkéw. Nie do
konca sa jednak znane przyczyny takiego stanu.

Hikikomori:izolowanie sie od Swiata. Zjawisko zaobserwowane pierwotnie wJaponii.
Polega na niewychodzeniu z domu i izolacji od swiata. Nie jest spowodowane
zaburzeniami psychicznymi, czesciej sg one wynikiem izolacji niz jej powodem.
Osoba dotknieta tym zjawiskiem catkowicie zaprzestaje wychodzenia zdomu oraz
izoluje sie od bezposrednich kontaktow z innymi. Najczesciej dotyka mtodziezy
Azjatyckiej, jednak zaczyna rozprzestrzeniac sie na caty sSwiat. Tyczy gtdwnie ptci
meskiej. Najczestszym srodkiem komunikacji wybieranym przez takie osoby jest
Internet.Jako najczestsze powody wymienia sie presje spoteczenstwa, oczekiwania
rodzinne oraz sytuacje ekonomiczna.




ZABURZENIA I DYSFUNKCJE UTRUDNIAJACE FUNKCJONOWANIE

Zaburzenia wynikajace z funkcjonowania i rozwoju organizmu, a takze genetyki. Czyli
te trudnosci, z ktoérymi dziecko sie rodzi, a nie je nabywa. Warto mie¢ na uwadze,
iz bardzo czesto sg powodem wystepowania wielu trudnosciemocjonalno-spotecznych,
takich jak obnizona samoocena, niska wiara we wiasne mozliwosci, zewnetrzne
poczucie kontroli itp.

d Zaburzenia hiperkinetyczne (pot. ADHD): objawiaja sie problemami w zakresie
kontroli uwagi oraz nadpobudliwosciag ruchowa i impulsywnoscia. Jest to problem

wyhnikajacy z zaburzen neurorozwojowych. Charakterystyczne jest, iz osoby
dotkniete ADHD maja trudnosci z wykonywaniem zadan, czesto przeskakuja
zjednegozadanianadrugie,niekonczaczadnego.Majatrudnosciwzorganizowaniu
swojej pracy, sg nadmiernie aktywne. Najwazniejszym objawem jest deficyt uwagi.
Zaburzenie to diagnhozuje sie w dziecinstwie, jednak jest ono obecne przez cate
zycie osoby nim dotknietej. Wystepuje takze ADD, ktére polega na deficycie uwagi
bez nadaktywnosci ruchowej. Jest rzadziej diagnozowane.

l

Spektrum autyzmu: zestawienie cech rozwoju neuronalnego wptywajacych na
komunikacje, interakcje spoteczne oraz odbidr typowych zachowan spotecznych.
Uzyte stowo spektrum oznacza, iz wspomniane cechy przybierajg roznorodna
forme funkcjonowania, nasilenia i rodzaju objawdw. Niekiedy, cho¢ nie zawsze,
wigze sie z niepetnosprawnoscia intelektualng i brakiem sprawnosci jezykowej.
Osoby bedace w spektrum moga nie stosowac sie do norm spotecznych, jesli sg
one nielogiczne i dziatajg na zasadzie ,bo tak trzeba/wypada”. Moze to prowadzic¢
do nieporozumien i braku akceptacji ze strony rowiesnikow.

l

Specyficzne trudnosci w uczeniu sie: diagnozuje sie, jesli rozwdj dziecka przebiega
prawidtowo, dziecko ma korzystne warunki srodowiskowe i szkolne, a mimo to nie
osiggajag zadowalajacychitypowych dlawieku osiggniec w zakresie czytania, pisania
badz liczenia. Ich powodem s3 zaburzenia funkcji percepcyjno-motorycznych oraz
integracja tychze. Ograniczeniami w stawianiu diagnozy s3: nizszy niz przecietny
rozwdj poznawczy, wystepowanie chorob neurologicznych (chyba ze neurolog
stwierdzit, iz dana choroba nie wptywa na zdiagnozowane trudnosci), w przypadku
wystepowania niedowidzenia lub niedostuchu.

Wymienia sie 4 rodzaje specyficznych trudnosci w uczeniu sie:
Dysleksja: trudnos¢ w opanowaniu umiejetnosci czytania;
Dysortografia: trudnos¢ w opanowaniu poprawnego pisania;

Dysgrafia: trudnos¢ w opanowaniu strony graficznej pisma;
Dyskalkulia: trudnos¢ w opanowaniu matematyki.
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JAK RODZIC MOZE SOBIE PORADZIC Z TYMI PROBLEMAMI?

Najlepszym, co moze zrobi¢ dla dziecka rodzic, to dziata¢ w momencie, kiedy jest
dla niego wzorem do nasladowania, czyli na poczatkowych etapach zycia dziecka.
Moze zadbac o pozytywne rozwigzywanie konfliktow rozwoju psychospotecznego,
budowanie poczucia witasnej wartosci, sprawstwa i samostanowienia. Im pdzniej
rodzic chce wprowadzi¢ zmiany, tym trudniejsze to bedzie. Dziecinstwo jest okresem
wychowania, a nastoletnios¢ budowania relacji. Dlatego, jesli rodzic ma w domu
niesfornego nastolatka, to juz za pézno na proby zmiany wychowania. Nie oznacza to
jednak, iz nie mozna nic zrobic¢. Z pewnosciag najskuteczniejsza metoda jest budowanie
relacji i rozmowa.

Poszukiwanie wspolnych pomystow na rozwigzanie trudnej sytuacji. Jednoczesnie
jestem fanka wprowadzania naturalnych konsekwencji wynikajacych z podjetych
dziatan. To znaczy, ze jesli dziecko co$ zrobi/czego$ nie zrobi, powinno to sie wigzac
z takimi konsekwencjami, jakie wynikaja z danego zachowania. Wiaze sie to jednak
z bardzo dopracowanymi normami i zasadami funkcjonowania w domu. Czyli na
przyktad:

Umawiamy sie, ze jesli dziecko nie jest chore, to ma chodzi¢ do szkoty. Jednak do
podzna gratow gryirano jest bardzo zmeczone. Oznacza to, iz konsekwencja péznego
grania w gry jest bycie zmeczonym w szkole. Nastepnym razem by¢ moze pdjdzie
wczesniej spac, a jesli nie, to konsekwencja jest znana. Buduje to umiejetnosc
zarzadzania czasem.

Umawiamy sie, ze kazdy znosi swoje ubrania do kosza na pranie. Dziecko rozrzuca
swoje ubrania po pokoju i nie zanosi ich do prania. Konsekwencja jest brak czystych
ubran. Tu zas uczymy, ze trzeba sie zajmowac tym, co do nas nalezy.

|1

Dziecko nie wzieto do szkoty stroju na WF, wiec musi zgtosi¢ nieprzygotowanie.
Konsekwencja jest nieprzygotowanie lub zta ocena. Uczy sie planowania.




Przyktadow mozna podawac w nieskonczonosé, jednak w dalszym ciggu chodzi
o to, aby dziecko samo ponosito odpowiedzialnosc¢ za swoje czyny. Mamy tu na mysli
sytuacje, gdy dziecko staje w drzwiach sypialni rodzicéw o 22 w niedziele i obwieszcza,
ze na jutro potrzebuje przebrania/kasztanéw/bibuty/innych materiatéw, ktérych nie
sposob przygotowac w tak krotkim czasie.

Oczywiscie wazne, aby wczesniej wprowadzi¢ jasny regulamin, z ktérego wynikaja
wszystkie obowigzki kazdego z domownikéw. Regulamin powinien byc¢ czytelny
dla kazdego, a jego punkty realne i wykonalne. Przy mtodszych dzieciach to rodzice
odpowiadajg za stworzenie regulaminu, przy starszych warto zaprosi¢ je do pracy,
zwiekszajac prawdopodobienstwo stosowania sie. Niezbedne jest, aby kazdy cztonek
rodziny stosowat sie do ustalen, poniewaz odstepstwa moga rodzi¢ bunt. Dobrym
zabezpieczeniem jest stworzenie planu dziatania w sytuacji, kiedy ktorys z punktow
nie moze byc¢ spetniony z réoznych powoddéw. Np. umawialiSmy sie, ze kazda sobote
wieczorem spedzamy rodzinnie, a ktéremus z rodzicow przypadt niespodziewany
wyjazd z pracy, jak rozwigzemy taki problem?

Kolejna wazna rzecza, ktérg rodzic powinien mie¢ na uwadze, jest zaufanie dziecku.
Dzieci czasem ktamia, czasem manipuluja. Jednak nawet jesli to sie dzieje, to,
z jakiego powodu? A co jesli nie ktamig, a my im nie uwierzymy? Dla mtodszych dzieci
dorosty jest wyrocznig i wzorem. Nawet jesli tego nie okazuja, to decyzje rodzica s3
niezmiernie wazne.

Jesli maluch przychodzi i mowi, ze pod tozkiem jest potwor i nie moze spac, to warto
sie zastanowic, co za tym stoi? Jest to lek? Jesli tak, to, czym spowodowany? A moze
co$ mu sie przysnito? Albo cos$ wytwarza dzwiek, ktory skojarzyt sie z potworem? Nie
nalezy zostawiac dzieci z emocjami, z ktérymi sobie nie radza. Warto dac¢ wsparcie
i zaufac, iz zgtaszany przez dziecko problem jest realny.

Bagatelizujac problemy dziecka, sprawiamy, ze nie przyjdzie do nas w momencie, gdy
wydarzy sie cos powaznego. Znow bedzie obawiato sie, ze zostanie zignorowane. Tyczy
sie to kazdego problemu, z jakim przychodzi dziecko. Od potwora pod tézkiem, po
mysli samobojcze. Nie bagatelizujmy, stuchajmy, reagujmy. Zawsze lepiej zareagowac
za wczesnie, niz pézniej zarzucac sobie, ze jest za pozno.

Kolejne, co moze zrobic rodzic to stuchac. Po prostu stuchac dziecka wtedy, kiedy ma
cos$ do powiedzenia. Warto w miare mozliwosci stosowac sie do tego na biezaco. A jesli
z jakiegos powodu nie mozemy postuchac akurat teraz, to powiedzmy, kiedy bedzie
Nna to przestrzen i dotrzymajmy stowa! Kazdy ma prawo nie miec sity czy potrzebowac
odpoczynku. Jednakze dziecko ma prawo by¢ wystuchane. Dlatego umowcie sie, ze
teraz nie, bo musze odpoczac, przyjdz do mnie za godzineg, to o tym porozmawiamy.
A za godzine naprawde zabieramy sie za wystuchanie dziecka. Dziatajac w ten sposdb
uczymy stawiania granic, a jednoczesnie dajemy przestrzen na to, co dla dziecka
wazne.
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KIEDY I GDZIE SZUKAC POMOCY?

Dziecko zmienito swoje zachowanie, jest inne niz zwykle, cos nas niepokoi, nalezy
szukac¢ pomocy. Jak juz wspominalismy wyzej, lepiej jest zareagowac za wczesnie, niz
pozniej miec do siebie pretensje, ze sie czegos nie zauwazyto. Jest kilka miejsc, gdzie
mozemy szukac¢ pomocy. Jesli problem jest typowo szkolny, warto udac sie do Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej.

Poradnie s3 zrejonizowane, czyli idziemy do tej miejscowosci, w ktorej uczy sie
dziecko, ewentualnie korzystamy z poradni prywatnej (dokumenty wystawione
przez poradnie prywatne s3 jak najbardziej akceptowane przez placowki oswiatowe).
Najczesciej problemy typowo szkolne, np. specyficzne trudnosci w uczeniu sie wigza
sie z nieprawidtowosciami w sferze emocjonalno-spotecznej, ale o tym poradnia jak
najbardziej poinformuje.

Jesli problem nie jest zwigzany ze szkotg, ale tez nie jest mocno rozwiniety, mozemy
szukac¢ pomocy u psychologa szkolnego, a jesli nie mamy takiej mozliwosci lub
nie chcemy, zeby szkota wiedziata, ze dziecko korzysta z pomocy (odradzamy takie
rozwigzania, czesto lepiej wspomniec, chociaz wychowawcy) mozemy skorzystac
z prywatnego gabinetu psychologicznego, lub szukac¢ w placéwkach przyjmujacych
w porozumieniu z NFZ.

Czesto w wiekszych miejscowosciach znajduja sie Poradnie Zdrowia Psychicznego
lub podobne osrodki Swiadczace pomoc. Przewaznie siegniecie po tego rodzaju
pomoc jest wystarczajace, poniewaz w razie koniecznosci zostaniemy pokierowani
dalej. Wazne jeszcze, aby wspomnieé, ze do lekarza psychiatry nie jest wymagane
skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Skierowanie jest jednak wymagane,
jesli chcemy skorzysta¢ z pomocy psychologa lub psychoterapeuty w ramach
Swiadczen zdrowotnych.




Dla ufatwienia poszukiwan odpowiedniego specjalisty warto wyttumaczy¢ sobie
roznice pomiedzy nimi:

l

Lekarz psychiatra: jest to lekarz, ktory ukonczyt studia medyczne oraz specjalizacje
Z psychiatrii. Zajmuje sie diagnoza nozologiczna, wystawia skierowania i recepty. Ma
uprawnienia do wystawiania zwolnien lekarskich. Diagnozuje problem i dobiera do
niego adekwatne formy leczenia, uzupetnione psychoedukacja.

Psycholog: osoba, ktéra ukonczyta jednolite, piecioletnie studia magisterskie.
Stawia diagnoze opisowa, czesto niezbedna w procesie diagnostycznym. Zajmuje
sie opiniowaniem. Przeprowadza badania psychologiczne na podstawie badan
testowych. Prowadzi psychoedukacje, interwencje kryzysowe, mediacje. Pomaga
W rozwigzywaniu problemaow i trudnosci, np. z kontrola emocji albo radzeniem sobie
ze stresem. Wspiera w kryzysach. Udziela porad psychologicznych. Czesto rozwija sie
w konkretnych specjalizacjach. Czas wspotpracy raczej jest krotki.

Psychoterapeuta: osoba z wyksztatceniem wyzszym, ktéra podjeta sie szkolenia
psychoterapeutycznego i ukonczyta, co najmniej drugi rok. Prowadzi psychoterapie.
Moze, ale nie musi by¢ psychologiem. Pracuje wedtug konkretnego nurtu
psychoterapeutycznego. Czas wspodtpracy raczej jest ditugotrwaty i moze trwac
latami.




EDUKACJA DOMOWA JAKO MOZLIWOSC POLEPSZENIA SYTUAC]I DZIECKA

Edukacja domowa jest metoda, ktéra pozwala na wyeliminowanie wielu czynnikow
powodujacych spadek kondycji psychicznej dzieci i miodziezy. Nie zawsze jest
rozwigzaniem odpowiednim dla kazdego. Wymaga zaangazowania dziecka
i Swiadomosci rodzica. Jednak, jesli mamy w sobie zasoby, aby sprobowacd, z pewnoscia
warto to zrobic¢. Edukacja domowa pokazuje dziecku, ze samo moze zdziatac wiele.

Oddaje w jego rece sprawczosc. Dziecko pracuje w takim tempie, jakie jest dla niego
odpowiednie, nie musi, wiec goni¢ za materiatem i ambicjami nauczyciela. Praca
jest dostosowana do potrzeb i wymagan dziecka. Co wazne, dziecko wybiera pory
odpowiednie dla siebie. Czyli funkcjonuje zgodnie ze swoim zegarem biologicznym
i dziekitemu odkrywa, jaka pora doby jest optymalna do nauki. Jesli cos jest dla dziecka
tatwe, moze poswieci¢ temu wiecej czasu, jesli jest za trudne, ma przestrzen, zeby
zgtebic¢ temat.

Ta forma edukacji jest takze przydatna dla dzieci ze specyficznymi trudnosciami
w nauce. Dziecko ma czas, zeby nauczy¢ sie funkcjonowac ze swoimi trudnosciami
oraz znalez¢ najlepsze sposoby na to. Nikt nic mu nie narzuca.

Najczescie] wymieniang obawa w kontekscie edukacji domowej, jest funkcjonowanie
dziecka w grupie. Wychodzimy z zatozenia, ze klasy sg sztucznym i przypadkowym
tworem. Rzadko, kiedy dobieranie uczniéw odbywa sie w jakis sensowny sposob.
Przewaznie po prostu do jednej klasy trafiajg uczniowie w tym samym wieku, ktorzy
wybrali te szkote.

Jak wspominalismy we wczesniejszych etapach tego poradnika, czesto rodzi to wiele
nieporozumien i konfliktow. Dziecko bedace w edukacji domowej ma mozliwosc
spotykania rowiesnikdw na wiasnych zasadach, np. zapisujac sie na rézne zajecia
dodatkowe, albo wyjezdzajac na obozy tematyczne. Tam spotyka osoby, ktore taczy
pasja, wiec pojawiaja sie wspolne tematy do rozmow.

Oczywiscie takie grupy funkcjonuja wedtug tych samych procesow grupowych, co
wspomniane wczesniej klasy, jednak dzieki wspdlnym tematom i celom fatwiegj jest
rozwigzywac kolejne poziomy procesow, co takze pomaga dziecku w nauce prawidtowej
socjalizacji.

Dziecko, bedace w nauczaniu domowym, czesciej ma odpowiednie zasoby, aby
stawi¢ czota wyzwaniom idacym z relacji rowiesniczych. Rzadziej jest podatne na
wptywy grupy, poniewaz jest nauczone wyrazania witasnego zdania. Choc¢ tu akurat
ciezko jednoznacznie stwierdzi¢ czy to wynik trybu nauczania, czy jednak wyzszej
Swiadomosci rodzicow nalezacej do spotecznosci edukacji domowe.
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