JAK UCHRONIĆ DZIECI I MŁODZIEŻ PRZED UZALEŻNIENIEM?

Lata dziewięćdziesiąte ubiegłego stulecia i okres przełomu wieków to czas gwałtownych przemian gospodarczych i społecznych w świecie. Szczególnie istotne znaczenie ma on dla Polski w związku ze zmianą ustroju społecznego i systemu gospodarczego. To czas otwarcia na zachód, aspiracji do wstąpienia do UE. Nowe czasy zawsze niosły nowe wyzwania, nadzieje i zagrożenia.

Wśród zagrożeń współczesnego świata należy wymienić cały szereg zjawisk a wśród nich: zatrucie środowiska, AIDS, narkomania, przestępczość, bezrobocie, katastrofy elektrowni atomowych, terroryzm, wyścig zbrojeń, itd. Można tak wymieniać jeszcze długo. Moim zdaniem na szczególną uwagę zasługują: bezrobocie, alkoholizm, narkomania, AIDS, rosnąca liczba rozwodów, ubóstwo rodzin. Mają one szczególny wpływ na przyszłość młodego pokolenia.

Przyszło nam wychowywać dzieci w kulturze alkoholu i narkotyków. Musimy nauczyć ich jak sobie radzić w tych trudnych sytuacjach. Powinniśmy pamiętać, że należy tę edukację zaczynać jak najwcześniej. Dzieci potrzebują nieustannego dialogu i wsparcia ze strony ich opiekunów. W fascynującym wieku dorastania dzieci często sięgają po różne substancje zmieniające świadomość. Rodzic powinien poznać przyczyny takiego postępowania.

Do czynników ryzyka należą:

Wiek: 

Im wcześniej młodzież zaczyna pić alkohol i zażywać inne substancje chemiczne, tym większe jest niebezpieczeństwo nadużywania ich, a nawet wpadnięcia w nałóg. Niskie poczucie własnej wartości: Dzieci z problemami emocjonalnymi, zazwyczaj tworzą odrębne grupy. Substancje zmieniające nastrój stają się sposobem chwilowej ucieczki od burzliwych uczuć.

Styl życia:

Młody człowiek, który nie angażuje się w nic jest bardziej skłonny poszukiwać sztucznej stymulacji uczuć niż jego rówieśnik podchodzący do życia bardziej aktywnie, szukający różnych zajęć przynoszących mu zadowolenie. Szczególnie pomocne mogą okazać się dla młodzieży organizacje takie jak harcerstwo, wolontariat.

Skłonności genetyczne:
Jak wynika z badań, dzieci rodziców alkoholików częściej wpadają w alkoholizm niż reszta populacji, nawet gdy są wychowywane w przybranej rodzinie.

Presja społeczna:
Dzisiejsza kultura zachęca młodzież na wiele sposobów do zażywania narkotyków – uśmierzania bólu. Dziecko będzie używać różnych substancji, o ile nie uzyska odpowiednich informacji o skutkach ich używania.

Dostępność narkotyków:

Jeżeli substancja jest łatwa do zdobycia to prawdopodobieństwo jej użycia wzrasta. W społeczeństwach, gdzie dostępność alkoholu jest łatwa dla młodzieży (mogą kupować), i łatwo nawiązywać kontakt z nielegalnymi handlarzami narkotyków, picie i zażywanie narkotyków może okazać się nie do opanowania. Rozwiązanie problemu poprzez wyeliminowanie problemu jest działaniem z góry skazane na niepowodzenie, dopóki istnieje zapotrzebowanie na te środki w społeczeństwie. Profilaktyka ma zastosowanie w dziedzinie popytu nie podaży.

Środki zapobiegawcze:

Jeżeli w szkole, do której chodzi twoje dziecko podejmowane są działania w tej sprawie presja społeczna może im pomóc. Jeśli zorientujesz się, że w tej kwestii nie robi się nic, to sprawa ta powinna stać się troską rodziców.

Ważną rolę odgrywa wiek, łatwość uzależnienia w dużej mierze uwarunkowana jest wielkim, w jakim zaczyna się używać danego środka, mądrzy rodzice powinni starać się maksymalnie opóźnić ten moment, w którym dzieci ich rozpoczną eksperymentowanie z alkoholem i narkotykami.

Często pomaga argument, aby organizm wolny był od szkodliwych substancji w czasie dorastania, gdy zachodzą w nim skomplikowane procesy hormonalne i fizjologiczne. Należy zachęcać swoje dziecko, aby postawiło sobie za punkt honoru, by wyrosnąć na jak najzdrowszego człowieka. Można przedstawić dziecku, jakie konsekwencje może przynieść picie alkoholu, czy palenie marihuany w tym okresie życia. Jeżeli czasem pozwalasz swojemu dziecku na odrobinę alkoholu, pamiętaj, że jesteś odpowiedzialny za wszystkie krzywdy, które mogłaby ona wyrządzić sobie i innym po tym poczęstunku.

Poczucie własnej wartości:

Należy dbać o to, chwalić dzieci od najmłodszych lat, za rzeczy, które wykonuje dobrze. Należy uczyć je zdrowych sposobów wyrażania uczuć. Mamy rozmawiać o swoich uczuciach, przykład rodzica bardzo pomoże. Przy karceniu dzieci należy oddzielić zachowanie od osoby. Dzieci z wysokim poczuciem własnej wartości są mniej narażone na problemy związane z nadużywaniem alkoholu i narkotyków, z seksem, przestępczością i szkołą, niż inne dzieci.

Styl życia:

Należy uczyć dzieci aktywnego podejścia do pracy i rozrywki oraz otwartości w relacjach z innymi ludźmi. Rolę telewizora należy zdegradować do dość podrzędnego sprzętu. Oglądanie telewizji jest całkowicie bierną formą spędzania czasu wolnego. Dobrą formą spędzania czasu wolnego jest odwiedzanie przyjaciół, rozwijając zainteresowania dzieci. Od najmłodszych lat uczymy dzieci naturalnych sposobów rozładowania stresów. Jogging, pływanie, medytacja czy modlitwa mogą okazać się bardzo pomocne.

Obciążenie dziedziczne:

Gdy w rodzinie są alkoholicy czy narkomani najlepiej jest dążyć, aby dzieci zrezygnowały z wszelkich używek. Teza o genetycznym podłożu alkoholizmu zyskuje coraz więcej dowodów z każdym rokiem. Niektórzy ludzie wchodzą w stan odurzenia o wiele łatwiej niż inni i w związku z tym są narażeni na znacznie większą pokusę używania narkotyków. Nie znaczy to, że tylko niektórzy mogą stać się alkoholikami, a innym to nie grozi. Każdy, kto przez pewien czas nadużywa środki odurzające, może się od nich uzależnić.

Presja społeczna:

Powinniśmy się zająć sprawą reklamy w telewizji i innych mediach, pokazać dziecku jak reklamy przy pomocy seksu, przemocy i stereotypów manipulują ludźmi, wpływając na ich podświadomość. Należy pamiętać, że przy całej potędze reklamy zdanie rodzica ma większe znaczenie dla dziecka. Presja społeczna to jednak nie tylko media, niektórzy ludzie o wypaczonym pojęciu gościnności proponują nam drinka zaraz po przekroczeniu progu ich domu. Jeżeli uważasz, że umiarkowane picie przy różnego typu okazjach nie jest niczym złym, miej w pogotowiu argumenty, dlaczego jest to dozwolone dla ciebie, a nie dla twoich dzieci. Jeśli sam nadużywasz alkoholu, licz się z tym, że nie będziesz słuchany.

Dostępność narkotyków:

Należy zastanowić się, czy nie przechowujemy alkoholu w miejscu prowokującym, widocznym, że stanowi on źródło pokus dla dzieci. W podobny sposób być może przechowujemy środki uspokajające i antydepresyjne. Zdarza się, że nastolatki częstują tabletkami swoich przyjaciół. Sprawa dostępności środków odurzających wymaga od nas upominania się o nasze prawa obywatelskie. Takie kroki można podjąć w stosunku do tych sklepów i barów, które udostępniają alkohol nieletnim? Czy handlarzowi narkotyków powinno się pozwalać na bezkarne działanie w szkole? Jeśli wszyscy pozostaniemy bierni, problemy tylko się zaostrzą. Jeśli dobrze spełniliśmy zadanie wychowania swoich dzieci, to nawet w przypadku istniejącego uzależnienia resocjalizacja będzie łatwiejsza.

Gdy za późno na profilaktykę:

Wielu rodziców ma świadomość, że ich dzieci czasami piją alkohol, lub używają narkotyków. Wtedy można podjąć następujące kroki:

· Porozmawiać w rodzinnym gronie o tych używkach. Poprosić dziecko o szczerość i obiecać nie stosować kary.

· Zapewnić dziecko, że rodzicom zależy na tym, aby dorastało w zdrowiu i szczęściu. Natomiast narkotyki i alkohol są dużą przeszkodą w osiągnięciu tego celu.

· Zapytać, czy dziecko jest zainteresowane tym, aby wyrosnąć na zdrowego człowieka. Należy zapewnić dziecko o pomocy ze strony rodziców.

· Poinformować dziecko, że w sytuacji obowiązuje go całkowita abstynencja, że jest to zasada nie podlegająca dyskusji.

· Zapewnić dziecko, że w sytuacji kryzysu może liczyć na pomoc rodziców. Jeżeli te rady okażą się nieskuteczne, należy zwrócić się do specjalistów.

W naszej kulturze prawie nie są znane spotkania towarzyskie bez alkoholu, może już pora, aby zacząć je organizować, być może wielu ludzi odnajdzie tam swoje miejsce.

WZMACNIANIE ODPORNOŚCI PSYCHICZNEJ UCZNIÓW

Przyglądam się życiu moich dzieci i myślę, że czasy beztroskiego dzieciństwa dawno minęły. Zniknęła ta swoboda szalonych gier i zabaw z przyjaciółmi na podwórku, jakie towarzyszyły nam, kiedy byliśmy w ich wieku. Nie pamiętam, bym kiedykolwiek czuła się tak bardzo pochłonięta obowiązkami szkolnymi i tak silną rywalizacją o stopnie, jak one. Słowo „stres” też chyba nie miało, dla nas tak mocnego wydźwięku jak obecnie. Stresowało nas może to czy uda się wygrać jakiś konkurs, ale kto by pomyślał, żeby bać się przyjąć cukierka od starszego kolegi, w którym może znaleźć się narkotyk.

Każde zdarzenie związane z koniecznością opanowania nowych umiejętności czy dostosowania się do odmiennych warunków rodzi stres. Pojawia się on na przykład u dwuletniego dziecka, które uczy się korzystania z ubikacji, u trzylatka przekraczającego po raz pierwszy próg przedszkola lub nastolatka zdającego egzaminy do szkoły średniej. Stresu nie należy traktować, zatem jako coś, czego za wszelką cenę należy unikać, ale jako pozytywny element będący źródłem kształtowania charakteru dziecka. Jednak zawsze musimy być czujni, czy nie jest to stres nadmierny i zbyt długotrwały, którego konsekwencje mogą być szkodliwe dla rozwoju i zdrowia dziecka.

Stres w języku potocznym kojarzy się z nieprzyjemnym stanem emocjonalnym związanym z przykrymi przeżyciami trudnościami dnia codziennego. I chociaż psychologowie pojęcie stresu ujmują szerzej, jako stan mobilizacji organizmu na wszelkie stawiane mu żądania, możemy pozostać przy pierwszym określeniu.

Kłopoty zaczynają się wówczas, gdy za dużo bodźców działa na nas jednocześnie, a naturalne mechanizmy przystosowawcze zawodzą. Sygnałem ostrzegawczym są tu różnego rodzaju dolegliwości fizyczne – jak bóle głowy, drżenie, biegunki, kołatanie serca, wzmożona potliwość i psychiczne – irytacja, drażliwość, kłopoty z zasypianiem, tendencja do gniewu lub płaczu, zniechęcenie lub lęk – to tylko niektóre z objawów nadmiernego stresu. Jeżeli im nie przeciwdziałamy, mogą prowadzić do wielu poważnych schorzeń wieku dorosłego, takich jak: wrzody żołądka, stwardnienie naczyń, nadciśnienie tętnicze, zaburzenia psychiczne i inne.

Lista czynników wywołujących stres jest długa. Od dramatycznych wydarzeń, takich jak: śmierć bliskiej osoby czy rozwód, kłótnie w rodzinie, kłopoty finansowe, nadmiar obowiązków czy utrudnienie w realizacji potrzeb. Dla ucznia często przyczyną najsilniejszych stresów jest szkoła. Konieczność podporządkowania się programom i planom nauczania, rozkładowi zajęć, normom zachowania oraz nauczycielom, blokuje realizacje wielu ważnych potrzeb młodzieży. Uczeń jest pod presją ciągłej oceny swoich osiągnięć w nauce, zachowania, cech osobowości. Wreszcie musi się przystosować do grupy rówieśniczej i zdobyć w niej satysfakcjonujące go miejsce. W grupie liczy się ten, kto zwycięża, modnie się ubiera, jest ładny i ma ładne rzeczy. Dzieci, które nie dopasowują do tego wzorca są wyśmiewane, odrzucane.

Dziecko rozwija się ciągle, zdobywa codziennie nowe doświadczenia a to wymaga ciągłej mobilizacji organizmu. Często jest też przeciążony obowiązkami szkolnymi.

Nauczyciel, oprócz działań zmierzających w kierunku ograniczenia szkolnych stresów, może nauczyć uczniów radzenia sobie ze stresem i wzmacniać ich odporność psychiczną. Nie da się uniknąć stresów, więc trzeba nauczyć się z nimi żyć i bronić przed ich niszczącymi skutkami. Rozwijanie poczucia własnej wartości uczniów to ważny element tej nauki. Można także poprzez ćwiczenia grupowe zapoznawać ich z różnymi technikami autopsychoterapii.

Podstawową umiejętnością jest wprowadzenie się w stan relaksu, który pozwala zregenerować psychiczne siły. Służą temu np. ćwiczenia oddechowe, pełne, głębokie, spokojne oddychanie – uspokaja i wycisza.

Wydychamy stres.

Cele: ćwiczenia relaksacji poprzez kontrolę oddychania. 

Przebieg: uczestnicy udają, że zrywają jabłka. Sięgając obiema rękami do wyimaginowanej gałęzi, wdychając przez nos powietrze – zrywają jabłko a następnie odkładają je do skrzyni – pochylając się, stopniowo wydychają ustami powietrze.

Inna metoda relaksacji oparta jest na wyobrażeniu sobie kojących psychicznie sytuacji.

Odpoczywamy.

Cele: uspokojenie, wyciszenie.

Przebieg: dzieci siadają wygodnie, zamykają oczy, oddychają miarowo a rodzic spokojnym głosem, powoli, zachowując potrzebne przerwy instrukcje; Wyobraź sobie, że jesteś nad cichym, spokojnym jeziorem. Wokół widzisz las. Przez świeżą zieleń liści prześwituje słońce. Stoisz na czystej, pustej plaży i wpatrujesz się w toń jeziora. Jest błękitne jak niebo, które się w nim odbija. Wyobraź sobie dokładnie kolory. Posłuchaj dźwięków. Poczuj zapach wody i lasu. Jest ciepło. Kładziesz się na piasku i patrzysz w niebo. Obłoki przesuwają się po niebie. Przyglądasz się kształtom, które przybierają. Jest ciepło, cicho, spokojnie. Ty jesteś wewnętrznie cichy i spokojny. Jesteś pełny harmonii. Kiedy otworzysz oczy będzie w tobie spokój. Tak długo, jak zechcesz. Będziesz pełen energii, bo dobrze odpocząłeś. Jeśli zechcesz – wrócisz tam. A teraz otwórz oczy.

Fototapeta.

Cele: zapoznanie z wizualizacyjną techniką relaksacji.

Przebieg: każdy indywidualnie zastanawia się, co chciałby umieścić na fototapecie przy łóżku, – jaki obraz uspakaja go, wycisza, odpręża. Uczniowie zapisują lub rysują swoje wyobrażenia. Chętnie opowiadają o swoich fototapetach.

Częstym utrudnieniem w przezwyciężaniu negatywnych skutków stresu jest nieumiejętność wyrażania emocji. Warto uczyć otwartego i nie raniącego innych wyrażania uczuć a także stwarzać okazję do symbolicznej ekspresji – plastycznej, ruchowej, muzycznej czy literackiej. Stosowanie różnych form ekspresji twórczej w wyrażaniu emocji lęku, istotnych myśli, spełnia ważną funkcję terapeutyczną – zmniejsza napięcie, zmusza do nabrania dystansu do problemu, czasem wzmacnia poczucie własnej wartości poprzez zadowolenie z artystycznego efektu. 

Pokaż swój lęk.

Cele: zapoznanie z techniką redukowania napięcia emocjonalnego.

Materiały: plastyczne lub instrumenty muzyczne.

Przebieg: uczniowie zastanawiają się nad jakimś swoim lękiem, niepokojem przygnębiającą myślą. Wykorzystując wybraną formę ekspresji w zależności od możliwości czy zainteresowań uczniów – plastyczną, ruchową, muzyczną lub literacką np. uczniowie przedstawiają swój lęk. 

Omówienie: uczniowie na koniec dzielą się swoimi odczuciami związanymi z wyrażaniem lęku oraz prezentacjami kolegów.

Dużą pomocą w przezwyciężaniu negatywnych emocji towarzyszących sytuacji stresowej jest umiejętność nabierania dystansu do problemu, jak w poniższych ćwiczeniach.

Ćwiczenie dystansu.

Cele: stworzenie okazji do ćwiczenia kontroli emocji poprzez patrzenie na siebie z dystansem.

Przebieg: uczniowie przypominają sobie jakieś wydarzenie z przeszłości, które wiązało się z przeżywaniem silnych, nieprzyjemnych emocji a które teraz wspominają z rozbawieniem. Zastanawiają się, dlaczego tak się dzieje. Mogą porozmawiać o tym w parach. Następnie każdy przypomina sobie jakąś niedawną przykrą sytuację, która do tej pory budzi w nim nieprzyjemne uczucia. Uczniowie zamykają oczy a nauczyciel podaje powoli, spokojnym głosem instrukcję: wyobraź sobie siebie za 10 czy 20 lat. Skończyłeś już naukę, pracujesz, masz dzieci, swój dom. Wyobraź sobie, czym żyjesz, jakie masz zajęcia i problemy. A teraz wyobraź sobie, że opowiadasz o tym wydarzeniu staremu kumplowi, żonie, mężowi czy swojemu dziecku. Wyobraź sobie dokładnie pokój, w jakim odbywa się spotkanie, siebie jak wspominasz dawne czasy. Dokładnie wyobraź sobie słowa, które wypowiadasz, ton głosu, gesty. Jakie uczucia przeżywasz? Chętni uczniowie mogą odegrać scenkę, gdy po latach opowiadają komuś o wybranym wydarzeniu.

Omówienie: czy pod wpływem tego doświadczenia zmienił się wasz stosunek do aktualnego problemu? Co znaczy mieć dystans? Jakie korzyści daje umiejętność zachowania dystansu w trudnych sytuacjach? 

Absurdalne porównania: 

Cele: uświadomienie roli humoru w radzeniu sobie ze stresem.

Przebieg: dzieci chwilę zastanawiają się i nazywają swój aktualny nastrój czy uczucie, np. jestem zmęczony. Każdy wymyśla i zapisuje jak najwięcej porównań swojego stanu doprowadzając je do absurdu np. jestem zmęczony jak górnik po szychcie, jak dwóch górników, jak cała trzecia zmiana. Dzieci kolejno odczytują swoje porównania. Częstym stresem jest sytuacja odbierana jako przymus psychiczny. Uczniowie, zależni od rodziców i nauczycieli, stan ten przeżywają niemal codziennie. Dlatego warto zapoznać się z techniką kontroli emocji, która pozwala z innej perspektywy spojrzeć na sytuację.

Nie muszę, lecz chcę.

Cele: poszerzenie świadomości na temat motywów własnych działań. Rozwijanie umiejętności zmniejszania napięcia w sytuacjach wewnętrznej presji.

Materiały: arkusze papieru, mazaki.

Przebieg: każde dziecko na kartce kończy zdanie zaczynające się od słowa Muszę. Np. Muszę posprzątać pokój. Następnie przepisują to samo zdanie pięć razy zmieniając – Muszę na chcę, powinien, nie muszę, decyduję się. Analizuje te zdania wpisując obok nich uczucia i myśli z nim związane. Później dzieci porównują swoje zapiski. Rozmawiają na temat zmian dokonujących się w ich interpretacjach i uczuciach w zależności od nastawienia do zadania.

Omówienie: na ile jasne uświadomienie sobie uczuć pozwoliło wam, zmienić interpretację sytuacji? Jak oceniacie przydatność tej procedury w różnych sytuacjach życiowych, w których nastawienie „muszą wywołuje negatywne uczucia czy stresy?

Pozytywne myślenie nie bez przyczyny robi ostatnio zawrotną karierę. Oprócz innych ważnych funkcji pomaga także przeciwdziałać negatywnym skutkom stresu. Warto więc pozytywnie myśleć o sobie samym, o życiu i o innych ludziach.

Czy jestem swoim przyjacielem?

Cele: ćwiczenie umiejętności pozytywnego myślenia i opiekowania się samym sobą w trudnych sytuacjach życiowych.

Przebieg: dzieci indywidualnie wpisują na kartkach jak zachowują się wobec przyjaciela, który ma kłopoty w szkole, zrobił coś złego, ma kłopoty rodzinne, przeżywa okres spadku wiary we własne siły. Następnie każdy opisuje jak postępuje wobec siebie w podobnych sytuacjach, np. czy udziela sobie wsparcia, pociesza się czy też krytykuje czy oskarża. Uczniowie dobierają się w grupy, w których dzielą się swymi spostrzeżeniami na temat tego, jak traktują samych siebie w trudnych sytuacjach.

Omówienie: w dyskusji warto porozmawiać o tym, co to znaczy być przyjacielem samego siebie.

Przedstawione powyżej przykłady ćwiczeń nie wyczerpują listy ani możliwości przyczyn stresu, ani sposobów radzenia sobie z nimi. Pokazują jedynie, że w szkole czy w domu można zapoznać uczniów z różnymi technikami zwiększającymi odporność psychiczną, które będą mogli stosować w naturalnych sytuacjach życiowych.

Dziecko nie jest w stanie toczyć walki ze stresem w osamotnieniu i bez stałego wsparcia dostarczanego ze strony dorosłych, a rodziców i nauczycieli w szczególności.

Od tego, w jaki sposób dziecko nauczy się kontrolować stres przeżywany w szkole czy w domu, wśród rówieśników zależy, jaką postawę i nawyki zdobędzie na przyszłość. Jako rodzice powinniśmy, więc zrobić wszystko, co możliwe, by pomóc dziecku w sposób naturalny napotykać codzienne sytuacje, szczególnie te, których dziecko się obawia.

Przezwyciężanie stresu jest umiejętnością, którą możemy je nauczyć. Jest to możliwe dzięki odpowiedniej postawie nas rodziców i nauczycieli oraz stworzenie dziecku ze szkoły czy domu środowiska, w którym czuje się bezpieczne, ważne i kochane.

Istotą procesu uczenia dziecka radzenia sobie ze stresem jest to, by zapobiec jego niszczącemu działaniu. Jest kilka ważnych elementów, które musimy wykorzystać by minimalizować szkodliwe skutki stresu.

Pierwszym z nich jest rozmawianie z dzieckiem o sytuacjach, jakie przeżywa, zwłaszcza tych przykrych, gdy ktoś wyrządził mu krzywdę, gdy samo popełniło błąd lub, kiedy nie powiodło mu się. Nie powinniśmy wtedy krytykować go, osądzać, lecz słuchać i dowiadywać się, jak się czuło w tej sytuacji, jak poradziło sobie z tym problemem. Szukając wspólnie rozwiązania nie powinniśmy dawać mu gotowych rad, lecz pomagać w samodzielnym znajdowaniu pomysłu na rozwiązanie trudnej sytuacji.

Poprzez indywidualne rozmowy z dzieckiem tworzą się przyjaźnie, dzieci się otwierają i mówią o swoich przeżyciach, uczuciach czy pragnieniach. Natomiast dla najmłodszych najistotniejsze jest poczucie bliskości. Lubią siadać nam na kolanach im wtulać nam się w ramiona. To tak niewiele, a wystarczy by były szczęśliwe i zadowolone. Dzieci potrzebują uszu, które wysłuchają, rąk, które przytulą i serca, które będzie je kochać bez względu na to, jakie są i ile mają lat. Nie ma większego prezentu niż usłyszane od któregoś z dzieci „Kocham Cię”. To najwyższa zapłata, jaką otrzymujemy za naszą pracę. Ich miłość zmienia nas na lepsze. Wszyscy razem stanowimy wielką rodzinę.

Kolejnym czynnikiem jest stworzenie warunków do zabawy i humoru. Dzieci uśmiechnięte i radosne są w środowisku bardziej lubiane i maja mniej kłopotów niż smutne i poważne. Psycholodzy zbadali, że im dziecko ma większe poczucie humoru, tym jest szczęśliwsze i lepiej sobie radzi w trudnych sytuacjach. Humor pozwala mu nabierać zdrowego dystansu do pojawiających się problemów. Dlatego tak ważny jest w szkole wspólny śmiech i zabawa, co czyni szkołę szczęśliwym i przyjaznym miejscem, gdzie wzmacnia się jego poczucie wartości i bezpieczeństwa.

Ważne jest uodpornianie dziecka na stres. Nie powinniśmy za wszelką cenę dążyć do całkowitej ochrony go przed trudnościami, gdyż jest to praktycznie niemożliwe. Możemy jednak wyrabiać w dziecku stopniową odporność poprzez pozwalanie na stykanie się z problemami, przy równoczesnym wskazywaniu, jak może sobie radzić. Jeśli np. zachowało się niestosownie w szkole czy w domu powinniśmy zachęcić go, by przełamało strach i naprawiło błąd, przeprosiło osoby, które zostały przez niego zranione lub skrzywdzone.

Oznacza to, że nie zawsze musimy spieszyć na ratunek, rozwiązując za niego problem, ale pozwolić by potrafiło uczynić to samo. 

Najistotniejszym elementem jest wzmocnienie w dziecku poczucia własnej wartości. To, co dziecko myśli i czuje na swój temat ma znaczenie dla jego skutecznego działania i pokonywania trudności. Wiara nauczycieli i rodziców w możliwości, wzmacnia go, gdy słyszy słowa „Wierzę, że dasz sobie radę”. Tego rodzaju wsparcie pomaga dziecku przyjmować nowe wyzwania w świadomości, że nie jest osamotnione, że jest, komu zależy, by zwycięsko pokonało trudności.

Bądźmy zawsze nauczycielami i rodzicami, którzy niosą dziecku zachęcenie i wzmacniają jego poczucie wartości. Pozwólmy mu być tym, z kim naprawdę jest i akceptujemy bezwarunkowo. Taka postawa jest najlepszym wsparciem w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, zapobieganiu szkodliwemu wpływowi stresu i uodparnianiu na niego.

Każdy z nas jest doświadczany. Niektórzy mają większe, inni mniejsze, „góry” do pokonania. Wiem, bo sama tego doświadczam, stwierdzam jednak, że jednym ze sposobów na odzyskanie utraconej radości życia jest oddanie siebie innym. Ja chcę istnieć dla naszych dzieci. Gdy widzę uśmiech na twarzy dziecka, które zawsze było smutne i zamknięte w sobie, gdy w jego oczach pojawia się nowy blask, zaczynam odżywać, staje się silniejsza i skupiając się na nich, odkrywam, że sama mam tyle, ile daję. Oddanie siebie innym zmienia nasze myślenie.

Monika Fau

Biblioteka szkolna w Rzeczycy

PAGE  
14

