rz

temat miesigca

ludzie, ktdrzy jeszcze kilka dni temu spedzali ze soba wiek-
5z05¢ czasu, pozostali sami — nie fizycznie, bo my jestesmy
obok, ale osamotnieni w swojej rowiedniczej przestrzeni.
Nie béjmy sie rozmawiac z nimi 0 emocjach i nie oceniaj-
my ich, ale dawajmy mtodym ludziom, a takze sobie, pra-
wo do odczuwania smutku, zalu, a moze nawet frustracji.
Dajmy im przestrzef i wspdtodczuwajmy, szukajac ukojenia
we wspolnym byciu w domu. Mdwiac: ,Staram sie zrozu-
mie¢, co czujesz. Ja tez tesknie za moimi kolegami z biura,
dlatego codziennie do nich dzwonie”, pokazujemy, ze ich
uczucia sa dla nas wazne, natomiast stowami: ,Przestan,
te kilka dni dasz rade, zajmij sie nauka i weZ sie w gars¢” —
odsuwamy ich od siebie. Trzeba nam wiedzie¢, ze mtody
czlowiek nie wezmie sie w garsé, jedli pozostawimy go sa-
mego sobie. Konsekwencja takiej relacji, a w zasadzie jej
braku, bedzie agresywne zachowanie, w efekcie ktérego
dojdzie do walki o racje lub do ucieczki — zamrozenia, wy-
cofania, co pociagnie za soba zagrozenie szukaniem pocie-
szenia w sieci, a zatem pojscie w zachowania ryzykowne,
wéréd ktorych dominujg samookaleczenia, grooming czy
seksting, a w skrajnych przypadkach nawet préby samo-
baéjcze (por. Bauer, 2015).

Pozytywne wzmocnienia

Zatrzymajmy ten pedzacy pociag i jako dorosli ludzie,
Swiadomi, ze budowa¢ nalezy na zasobach, a cztowiek,
by sie rozwija¢, potrzebuje pozytywnych wzmaocnien
(por. Dweck, 2018), podejmijmy odpowiednie kroki:

Filtrujmy docierajace do mtodych ludzi informa-

cje, niech nie ptyng one strumieniem ze wszystkich
stron. Minimalizujmy ich ilos¢, wybierajmy tylko te, ktore
s3 dla dziecka istotne i dotyczq bezposrednio jego osoby,
bo mozg dziecka, tak bardzo plastyczny, nie przepracuje
wszystkiego $wiadomie, czego konsekwencjg mogg by¢
nieuzasadnione leki.

Nie bagatelizujmy strachu, bo jest on odpowiedzia

organizmu ludzkiego na konkretng sytuacje i jest
mozliwy do przepracowania i opanowania. Natomiast jeli
pojawi si¢ lek, bedzie nam znacznie trudniej go opano-
wac. Lek jest ztozong reakcja mézgu i moze on rodzic¢ sie
zarbwno w korze mozgu — leki, ktore dajq sie zwizualizo-
wac, jak i w ciele migdatowatym — wspomnienia emocjo-
nalne sytuacji, o ktérych nic nie wiemy. Waénie z uwagi
na rozne zrodfa umiejscowienia leku w mozgu weale nie
jest tatwo z nim sobie poradzi¢ (Pittman, Karle, 2015).

Jedli dziecko tego potrzebuje, rozmawiajmy o $mier-

ci i cierpieniu. To nie s3 tematy tabu, zwlaszcza
teraz, gdy tyle sie o tym méwi w mediach. Smier¢ przed-
stawiajmy jako cos, co czeka nas wszystkich, a nie jako
co$ tajemniczego i budzacego strach. Zastanawiajmy sie
wspdlnie, co kazdy z nas moze zrobi¢, by zy¢ jak najdiuzej
w dobrej kondydji fizycznej i psychicznej, jak mozemy dbac
o swoje zdrowie, jak sie odzywia, jaki sport uprawiac,
jak dba¢ o higiene oraz jak zapewni¢ sobie dobrostan.

Doceniajmy nasze dzieci, dajac im konstruktywng
informacje zwrotng na temat tego, co robig, i pa-
mietajac, ze ma ona moc tylke wéwczas, gdy dostrzegamy
wigcej dobrego, niz wskazujemy tego, co trzeba poprawic.
Nie oceniajmy, stawiajac cyfre, bo nie da ona dziecku zad-
nej informacji na temat jego postepdw i zaangazowania.

Dajmy miodym ludziom przestrzeri do oddychania,

czyli realizowania pasji, zainteresowan, wspélnie
spedzanego czasu z rodzefstwem, a nie gofimy za liczbg
wykonanych zadan.

Obserwujmy nasze dzieci, by nie zagubily sie w cha-
osie i ciaghych zmianach, by czuty sie bezpiecznie
i wiedzialy, 7e zawsze moga na nas liczyc.

Pamietajmy, by codziennie karmic siebie i innych

dobrym stowem i optymizmem, bo jak twierdzi
dr Tali Sharot: ,Nasze mézgi unaocznity nam mozliwe
nieszczescie, wiec dzielimy sie ponurg wizja. Powinnismy
$wiadomie przezwycieza¢ odruch i zamiast tego podkre-
sla¢, co nalezy zrobi¢, aby poprawi¢ sytuacje. Podczas gdy
ostrzezenia i grozby zmniejszajg u ludzi poczucie kontroli,
podkreslenie tego, co trzeba zrobié, zeby otrzymac nagro-
dy, zwieksza je” (2018). A zatem zamiast mowic: ,Jak nie
bedziesz myl rak, to zachorujesz”, méwmy: ,Myj rece,
a bedziesz zdrowy”.

Teraz szczegélnie trzeba nam, dorostym, nauczycielom
i rodzicom, by¢ razem i wspdlnie stawia¢ czofa wyzwa-
niom dnia codziennego, bo razem mozemy wigcej, a prze-
ciez chodzi o to, co w naszym zyciu najwazniejsze, czyli
o dobro naszych dzieci.
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