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Wystarczajaco dobre Swieta —
czyli jakie?

Z jednej strony bardzo lubie Swieta Bozego Narodzenia, ale jest tez czeS¢ mnie,
ktora pamieta Swieta z perspektywy Dziecka. Pamieta atmosfere domu,
w ktéorym Magia Swiat mieszala sie ze stresem i nerwowymi przygotowaniami.
Co roku to samo - swieta wychodzily i to Swietnie, mimo, ze jakie§ rzeczy nie
zostaly zrobione zgodnie z planem.

W/ ‘%1 Wiem, ze cze§¢ z Was ma teraz podobnie, bo
przygotowania do Swiat wprowadzaja
nerwowg atmosfere w domach. Tymczasem
warto wrzuci¢c na luz! Jak to zrobic?
Angazujac sie w  przygotowania, ale
pamietajac, ze naszym priorytetem ma by¢é
rodzinna atmosfera w trakcie przygotowan,
jak i w same swieta! Jak to osiagnac? Zacznijcie od stworzenia §wiatecznej
listy zadan. Spiszcie na niej wszystkie swoje przed wigilijne obowiazki, wszystko
co chcecie i musicie zrobic¢. Spisane? Super.

Teraz skreslcie potowe. Tak, serio. Skreslcie potowe, niech zostanag tylko te
rzeczy na ktorych Wam zalezy (a nie to co wypada zrobi¢). Moze jest tak, ze
czyste okna nie sa tak wazne jak wspolne przygotowanie barszczu (lub
odwrotnie)?

Niech Wasze Swieta beda WYSTARCZAJACO DOBRE. Czyli takie, w trakcie
ktorych ma sie czas i sile na rozmowy z bliskimi, spotkania, zabawe (a nie
lezy sie trzy dni dochodzac do siebie po maratonie gotowania, sprzatania
i kupowania). Bo wlasnie o blisko§é chodzi w Swietach. To ona jest
jednoczesnie: magicznym skladnikiem, sensem i Swigteczng kropka nad i.

Swieta nie musza by¢ jak z bajki, ale w trakcie nich, musi byé nam ze soba
dobrze! Naprawde nie musimy mie¢ tylu dan i prezentéw. Naszym Dzieciom
bardziej niz kolejna zabawka bardziej potrzebna jest nasza obecnos¢, uwaga,
wystuchanie ich. Po wigilijnej kolacji pobawcie sie¢ naprawde razem, zagrajcie
w planszowki, pospiewajcie koledy, wspolnie poczytajcie.

To jest prawdziwa Magia Swiat i takiego czasu Wam zyczymy w te Swietal
Jak najczesciej patrzcie sobie w oczy,

mowecie do siebie,

shuchajcie sie,

badzcie dla siebie wazni!

Wasze Beata Kaczor, Asia Bak, Majka Jezowska
Wraz z catym Gangiem Akademii
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Relacje z dzieckiem - jak je
madrze budowac

Z okazji Ogolnopolskiego Dnia Walki z Depresja uczestniczylam w konferencji
poswieconej depresji u dzieci i mtodziezy, ktéra adresowana byta do nauczycieli
i rodzicow. Niewatpliwie temat jest bardzo aktualny, a potrzeba moéwienia
o depresji jako chorobie cywilizacyjnej jest ogromna. Niestety odnosze wrazenie,
ze pomimo edukacji, konferencji, popularyzacji tematu w sieci, ciagle nie
wiemy czym jest depresja, jakie sa jej objawy i co mozemy zrobi¢ z nia.
Dyskusja, ktora wywiazala sie podczas konferencji uswiadomita mi, ze kazdy
z nas ma swoje wyobrazenia na ten temat, czesto ocierajace sie o stereotypy,
a to bardzo utrudnia dyskusje, zmiane perspektywy a w efekcie pomoc osobom
dotknietym tg choroba. Temat ten z wielu wzgledow jest mi bliski, dlatego
pozwolcie, ze podziele si¢ z Wami kilkoma faktami oraz osobistymi
spostrzezeniami dotyczacymi zar6wno profilaktyki jak i wspierania terapii.
Dlaczego od depresji zaczynam temat relacji z dzieckiem?

Szacuje sie, ze na depresje w Polsce
choruje okolo 1,5 mln os6b, co stanowi
liczbe zblizona do ilosci mieszkancow
Warszawy. To duzo, prawda? Jesli chodzi
o depresje dzieci, dane z 2014 roku
mowia o niespelna 8 tysigcach dzieci
leczonych na depresje. To juz nie jest az
tak szokujaca liczba, ale czy rzeczywiscie
problem dotyczy ,tylko” tych dzieci? Mowimy o zdiagnozowanych przypadkach,
jednak nie wiemy, ile sposrod dzieci ,trudnych”, ,problematycznych”,
y»zbuntowanych”, jest nieprawidlowo diagnozowanych. Nie wiemy tez w zwiazku
z tym, czy dzialania podejmowane wobec tych dzieci sa skuteczne i pomagaja im
uporac sie z trudnosciami, jakich doswiadczaja. Problem jest niezwykle ztozony
i pokutuje w nim stereotypowe podejScie oraz bagatelizacja objawow depres;ji.
Przyjeto sie¢ bowiem, ze depresja objawia sie wycofaniem, biernoscia, stanem
przypominajacym letarg, co w przypadku dzieci i mlodziezy nie zawsze sie
sprawdza. Objawy, a wiec kryteria diagnostyczne dla tej grupy wiekowej sa inne
niz dla dorostych. Moze zdarzy¢ sie, ze dziecko cierpiace na depresje bedzie
nadmiernie aktywne, przejawiajace agresje, zachowania opozycyjno-
buntownicze czy podejmujace réznego rodzaju zachowania ryzykowne.
Zauwazcie prosze, ze tego typu zachowania w pierwszej kolejnosci spotykaja sie
z bardzo powierzchownymi reakcjami, najczeSciej w postaci kary, izolacji,
napietnowania. Chcialabym was uczuli¢ na tego typu reakcje. To, Zze dziecko
podejmuje tego typu dzialania nie musi, ale moze wskazywac na to, ze cierpi.

Pewnie niektorzy z was pomysla w tej chwili, Ze dzieciaki walcza w ten sposob
o uwage, wiladze, autonomie... By¢ moze mszczg sie za wyimaginowanag
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krzywde, ktorej doswiadczyly, a zatrzymanie sie i zagwarantowanie w takiej
sytuacji bliskosci i uwagi wzmocni jedynie takie zachowania, poniewaz zostanie
potraktowane jako nagroda. No tak, tak w uproszczeniu mowi behawioryzm.
Przekonanie to wzmacnia rowniez nasza kultura, w ktorej spotykamy sie
z podporzadkowaniem i niekiedy uprzedmiotowieniem dziecka. ,To ty masz si¢
dostosowac”, ,Masz sie stuchac”, ,Dzieci i ryby glosu nie majg”, ,Dopodki
mieszkasz pod moim dachem...” Znacie to, prawda? Wierze, ze intencje
dorostych sa dobre, kazdy kochajacy rodzic chce dla dziecka jak najlepiej.
Niestety czesto to ,jak mnajlepiej” jest mnasza wyobrazong strategia,
uwzgledniajaca nasze osobiste doswiadczenia. Czesto pracujac z rodzicami
spotykam sie¢ ze zdaniem ,My byliSmy tak wychowani/ oceniani/ karani (...)
i wyszliSmy na ludzi”. By¢ moze, warto jednak pamietaé, ze Swiat sie
zmienia, zmieniaja sie nasze warunki zZycia, zmieniaja sie wzory osobowe,
sposoby wchodzenia w interakcje. Zmienit sie model rodziny, przepisy prawa,
a i dzieci sa dzisiaj inne.

»Jakim cudem wpadliSmy na ten szalony pomyst, ze aby dzieci zachowywaly sie
lepiej, najpierw muszq poczué sie gorzej?”
pyta Jane Nelsen w ksiazce , Pozytywna dyscyplina’.

Jak to sie stalo, ze daliSmy sobie wmowic¢, ze kara, pietnowanie, wySmiewanie,
ktore obniza nastréj u ,trudnych” dzieci, przyniesie poprawe ich zachowania?
Przeciez, by robi¢ cos lepiej, musimy czuc¢ sie lepiej. Bezpieczenstwo,
przynaleznos¢, autonomia, bycie waznym- to potrzeby, ktore zaspokaja dobra
relacja. Dobra relacja jest w mojej ocenie jedynym wlasciwym sposobem na
budowanie stabilnego poczucia wlasnej wartosci u dziecka.

»Poczucie wlasnej wartosci u dziecka jest najskuteczniejszym Srodkiem
immunologicznym wobec wszystkiego, czego obawiajq sie rodzice: probleméw
w szkole, seksu, prochdéw i rock and rolla. To najlepsze, co mozna dziecku daé.”
Jasper Juul ,Przestrzen dla rodziny”

RELACJE Z DZIECKIEM A POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI U DZIECKA

Stowa ,relacja” uzywamy bardzo czesto.
Mozemy sie jednak rdézni¢ w tym, jak to
slowo rozumiemy. Kiedy ja moéwie o relacji
w kontekscie wychowania, mam na mysli
rodzaj bliskiego kontaktu opartego na
empatycznym dialogu, ktory zaspokaja podstawowe potrzeby obu stron,
a wiec potrzebe bezpieczefistwa, przynaleznosci, bycia waznym,
uwzglednionym, ale takze potrzebe autonomii i sprawczosci. Dobra relacja
stwarza poczucie, ze granice obu stron sa przestrzegane w atmosferze
wzajemnego szacunku. Tak budowana relacja pomiedzy dzieckiem a dorostym
zaklada réwnos¢ wobec zasad i norm, nie mozna bowiem wymagac¢ od dziecka
czegos, czego sami nie realizujemy. Nie mozemy wymagac przestrzegania zasad,
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ktorych sami nie przestrzegamy. To przeciez hipokryzja, a dzieci sa na nig
bardzo wyczulone. Ich swiat musi by¢ spdjny, jasny, oparty na solidnych
fundamentach. Fundamenty takie kladzie pod rozwéj spoleczny i emocjonalny
rodzina, natomiast pozostale grupy i srodowiska wychowawcze ,dobudowuja”
swoje elementy. Wraz ze wzrastaniem dziecka w swiat spolecznych relacji, kregi
wplywow poszerzaja sie. Tam, gdzie dotychczas zrodlem wplywow byla rodzina
pojawiaja sie nauczyciele, réwiesnicy, idole... Wazne, by w kazdym z tych
kregow dziecko mialo stabilna, dobrg relacje przynajmniej z jedna osoba. Zatem
— kochajacy, empatyczny rodzic, zaufany, szanujacy mnauczyciel, lojalny
przyjaciel- takie osoby potrzebne sa dziecku, by bezpiecznie wzrastato
i zbudowalo stabilne poczucie wlasnej wartosci.

CZYM JEST POCZUCIE WELASNEJ WARTOSCI?

Okreslenie czesto stosowane zamiennie z ,samooceng’ czy ,pewnoscia siebie”
zostalo przez Jaspera Juula rozréznione od dwoch pozostatych. I tak
samoocena jest przez Juula traktowana jako odbicie opinii i ocen plynacych
z otoczenia. Sa one internalizowane i na ich podstawie budujemy obraz siebie.
W uproszczeniu — dopoki jestem oceniana przez najblizsze otoczenie pozytywnie,
dopoty moja samoocena bedzie wysoka. Jesli zas oceniana bede negatywnie,
spotkam sie z krytyka czy kara, moja samoocena spadnie. Jak sami mogliScie
zauwazycC, tak rozumiana samoocena jest postawa dynamiczna, a wrecz bardzo
niestabilna, a najgorszym jej skutkiem jest zewnatrzsterownosc¢ i uzaleznienie
od opinii innych. Tak rozumiana samoocena jest zrodtem falszywych przekonan
na wlasny temat, tak zwanych znieksztalcen poznawczych, ktére cho¢ powstaja
w oparciu o wycinek naszego zachowania, wygladu, wiedzy czy umiejetnosci,
rzucaja Swiatlo na calosciowy obraz siebie. Pewnos§é siebie, jest tu z kolei
rozumiana jako przekonanie, ze ,jesteSmy w czyms$ dobrzy”, co niekoniecznie
wiaze sie z poczuciem wlasnej wartosci. Moge mie¢ Swiadomosé, ze Swietnie
haftuje, szybko biegam, dobrze Spiewam ale... co z tego? ,Co z tego” czesto
styszymy z ust nastolatkow, probujac je komplementowac i docenic. Moze by¢ to
sygnatem, ze ich poczucie wlasnej wartosci nie jest stabilne, i Ze nie potrafia
dostrzec i doceni¢ swoich mocnych stron. Czym wiec jest poczucie wlasnej
wartosSci? Cho¢ zabrzmi to nieco ogélnikowo i byé moze literacko,
poczucie wlasnej wartosci to autentyczna wiedza o sobie, uwzgledniajaca
w uczciwy i sprawiedliwy sposob wady i zalety danej osoby przy
jednoczesnym przekonaniu, ze wnosze warto§¢ do Swiata (do mojej
rodziny, szkoly, grupy przyjaciol) taki, jaki jestem. Opiera si¢ na akceptacji
i miloSci, co nie znaczy, ze osoba o wysokim i stabilnym poczuciu wlasnej
wartoSci nie ma potrzeby zmiany. Mowiac ,autentyczna wiedza o sobie”
pamietamy, ze mamy wady, popelniamy btedy, ale nie wplywaja one na
negatywna ocene nas samych. Rozroznione zostaja nasze cechy, umiejetnosci
i zachowania. Dzieki stabilnemu poczuciu wlasnej wartosci mozemy przyjrzec
sie¢ samym sobie, docenic, to co dobre i zaplanowac¢ zmiane na lepsze. Widzimy
swoje bledy i niedoskonalosci, wiemy, ze mozemy sie doskonali¢, dostrzegamy
tez swoOj potencjal, doceniamy osiggniecia i potrafimy sie rozwija¢ mimo
przeciwnosci i niepowodzen. Tak rozumiane poczucie wlasnej wartosci jest dla
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Juula panaceum na wszystkie zagrozenia czyhajace na dzieci i mlodziez XXI
wieku, w tym rowniez depresje.

Jak wiec budowac¢ dobre relacje z dzieckiem, ktorej efektem bedzie stabilne
poczucie wlasnej wartosci u dziecka? Mysle, ze jeszcze nie raz wroce do tego
tematu w kolejnych wpisach. Dzisiaj napisze tak:

: - ' DROGI RODZICU I NAUCZYCIELU TAK
o - II STWORZYSZ RELACJE Z DZIECKIEM
Ry

Badz. Kiedy dziecko ci¢ potrzebuje, gdy prosi
o kontakt, poswie¢ mu chwile. Ono nie
wszystko rozumie (i to dotyczy rowniez
nastolatkow), a jego zyciem rzadza emocje.
Zauwaz je, porozmawiaj o nich. To pierwszy krok, ale juz on potrafi wiele
zmienic.

Pamietaj, ze wszystko, co robimy ma swogj cel. Nawet jesli dziecko ,zle” sie
zachowuje, do czego§ dazy. Po prostu nie do konca przyswoilo normy, byc¢
moze nie do konca potrafi nazwac to, czego potrzebuje i co czuje. Sprébujcie
o tym porozmawiac. By¢ moze razem dotrzecie do motywoéw zachowania a wtedy
latwiej bedzie wam je zmienic.

Przepraszaj. Zyjemy w kulturze perfekcjonizmu, w ktérej btedy sa czyms zlym,
czyms czego nalezy unikac. Unikajac przyznawania sie do bledow, pietnujac je,
nie rozmawiajac o nich, budujemy falszywy obraz siebie jako osoby idealne;j.
Bardzo trudno jest wychowywac sie¢ w cieniu ,idealnego” rodzica czy
nauczyciela, gdy jest sie dzieckiem. A przeciez dzieci w naturalny sposob ucza
sie popelniajac bltedy, weryfikujac swoje hipotezy, doskonalac swoje dzialania.
Obraz rodzica, nauczyciela perfekcjonisty moze zabi¢ w dziecku naturalna
potrzebe rozwoju w obawie przed btedem lub przeciwnie, wyksztatci¢ w dziecku
potrzebe ,doskoczenia” do poprzeczki, ktérg dorosli stawiaja mu nie wprost.
Pokochajmy nasze czlowieczenstwo, bo ,bladzi¢ jest rzecza ludzka” a nie tylko
dziecieca.

Pozwol dziecku odpowiadaé za siebie. Pozwdol mu na samodzielnosé¢. Nic tak
nie wspiera poczucia wtasnej wartosci jak poczucie kompetencji. To nie prawda,
ze przedszkolak czy pierwszak trafia do placowki jako tabula rasa, ze mamy
wla¢ w niego wiedze i umiejetnosci jak do pustego naczynia. Dzieci wiedza
i potrafia wiecej niz nam sie wydaje. OczywiScie zrobia co$S mniej doskonale
i zajmie im to wiecej czasu, ale satysfakcja, ktora plynie z samodzielnosci oraz
poczucie postepu jest najlepsza droga do budowania motywacji wewnetrznej
i poczucia wlasnej wartosci u dziecka.

Zmien swoje przekonania. JeSli cos dzialalo na ciebie, nie znaczy, ze bedzie
dzialalo na dziecko. Jesli co$§ dziala natychmiast (kara, ocena, izolacja,
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nagroda...) moze przynosi¢ negatywne skutki w dalszej perspektywie. Jesli
jakies dzialanie wzbudzalo w tobie jako dziecku negatywne odczucia, emocje, to
znaczy, ze nie powiniene$ postepowac tak wobec dziecka dzisiaj. I pamietaj, by
ktos zrobil cos lepiej, musi lepiej sie poczu¢. Nie wazne, czy mamy na mysli
dziecko, nastolatka czy dorostego.

Jesli chcesz wiedzieé co jeszcze jest

WEBINARIA potrzebne aby wychowadé szczesliwe,
DLA i pewne siebie dziecko sprawdZ nasze
RODZIEﬂW webinary dla rodzicow
szkolenie + certyfikat https://sklep.majkijezowskiej.com/c
/webinaria /?filter dla-kogo=dla-
rodzicow

Autor: Teresa Ulanowska
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Jak dac dziecku najpiekniejsze
Swiateczne wspomnienia?

»Kochany sSwiety Mikolaju,

chciatbym Ci podziekowad za piekne prezenty.

Szczegdlnie za to wielkie pudto klockéw,

ktorym bawie sie teraz razem z rodzicami.

Nie miatem pojecia, ze tak Swietnie sobie radzq z klockami!

Mam nadzieje, ze smakowaty Ci ciasteczka, ktore pieklem dla Ciebie z mamusiq.
Trzeba byto przygotowacd tyle rzeczy!

A kiedy wysypata mi sie maka, cata kuchnia wygladata jak w $niegu!

Kiedy ciasteczka stygly, pomagalem tacie w dekorowaniu salonu.

Wieszalismy skarpety i lampki, zeby$ wiedzial, ze jesteSmy gotowi na Twoja
wizyte.

Wiem, ze przygotowujaqc prezenty Ty tez masz swoich pomocnikéw.

Pozdréw ich prosze serdecznie. Teraz wiem, jaka to ciezka praca byé
pomocnikiem!

Kiedy salon btyszczat od lampek, wrécitem do mamy dekorowaé pierniki.
Przetestowatem lukry i posypki, zeby sie upewnié, ze bedq Ci smakowaly.

Nie zapomnieliSmy tez o mleczku do ciasteczek i zdrowej marchewce dla Twoich
reniferow, mam nadzieje, ze wszystko smakowato.

Dobrze, ze jadtes ciasteczka nad talerzykiem i okruszki nie spadly na dywan —
mama tego nie lubi.

Buziaki i do zobaczenia za rok!”

SWIATECZNE WSPOMNIENIA

Gdybysmy my dorosli potrafili czerpac ze Swiat tyle magii ile dzieci...

Brzmi to dosy¢ mocno utopijnie, no bo zaraz, a zakupy? Sprzatanie? Gotowanie?
Przystrajanie? Wieczne bieganie? Przeciez swieta to jeden z bardziej pracowitych
i meczacych okresow w roku. To my dorosli musimy zadbac¢ o ta magie, ktora
jest przeciez gltownie dla dzieci.

Ot6z moi drodzy NIE. Takie myslenie
sprowadza okres Swiateczny do jeszcze
wiekszego niz na co dzien wyscigu z czasem,
stresem, przemeczeniem i zloscia. Co
wtasciwie jest normalne kiedy stoimy
w kilometrowych kolejkach w marketach
zamiast odpoczaC po pracy w domowym
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zaciszu. Przytocze tu absolutnie jedno z najbardziej oklepanych zdan: ,We
wszystkim trzeba odnalezé umiar”. Nie inaczej sprawa wyglada
z przygotowaniami do swiat.

Swieta to wedlug naszej pieknej tradycji czas rodzinny. W zwiazku z tym to
rodzina powinna byé tutaj mianownikiem dla wszystkich dzialan, ktore
maja nas do tych swiat przygotowac¢ i da¢ Swiateczne wspomnienia. Wbrew
krazacej opinii kazdy czlonek rodziny zastuguje na odrobine magii w tym
okresie. Dokladnie tak, nie wazne czy jestes mama, tatg, babcia, czy dziadkiem.
Najlepszym sposobem aby pomoéc sobie w cieszeniu sie ze Swiatecznej aury jest
,odpuszczenie”, zaré6wno sobie, jak i innym w naszym otoczeniu. Nabranie
dystansu do spraw na ktore nie mamy wplywu albo tych, ktore wywoluja u nas
Swiateczna frustracje. W wiekszoS¢ czynnoSci okolo Swiatecznych moze
zaangazowac sie cala rodzina. Dajmy sobie przestrzen na bycie ,nieidealnym”.
Czy idealny porzadek jest wazniejszy od dobrych humoréw domownikow?

DZIECI I RODZICE RAZEM W AKCJI

Dzieci uwielbiaja pomagac¢ rodzicom w ich ,doroslych zabawach”. Pozwdélmy
zeby mogly poméc podczas porzadkow, gotowania, dekorowania. Sprawmy aby
ten czas byl rodzinny nie tylko z nazwy. Nastawmy sie na to, ze zajmie to wiecej
czasu, ale pamietajmy, ze kazda forma czasu spedzonego z dzieckiem nigdy
NIE JEST CZASEM STRACONYM. Spéjrzmy ile pozwalamy nauczyC sie
naszemu ciekawskiemu swiata potomkowi. W taki wlasnie sposob przekazujemy
nie tylko tradycje ale takze uczymy podstawowych czynnosci, ktére czesto
sprawiaja, ze nasze dzieci wrecz rosna. No bo jak inaczej okresli¢ to, ze nie dos¢,
ze zostaly dopuszczone do zadan ,doroslych” to jeszcze sSwietnie sobie z nimi
radza! Pozwolmy doskonali¢ malym raczkom swoje zdolnosci manualne przy
obieraniu orzeszkéw, dekorowaniu piernikow, mieszaniu w garnkach. Niech
siedzac na kuchennym blacie wachaja, smakuja i obserwuja jak powstaja
kolejne dania.

Jaka to wspaniala okazja do rozmowy,
opowiadania o tym jak wygladaly swieta,
kiedy to my dorosli byliSmy dziecmi. Jak
wazny bedzie sie czul nasz maly pomocnik
zawieszajac Swiateczne bombki na choince,
kiedy w tle bedzie leciala sSwiateczna
muzyka. To wltasnie tak budujemy
Swiateczne wspomnienia naszych dzieci oraz ten niepowtarzalny klimat, ktory
beda przywolywaé w swoim dorostym zyciu. Nie tylko uczymy dzielenia sie
obowiazkami i dzialania w grupie ale takze przekazujemy tradycje
w najpiekniejszej postaci.

Jezeli pozwolimy sobie wpas¢ w machine napedzana negatywnymi emocjami
zwigzanymi ze stresem i wyScigami w przygotowaniach, nie tylko sami
pozbawimy sie jednego z najpiekniejszych okreséw w roku, pozwalajacego nam
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doroslym na sentymentalna podroz do wilasnych, sSwigtecznych wspomnien.
W najgorszym scenariuszu zbudujemy wspomnienia przepelnione nerwami,
kl6tniami i zmeczeniem, a w tle zamiast Swiatecznej muzyki bedzie szumiato
zdanie: ,Pobaw sie sam, jest tyle pracy przed swietamil!”.

Dlatego Moi Drodzy, usiadzcie na chwile z kubkiem ulubionej herbaty
i przywolajcie wszystkie najpiekniejsze obrazy kojarzace Wam si¢ ze Swietami,
takie od ktérych usmiech sam cisnie sie¢ na usta, a w sercu robi sie ciepto.
Spojrzcie na Wasze dzieci i sprawcie aby kiedys one mogly zrobi¢ to samo.

Z zyczeniami rodzinnie spedzonych Swiat,

Hania

Autor: Hanna Zatezna
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10 sposobow na to, jak pomoc
dziecku w nauce!

Za nami rok szkolny. Ten rok jest dla mnie
wyjatkowy, poniewaz po raz pierwszy
uczestnicze w procesie nauczania w tej
trudnej roli- roli rodzica. Wydawac by sie
moglo, ze nauczycielskie dzieci maja latwiej —
sama nie raz slyszalam podobne sugestie.
Blad. Jako dziecko wychowane w belferskiej
rodzinie kategorycznie zaprzeczam. Pisze to z przymruzeniem oka, z lekka nutka
humoru. By¢ moze kiedys podziele si¢ niektérymi anegdotami z Toba, drogi
czytelniku. Teraz jednak skupie sie na tym, w jaki sposob rodzic — czyli Ty i ja
tez — moze wspiera¢ dziecko w nauce. I tu uczciwie musze przyznac sie przed
kazdym, kto czyta teraz ten tekst — pisze z perspektywy nauczyciela i rodzica
jednoczesnie. Rodzica, poniewaz wierze, ze kazdy kochajacy rodzic chce
wspieraé rozwoj dziecka, motywowaé¢ je do nauki, pomaga¢ w osiaganiu
sukcesu. Nauczyciela — poniewaz proces uczenia si¢ jest wieloplaszczyznowy
i przebiega zarowno w szkole, jak i poza nia. Z doswiadczenia wiem jednak, ze
cho¢ intencje nauczycieli jak i rodzicow sa szlachetne, strategie, ktore w naszym
przekonaniu maja wspieraCc proces uczenia sie, czesto sa malo przyjazne
i prowadza w efekcie do przemeczenia, frustracji i zniechecenia.

1. Glowa

Wszystko zaczyna sie w glowie... rodzica. To zmiana przekonan rodzicow moze
pozytywnie wplywac na proces uczenia si¢ dziecka! Jak?!!!

Tak, wiem. Zaczynam z bardzo grubej rury, od zagadnienia, ktore jest dosc¢
kontrowersyjne. Doswiadczam jednak zjawiska, ktore bardzo mnie niepokoi.
Szkoly pelne sa cudownych dzieciakoéw, zdolnych, inteligentnych, pracowitych
i... kompletnie nie wierzacych we wlasnag wartos¢. Sg to przewaznie dzieci, ktore
uczg sie by uzyskaly wysokie oceny, by zostaly nagrodzone, by na twarzach
nauczycieli i rodzicéow dostrzegly ten blysk bedacy mieszanka zadowolenia
i dumy. Wydawac¢ by sie moglo, ze tak pojmowany sukces motywuje dziecko do
dalszej pracy. Czy aby na pewno? Warto pochyli¢ si¢ nad wlasnymi potrzebami.
Co ja, jako rodzic czuje, gdy moje dziecko doswiadcza szkolnego sukcesu?
Dume, spelnienie, czuje sprawczosc? Czuje sie dobrym, kompetentnym
rodzicem, ktory zapewnit dziecku ,dobry start w doroste zycie”? W takim razie,
co czuje, gdy moje dziecko doswiadcza tak zwanej porazki? Czy jest mi zal, czuje
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niepokoj, czy czuje, ze trace nad czyms (kims) kontrole? Czy wrecz obwiniam
sie, ze cos zaniedbalam, jestem ztym rodzicem?

Drogi rodzicu, to tak nie dziala! Zanim przejde do tego, co mozesz zrobi¢ dla
dziecka, zaczne od tego, co mozesz zrobi¢ dla siebie. Dla siebie mozesz zrobic
rzecz prosta (w formie) ale piekielnie trudna (w praktyce). A mianowicie zmienic
swoje przekonania.

Po pierwsze — dziecko nie musi by¢ z wszystkiego ,,dobre”.

Po drugie - ocena ( tak na marginesie, znienawidzona przeze mnie do granic) nie
jest informacja o dziecku jako osobie, nie definiuje zbyt wiele, jest informacja
0 poziomie opanowania tresci programowych. I tyle.

Po trzecie — brak oceniania w formie stopni szkolnych, brak klasycznych
sprawdzianow, testow czy zadan domowych nie oznacza, ze dziecko sie nie uczy.
Ono uczy sie w najbardziej naturalny i przyjazny sposéb. Wiem, ze wielu z nas
uwaza, ze wszyscy przezyliSmy szkole i ,wyszliSmy na ludzi”. Jednak w Swietle
najnowszych badan z dziedziny psychologii, neurobiologii, socjologii, ale tez
innych nauk wiemy, ze metody, ktorym zostaliSmy poddani... No c6z, napisze
jedynie, ze mogtyby by¢ inne.

2. Biologia

Najpierw cialo, czyli zajmij sie biologia. Nie, nie chodzi mi o nauke biologii.
Jedna z najbardziej fundamentalnych rzeczy w procesie uczenia sie jest
zdolnos¢ koncentracji uwagi i utrzymywaniu jej na przetwarzanej tresci.
Strasznie trudno jednak jest sie skupic¢ i zapamietac¢ cokolwiek, kiedy jest nam
zimno, chce sie siku. Lub, gdy sniadanie bylo trzy godziny temu, do zapisania
jeszcze poél strony, a za dwie minuty dzwonek. Kazdy to zna, prawda? Niby
doskonale wiemy, ze ,w zdrowym ciele zdrowy duch” i takie tam, ale bardzo
czesto zapominamy o nalezytym zaspokojeniu potrzeb ciata.

v O ile dorosly jest w stanie pracowac

efektywnie (choé¢ z pewnoscia nie
w nieskonczonos¢) w obliczu pewnych
w,= niedogodnosci, o tyle dziecko w wieku

szkolnym nie ma szans, by jego proces
uczenia sie byt procesem efektywnym, gdy
pewne jego potrzeby biologiczne nie zostanag
nalezycie zaspokojone. Wynika to 2z rdéznicy w dojrzalosci mozgu. Do
podstawowych rzeczy, takich jak potrzeby zwigzane z odzywianiem czy snem
dochodza jeszcze inne, bardzo istotne 2z punktu widzenia procesu
zapamietywania a mianowicie potrzeba ruchu i potrzeba bezpieczenstwa.
W przypadku malych dzieci méwi sie wrecz o rozwoju psychoruchowym, co
oznacza w bardzo duzym uproszczeniu, ze do prawidlowego rozwoju
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intelektualnego potrzebuja one ruchu (rozwéj motoryki malej i duzej), a takze
stymulacji sensorycznej. Ta potrzeba nie znika po ukonczeniu trzeciego roku
zycia. Malo tego, niektore korporacje zatrudniaja treneréw, ktorzy podczas
przerw prowadza rozruch pracownikow biurowych, co podnosi ich efektywnosc.
Dyrektorzy korporacji wiedza tez, ze stres nie sprzyja efektywnosci. Podobnie
jest w szkole. Dziecko narazone jest na mnoéstwo stresujacych sytuacji. Samo
bycie ocenianym jest bardzo stresujace. Jesli dolozymy do tego relacje spoleczne
i lek przed odrzuceniem, moze si¢ okazaé, ze szkota faktycznie moze byc
problemem. Dyrektorzy korporacji coraz czesciej wykorzystuja sesje uwaznosci,
tzw. Mindfulness, jako techniki redukcji stresu. W niektérych szkotach
i domach rodzice praktykuja uwaznos¢ wspolnie z dziecmi. Sama sprawdzitam-
to naprawde dziala! Stres, czyli sytuacje, w ktérych czujemy sie zagrozeni,
powoduje wyrzut kortyzolu — neuroprzekaznika odpowiedzialnego za wejScie
w bardzo schematyczne rodzaje reakcji. Osoba zestresowana ma witasciwie do
wyboru tylko trzy strategie- uciekac¢, walczy¢ lub wylaczyc¢ sie. Nie ma wiec
mowy o zapamietywaniu czegokolwiek. Ta czeS¢ mozgu zostaje wylaczona
w sytuacji, ktéra odczytujemy jako =zagrozenie. UwaznoS¢ ma na celu
sprowadzenie nas do stanu wyciszenia, skupieniu si¢ na tym, co nas otacza, nie
za§S na tym, co klebi sie w naszej glowie i podsyca leki. Jesli jeszcze nie
probowaliscie, naprawde warto. Tym bardziej, ze wspolne praktykowanie
uwaznosci wiaze sie z kolejnym krokiem, mianowicie...

3. Budujemy relacje

Relacje? Jak moga pomoéc dziecku w nauce? Ok, ok. Wiem. W tym momencie
moze juz Ci si¢ ode chciato czytac. Myslisz sobie — miato by¢ o uczeniu sie, a to
juz trzeci punkt, ktory nie ma z nim zwigzku... Czy aby na pewno? Zamknij oczy
i pomysl, od ktorych oséb nauczyles sie najwiecej w swoim zyciu? Jakie miales
z nimi relacje? Kluczem do skutecznego uczenia sie¢ jest pozytywna relacja. I to
nie tylko relacja z nauczycielem czy rodzicem, ale relacja z samym soba. Ale po
kolei.

Najskuteczniej uczymy sie w przyjaznym
otoczeniu, W poczuciu bezpieczenstwa,
w obecnosci osoby, ktora jest dla nas wazna
i stanowi dla nas autorytet. Spelnienie tych

warunkow prowadzi do budowania
pozytywnego obrazu siebie- jestem wazny
- w tej sytuacji, osoba ktéra mnie uczy rowniez

czerpie co$ ode mnie, poniewaz relacja zawsze jest obustronna. Pozytywny obraz
siebie z kolei buduje stabilne poczucie wlasnej wartosci, a ono jest konieczne do
podejmowania tworczych dziatan, ktore moga nieS¢ ze soba ryzyko porazki. I tu
musze podkresli¢ jedna, bardzo wazna rzecz. Nic tak nie wplywa na budowanie
dobrej, stabilnej relacji opartej na szacunku i empatii, jak stawianie na ...
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4. Naturalnosé, samodzielnos¢, dzialanie

Jakie jest dziecko? Spontaniczne? Ekspresyjne? Ciekawe (a moze wrecz
ciekawskie)? Ruchliwe? Wszystkiego dotyka, wszystko przestawia? Wszystkiego
chce sprébowac?

Otoz to! Tak powinno sie¢ uczy¢ w domu i w szkole. To, co najbardziej dla dzieci
naturalne, to doswiadczanie wszystkimi zmystami, w ruchu, w dziataniu.
Trudno to robi¢ w otoczeniu nadmiernie kontrolujacym, wsrod oséb, z ktorymi
dziecko nie ma dobrej relacji. ,Zostaw”, ,uwazaj”, ,Nie rob tak”, ,daj, ja to
zrobie”, ,co ty robisz?”, to komunikaty, ktore po pierwsze hamuja najbardziej
naturalne sposoby poznawania Swiata, po drugie negatywnie wplywaja na
budowanie pozytywnego obrazu siebie. Skoro ,mam to zostawi¢”, ,Mama lepiej
to zrobi”, ,robie zle” to znaczy, zZe jestem niekompetentna, nie radze sobie,
potrzebuje kogos, kto bedzie préobowal za mnie. Wszystkie te komunikaty maja
szlachetne intencje, chcemy chroni¢ nasze dzieci przed niebezpieczenstwami,
jednak skutkiem bombardowania dzieciecej pewnosci siebie jest wycofanie.
Dziecko wycofane zaczyna unikac¢ pewnych sytuacji, a wtedy trudno nam...

5. Budowaé¢ motywacje wewnetrzna

Kasia miata trzy lata i byla pierwszym dzieckiem swoich rodzicow. Rodzice
bardzo ja kochali i wysoko postawili sobie poprzeczke. Jednak ta wysoko
postawiona poprzeczka oznaczala, ze: Kasi nie wolno bylo si¢ brudzi¢; zawsze
gdy sie umazala, mama natychmiast przebierala ja w czyste ciuchy. Nie
pozwalano jej glaskac pieskow i innych zwierzat domowych. W maminej torbie
zawsze czekala paczka antybakteryjnych chusteczek. Poniewaz Kasia jako
niemowle miata problemy skoérne, z jej jadlospisu zniknely najbardziej
powszechne alergeny. Tak na wszelki wypadek. Kiedy Kasia poszlta do
przedszkola zaczely sie problemy. Poczatkowo trudnosci z rozstaniem
z rodzicami. P6zniej nieche¢ do brania udzialu w zajeciach, wreszcie dzieciece
konflikty z udzialem Kasi. Bardzo szybko pojawil sie pomysl, by Kasie
»zmotywowac” do prospolecznych zachowan. Jak nie bedziesz dzisiaj ptakac, to
po przedszkolu kupimy lizaczka. Jak bedziesz grzeczna, pdjdziemy na karuzele.
Jak zbierzesz w przedszkolu pie¢ zetonéw, dostaniesz klocki...

Po pewnym czasie lizaczki przestaly cieszyc,
a zbieranie przedszkolnych zetonow Kasia
uznata za nudne... Co poszto nie tak? Zabito
motywacje wewnetrzna Kasi. Czy na Amen,
| nie wiadomo. Wiadomo jednak, ze dzieci
| maja naturalng potrzebe poznawania Swiata
‘ ; we wszystkich obszarach. Maja naturalna
potrzebe pokonywania swoich ograniczenn, nabywania nowych umiejetnosci,
poszerzania swojej wiedzy. Nie trzeba ich do tego naklania¢, nie trzeba ich
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motywowac, bo same to robia. Odpowiada za to dopamina, ktéra ,nagradza” nas
za podejmowanie wyzwan. Sztuczne pobudzanie dziecka przy pomocy nagrod
sprawia, ze staja sie one przewidywalne, traca na wartosSci i przestaja cieszyc.
Pamietacie swoje dzieci, gdy uczyly sie chodzi¢? Upadatly, nie raz bolalo, nie raz
ptakaty... A jednak za kazdym razem podnosily si¢ i tak do skutku! Dzisiaj
biegaja, jezdza na rowerze i robia inne cuda przyprawiajace o gesia skorke. I nie
trzeba bylo ich do tego naklania¢ nagrodami. Nagrody zewnetrzne nie wplywaja
na budowanie pozytywnego obrazu siebie. To co robia, to wpedzaja w wir
zdobywania coraz to nowych i coraz wiekszych nagrod. Typowym przykladem sa
stopnie szkolne i etykietowanie dzieci przy ich pomocy. Czesto my sami
podkrecamy nieswiadomie ten mechanizm pytajac: ,Jaka ocene dzisiaj
dostales?” zamiast spytac: ,,Czego sie dzisiaj dowiedziales?”. Pierwsze pytanie,
a wlasciwie odpowiedz na nie zamyka dyskusje. ,4”. I tyle. Pytajac ,Czego sie
dowiedziales?” otwieramy po pierwsze przestrzen do poglebiania relacji, ale
stwarzamy tez tak zwane...

6. Okazje edukacyjne

Historia z zycia. Tomasz lat 6 po obejrzeniu filmu ,Vaiana” zafascynowal sie
kultura (a wlasciwie kulturami) ludnosci zamieszkujacych wyspy Pacyfiku. Idac
za ciosem mama Tomka przetrzasneta razem z synem rodzinnag biblioteke,
wyciagajac albumy, atlasy, filmy na DVD oraz wspoélnie przeszukali poét
Internetu. Zajelo im to kilka dni. Na koniec ulozyli puzzle z mapa Swiata.
Zaczelo sie niewinnie, od ,Vaiany” i piosenek z filmu. Skonczylo sie na
kilkudniowej edukacji domowej w okresie przerwy wielkanocnej. Bez
przymuszania, z inicjatywy dziecka. A wystarczylo tylko jedno hasto: , Wiesz co,
gdzies tu miatam kiedys takq ksiazke, ktéra moze ci sie spodobaé...”. Poszlo.

Dziecko przepadlo w pozytywnym tego
slowa znaczeniu. Okazje edukacyjne to
momenty, ktore pojawiaja sie bardzo
spontanicznie. Sa jak okienka, ktore
otwieraja sie szybko i rownie szybko sie
zamykaja. Warto ,wstrzelic sie” w moment,
w ktorym sa otwarte. Nic tak nie pobudza
jak dzieciece zainteresowanie i gotowo$¢ do zdobywania wiedzy, pomieszane
z lekka nuta fiksacji i duza dawka rodzicielskiego zaangazowania. Goraco
polecam- mama Tomasza.

7. Celebrujcie bledy

Halo, halo. Jak to?! Bledy sie eliminuje! C6z, zyjemy w kulturze perfekcjonizmu,
w ktorej popelnianie bledow jest oznaka slabosci. Utwierdza nas w tym
przekonaniu od najwczes$niejszych lat czerwony dtugopis w zeszycie. Potem jest
tylko gorzej. Strategie radzenia sobie z frustracjg wynikajaca z popelnianych
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przez nas bledow sa rézne, ale najgorsza z mozliwych, to ta, ktora opiera sie na
stwarzaniu pozoréow.

Bledy? Ja? Alez skad! Co prawda ,wszyscy jesteSmy ludzmi”, ,Bladzic¢ jest rzecza
ludzka” i ,Najlepiej jest sie uczy¢ na bledach”, ale... No wlasnie. Tego typu
hasta staly si¢ dla nas jedynie ,pocieszankami” w sytuacjach, ktore postrzegamy
jako porazki. Bledéw z reguly sie wstydzimy i staramy sie unikac¢ jak ognia.
Tymczasem blad moze by¢ doskonalym narzedziem do nauki, do wyciagania
wnioskow, po prostu do rozwijania kompetencji. Kwestia podejscia, a cala istota
lezy w sposobie zarzadzania bledem. Czy dajemy dziecku prawo do btedu? Czy
pytamy o jego emocje w zwigzku z sytuacja porazki? Czy udzielamy mu
wsparcia? A moze karcimy? Czy dzielimy si¢ wlasnym doswiadczeniem? Jane
Nelsen w swojej ksiazce ,Pozytywna dyscyplina” pisze o trzech krokach do
oswojenia btedu:

1. Przyznanie si¢ do bledu.
2. Pogodzenie si¢ z nim, przeproszenie.
3. Poszukiwanie rozwigzania.

Warto sprobowac. Nie musimy by¢ perfekcyjni, bySmy byli wspaniali. Odsylam
do punktu nr 1.

8. Angazuj emocje, nadawaj osobiste znaczenia

Nasza pamie¢ uwielbia to, co wyraziste, co ma znaczenie, co pobudza nasza
wyobraznie. Jak mozemy to wykorzystac? Po pierwsze bawmy sie! Nauka
w domu nie moze wygladac¢ jak nauka w szkole! Musi nosi¢ cechy naturalnych
zabaw, ktore sg preferowane przez dziecko. Co robic? Stworzcie razem gre
planszowa z pytaniami z dziedziny przyrody. Skonstruujcie wlasny model
pojazdu, by poznac¢ zasady mechaniki. Narysujcie plakat, utdzcie piosenke, badz
Smieszny wierszyk, utrwalajac liczby czy litery przyklejcie je na klocki, autka...
Ogranicza nas tylko nasza wyobraznia. Warto w proces uczenia sie zaangazowac
zainteresowania i fiksacje dziecka. Jestem przekonana, ze siedmioletni chlopiec
chetniej przeczyta tekst o pitkarzach czy dinozaurach niz o Ali i Asie. Efekt
bedzie ten sam, ale motywacja z pewnoscig wieksza z uwagi na emocje i osobiste
znaczenie.

rzy, Po drugie dziecko musi wiedzie¢, po co sie

- uczy, a wiec zna¢ CEL. Celem nie moze byc¢
ocena, czy chec¢ zadowolenia kogos$ innego.

Tak  postawiony cel nie  motywuje,

- a przyswojone tresci szybko okaza sie
" bezuzyteczne. Nasze dzieci po to zdobywaja
wiedze, by wykorzysta¢ ja w przysztosci,

www.akademiamajkijezowskiej.com 17



https://akademiamajkijezowskiej.com/?utm_source=ebook%20%C5%9Bwi%C4%99ta%20kmit&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook%20%C5%9Bwi%C4%99ta%20kmit
https://akademiamajkijezowskiej.com/?utm_source=podr%C4%99cznik%20rodzica%202020%20ZW&utm_medium=podr%C4%99cznik%20rodzica%202020%20ZW&utm_campaign=podr%C4%99cznik%20rodzica%202020%20ZW

% AKADEMIA EDUKA() | ROZWOJU MAJKY JE20WSKIEY

prawda? Zapytajmy nasze dziecko, czego chce? Kim chce by¢ w zyciu? Co je
pasjonuje? Jakie sa jego potrzeby? Stworzmy razem mape celéw, bo duzo latwiej
jest sie uczy¢ ( a wiec ponosic¢ wysitek) wiedzac, dokad nas to zaprowadzi.

W takiej wspolnej zabawie znalez¢ mozna wiele wymienionych wczesniej
aspektow jak na przyklad budowanie relacji, zaspokajanie potrzeb spotecznych,
wzmacnianie motywacji wewnetrznej, naturalnoS¢ i posrednioS¢ procesu
uczenia sie a takze...

9. Powtarzanie

Wielokrotne powtarzanie jest kluczem do lepszego zapamietywania, a wiec
i uczenia sie. Jednak, czy wystarczy w kotko powtarzac tg sama tresc? Mozna
i tak, kazdy kiedy$s cos wkuwal ,na blache” prawda? Okazuje sie, ze duzo
skuteczniejsze zapamietywanie niz to wspomniane powyzej zwanie
podtrzymujacym, jest zapamietywanie opracowujace, a wiec analizowanie tego,
czego sie uczymy w kontekscie wiedzy, ktéra juz mamy. To laczenie informacji
jak elementéw ukladanki, budowanie z nich spoéjnej catosci. Pomaga w tym
przechodzenie na semantyczny poziom zapamietywania a wiec tworzenie
skojarzen, krytykowanie, definiowanie wlasnymi stowami, itp. Brzmi madrze, ale
wcale nie musi by¢ przesadnie powaznie. To wlasnie tworzenie wierszykow,
piosenek, pisanie historii z udzialem bliskich nam oséb. Ponadto warto
wykorzystywac site wyobrazni. Na przyklad, by lepiej zapamietac pewna historie
mozna opowiedzie¢ ja zmieniajac wszystkich bohateréw na kosmitow. Albo
opowiedziec¢ ja tak, jakby bohaterowie ze Sredniowiecza zyli wspotczesnie. Moze
warto wspolnie pofantazjowac?

Zdecydowanie warto rowniez bazgroli¢. Jako
ogromna zwolenniczka notowania
graficznego czyli myslenia wizualnego musze
wspomniec o tak zwanym = efekcie

' L

Lﬁq-

Wn ' f “_\ podwojnego kodowania. Chodzi
l‘w N — ? i o wzmacnianie przekazu slownego obrazem.
L1 U I

Obraz silniej przemawia do nas , poniewaz
zmyst wzroku jest tym, ktory dostarcza nam najwiekszej ilosci informaciji, i to
jemu ufamy najbardziej. Przekaz werbalny wzmocniony obrazem utrwala slady
pamieciowe i sprzyja latwiejszemu odtwarzaniu informacji z pamieci.

10. Nauka wymaga czasu

Niby banal, a jednak musze o tym wspomnie¢. Kazdy z nas potrzebuje innej
ilosci czasu na przyswojenie pewnych tresci. Tempo uczenia si¢ jest sprawa
indywidualna. Czesto zapominamy o tym, poniewaz system szkolny sprzyja
porownywaniu dzieci miedzy sobg, ale takze do odgoérnie ustalonych norm.
Warto jednak pamietac, ze niektore dzieci rozwijaja sie nieharmonijnie i na
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przyswojenie pewnych tresci potrzebuja wiecej czasu. Co wiecej, waznym jest
odpowiedni podzial materialu na partie, przerwy, pozwalajace na regeneracje
i podtrzymanie motywacji. Chcac pomoéc dziecku w domu zaproponujmy
wspolny przeglad tresci, ustalmy plan. Podzielmy material na partie i okreslmy,
kiedy beda przerwy. Dbajmy w czasie przerw o nasza biologiczna sfere, a wiec
o ruch, nawodnienie, odzywienie, sen i redukcje stresu. To naprawde dziata.

10? Jak to? Juz 10? A chcialam jeszcze tyle napisa¢! To z pewnoscia nie
wszystkie wskazoéwki, ktére moga sie przyda¢c we wspieraniu procesu uczenia
sie. Dobor tresci byt bardzo subiektywny ale postanowitlam poleci¢ to, co
sprawdzilam na sobie i czlonkach swojej rodziny. Mam do was tylko jedna
prosbe, drodzy rodzice. Pamietajcie, ze jesteScie szalenie potrzebni swoim
dzieciakom, ze wasza obecnoSc i rola w procesie uczenia si¢ jest kluczowa. Nie
jestescie jednak nauczycielami. Dlatego nie zmieniajcie domu w szkote (no,
chyba, ze prowadzicie edukacje domowa) 1 pozwoélcie dzieciom na
spontanicznos$é, autonomie i zabawe. I wierzcie mi, edukacja to przede
wszystkim relacja.

Jesli chcesz wiedziedé wiecej o wsparciu dziecka
[[ ‘ w nauce koniecznie sprawdz nasz pakiet

webinatéow Jak uczy sie maly i wiekszy
mozg

https:/ /sklep.majkijezowskiej.com /p/pakiet-
3-webinarow-jak-uczy-sie-maly-i-wiekszy-
moz

Autor: Teresa Ulanowska
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Najlepsze rodzinne piosenki na
Swietal

W pierwszych stowach zachecatySmy Cie by jedna z form spedzania wspoélnego
czasu z rodzing bylo Spiewanie i koledowanie z Dziec¢mi, ale czy zastanawialiscie
sie kiedys dlaczego warto wspolnie koledowac? Albo co daje Spiewanie rodzica
z dzieckiem? Bo wlasnie chwile nad tym myslalam, i ponizej zostawiam Ci swoje
przemyslenia!

Dzwieki i muzyka towarzysza nam juz od
poczatkow zycia plodowego, szum wod
ptodowych koi mnas swym spokojnym
brzmieniem, a bicie serca Mamy wprowadza
W nasze zycie pierwszy jednostajny rytm. Od
najmtodszych lat otulaja mnas melodie
kotysanek, ktore sa niezastgpionym
budulcem wiezi laczacych dziecko z rodzicem. Spiewaja je swoim dzieciom
wszyscy dorosli na calym Swiecie. W poOzniejszym czasie wychowanie
przedszkolne dostarcza dzieciom kontaktu z piosenka i muzyka, a mnogosc
Spiewanych wyliczanek i rymowanek znaczaco wplywa na prawidlowy ich
rozwoj.

MUZYKA TOWARZYSZY NAM KAZDEGO DNIA

Stycha¢ ja w kazdym sklepie, stuchamy jej podczas jazdy samochodem,
czesto w pracy i w domu. Dlaczego jest tak wszechobecna? Poniewaz ma
niekwestionowany i niewyobrazalnie duzy wplyw na nasz nastréj i na
nasze i dzieciece emocje. Potrafi ukoi¢ zmysly, zrelaksowacé, wyregulowac
napiecie i wyciszy¢, ale tez dodac¢ skrzydel, zmotywowac i doenergetyzowac.

Muzyka laczy pokolenia, ale przede wszystkim laczy ludzi. Potrafi niesamowicie
zblizy¢ i zjednoczy¢ szczegélnie podczas Swiat gdy wspélnie §piewamy koledy.
Wzmacniajg sie wowczas wiezi emocjonalne dziecka z rodzicem i buduje sie tak
wazna do szczesliwego zycia relacja. Takie wspolne Spiewanie na chwile
zatrzymuje w czasie, uczy i dziecko i rodzica uwaznosci na siebie nawzajem
i koncentruje na shuchaniu. Muzyka niesie ogromna wartosc i potege przekazu.
Jest oknem duszy, potrafi uruchamiac¢ obrazy mentalne w glowie, przywotac
wspomnienia, pobudzi¢ wyobraznie. Sprawia, ze poprzez shluchanie pewnych
dzwiekow i melodii autentycznie jesteSmy w stanie poczué emocje...
i rados¢, i smutek i strach, a nawet ztosc¢.

DOBRY WYBOR

Dlatego tak istotny jest jej dobodr, szczegdlnie gdy odbiorcami sa dzieci.
W dbatosci o ich dobro, rados$c¢ i wzrastanie w madrosci, empatii i szacunku
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zapraszamy Was do wspolnego z dzie¢mi $piewania i koledowania juz nawet
dzis. Bo sSwieta szybko przemina, a czas ich przygotowafn mozecie sprawié
piekniejszym dzieki jednej wspodlnie odSpiewanej piosence dziennie. Niech
stanie sie to Waszym przedswiatecznym rytualem i tworzy magie juz na tydzien
przed Wigilia. Swiateczne piosenki dla dzieci i nasze muzyczne dla Was
propozycje na ten najblizszy czas znajdziecie tutaj, na naszej Swiatecznej
playliscie YouTube KLIKNJ TUTAJ BY JA PRZESLUCHAC

&

Do playlisty dolaczamy roéwniez piekny kolorowy Spiewnik, ktory bezplatnie
pobierzecie KLIKAJAC TUTAJ.

A jesli masz ochote na wiecej muzyki
(piosenek oraz podktadéw
MUZYK A muzycznych) od Majki JezZowskiej

koniecznie odwiedz nasz sklep

https:/ /sklep.majkijezowskiej.com/c/
materialy/ muzyka/

Autor: Joanna Bagk
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Co robic, gdy motywacja do
nauki schodzi na dalszy plan?

Jesli czytaliScie moje wczesSniejsze teksty, w ktorych dokonaliSmy przegladu
domowych sposob6éw wspierania dziecka w nauce, wiecie, ze choé moja pasja
jest neurodydaktyka, do tematu uczenia sie i nauczania zawsze podchodze
od strony relacji. Techniki uczenia sie sg dla mnie forma, trescia jest relacja,
ktora okresla najbardziej fundamentalne elementy motywacji, a wiec poczucie
celowosci i sensu, a takze zapewnia poczucie bezpieczenstwa i stabilne poczucie

wlasnej wartosci.

MOTYWACJA DZIECKA DO NAUKI

A
3\

1

» S

s,Niechcemisie” 2Zyja w kazdym domu.

Czasem w cieniu, uwaznie obserwuja
domownikow i szukaja przestrzeni dla siebie.
Czasami na dobre zagniezdzaja sie wsrod
czlonkow rodziny i z uporem powtarzaja do ucha demotywujace hasta.
Dziatalnos¢ ,Niechcemisiow” dotyka zaréwno dorostych, jak i dzieci. Réznica
radzenia sobie z nimi lezy jednak w dojrzalosci, za ktora stoi Swiadomos¢ siebie,
swoich potrzeb icelow. I gdy dorosli potrafia przemoc sie, podjac stosowne
kroki, by jednak zmierzy¢ sie¢ z zadaniem, na wykonanie ktoérego nie maja
ochoty, dzieci w tym czasie bezrefleksyjnie podazaja za swoimi potrzebami.
Checi, a wiec czynnik motywacyjny, sa u dzieci bardzo wazne. Co wigc zrobic,
gdy dziecko nie chce sie uczyc? Zapraszam do wspolnej podrozy w glab

dzieciecej motywacji do nauki i nie tylko. Gotowi? Zatem startujemy!

W poprzednich artykutach przedstawitam subiektywne zestawienie 10 sposobow

na wspieranie dziecka w nauce a byty to:

Zmiana przekonan rodzica
Dbatos¢ o potrzeby biologiczne dziecka
Budowanie relacji

Nacisk na naturalnosé, samodzielnos$¢ i nauke w dzialaniu

Al e

Wspieranie motywacji wewnetrznej
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Wykorzystywanie okazji/ sytuacji edukacyjnych
Celebracja btedow

Angazowanie emocji, nadawanie osobistego znaczenia

© ® N o

Powtarzanie

10.Danie sobie czasu

W tym artykule zajmiemy sie wplywem relacji na motywacje wewnetrzna
dziecka. Mam nadzieje, ze to, co za chwile postaram sie¢ przekazac¢, pomoze ci

zrozumiec¢ dziecko, a to juz pierwszy krok do wprowadzenia dobrej zmiany.

5 KROKOW DO WSPARCIA MOTYWACJI WEWNETRZNEJ DZIECKA
Motywacja do nauki - KROK 1. Przekonania

Jakie jest twoje dziecko? Co myslisz o nim w kontekscie uczenia sie? Czy jest
zaangazowane, chetne do pracy? Czy jest zadne wiedzy? Jesli tak, ogromnie ci
zazdroszcze, poniewaz twoje dziecko jest wyjatkowe. Zachecam cie jednak do
pozostania z nami. By¢ moze zainspirujesz sie i twoje wspieranie aktywnosci
dziecka bedzie jeszcze skuteczniejsze. Jesli jednak na powyzsze pytania
odpowiedziates ,nie”, glowa do gory! Nie jestes sam. Malo tego, Smiem twierdzic,

ze dzieci, ktore niechetnie podchodza do nauki w szkole czy w domu jest wiece;.

Dlaczego tak sie dzieje? Skad ten opoér? By
odpowiedzie¢ na te pytania zatrzymajmy sie
chwile na Tobie i Twoich przekonaniach.

Dziecku, szczegblnie temu mlodszemu

bardzo zalezy na aprobacie i relacji

z rodzicem. Jest ono Swietnym obserwatorem, troche gorzej idzie mu

z interpretacja tego, co widzi i odbiera z zewnatrz. Zajrzyj wiec w glab siebie
i zastanow sie, jakie sg twoje przekonania na temat dziecka. Czesto mimo woli
dopuszczamy do siebie przekonania, ktoére sa etykietami np.” Moje dziecko jest
leniwe”, ,Moje dziecko jest SUPERzdolne”, ,Moje dziecko zawsze sie miga” itp.
Taki spos6b myslenia na temat drugiego czlowieka, a w tym przypadku na
temat Twojego dziecka sprawia, ze trudniej jest Ci spojrze¢ na nie holistycznie,
awiec jak mna osobe o wielu potrzebach, pragnieniach, obawach,
zainteresowaniach. Zmiana przekonan pozwoli pogtebic¢ relacje i lepiej zrozumiec

podejmowane przez dziecko decyzje. Warto pamietac, ze dziecko zawsze chce
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dobrze, ze jego intencje sa czyste. Jesli wydaje nam sie, ze robi cos zlosliwie, na
przekér, wbrew sobie czy innym powinniSmy zaglebi¢ sie w jego i swoje

potrzeby.

Motywacja do nauki - KROK 2. - Potrzeby

To ogromnie wazne. By pozna¢ motywy, jakimi kieruje si¢ druga osoba, musimy
zaglebic sie w jego potrzeby. Czesto w komunikacji omijamy ten obszar od razu
interpretujac zachowania. Prowadzi to do przypisywania etykiet i ztych intencji.
Mozna to jednak zmieni¢ wprowadzajac w proces komunikacji analize potrzeb.
Sprobujmy wiec odpowiedzie¢ sobie na pytanie jakie sa podstawowe potrzeby
dziecka i jak wplywaja one na nastawienie do nauki.
Ii To, co w pierwsze] chwili przychodzi mi na
In mysl w kontekscie potrzeb dziecka, to
potrzeba autonomii. Juz niemowleta
manifestuja te potrzebe, pomimo, ze sa

=.{J . P jeszcze calkowicie zalezne od matki. Za

potrzeba autonomii kryJe 31e potrzeba wybierania wlasnych celow i wartosci,

a takze sposobow ich realizacji. Autonomia jest tez blisko spokrewniona
z potrzeba wolnosci, przestrzeni, spontanicznosci i niezaleznosci. By¢ moze
dziecko, ktore odmawia pracy w szkole, czy wykonywania zadan domowych
czuje zbyt duza presje, za ktora stoi poczucie ograniczenia autonomii. Dzieci
roznia sie¢ pod wzgledem potrzeby autonomii. Jedne tatwiej poddaja sie
schematom i odgdérnej organizacji czasu i przestrzeni. Inne gotowe sa bronic
wlasnej autonomii jak niepodleglosci. Warto to uwzgledni¢. By¢ moze stworzenie
dziecku przestrzeni do samostanowienia wesprze jego motywacje wewnetrzna?
Kolejna niezwykle wazng potrzeba dziecka jest potrzeba sensu, ktéra zaspokaja
stawianie celow. Jesli dziecko nie widzi sensu w uczeniu sie jakich$ tresci, nie
bedzie tego robilo. Inne potrzeby, ktore moga mie¢ wpltyw na chec¢ uczenia sie to
potrzeba latwosci. Dzieci chca sobie radzic. Chca, by to co robia szlo im
sprawnie i szybko, by spotykalo sie z aprobata otoczenia. Gdy co$ zaczyna
sprawia¢ im trudnosc¢ staja sie sfrustrowane i zniechecone. Szczegodlnie, gdy ich
wysitlek zostanie negatywnie oceniony. Warto pamietac, ze to, co motywuje nas

do dziatania to nie poczucie porazki, a poczucie sukcesu. Ostatnig potrzeba,
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o ktorej postanowitam wspomniec jest potrzeba bezpieczenstwa. Pamietajmy, ze

dziecko jest caloscia, na ktora sklada sie wiele aspektow.

Nie mozna oddzieli¢ procesu uczenia si¢ do wptywu takich czynnikéw jak relacje
w szkole, pasje i zainteresowania, poczucie przynaleznosci i wiele, wiele innych.
Poczucie zagrozenia rowniez moze skutkowac¢ wycofaniem sie i niecheciom do

podejmowania wyzwan edukacyjnych.

A jak wygladaja potrzeby rodzica? Dlaczego chcemy, by nasze dziecko sie
uczylo? Chcemy zapewni¢ mu dobra przysztosé, a za takim stwierdzeniem stoja:
potrzeba sprawczosci, wplywu, bezpieczenstwa (obawiamy sig¢, ze nie
zapewniajac dziecku nalezytej edukacji nie poradzi sobie ono w przyszltosci),
kontroli (cho¢ potrzeba ta jest Scisle zwigzana z poczuciem bezpieczenstwa i stoi
w opozycji do potrzeby autonomii dziecka). Wreszcie niezwykle wazng jest dla
rodzica potrzeba poczucia kompetencji, za ktorg moze kry¢ sie obawa przed
wstydem (gdy obawiamy sie, ze ewentualne niepowodzenia dziecka wywolajg fale
krytyki skierowana przeciwko rodzicowi). Strategie zaspokajania potrzeb rodzica
i dziecka moga by¢ ro6zne. By¢ moze napisze jeszcze o tym w innym artykule.
Teraz jednak chce Was prosi¢, byscie wybierajac strategie szukali wspoélnie
takich, ktéore beda zaspokajaly potrzeby obu stron. I pamietajcie, ze zadanie
i nacisk zawsze budza opodr, nawet gdy przedmiotem nacisku jest rozwiazanie
najbardziej korzystne. Dlatego tak czesto dzieciaki buntuja sie, by w rezultacie

i tak podjac decyzje zbiezne z naszymi oczekiwaniami.

»Potrzeba chronienia swojej autonomii jest tak silna, ze wszystkie proby
decydowania za nas, co jest dobre, niezaleznie od tego, co sami chcemy robic¢
i jak sie zachowad, tylko wywolujq nasz sprzeciw.” M.B. Rosenberg, ,W Swiecie

porozumienia bez przemocy”

Motywacja do nauki - KROK 3. Poszukiwanie Zrodel niecheci i braku

motywacji

Krok ten jest SciSle zwiazany z kwestia rozpoznawania potrzeb. Empatyczny
dialog moze prowadzi¢ do odkrycia prawdziwych przyczyn dzieciecego buntu

przeciwko nauce.
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Za niezaspokojonymi potrzebami moga kryc sie przekonania, ze ,Musze to robic
na site”, ,Chce sie teraz bawi¢”, ,Musze odpoczac”, ,Nie bede tego robi¢, bo
sprawia mi to trudnos¢”, ,Martwie sie, bo...”, ,To jest bez sensu, po co mam to
robi¢?”, ,To jest za trudne” czy ,To jest nudne; juz tyle razy to robilem”.

Odkrycie takich przekonan jest punktem wyjscia do podjecia dzialan na rzecz

poprawy motywacji.

Motywacja do nauki - KROK 4. Nadawanie sensu dzialaniom, czyli

stawianie celow.

Czy mieliscie kiedy$ tak, ze musieliScie co$§ zrobi¢, cho¢ bardzo tego nie
chcieliscie? Oczywiscie, ze tak! Co wtedy robimy? Strategie sa rézne, albo
odwlekamy nieprzyjemna czynno$S¢ na ostatnig chwile, albo robimy to szybko
i po lebkach, by miec¢ to ,z glowy”. Czasem uzywamy spychologii stosowanej
czyli szukamy oso6b, ktorym mozemy to zlecic. Czasami po prostu bierzemy sobie

na glowe inne zajecia, by nie mysle¢ o tym, co musimy zrobic.

To pewnie nie wszystkie z popularnych
strategii. Moze przychodza wam do glowy
inne? A teraz pomyslcie o swoim dziecku.
Czy ono nie zachowuje sie¢ podobnie?

Poczucie przymusu budzi nieche¢ a za nig

ciagnie sie cala gama strategii unikania
i zabita zostaje motywacja do nauki. Co robi¢c? Musimy wzbudzi¢ zaréwno
w sobie, jak i w dziecku poczucie sensu poprzez stawianie celéow. Dobrze
przygotowana lekcja pod wzgledem metodycznym zaczyna sie od odpowiedniego
postawienia celu- ,To czego sie dzisiaj nauczymy jest wazne poniewaz...”,

4

,Bedzie nam to potrzebne do...”, itp. Podobnie jest z nauka w domu. Dzieci
czesto nie widza sensu w nauce czytania (skoro sa audiobooki), cwiczenia pisma
(skoro wszystkie wazne rzeczy pisze sie na komputerze), wkuwaniu na pamiec
pewnych tresci (skoro mozna wszystko wyszuka¢ w Internecie), itp. To, co
powinniSmy zrobi¢ , to stawia¢ cele. W proces stawiania celow warto
zaangazowac dziecko. ,Jak myslisz, dlaczego uczysz si¢ akurat tego? Do czego
moze ci sie to przydac?” Nalezy pamietac, by cel byl realny i stanowit dla dziecka

wyzwanie.
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I najwazniejsze- nie moze byC nim ocena. Nalezy podkreslac, ze nauka
i zdobywana w jej toku wiedza stanowig wartos¢ niezaleznie od tego, jak zostat
oceniony jej poziom. Na etapie stawiania celow moze pojawi¢ sie¢ pewna
trudnosc¢. Dzieci maja problem z realizacja celow dlugofalowych. Tu przypomina
mi sie slynny juz eksperyment Waltera Mischela nazywany testem
Marshmallow (tak, od nazwy stodkich pianek), w ktorym badano zdolnosc¢ dzieci
do odraczania nagrody w czasie, a wiec poziom samokontroli. Jesli jestescie
zainteresowani, poszukajcie w Internecie wiecej informacji na temat wnioskow

ptynacych z doswiadczenia.

Ja jedynie wspomne, ze warto uczy¢ dzieci stawiania celow dtugoterminowych
matymi krokami, stopniowo tak, by w przysztosci mialy zdolno$S¢ odraczania

nagrody w czasie.

To bardzo cenna umiejetnoS¢ pozwalajaca na wytrwalos¢ i podtrzymujaca

motywacje nawet w obliczu trudnosci.

Motywacja do nauki - KROK 5 Oddanie odpowiedzialnoSci za proces

uczenia sie

Na zakonczenie najbardziej kontrowersyjna teza. Wielu nauczycieli i rodzicow
boi sie oddawania odpowiedzialnosci za efekty uczenia sie dzieciom. Wydaje
nam sie, ze to my za nie odpowiadamy, ze to jest obszar naszych staran.
Wysylamy dzieci na zajecia dodatkowe (czasami nawet wbrew ich woli, ale dla

ich dobra), tworzymy grafiki i harmonogramy, nadmiernie kontrolujemy.

Dlaczego? Zajrzyjmy do punktu drugiego-
odsylam do wgladu w potrzeby. Jakkolwiek
bysSmy sie nie starali, to dziecko sie uczy, nie
my! To od niego zalezy, czego i w jakim czasie

sie nauczy. To ono zostanie ocenione. Dlatego to

ono powinno ponosi¢ odpowiedzialnos¢ za swoje
dzialania i decyzje. To jeden z najlepszych sposobow na realizowanie potrzeby
dzieciecej autonomii. To tez nauka na cale zycie, poniewaz pokazuje, jakie
konsekwencje maja nasze wybory. Uczy wyciagania wnioskéw i przewidywania

skutkow. Nie chodzi o calkowite wycofanie sie, ale o stworzenie przestrzeni,
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w ktorej dziecko ma wplyw na czas nauki, partie materiatu, pore ale takze ma

Swiadomosé, co stanie sie,

jesli bedzie stosowalo strategie unikania. Najbardziej wspierajacym dziataniem

jest wstuchanie sie w potrzeby dziecka, wyrazenie swoich obaw i zaproszenie do

wspolnego poszukiwania rozwiazan.

Warto wspiera¢ relacje pomiedzy dzieckiem i rodzicem opierajaca si¢ na

poszanowaniu potrzeb i granic. Warto rowniez zabiega¢ o budowanie dobrych

relacji w szkole. Gdy widzimy, ze dziecko sie¢ zniecheca, rezygnuje- szukajmy,

nazywajmy emocje, a nie etykietujmy.

Autor: Teresa Ulanowska

Jesli chcesz budowac jeszcze lepsze relacje ze
swoim Dzieckiem w oparciu o Pasje i jej
poszukiwanie sprawdz nasze szkolenie dla
Rodzicow Na skrzydtlach pasji

www.akademiamajkijezowskiej.com/na-skrzydlach-
asji
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Kwarantanna — co podczas niej
zalezy od nas?

Ten oraz ubiegly rok szkolny sa wyjatkowe pod wieloma wzgledami. To fakt
przyszto nam sie¢ zmagac¢ z wieloma niedogodnosciami. Jest to dla nas
wszystkich sprawdzian z dojrzatosci i odpowiedzialnosci. I cho¢ informacje
o niedogodnosciach kwarantanny splywaly na nas lawinowo, cho¢ wiele
w temacie niedostatkow pracy zdalnej, nauczania online, trudnosci
wynikajacych z ograniczenia kontaktow zostato powiedziane, dzisiaj zapraszam
Was do listy rzeczy, ktoérych nauczyl mnie ten czas. Startujemy!

Kwarantanna uczy, ze relacja to praca -
praca nad soba

Pierwsza rzecz, ktora przychodzi mi na mysl
w kontekscie ostatniego miesigca spedzonego
. w domu, to praca nad relacja wtasnie. 24
7 T — godziny spedzone w domu
czteropokoleniowym, 2z dziecmi wymagajacymi uwagi, edukacji, miloSci
i wsparcia, ale takze z rodzicami i babcia, ktorzy rowniez maja swoje potrzeby,
oczekiwania, emocje... Wszystko to usSwiadomilo mi, Ze najwazniejszym
elementem pracy nad relacja, jest praca nad soba. Nie chodzi bowiem o ilos¢
pomystow, zajec, atrakcji, ale o umiejetnosc bycia tu i teraz, dostrzegania siebie
i innych. To ciagle uczenie sie bycia dla siebie dobrym. Wreszcie to ogrom pracy
nad empatia. Doceniam ten czas wlasnie za to, ze pozwolil mi zrozumie¢, czego
jeszcze musze sie nauczy¢ i nad czym popracowac.

Kwarantanna uczy, ze dobra organizacja dnia - zbawienie dla calej rodziny

Banalne, prawda? Okazuje sie jednak, ze nie do konca. Nie wiem jak Wy, ale ja
uswiadomilam sobie, ze nie do konca jestem tak dobrze zorganizowana, jak mi
sie wydawato! Niestety, ale lwia czeSC naszego Zycia stanowi odgorna organizacja
czasu. Nie wierzycie? Prosze bardzo — godziny pracy, zajecia fitness, plan lekcji
dzieciakow, zajecia dodatkowe, ramowka w TV... My po prostu ,wskakujemy”
w to wszystko. Nasze aktywnosci sa jak klocki, z ktorych tworzymy ramowy plan
dnia. Nagle okazuje sie, ze nauka, zabawa, praca, odpoczynek — wszystko to
staje sie nienormowane. I bardzo dobrze! Jestem wdzigczna rowniez za to, ze
sytuacja kwarantanny otworzyla przed nami mozliwos¢ zaangazowania dzieci
w proces planowania dnia. Cieszy mnie fakt, Zze nasz pierwszak odpowiedzialnie
podszedl do nauki, ze sam tworzyt plany zaje¢ na kazdy dzien i z satysfakcja
zaznaczal wszystkie wykonane przez siebie zadania oraz zaplanowane
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aktywnosci. Wierze, ze po zakonczeniu kwarantanny ta odpowiedzialnosc¢
i samodyscyplina (réwniez nasza) wyda wspaniate owoce.

Kwarantanna uczy, 2ze zawsze warto
stawia¢ na rozwoj osobisty

To, co bardzo pozytywnie mnie zaskoczytlo, to
dostepnos¢ roznych  form  ksztalcenia,
doskonalenia zawodowego a takze rozwoju
: 4 osobistego w sieci. Oferta jest naprawde
ogromnal! To rowniez doskonaly czas na czytanie ksiazek. Nie przyznam sie, ile
udato mi sie¢ przeczytac, ale moja lista niepokojaco sie kurczy! W tym czasie
udalo mi sie¢ wzia¢ udzial w kilku webinarach, kursach, projektach, na ktére do
tej pory brakowalo mi czasu. Nawiagzalam mnoéstwo nowych kontaktow
w wirtualnym $wiecie, poznalam inspirujacych ludzi, dzieki ktérym nie tylko
moja wiedza i umiejetnosci staly sie bogatsze. Oni po prostu wzbogacili moje
zycie.

Kwarantanna uczy, ze kreatywnos¢ ludzka nie zna granic!

Ciesze sie, ze udalo mi sie odswiezy¢ stare pasje, ktérymi rowniez pomalu
zarazaja sie moje dzieci! Pomysly na spedzanie wolnego czasu, generowane przez
moje dzieci, zaskoczyly mnie niesamowicie! Poznalam réwniez nowe
zastosowania domowych przedmiotow oraz zamienniki wielu potrzebnych
w domu substancji i produktow. Z koniecznosci zmodyfikowalam kilka
tradycyjnych przepisow i o dziwo wyszlo Swietnie. Udalo nam sie réwniez dac
nowe zycie kilku starym przedmiotom!

Kwarantanna uczy doceniaé to co mamy

Mam ogrod! Tak! To odkrycie roku! Jak ja nie docenialam faktu, ze mamy
catkiem spory ogréd! Zapomnialam tez, ze prace w ogrodzie moga sprawia¢ taka
frajde! Rowniez domowe rosliny zyskaly nowe zycie. Jestem wdzieczna, ze mam
gdzie wyjs¢, popracowac, odetchnac¢ i obserwowac, jak przyroda budzi sie do

zycial

Kwarantanna uczy, ze lubi¢ swoj dom, kocham moich bliskich

Jesli dotrwaliscie do tego fragmentu i lukier nie wylewa si¢ Wam uszami -
brawo! To nie jest tak, ze w kwarantannie widze same superlatywy. Jednak
kazdy kryzys zwraca naszg uwage na to, co fundamentalne. Jestem wdzigczna,
ze mam taka rodzine, ze mozemy na sobie polegaé, ze po kazdej sprzeczce,
trudnej sytuacji, rozmawiamy... Ze nie boimy przyznac¢ sie do btedow, ze
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przepraszamy, spotykamy sie przy wspolnym stole i razem szukamy rozwigzan.
Naprawde to doceniam!

Co wiec na kwarantannie zalezy zupelnie
od nas?

Niektorzy powiedza pewnie: ,Super! Ta to ma
fajnie — dziadkowie na miejscu, duzy dom
z ogrodem... 1 jeszcze czas na ksiach
: znalazta. Inni to juz nie maja tak rézowo..
Jasne! Mo1m celem bylo jednak podkreslenie pewnej bardzo waznej rzeczy — to
od nas zalezy, na co bedziemy zwracali w zyciu uwage. Od nas zalezy, jakie
znaczenie nadamy naszym doswiadczeniom. Rowniez od nas zalezy, jakim
mysSlom i przekonaniom uwijemy gniazdo w naszych glowach. Nasz mozg ma
tendencje do wylapywania tego, co zte, traktujac zjawiska, osoby, a nawet
informacje jako potencjalne zagrozenia. Odpowiada za to tak zwany uklad
limbiczny, a w szczegolnosci ciato migdatowate.

Jednak to, co naszym przodkom ratowalo zycie, dzisiaj przyczynia sie czesto do
obnizenia jego jakosci. Podczas jednego dnia dociera do nas tyle informacji, ile w
Sredniowieczu docierato do czlowieka w ciagu calego jego zycia. I nie oszukujmy
sie, przewazajaca ilos¢ informacji, jakie do nas docieraja, to katastrofy,
przestepstwa, naduzycia wtadzy, konflikty zbrojne, wypadki... Chcac nie chcac
nasz mo6zg koduje: zagrozenie, zagrozenie, zagrozenie... Zaczynamy
koncentrowa¢ sie¢ na tym, co wokél nas, a co zaburza nasze poczucie
bezpieczenstwa. Chcialam powiedzie¢ sobie i Wam STOP!

Nie musimy iS¢ ta droga. Mozna inaczej. Na kazda jedna negatywna mysl czy
informacje z zewnatrz znajdzmy jedna budujaca, wartoSciowa. Znajdzmy to, za
co w danej chwili mozemy byc¢ wdzieczni. Doceniajmy siebie i innych. Jeden do
jeden. Na poczatku wydaje sie to trudne, jednak warto sprobowac. Z kazdym
kolejnym razem bedzie juz coraz tatwiej. Tajemnica tego zjawiska tkwi w naszym
mozgu a konkretnie w jego wlasciwosci, ktora nazywamy pozytywna
neuroplastycznoscia. Uczac sie skupiania uwagi na pozytywach na trwale
zmieniamy struktury naszego mozgu, uwrazliwiajac go na to, co wokoét dobre.
Jednymi 2z najlepszych narzedzi w procesie zmiany nastawienia sa
praktykowanie wdzigecznosci oraz doceniania. To naprawde dziala.

Usiadzcie ze swoimi bliskimi — moze by¢
podczas positku, moze by¢é wieczorem -
i zrobcie rundke doceniania. Niech kazdy
powie kazdemu, za co jest dzisiaj wdzieczny,
za co chce podziekowaé poszczegdlnym
czlonkom rodziny. Takie spotkania czynia
cuda i potrafia fantastycznie naprawic
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atmosfere. Jesli dopada Cie chandra i zalewaja negatywne mysli, zrob to, co ja
na poczatki artykulu - sporzadz liste rzeczy, za ktore jestes wdzieczny/
wdzieczna. Wierze, ze bedzie dobrze. Juz wkrotce. Warto poczekac.

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK A ]eéll mimo wszystko Twojemu dziecku
PO EMOCJACH
STRACH LEK - przydarza sie chwile przepetnione lekiem
S ; dowiedz sie z naszego praktycznego poradnika

w formie webinaru jak na nie reagowaé

https:/ /sklep.majkijezowskiej.com/p/ webinar-
z-certyfikatem-jak-reagowac-na-strach-lub-lek-
dziecka-praktyczny-przewodnik/

JAK REAGOWAC
NA STRACH LUB LEK DZIECKA

Autor: Teresa Ulanowska
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Najlepszy swiateczny prezent dla
calej rodziny!

Juz od dawna wiadomo, ze czas to
najcenniejsze dobro jakie mozemy
podarowaé¢ innym. Wyobraz sobie,
ze ofiarujesz go bliskim. Po to by
byé razem, ale tez po to by
| ich poznaé i lepiej zrozumieé. Po to
| by lepiej funkcjonowaé  jako
Rodzina, Para, Przyjaciele.

Juz dzi§ mozesz pomoOc swoim
Dzieciom i Bliskim by¢ blizej emocji
i uczué, mozesz wesprze¢ ich poczucie wlasnej wartosci. Mozesz rozpoczac
budowanie ich (i swojej) sily i odpornosci psychicznej. Budowanie dobrej,
zdrowej pewnosci siebie. Mozesz uruchomi¢ Wasza determinacje do
dzialania, ktora jest tak niezmiernie wazna w dzisiejszym Swiecie. To wszystko
osiagniesz za pomoca zestawu gier planszowo karcianych OdporniMentalnie
www.odpornimentalnie.pl Zestaw ten dla Dziecka bedzie atrakcyjna gra, zas
a dla Rodzicow i Nauczycieli profesjonalnym narzedziem dydaktycznym,
innowacjg w nauczaniu i wychowaniu oraz bodzcem do autorefleks;i.

ZESTAW 4 GIER ODPORNIMENTALNIE.PL POWSTAL Z MYSLA O...

Rodzicach myslacych sercem. Chcacych inaczej Nauczycielach w zlobku,
w przedszkolu i w szkole podstawowej. Niezwyklych Nauczycielach w szkole
Sredniej. Szalonych Wykladowcach na wuczelniach wyzszych. Kreatywnych
Trenerach na sali szkoleniowej. Dorostych, ktérzy maja odwage (pomimo
strachu) iS¢ swoja droga. Grupach Przyjaciot, ktorzy chcg znac sie jeszcze lepiej.
Parach, ktore chca byc¢ jeszcze blizej. Nieodpuszczajacych Sportowcach, ktorzy
chca osiagac wiecej!

Calos¢ sklada sie z: 65 kart z treningiem mentalnym; dwustronnej planszy
z treningiem mentalnym, z emocjami i uczuciami; 65 kart z emocjami
i uczuciami; 5 pionkow i 2 kostek do gry; 20 zakrywajek, 1 lusterka oraz
KursoPrzewodnika, ktory jest czyms wiecej niz instrukcja. To mini kurs
o emocjach, uczuciach i treningu mentalnym potaczony z przewodnikiem po
grze. To ksigzka, ktora jest pelna inspiracji do wykorzystania gier oraz pytan,
ktore pozwola Ci poznaé blizej siebie i bliskich!

Dodatkowo zestaw wyposazylySmy w materialy dydaktyczne dostepne na
platformie online, a wsréd nich: Certyfikat Kapituly Odporni Mentalnie;
potwierdzenie nabycia nowych kompetencji — certyfikat po wczesniejszym
zaliczeniu testu; instruktaze merytoryczne opisujace pojecia i zagadnienia
w formie filmikow na platformie; filmiki instruktazowe wykorzystania gier

karty pracy; gotowe scenariusze zaje¢ — do samodzielnego wydruku.
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Zastanawiasz sie jak z tego wszystkiego korzysta¢ by naprawde dobrze spedzic¢
czas z Bliskimi? Ponizej znajdziesz klika naszych inspiracji:

PARA NIE DO PARY

to jedna z naszych inspiracji, ktorg

wykorzystasz w kazdej grupie
. wiekowej. Sprawdzi sie zaréwno
| w domu, podczas spotkania
z przyjaciotmi jak i w przedszkolu.

Rozt6z karty tak by widziec
umieszczone na nich rysunki. Niech
kazdy z graczy intuicyjnie wybierze
dwie z nich. (Mozecie tez wszystko pozostawi¢ przypadkowi i rozlozyc karty
rewersem). A nastepnie opowie o nich odpowiadajac na pytanie: , Dlaczego
wybrates$ akurat te karty?” Moze to uzyte kolory, symbol, umieszczona na nich
postac¢, hasto a moze co$s zupelnie innego? Nastepnie omowcie co wspolnego
maja te karty, a co je od siebie rozni, co jest pomostem miedzy nim. Odpowiedzi
omawiajcie najlepiej na doswiadczeniach z Waszego zycia.

Popatrz na przyklad ze zdjecia u gory to DROGA i MARZENIA. Dlaczego je
wybratam? Bo spodobala mi sie ich lekka energia, to ze przedstawione obrazki
sa bardzo blisko przyrody.

Co maja wspoélnego te karty? Widok nieba! Jego btekit i chmury.

Co je rozni? Dla mnie glowna roznica jest ich symboliczna wymowa! KARTA
MARZENIE - marzyciele pragnac zrealizowac¢ swoje fantazje chadzaja z glowa
w chmurach. KARTA DROGA- jest dla mnie synonimem pracy, wyzwan.
I stanowi dla mnie gléwna réznice — uskrzydlenie vs. uziemienie.

Co jest pomostem? Hmmm, by spelni¢ swoje marzenia trzeba stworzy¢ plan
i przejs¢ droge ku ich realizacji. A jak jesteSmy zmeczeni warto usigsSé pod
drzewem i pogapi¢ sie w niebo czyli odpoczaé¢ i przywola¢ swoje marzenia by
nabrac¢ nowej energii do ich realizacji.

5, B s ==

Juz Was nie bede zanudzaé historia o drodze do moich marzen @

A teraz Ty: odpowiedz sobie na wyzej zadane pytania i koniecznie przywolaj
przyklady ze swojego zycia. Jakie ty widzisz czesci wspoélne, roznice i pomosty?
Jesli chcesz iS¢ glebiej pokaz karty i zadaj te pytania komus bliskiemu, by
porownac¢ Wasze skojarzenia i doSwiadczenia. Zobacz czym sie réznia a co maja
wspolnego.

Podejmujac wyzwanie z malymi dzieémi pokrotce opowiedz im o wuzytych
w kartach hastach i symbolice.

Co Wam da taka rozgrywka? Malym dzieciom objasni nowe dla nich pojecia
i pozwoli zrozumie¢ uczucia i nazwac¢ wiele emocji. Wspolnie pocwiczycie
spostrzegawczos¢ i myslenie abstrakcyjne. Zobaczycie rowniez jak bardzo réznig
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sie ludzkie punkty widzenia i skojarzenia. No i podszlifujecie umiejetnosc
wyslawiania sie i opowiadania historii.

O SOBIE SAMYM
% 'ﬁ,}_y\{.«\ Ty * By podjac ta rozgrywke potrzebujesz talii
o SR : naszych kart, notatnika, ktéry postuzy Ci za
dziennik i dtugopisu. Codziennie o wybranej
przez siebie porze (zaznacz jg sobie
w kalendarzu) wylosuj jedna karte i podaruj
sobie kilkanascie minut by odpowiedziec¢
sobie na pytania: Co to dla mnie znaczy?
Kiedy ostatnio czego$ takiego doswiadczylem/ czulem/ bylem Swiadkiem?
Zanotuj swoje odpowiedzi i zaznacz najbardziej uderzajace, zaskakujace Cie
doswiadczenia i mysli. Moze wsréd nich pojawia sie jakie§ przekonania, ktore
zechcesz zmieni¢ by poprawic jakos¢ swojego zycial Ja na przyklad dzieki temu
przestalam ODPUSZCZENIE kojarzy¢ wylacznie z niepowodzeniem i zawodem.
Zobaczylam, ze czasem to najlepsza decyzja, ze pozwala nabra¢ dystansu, czesto
daje spokéj i pomaga pouklada¢ pewne sprawy, a przede wszystkim daje
przestrzen na nowe! Co Ci da taka rozgrywka? Nauczy cie systematycznosci,
prowadzenia dziennika i poSwiecania czasu na prace ze sobg samym. Pozwali
nazwacC emocje, ktore towarzyszyly nam w waznych momentach w naszym,
zyciu. Da nam szanse zauwazyC szkodliwe dla nas przekonania. Inspirujace
doswiadczenie prawda? Jesli chcesz dowiedzie¢ sie jeszcze wiece]j
o naszym fantastycznym Zestawie Gier OdporniMentalni.pl, ktéry na zawsze
pozostanie Twoja ulubiona rodzinna rozrywka to KLIKNIJ TUTAJ

st h g Y 2
P:t?";:;‘ tﬂ(]‘ pefn;(z 1»‘1]:;

_Dziek doby, ;
Jak Sig czujefz?

WWW.ODPORNIMENTALNIE.PL
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Czym jest Akademia Edukacji
i Rozwoju Majki Jezowskiej?

Akademia Edukacji i Rozwoju Majki Jezowskiej jest miejscem, w ktéorym
przywracamy rodzicom,dziadkom i nauczycielom rados¢ z wychowania, naucza-
nia i wspoltowarzyszenia dzieciom. A dzieciom budujemy skrzydia by lataly
wysoko. Ups... Rodzicom i Nauczycielom tez — taki pozadany skutek uboczny!

Akademia to miejsce gdzie znajdziesz odpowiedzi na pytania: ,Co moge zrobi¢
lepiej, wiecej dla mojego dziecka, aby bylo szczesliwe i madre?”, ,,Co zrobi¢ by
mialo dziecinstwo, ktore zapewni mu najlepszy start w dorostosScér”.
Mamy takie marzenie... chcemy zmieni¢ Zycie rodzicow w Polsce i na swiecie na
lepsze, latwiejsze. Tak aby odczuwali radosc¢ z wychowywania i towarzyszenia
swoim dzieciom.

Akademia to polaczenie tego, co kazda z nas kocha robi¢ i robi najlepiej.

Kocham $piewad¢ dla dzieci i calych rodzin i robie to najlepiej jak potrafie.
Majka Jezowska

Kocham tariczyé i wychowuje moje szkolne dzieci poprzez taniec najlepiej jak
potrafie. Asia Bak

Kocham i jak najlepiej tylko potrafie wychowuje swoje dzieci oraz ucze
kompetencji psychospolecznych. Beata Kaczor
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DotaczylySmy do tego szczypte naszych pasji. DodalySmy do tego wieksze
kawalki naszych doswiadczen i przezyC. PosypalySmy to odrobina magii
i czarow. A na deser dolaczylySmy naszych ekspertow i praktykow.

I tak powstala Akademia Edukacji i Rozwoju Majki Jezowskiej.

Akademia jest wigc miejscem, w ktorym dostaniesz od nas wszystkich:

e Wiedze i umiejetnosci ksztaltowania szczesliwego malego, a podzniej
wiekszego mtodego czlowieka. W tym wiedze psychologiczng o procesie
rozwoju osobowosci.

e Inspiracje do zmiany mysS$lenia, dziatania i odkrywania na nowo.

o Krotkie i praktyczne porady dotyczace codziennych wyzwan
wychowawczych.

e Sprawdzone, dzialajace narzedzia do budowanie dobrych i trwaltych
relacji z dzie¢mi!

e Rade, wsparcie i podniesienie na duchu.

e Wskazowki i inspiracje jak inaczej, niz nas wychowywano, wychowac
i uczyc¢ dzieci i jak inaczej reagowac.

e Wiedze i umiejetnosci jak efektywniej uczyc i wspierac dzieci w rozwoju.

Z tego wszystkiego mozesz skorzystac¢ zapisujac sie na naszego newsletera na
stronie Akademii www.akademiamajkijezowskiej.com oraz uczestniczac
w naszych comiesiecznych webinarach z certyfikatem. Dla os6b zapisanych
webinary sa bezplatne, dodatkowo po ukonczeniu webinaru mozesz zakupic
certyfikat uczestnictwa. Szukasz wczesniejszych webinarow?

Zajrzyj tutaj: www.sklep.majkijezowskiej.com/

A jesli powyzsze artykuly sa dla Ciebie wartoSciowe koniecznie zajrzyj do
artykuléw na blogu Akademii Edukacji i Rozwoju Majki Jezowskiej
www.akademiamajkijezowskiej.com/blog/ i pole¢ nas innym Rodzicom
i Nauczycielom!
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Drogi Rodzicul!

To juz wszystko co dzis dla Ciebie przygotowalySmy w tym wyjatkowym czasie.
Wierzymy jednak, ze rozbudzilySmy Twoj apetyt na wiedze iinspiracje! A te
znajdziesz nie tylko na naszej stronie. SUBSKRYBUJ nasz kanal na YouTube

oraz w OBSERWUJ nas w mediach spotecznosciowych.

www.instagram.com/akademiamajkijezowskiej/ www.facebook.com/www.akademiamajkijezows

kiej/
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www.akademiamajkijezowskiej.com www.youtube.com/channel/UC-

b9SXEpMJrmarGt43N1M9g

A jesli podoba Ci sie to co robimy, mozesz WESPRZEC nasza dzialalno$é¢ na Patronite

PATRONITE

https://patronite.pl/akademia-majki-jezowskiej

Dziekujemy, ze jestes z nami i wsp6lne, mozemy zmienia¢ Dzieciecy Swiat!
Na koniec przygotowalySmy dla Ciebie kupon dajacy Ci 20% znizki:

KMiT20

Wystarczy, ze wpiszesz go w polu KOD KUPONU w naszym sklepie

www.sklep.majkijezowskiej.com
(kod nie taczy sie z innymi promocjami)

Beata Kaczor, Asia Bak, Majka Jezowska
wraz z catym Gangiem Akademii!
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