Dekalog Juula na Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

10 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicznego. Ustanowiony zostat
on w 1992 roku w celu zwiekszenia Swiadomosci spotecznej na temat zaburzen psychicznych,
zwrdcenia uwagi na dbatosé o zdrowie psychiczne, problemy oséb chorych i ich rodzin. Jak pokazujg
statystyki, od pierwszego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego problem zaburzer psychicznych nie
tylko sie nie zmniejszyt, ale staje sie coraz powazniejszy. Wedtug raportu OECD i Komisji Europejskiej z
ubiegtego roku srednio jeden na szesciu Europejczykdw ma problemy psychiczne. Az 25 milionow
mieszkancow starego kontynentu cierpi na zaburzenia lekowe, 21 miliondw na zaburzenia depresyjne,
11 miliondw Europejczykdw jest uzaleznionych od alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych, a
1,5 miliona choruje na choroby ze spektrum schizofrenii. Jak wiadomo, na rozwdj choréb i zaburzen
psychicznych majg wptyw uwarunkowania genetyczne oraz sSrodowiskowe. O ile w przypadku
wymienionej na korcu listy choréb schizofrenii przyjmuje sie, ze za wystgpienie choroby w
przewazajgcym stopniu odpowiadajg geny, o tyle, w pierwszych na liscie zaburzeniach lekowych jest
zupetnie odwrotnie. Takze za rozwdj wiekszosci zaburzen nastroju, wytgczajgc chorobe afektywng
dwubiegunowg, oraz nieujetych w raporcie, ale bardzo powszechnych zaburzed osobowosci w
najwiekszym stopniu odpowiadajg czynniki srodowiskowe. Do czynnikdow Srodowiskowych
ttumaczacych coraz wieksze rozpowszechnienie zaburzen psychicznych w krajach rozwinietych nalezy
bez watpienia zaliczy¢ wzrost tempa zycia, ilosci godzin spedzanych w pracy juz nie tylko przez
mezczyzn, ale i kobiety, rozwdj nowoczesnych technologii, powszechnosc¢ internetu i smartfonéw ktoére
ostabiajg chronigce przed problemami psychicznymi rzeczywiste wiezi miedzyludzkie na rzecz tych
wirtualnych. Jednak nie mozna zapominaé, ze czynnikami Srodowiskowymi, ktére w najwiekszym
stopniu wptywajg na podatnos¢ na zaburzenia psychiczne badz przed nimi chronia, sg doswiadczenia
wczesnodzieciece, a wiec przede wszystkim to, co najmtodsi dostajg - lub tez nie — od swoich rodzicow.
Innymi stowy, zdrowie psychiczne naszych dzieci w duzym stopniu zalezy od nas i to my, dorosli mamy
realny wptyw nie tylko na to jak bedg wygladaty statystyki rozpowszechnienia zaburzen psychicznych
za 20 czy 30 lat, ale przede wszystkim w duzej mierze to w naszych rekach lezy zdrowie psychiczne
najblizszych nam oséb. W roku smierci wybitnego dunskiego terapeuty rodzinnego Jespera Juula,
warto przypomniec kilka mysli i porad, ktére zawart on w swoich ksigzkach, a ktére dotyczg tego, cow
kontakcie rodzica z dzieckiem jest najwazniejsze, utozonych w swoisty dekalog:

1. Zamien wychowanie na przyjazne towarzyszenie. Nie wychowasz dziecka méwigc mu co ma
robi¢, a czego nie, tylko pokazujgc to swoim postepowaniem. Wszelkie inne préoby ksztattowania
postawy czy zachowania dziecka, rady, nakazy i zakazy przekazywane stownie sg nie tylko catkowicie
nieskuteczne, ale czasami mogg by¢ dla dziecka szkodliwe.

2. Pozbads sie plandéw, wyobrazen i nadziei zwigzanych z przysztoscig dziecka. Plany mogtes i
mozesz tworzy¢, ale dla siebie. Swoje dziecko obserwuj z zaciekawieniem i podazaj za nim. Wtedy
poznasz kim jest naprawde, przekonasz sie co go interesuje, co lubi, jakg przyszto$¢ dla siebie wybierze.

3. Nie krytykuj dziecka. Jezeli krytykujesz, to prawdopodobnie nie pozbytes sie swoich
wyobrazen na temat zycia swojego dziecka, a ono sie do nich nie dostosowuje. Nie zwracaj mu uwagi,
Ze z czyms sobie nie radzi, obserwuj proces nabywania przez nie nowych umiejetnosci i pokazuj mu, ze
zauwazasz postepy, wtedy bedzie radzito sobie coraz lepiej. Krytyka sprawi tylko, ze bedzie radzito
sobie coraz gorzej. Nie poréwnuj dziecka do innych, ani ganigc za to, ze jest gorsze, ani chwalac za to,
ze jest lepsze. Nie oceniaj, nie ponizaj, nie wysmiewaj. Wtedy, nawet jezeli teraz nie jest zbyt dobre w
nauce czy sporcie, to jest duza szansa, ze w dorostym zyciu bedzie silne psychicznie i szczesliwe.



4. Pozwalaj dziecku na przejmowanie odpowiedzialnosci za siebie. Pytaj nawet najmtodsze
dziecko na co ma ochote, czy jest gtodne, co chciatoby zjes¢, w co sie ubraé, czy jest juz $pigce. Pozwdl
mu wspoétdecydowac o sobie. Nie wyreczaj go. Sprébuj oddaé mu odpowiedzialnosé za wykonywanie
zadan domowych, sprzgtanie swojego pokoju. Jezeli nie bedziesz krytykowac¢ poczgtkowych
niepowodzen, dziecko stopniowo przejmie odpowiedzialnos¢ w tym zakresie, a w przysztosci tatwiej
bedzie brato odpowiedzialnos¢ za inne sfery swojego zycia.

5. Nawiaz z dzieckiem osobisty kontakt. Badz sobg, zamiast wchodzi¢ w role rodzica. Zamiast
uzywac zwrotdéw ,nie wolno”, ,,nie wypada”, powiedz cos$ o swoich uczuciach, wartosciach, granicach
np. , Nie chce, zebys tak robit”, ,Nie podoba mi sie to”, czy ,Jestem zty, ze to zrobites”. Dzieki temu
dziecko bedzie fatwiej rozpoznawac swoje emocje, a w przysztosci samo bedzie potrafito stawiac
granice innym.

6. Méw dziecku ,nie” zawsze wtedy, kiedy nie chcesz spetnié jego prosby. Jezeli twoja odmowa
bedzie wynikata z twoich przekonan, bedzie dobra dla dziecka. Jezeli nie potrafisz jej inaczej
uargumentowac, mozesz powiedzieé: ,Nie dostaniesz tego, poniewaz nie chce Ci tego kupic¢”, ,Nie
zrobie tego, bo jestem bardzo zmeczony”. Méwieniem o swoich przekonaniach zastepuj takie zwroty,
jak: ,Nie, bo dzieci w twoim wieku tego nie mogg” ,, Bo nie wolno jes¢ tyle stodyczy”, , Bo trzeba
oszczedzad.” Pamietaj, zeby zawsze zapytac dziecko dlaczego czego$ chce. Wtedy nawet jezeli dostanie
odmowe bedzie czuto sie dostrzezone i wystuchane.

7. Nie zalewaj dziecka jednostronnymi pytaniami, bo na pytania takie jak ,co tam w szkole?”
ustyszysz tylko , dobrze”. Opowiadaj dziecku jak minat ci twdj dzien, a wkrdtce takze ono zacznie
opowiadac¢ co naprawde dzieje sie w jego zyciu.

8. Jezeli twoje dziecko jest agresywne, nie staraj sie leczy¢ objawdw, tylko przyczyny.
Porozmawiaj z dzieckiem. Zastandw sie nad tym, co dziato sie w waszej relacji w ostatnim czasie.
Pamietaj, ze zwykle powodem agresji dziecka jest poczucie ze dla kogo$ z dorostych, zwykle rodzica,
nie jest tak wazne jakby chciato by¢.

9. Zapytaj dziecko jakie sg twoje trzy najgorsze cechy jako rodzica. Dzieki temu nie tylko
dowiesz sie czego$ wiecej o sobie, ale takze dasz dziecku poczucie, ze moze méwi¢ o tym, ze cos w
twoim postepowaniu jest dla niego trudne, ze z czyms sie Zle czuje i nie zostanie z tego powodu
odrzucone.

10. Pamietaj, ze mozesz, tak jak wszyscy czasami popetniaé btedy i nie robi¢ wszystkiego
zgodnie z tym dekalogiem. Jezeli po tym bedziesz w stanie przyjs¢ i powiedzie¢ dziecku np.
,Przepraszam, ze tak na ciebie nakrzyczatem, bytem bardzo zmeczony i nie miatem dos¢ cierpliwosci,
przykro mi, nastepnym razem postaram sie zareagowac inaczej”, to dziecku nie tylko nie stanie sie
krzywda, ale dowie sie, ze nie wszystko co robi rodzic jest idealne, a przyznanie sie do btedu nie jest
powodem do wstydu. Tylko ten, kto nic nie robi, nie popetnia btedéw, wazne, by codziennie na nowo
probowad, nie tylko dla twojej relacji z dzieckiem dzis, ale i dla jego zdrowia psychicznego za 20, 30 czy
40 lat.
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Teks powstat w oparciu o ksiqgzki Jespera Juula ,,Zamiast wychowania”, ,,Rodzic jako

przywédca stada”, ,Nie z mitosci”, ,,Agresja — nowe tabu?”, ,,Zycie w rodzinie” wydanych przez
wydawnictwo MIND.



