10 zasad terapeuty Jespera Juula wzmacniajacych zdrowie

psychiczne naszych dzieci

10 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dziers Zdrowia Psychicznego. Ustanowiony
zostat on w 1992 roku w celu zwiekszenia Swiadomosci spotecznej na temat zaburzen
psychicznych, zwrdcenia uwagi na dbatosc o zdrowie psychiczne, problemy oséb chorych i ich
rodzin. Jak pokazujg statystyki, od pierwszego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego
problem zaburzen psychicznych nie tylko sie nie zmniejszyt, ale staje sie coraz powazniejszy.
Wedtug raportu OECD i Komisji Europejskiej z 2018 roku srednio jeden na szesciu
Europejczykdow ma problemy psychiczne. Az 25 miliondw mieszkancéw starego kontynentu
cierpi na zaburzenia lekowe, 21 miliondw na zaburzenia depresyjne, 11 milionow
Europejczykow jest uzaleznionych od alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych,
a 1,5 miliona choruje na choroby ze spektrum schizofrenii. Jak wiadomo, na rozwdéj choréb
i zaburzen psychicznych majg wptyw uwarunkowania genetyczne oraz sSrodowiskowe.
O ile w przypadku wymienionej na koricu 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, wytgczajac chorobe afektywng dwubiegunowaq, oraz nieujetych w raporcie, ale
bardzo powszechnych zaburzen osobowosci w najwiekszym stopniu odpowiadajg czynniki
srodowiskowe. Czynnikami srodowiskowymi, ktére w najwiekszym stopniu wptywajg na
podatnos¢ na zaburzenia psychiczne badz przed nimi chronig, sg doswiadczenia
wczesnodzieciece, a wiec przede wszystkim to, co najmtodsi dostajg - lub tez nie — od swoich
rodzicéw. Innymi stowy, zdrowie psychiczne naszych dzieci w duzym stopniu zalezy od nasi to
my, dorosli mamy realny wplyw 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. Trzy lata po
Smierci wybitnego dunskiego terapeuty rodzinnego Jespera Juula, warto przypomniec kilka
myslii porad, ktére zawart on w swoich ksigzkach, a ktore dotyczg tego, co w kontakcie rodzica
z dzieckiem jest najwazniejsze, utozonych w dziesieé najwazniejszych zasad:

1. Zamien wychowanie na przyjazne towarzyszenie. Traktuj dziecko powaznie,
rozmawiaj z nim, stuchaj zawsze do konca tego, co chce Ci powiedzie¢, nie przerywaj mu, mow
prawde (w sposéb dla niego przystepny), dotrzymuj stowa, pytaj zawsze najpierw (bez ztosci
czy oceniania) o przyczyny réznych zachowan dziecka, staraj sie je zrozumieé, opowiadaj o
sobie, przyznawaj sie do bteddw, przepraszaj, méw o przyczynach swoich decyzji. Pozwdl
dziecku na rdzne, takze nieprzyjemne, stany emocjonalne, nie méw: ,nie ma powodu do
ptaczu”, ,nie ztos¢ sie”, bo nie spowodujesz tym nieprzezywania przez dziecko tych emociji
tylko ich ttumienie, moggce w przysztosci skutkowaé rézinymi objawami zaburzen
psychicznych.



2. Pamietaj, ze Ty jeste$ osobg dorostg i odpowiedzialng nie tylko za Waszg relacje, ale
takze za zachowanie Twojego dziecka. Dziecko uczy sie okreslonych postaw czy zachowan
obserwujac Ciebie, wszelkie inne préby ich ksztattowania, rady, nakazy i zakazy przekazywane
stownie sg nie tylko catkowicie nieskuteczne, ale czasami mogg by¢ dla dziecka szkodliwe. Wez
odpowiedzialno$¢ za rdézne niechciane przez Ciebie i otoczenie zachowania dziecka, nie
zostawiaj go samego, z poczuciem winy i odrzucenia. Tylko w ten sposéb bedzie ono w stanie
sie zmienia¢, dojrzewac do roli dorostego biorgcego odpowiedzialno$é za siebie, swoje decyzje
i ich konsekwencje.

3. Pozbad? sie planéw, wyobrazen i oczekiwan zwigzanych z przysztoscig dziecka. Plany
mogtes i mozesz tworzy¢, ale dla siebie. Swoje dziecko obserwuj z zaciekawieniem i podazaj
za nim. Badz ciekaw swojego dziecka, jego zainteresowan, cech, sposobu myslenia, mocnych
i stabych stron. Wtedy poznasz kim jest naprawde, przekonasz sie co go interesuje, co lubi,
jaka przysztosc¢ dla siebie wybierze.

4. 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 chwalgc 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.

5. Pozwalaj dziecku na przejmowanie odpowiedzialnosci za siebie. Pytaj nawet
najmtodsze dziecko na co ma ochote, czy jest gtodne, co chciatoby zje$é, w co sie ubra¢, czy
jest juz Spigce. Pozwdl mu wspoétdecydowacd o sobie. Nie wyreczaj go. Sprébuj oddaé¢ mu
odpowiedzialnos$¢ za wykonywanie zadan domowych, sprzgtanie swojego pokoju. Jezeli nie
bedziesz krytykowaé poczatkowych niepowodzen, dziecko stopniowo przejmie
odpowiedzialnos¢ w tym zakresie, a w przysztosci fatwiej bedzie brato odpowiedzialnosc¢ za
inne sfery swojego zycia.

6. Nawiaz z dzieckiem osobisty kontakt. BgdzZ sobg, zamiast wchodzié¢ w role rodzica.
Zamiast uzywaé zwrotéw ,nie wolno”, ,nie wypada”, powiedZ co$s o swoich uczuciach,
wartosciach, granicach np. ,Nie chce, zebys tak robit”, ,,Nie podoba mi sie to”, czy ,Jestem zly,
ze to zrobites”. Dzieki temu dziecko bedzie tatwiej rozpoznawac swoje emocje, a w przysztosci
samo bedzie potrafito stawiac granice innym.

7. Mow 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 uargumentowad, mozesz powiedziec: , 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 czegos
chce. Wtedy nawet jezeli dostanie odmowe bedzie czuto sie dostrzezone i wystuchane.

8. Jezeli twoje dziecko jest agresywne, nie staraj sie leczy¢ objawoéw, tylko przyczyny.
Porozmawiaj z dzieckiem, zapytaj o powody konkretnych zachowan, o to jak sie czuje, czy co$
w Waszej relacji czy Twoim zachowaniu jest dla niego trudne. 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 co jakis czas dziecka jakie sg twoje trzy najgorsze cechy jako rodzica, jakich
rzeczy w Tobie nie lubi, co mu w Twoim zachowaniu przeszkadza. Dzieki temu nie tylko
dowiesz sie czego$ wiecej o sobie, bedziesz mégt zmieni¢ cos w sobie, co jest trudne dla
Twojego dziecka, ale takze dasz mu poczucie, ze zawsze moze moéwic o tym, ze co$ 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 robic
wszystkiego zgodnie z zasadami, cho¢by tymi powyzej. Jezeli po tym bedziesz w stanie przyjs¢,
przeprosié, powiedzie¢ czemu nie udato Ci sie zachowac tak jak bys chciat i zapewni¢ dziecko,
ze w przysztosci bedziesz sie starat zeby sie udawato, 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, wazine, by
codziennie na nowo préobowacé, nie tylko dla twojej relacji z dzieckiem dzis, ale i dla jego
zdrowia psychicznego za 20, 30 czy 40 lat.

2

Teks powstat w oparciu o ksigzki Jespera Juula ,,Zamiast wychowania”, ,,Rodzic jako

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



