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Chyba kazdy chce by¢ szczesliwy. Najlepszym sposobem, aby wychowac szczesliwe dziecko jest
byC szczesliwym samemu. Pokazywac taki rodzaj szczescia, kiory nie jest uzalezniony od drugiej
osoby, czy nietrwatych, materialnych rzeczy.

.Bajki, ktére uczg, jak by¢ szczesliwym” to cykl ksigzek rozwijajgcych inteligencie emocjonalng u
dzieci. Ich bohaterowie ukazywani sg w sytuacjach, dzieki ktdrym dzieciom fatwiej jest zrozumiec i
przyswoi¢ okreslone umiejetnosci i postawy, ale takze odkry¢ swoje talenty. Bajki traktujg zaréwno o
emocjach pozytywnych, jak i tych, kidre wigzg sie ze stresem i radzeniem sobie w sytuacjach
trudnych, w tym stresujgcych. Pozytywna psychologia moze poméc nam uczy¢ dzieci, by czuty, ze
sg wartosciowe i silne, i ze mogg bezpiecznie i fatwo iSC naprzod. Kilka lat temu bardzo popularne
bylo stwierdzenie ,wychowanie bezstresowe”. Stres jest nieuniknionym elementem rozwoju
kazdego dziecka. Nie da sie usungc z zycia dziecka wszystkich zrodet stresu. Dobra wiadomosc
jest taka, ze wychowanie bezstresowe nie istnieje.

Nasz mozg ma fatwos¢ w skupianiu sie na tym, co jest niebezpieczne, niekorzystne, nieprzyjemne.
Ma to uzasadnienie w teorii ewolucji. Efekt wplywu pozytywnych emocji na ciato cziowieka jest
obecnie aktywnie badany przez naukowcow. Analizujg oni wplyw pozytywnych emocii, takich jak
radosc, poczucie humoru, mitoS¢ i entuzjazm na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Stres pojawia sie wtedy, gdy stajemy przed sytuacjg trudng, co do ktdrej nie jesteSmy pewni, ze
sobie dobrze z nig poradzimy. Jesli w sytuacjach stresujgcych poradzimy sobie to wzmacniamy
swojg wiare w siebie i rosnie poczucie naszej wartosci. Jesli natomiast sytuacje stresujace zdarzajg
sie czesto i trwajg diugo, wowczas moze nastgpi¢ przesilenie i mogg pojawiC sie objawy
psychosomatyczne. Dzieci maja, specyficzny jezyk stresu.

Objawami nadmiemego stresu u dzieci mogg byc:

* bdl glowy,

* problemy Zotgdkowe,

* WZmoZzone pocenie sie,

» zaburzenia koordynaciji i zwolniony refleks,

* poczucie leku,

« trudnosci ze skoncentrowaniem sie,

* problemy ze snem,

* u mtodszych dzieci problemy z kontrolowaniem potrzeb fizjologicznych,
« tiki nerwowe,

» omdlenia,

« czeste infekcje (nagminny stres obniza odpomoscé).

Najczestsze strategie antystresowe dzieci w wieku przedszkolnym to postugiwanie sie wyobraznia,
rozladowywanie emocji w zabawie, zdolnos¢ do koncentrowania uwagi wystarczajgco diugo, aby w
trudnych chwilach zajg¢ sie czyms co sprawia przyjemnosc, ubieranie uczu¢ w stowa, uczenie sie
komunikowania przezyc.

Dla matych dzieci wiekszos¢ sytuacji jest nowa. Nie zdgzyly one nauczy¢ sie radzi¢ sobie z
wigkszoscig zadan, przed ktérymi bedg stawac. Wszystko zas trakiujg bardzo powaznie, we
wszystko angazujg sie catymi sobg. Stres w zmiennym natezeniu towarzyszy nam na co dzien i jest



konieczny do normalnego funkcjonowania. To stan mobilizacji organizmu potrzebny nam do tego,
bysmy stawili czolo zadaniom, wyzwaniom i po prostu zyciu. To tak zwany stres pozytywny.

Za kazdym razem, gdy Twoje dziecko doswiadcza negatywnych uczug, stargj sie je zrownowazy¢
dawkg pozytywnych uczuc. Promuj wiec pozytywne emocie.

Zajmujgcy sie optymizmem doktor Martin E.P. Seligman w swojej ksigzce
,Optymistyczne dziecko — jak wychowywac¢ dzieci, aby nauczyC je optymizmu i
dawania sobie ze wszystkim rady” daje do zrozumienia, ze w rekach rodzicéw lezy
wzmocnienie i rozwoj konstruktywnego nastawienia do zycia.

Kazdy moze rozwing¢ poczucie wiary w siebie, jesli bedzie miat tylko dostatecznie
duzo doswiadczen, ktore pokazujg, ze radzi sobie z niepowodzeniami. Osoby, ktére
wierzg w siebie, podnoszg sie po niepowodzeniach. Stykajac sie z jakims$ problemem
probujg go rozwigzac, zamiast martwic sie, ze cos moze sie nie udac.

Optymistyczne dziecko:

e jest petne inicjatywy, odwazne i samodzielne,

e chetnie sie uczy, ma szerokie zainteresowania i wiele talentow,

e jest kreatywne i petne fantazji,

e odrdznia dobro od zta, ma wiele empatii, jest przyjaznie nastawione do kolezanek
i kolegow,

e dzieki odpowiednim pochwatom i sposobom wyjasniania porazek optymistyczne
dziecko ma zrownowazony obraz siebie, poczucie pewnosci i wiary w swoje
mozliwosci,

e woli wspotprace od rywalizaciji.

Pamietajmy zycie to zaréwno piekne chwile, jak i sytuacje trudne, ktdérych

doswiadczamy w réznych momentach swojego zycia. Tak po prostu jest. Rzeczy bedg

sie zdarzac, ale w duzej mierze od nas zalezy jaka bedzie na nie nasza reakcja.

Co mozemy zrobi¢, aby wychowad optymiste?

Na poczatku zadbaj o to, aby by¢ optymistycznym rodzicem. Wychowanie optymisty
powinniSmy zaczgc¢ od siebie. Optymistyczni rodzice majg wieksze szanse wychowaé
pewne siebie i zaradne dzieci.

e Zwracaj uwage na sposob chwalenia i krytykowania dzieci.

e Staraj sie rozpoczynac kazdy dzien w spokojnej, optymistycznej atmosferze.

e Opowiadaj swojemu dziecku wiele bajek i historii z optymistycznym
zakonczeniem.

e Baw sie ze swoim dzieckiem tak czesto, jak tylko mozliwe!

e Tworz okazje do sprawdzenia sie. Pamietaj, aby robi¢ to stopniowo, krok po
kroku. Stwarzaj okazje do dokonywania wybordéw i podejmowania decyzji.

¢ Nie ingeruj i nie wyreczaj swojego dziecka. Wcale mu to nie pomaga, a wrecz
moze okazac¢ sie szkodliwe. Gdy dziecko staje w obliczu nowych sytuaciji i uczy
sie nowych rzeczy, staraj sie nie ingerowac wiecej niz to konieczne. Pozwol mu
uczy¢ sie metodg préb i btedow. W ten sposdb pomagasz rozwija¢ poczucie
wiasnej wartosci i pewnosci siebie. Dziecko czuje sie potrzebne, wikgczone w



codzienne zycie swoich bliskich. To nic, ze bedzie potrzebowato wiecej czasu,
albo ze po skonczonej pracy trzeba bedzie wiecej sprzatac

e Pokaz, jak inni radzili sobie z trudnosciami. Uspokajaj watpliwosci dziecka
mowigc, ze ,Kazdemu czasem zdarza sie czuc niepewnie”. Mozesz tez odniesc
sie do sytuaciji, ktére byly trudne dla Ciebie i opowiedzie¢, jak probowatas je
przezwyciezyc.

e Nie pokazuj, ze watpisz — pokaz, ze wierzysz nawet jesli masz jakiekolwiek
obawy lub watpliwosci, czy Twoje dziecko sobie poradzi. Potgcz akceptacje
uczu¢ swojego dziecka z zapewnieniami, ze w niego wierzysz: ,Widze, Zze
czujesz sie troche zaniepokojony, ale jestem naprawde przekonany, ze
bedziesz w stanie sobie z tym poradzi¢”.

e Mow i pokaz, ze kochasz. Ciepte, zabawne i czute relacje z dzieckiem napetnig
go poczuciem, ze jest doceniane i akceptowane. Jest to wazne w budowaniu
pewnosci siebie. Wyrazaj mitoS¢ i czutosc tak, by dziecko czuto sie kochane.
Zwracaj uwage na stowa, ktorych uzywasz. Mowigc o dziecku unikaj uogoélnien
i stéw takich jak ,nigdy”, ,zawsze”, ,znowu”.

e Ucz radzenia sobie z trudnosciami — chronienie dzieci przed stresem jest
btedem.

e Pamietaj, ze pomaganie dzieciom w zdobyciu wysokiej samooceny, ma sens
jedynie, jesli oparte jest na prawdziwych osiggnieciach dziecka. Ciggte
chwalenie dziecka, bez podstaw, moze przynie$¢ wiecej szkdd.

Bajka dla rodzicow ,, MOTYL”

Jednego dnia, maty motyl zaczat wykluwac sie z kokonu,; cztowiek usiadt i przygladat
sie, jak motyl przeciska swoje ciato przez ten malutki otwor.
| wtedy motyl jakby sie zatrzymat.
Tak jakby zaszedt tak daleko, jak mogt i dalej juz nie miat sit.
Wiec cztowiek postanowit mu pomaoc: wzigt nozyczki i rozcigt kokon.
Motyl wyszedt dalej bez problemu.
Miat za to watte ciato i bardzo pomarszczone skrzydta.

Cztowiek kontynuowat obserwacje, poniewaz spodziewat sie, ze w kazdej chwili
Skrzydfa motyle zaczng grubiec, powiekszac sie, dzieki czemu motyl bedzie mogt
odlecieC i zaczgc zyc.

Tak sie nie stafo!

Motyl spedzit reszte zycia czotfgajgc sie po ziemi z mizernym ciatem i
pomarszczonymi skrzydtami.

Do konca zycia nie byt w stanie latac.

Cztowiek w catej swej zyczliwosci i dobroci nie wiedziat, ze walka motyla z kokonem
byta bodzcem dla jego skrzydet i dzigki temu motyl byt w stanie latac, gdy tylko
pokona opor kokonu.

Czasem walka to to, czego nam w zyciu potrzeba.



