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  „Nie gońcie za sukcesem – im bardziej ku niemu dążycie, czyniąc zniego swój jedyny cel, tym częściej on was omija. Do sukcesu bowiem, tak jak do szczęścia, nie można dążyć; musi on zczegoś wynikać iwystępuje jedynie jako niezamierzony rezultat naszego zaangażowania wdzieło większe iważniejsze od nas samych lub efekt uboczny całkowitego oddania się drugiemu człowiekowi. Szczęście po prostu musi samo do nas przyjść ito samo dotyczy sukcesu: sukces „przydarza się” nam, kiedy oniego nie zabiegamy. Trzeba słuchać, co nam podpowiada sumienie, anastępnie realizować jego nakazy zgodnie ze swoją najlepszą wiedzą”.


  Viktor E. Frankl, Człowiek wposzukiwaniu sensu (tłum. Aleksandra Wolnicka)


  
    Jako rodzice trójki dzieci borykamy się wraz zmężem zróżnymi problemami związanymi znaszym zdrowiem, dojrzewaniem dzieci, ze szkołą iz relacjami wrodzinie. Sprawy te zpewnością są bliskie niejednej osobie. Wiem, ile trudu kosztuje wychowanie dzieci, dbanie oich zdrowie emocjonalne, psychiczne ifizyczne, wspieranie latorośli ztak zwanymi specyficznymi trudnościami. Wiem również, że chcąc podołać wszystkim tym wyzwaniom dnia codziennego, nie możemy także zapominać osobie: oswoim zdrowiu, samopoczuciu, wyglądzie. Zmagając się zwieloma wyzwaniami towarzyszącymi naszej rodzinie wciągu ostatnich kilkunastu lat, szukaliśmy najlepszych specjalistów irozwiązań. Przyznam, że nie zawsze było to łatwe, wniektórych sytuacjach wręcz nadspodziewanie trudne iprzytłaczające. Mieliśmy jednak to szczęście, że wkońcu trafialiśmy na kompetentną osobę, która powodowała, że życie naszych najbliższych się zmieniało lub poprawiała się jego jakość albo udawało się wydobyć ukryty wnich potencjał. Swoimi „odkryciami” dzieliliśmy się zdalszą rodziną iznajomymi. Okazywało się wtedy, że mają oni podobne problemy, zktórymi – tak jak my dotychczas – nie wiedzieli, do kogo się zwrócić. Bywało też, że udawali się wkonkretne miejsca, ale nie otrzymywali pomocy. Tak narodził się pomysł, żeby podzielić się tą wiedzą zszerszym gronem odbiorców.


    Doświadczenia zpisaniem pierwszej książki, to znaczy Zamień chemię na jedzenie, nauczyły mnie, że warto popularyzować wiedzę, która jest zaskakująco mało powszechna. Inspiracją była dla mnie historia związana zpromieniami Roentgena. Pierwsze badania oszkodliwym działaniu promieni X na rozwijający się wbrzuchu matki płód pojawiły się wUSA już w1956 roku. Do Polski wiedza ta dotarła po dłuższym czasie, natomiast powszechna stała się dopiero po wielu kolejnych latach. Choć dziś wydaje się nam to oczywiste, musiało upłynąć bardzo dużo czasu, zanim na drzwiach pracowni RTG igabinetów stomatologicznych pojawiły się ostrzegawcze napisy1.


    Książka Przepis na zdrowie dotyczy szeroko pojętego zdrowia idobrostanu. Jest ona zbiorem wywiadów ze specjalistami zróżnych dziedzin. Oprócz rozmów na tematy dotyczące aspektów związanych stricte zkonkretnym zajęciem mojego rozmówcy prezentuję także charakterystykę danej osoby ijej drogę do celu, awięc znalezienia się we właściwym miejscu iczasie, zpoczuciem, że wpełni wykorzystuje swoją wiedzę iumiejętności. Mam nadzieję, że informacje te będą dla czytelnika inspirujące, podobnie jak były dla mnie. Aby książka miała charakter praktyczny, do każdego rozdziału dołączone zostały tak zwane lifehacki, które zawierają konkretne porady, wskazówki, testy przesiewowe czy propozycję literatury.


    Do rozmów zaprosiłam wybitnych specjalistów wswoich dziedzinach. Wszyscy oni, mimo oczywistych różnic związanych zprzebiegiem kariery zawodowej, mają wiele cech wspólnych. To wyjątkowe osobowości, które do swojej profesji podchodzą pioniersko inowatorsko, posiadają wiedzę iczynią zniej użytek, zmieniając ludzkie życie, są efektywne iniosą realną pomoc. Przeprowadziłam wywiady z: lekarzem, terapeutą, ortoptykiem, pedagogiem, logopedą isportowcem. To osoby, októrych wiem, że dzięki swojej pracy realnie podnoszą jakość życia pojedynczych ludzi icałych rodzin. To, co łączy wszystkich moich rozmówców, najdobitniej obrazuje zamieszczony na początku książki cytat Viktora Frankla. Wszyscy oni mają wyjątkową wiedzę inie wahają się jej użyć. Są tytanami pracy, których charakteryzują samodyscyplina, zaangażowanie, pasja iotwartość na drugiego człowieka. Nie bez znaczenia jest również to, iż podkreślają oni wrozmowie wielką wdzięczność, jaką żywią wobec swoich rodziców. Bohaterowie zawartych wksiążce wywiadów uważnie analizują rzeczywistość wokół siebie wwielu jej aspektach – czy to będą medyczne przypadki, czy przykłady zhistorii – anastępnie wyciągają wnioski idzielą się nimi znami wtej oto książce.


    Z całego serca polecam specjalistów, których miałam przyjemność iszczęście spotkać. Zdaję sobie sprawę ztego, że nie każdy będzie mieć możliwość osobistego kontaktu znimi. Jestem jednak przekonana, że wiedza przekazana przez nich wnaszych rozmowach ma tak ogromny ładunek merytoryczny, że zpewnością będzie inspiracją, pomocą czy kierunkowskazem dla innych. Ufam, że będą to rozmowy zmieniające (niejedno) życie.


    Przepis na zdrowie to poradnik dla dorosłych, zktórego dowiesz się:


    ◊ jak schudnąć inie przytyć,


    ◊ jak sobie radzić zinsulinoopornością,


    ◊ jak być fit,


    ◊ jak podnieść libido,


    ◊ jak być świetnym rodzicem,


    ◊ jak poprawić wyniki wnauce,


    ◊ jak sobie radzić zdysleksją,


    ◊ jak poprawić wzrok,


    ◊ jak znaleźć dobrą szkołę.

    


    
      
        1 Wraz zpopularyzowaniem wiedzy wprowadzano odpowiednie regulacje prawne dotyczące bezpiecznego stosowania promieniowania jonizującego wcelach medycznych, jak np. zarządzenie Ministra Zdrowia iOpieki Społecznej zdnia 18 listopada 1988 r. wsprawie warunków, jakie powinny spełniać pracownie rentgenowskie oraz zasad pracy związanej zposługiwaniem się aparatami rentgenowskimi (MP z1988 r., Nr 32, poz. 295); na gruncie przepisów europejskich to np. przepisy zlat dziewięćdziesiątych – dyrektywa Rady 97/43/Euratom wsprawie ochrony zdrowia osób fizycznych przed niebezpieczeństwem wynikającym zpromieniowania jonizującego związanego zbadaniami medycznymi wdrożona wPolsce wramach różnych regulacji, wtym także wprzez nowelizację ustawy zdnia 29 listopada 2000 r. Prawo atomowe (zmiany weszły wżycie 1.05.2004 r.). Niedawne stosunkowo regulacje to m. in. aktualne rozporządzenie Ministra Zdrowia z18.02.2011 r. (Dz.U. z2017 r., poz. 884), rozporządzenie z25.08.2005 r. (Dz.U. z2005 r., Nr 194, poz. 1625) oraz rozporządzenie z24.12.2002 r. wsprawie warunków bezpiecznego stosowania promieniowania jonizującego wcelach medycznych oraz sposobu wykonywania kontroli wewnętrznej nad przestrzeganiem tych warunków (Dz.U. z2002 r., Nr 241, poz. 2098). Ostatnie zwymienionych weszło wżycie zdniem 1.01.2003 r.

        Zgodnie z§ 20 rozporządzenia Ministra Zdrowia zdnia 21 sierpnia 2006 r. wsprawie szczegółowych warunków bezpiecznej pracy zurządzeniami radiologicznymi drzwi do pracowni rentgenowskiej są oznakowane tablicą informacyjną ze znakiem ostrzegawczym przed promieniowaniem jonizującym.

      

    

  


  Bycie matką to jest bardzo trudny zawód
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    MARIA WĄSZEWSKA-BERLIŃSKA – zwykształcenia teolog, profilaktyk uzależnień. Od wielu lat realizuje warsztaty umiejętności wychowawczych dla rodziców inauczycieli. Matka piątki dzieci: Asi, Marty, Dominika, Oli iZuzi. Od 2002 roku prowadzi wraz zmężem pod Warszawą Rodzinny Dom Dziecka.


    W latach 1996–2005 pracowała jako specjalista do spraw rozwiązywania problemów alkoholowych iprzeciwdziałania przemocy wrodzinie dla miasta stołecznego Warszawy. Odznaczona NIEBIESKIM TELEFONEM przez Ogólnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy wRodzinie za działania wobronie osób cierpiących zpowodu przemocy wrodzinie. Jest także wieloletnią członkinią Komisji Rozwiązywania Problemów Alkoholowych miasta stołecznego Warszawy.


    PASJE kocha uprawiać swój ogród oraz czytać książki, zimą jeździ na nartach, lubi koty.

  


  Wstęp


  Bardzo rzadko biorę udział wjakichkolwiek warsztatach. Jestem wzrokowcem iwiększość informacji przyswajam, czytając książki, czasopisma iartykuły winternecie. Ale kiedy się dowiedziałam, że szkoła, do której chodzi moje dziecko, organizuje spotkanie zatytułowane Wpływ atmosfery domu rodzinnego na ryzykowne zachowania u dzieci, ikiedy skojarzyłam nazwisko prowadzącej zopowiedzianą mi jakiś czas temu przez kogoś historią, która mną wstrząsnęła, nie miałam wątpliwości, że chcę wtym uczestniczyć.


  Na temat wychowania przeczytałam kilkadziesiąt poradników. Niektóre znich mnie zainspirowały, inne pomogły wrozwiązaniu jakichś pojedynczych problemów, ale żaden nie zmienił mojego życia. Natomiast warsztaty dla rodziców prowadzone przez panią Marię Berlińską zmieniły życie mojej rodziny. Nieodwracalnie. Ale po kolei. Zasłyszana niegdyś historia, która tak mocno mnie poruszyła, dotyczyła pewnej nastolatki. Dziewczynka nie pochodziła zpatologicznej rodziny, przeciwnie – ztak zwanego dobrego domu. Była zadbana, ambitna, świetnie się uczyła. Rodzice zajmowali bardzo eksponowane stanowiska irobili zawrotne kariery zawodowe. Wszystko wydawało się wporządku, wręcz idealnie. Tak naprawdę jednak była to rodzina rywalizująca. Stale odbywała się tam konfrontacja, które zrodziców zrobiło coś lepiej, więcej osiągnęło, zdobyło kolejny certyfikat, zaliczyło następne szkolenie. Porównywanie miało miejsce iw obrębie rodziny, iwśród bliskich znajomych rodziców. Iluzja idealnej rodziny prysła, kiedy wklasie maturalnej okazało się, że dziewczyna nie będzie mieć na świadectwie samych szóstek. Wyszło na jaw, że nastolatka choruje na anoreksję izażywa amfetaminę. Ta historia bardzo mocno mną wstrząsnęła. Uświadomiłam sobie bowiem, że zależność, jaka się tu ujawniła, jest dla mnie absolutnie nieoczywista. Schemat był taki: rodzice rywalizują ze sobą nawzajem ize znajomymi, dodatkowo wywierają presję na dziecko. Dla niego oznacza to piekło, prowadzi wręcz do anoreksji inarkomanii. Dotychczas jasne były dla mnie takie zależności: rodzic jest uzależniony, to oznacza, że dziecko też może być; rodzic stosuje przemoc – dziecko, czyli ofiara przemocy, może wprzyszłości stosować przemoc wobec innych. Puenta tej historii okazała się dla mnie czymś zaskakującym izapadła mi głęboko wpamięć. Ichociaż to skrajny przypadek, uświadomił mi on, że mimo podejmowanych starań mogę nie dawać moim dzieciom wszystkiego, czego potrzebują do pełnego rozwoju. Ba! Mogę nawet ten rozwój hamować. Kiedy wiele miesięcy później dowiedziałam się ospotkaniu zpanią Marią, kierowana ogromną ciekawością inadzieją, że to, co tam usłyszę, pozwoli mi być lepszą matką, poszłam tam isię nie zawiodłam.


  Jaka jest pani Maria, poza tym, że jest zupełnie wyjątkowa? Rocznik pięćdziesiąty może nas wprowadzić wbłąd. Metryka wtym przypadku to tylko iwyłącznie cyfry. Pani Maria nosi się modnie, kolorowo, znutą ekstrawagancji. Paznokcie pociągnięte czerwonym lakierem, we włosach różowe pasemka. Regularnie stosuje dietę dr Dąbrowskiej imasaż twarzy, atakże ćwiczy. Świadomie iz premedytacją łamie panujący powszechnie stereotyp urobionej po pachy izaniedbanej matki Polki. Uważa, że matka wielodzietna ma wręcz obowiązek być zadbana. Jest ciepła, pełna wigoru, pozytywnej energii, głęboko wierząca. Swoją niewiarygodną pogodą ducha zaraża innych. Lubi ludzi.


  Po warsztatach jedna zmoich córek zmartwiła się, że to już koniec. Kazała mi się upewnić, że na pewno nie będzie dalszego ciągu. Odnotowała bowiem spore pozytywne zmiany wnaszym życiu rodzinnym ipilnowała, żebym nie przegapiła żadnej części warsztatów. Kiedy na kolejną edycję zapisała się jej ciocia, moja córka zapytała ją, czy jest zadowolona, bo ona sama jest tymi warsztatami wprost zachwycona. Gdy podczas rozmowy zniewidzianą od kilku miesięcy przyjaciółką na zadane przez nią pytanie, jak wyglądają relacje między rodzeństwem, odpowiedziałam, że czasem się szturchną, czasem się przezwą, ale generalnie jest OK, skwitowała to słowami: „norma”. Aja już wiedziałam, że to wcale nie jest norma, aprzynajmniej nie punkt odniesienia, do którego chcę dążyć. Byłam już też świadoma, że poranki mogą być spokojne, że wrodzinnym życiu wcale nie chodzi oto, żeby przetrwać, że nie jest normą to, że się pokrzykuje na dzieci, że wcodziennym pędzie nie zważa się na ich uczucia, bo nie ma na to po prostu czasu, że zmusza się je do niechcianych rzeczy (dla ich dobra oczywiście). Po warsztatach zpanią Marią Berlińską wiedziałam to imnóstwo innych rzeczy, aprzede wszystkim, że dzięki konkretnym narzędziom harmonijnie funkcjonujące życie rodzinne jest możliwe, na pewno zaś warto dążyć do tego, by było lepiej. Nie zawsze jest różowo. Nie zawsze też owa najmocniej podczas warsztatów akcentowana kwestia, czyli próba zaakceptowania uczuć dziecka, przynosiła pożądany efekt, ale nieakceptowanie uczuć dzieci zawsze, ale to zawsze kończyło się katastrofą. Zczasem zaobserwowałam, że wskutek akceptacji towarzyszących niekiedy moim nastoletnim dzieciom zachowań, które można było raczej przypisać dwu- lub trzylatkom, owe zachowania „się wygaszały”, aich miejsce zajmowały reakcje adekwatne do wieku. Potwierdzają się też wpraktyce słowa pani Marii, żeby się nie zrażać, kiedy coś nam nie wychodzi wrelacji zdzieckiem. Wtedy trzeba na spokojnie przeanalizować sytuację izastanowić się, jak powinno się było prawidłowo zareagować, aza którymś razem, dwudziestym, siedemdziesiątym, amoże inawet sto trzecim, pożądane reakcje staną się dla nas na tyle naturalne, że wkońcu nam to wyjdzie. Najcenniejszym dla mnie jest fakt, że po warsztatach udało mi się odwrócić proporcje między pouczaniem dzieci aakceptacją iwspieraniem ich. Kiedy Agata Christie postanowiła napisać swoją pierwszą powieść kryminalną ipowiedziała otym mamie, ta „jak zwykle żywiła całkowitą pewność, że jej córka potrafi zrobić wszystko”. Jestem przekonana, że kiedy zaczniemy akceptować to, co czują nasze dzieci, nie będziemy podcinać skrzydeł ich marzeniom, zaczniemy mocno wnie wierzyć idodawać im wiary wsiebie, to one nie będą miały innego wyjścia, tylko zawojują jakąś część swojego świata, będą szczęśliwe ispełnione.


  Z jakiej rodziny pani pochodzi? Jakie wartości przekazane przez rodziców uważa pani za najcenniejsze, za takie, które ułatwiają codzienne życie?


  Moja rodzina była rodziną repatriantów. Pochodzimy zWilna. Część rodzeństwa urodziła się jeszcze tam, część tutaj. Ja przyszłam na świat już wPolsce. Nasze losy są dość specyficzne. Małżeństwo moich rodziców było mezaliansem. Mama była dobrze wykształcona, ojciec wcale, ale był za to bardzo zdolnym iwybitnym człowiekiem. Przy mamie skończył wszystkie szkoły – podstawówkę itechnikum. Udało mu się nawet dość wysoko zajść. Według mnie najcenniejsze wnaszej rodzinie okazało się chyba to, że byliśmy bardzo ubodzy. Kiedy umarli moi rodzice, aumarli wodstępie sześciu tygodni między sobą, to ja icałe moje rodzeństwo (było nas wsumie pięcioro), wówczas już wszyscy dorośli, dziękowaliśmy mamie itacie nad grobem za tę ich biedę. Za to, że nigdy, azwłaszcza za komuny, nie skorzystali zokazji, żeby kraść, sprzedawać, robić pieniądze. Mama była farmaceutką, ojciec kierownikiem budowy. Itu, itu istniały możliwości nielegalnego wzbogacenia się. Nigdy znich nie skorzystali. Iwłaśnie za to im podziękowaliśmy. Także za to, że mimo iż byliśmy zawsze najbiedniejsi wszkole iw środowisku, wktórym żyliśmy, iże chociaż nieraz było nam przykro, że jesteśmy gorzej ubrani, to rodzice rozwinęli wnas takie poczucie własnej wartości, że nie daliśmy się ponieść jakimś nieakceptowalnym zachowaniom po to, żeby zaimponować innym. Na przykład moi bracia nigdy nie palili, pozostali abstynentami. Wszkołach średnich wszyscy wjakimś sensie byliśmy liderami. Oczywiście wkażdej rodzinie zdarzają się konflikty, wnaszej też, to nie była sielanka. Ale jako dzieci czuliśmy się bardzo ważni. Rodzice ciężko idużo pracowali, więc właściwie spotykaliśmy się dopiero wieczorami. Dla nich ważne było to, co mamy do powiedzenia. Po prostu my byliśmy ważni. Potrafili wzupełnie instynktowny sposób, aw tamtych czasach stanowiło to rzadkość, wdzisiejszych zresztą też (śmiech), zaszczepić nam bardzo duże poczucie własnej wartości.


  Mieli po prostu szacunek dla drugiego człowieka.


  Tak, mieli ogromny szacunek do ludzi. Byli dla nas wzorem. Moich rodziców spotkał koszmarny los ze strony Sowietów iNiemców. Ojciec został na przykład zesłany do pracy wkopalni wokolicach Kazachstanu. Ale nigdy nie pozwolili nam źle mówić oRosjanach, Żydach czy Niemcach. Mawiali: „System, anie człowiek”. Iwydaje mi się, że ta ich filozofia życia też była dla nas takim przykładem. Nauczyła nas, że liczy się przede wszystkim człowiek. Nie to, co posiada, nawet nie to, skąd pochodzi. Mój ojciec wyrósł wskrajnej biedzie, ja zrodzeństwem też nie mieliśmy lekko, wszystko musieliśmy zdobywać sami. Nasi rodzice wyposażyli nas wcoś takiego, że potrafiliśmy to zrobić. Chociaż wyszliśmy zbardzo trudnych warunków, bo nikt znas nie dostał od rodziców żadnego posagu, to wszyscy dużo osiągnęliśmy wżyciu. Mamy domy, skończone studia ikażdy znas zrealizował pełnię swoich możliwości. Można nawet powiedzieć, że moje rodzeństwo jest, każde wswojej dziedzinie, wręcz wybitne. Ale nie robiliśmy tego po to, żeby coś udowodnić, nie myśleliśmy: „Muszę coś osiągnąć, muszę wysoko zajść”. To przychodziło samo. Co więcej, żyjemy ze sobą bardzo blisko. Rodzice nauczyli nas, że rodzina irodzeństwo są najważniejsze. Że ingerencja jest absolutnie niedopuszczalna, że nikt nie wchodzi nikomu wżycie zbutami, nikt nikogo nie poucza, nikt nikogo nie krytykuje. To nie był idealny dom. To była normalna rodzina, wktórej pojawiały się konflikty, ale istniała też świadomość, że to normalne, że problemy można rozwiązywać. Że trzeba rozmawiać, że przede wszystkim trzeba się szanować, kochać isobie wybaczać.


  Dużą ma pani rodzinę?


  W tej chwili ogromną. Moi rodzice mieli piętnaścioro wnucząt. Przynajmniej raz wroku organizujemy takie spotkanie rodzinne, wktórym uczestniczą tylko najbliższe osoby, czyli dzieci rodziców iich rodziny. Jest nas wtedy pięćdziesiąt–sześćdziesiąt osób. Spotykają się wówczas wszystkie pokolenia: pradziadkowie, dziadkowie, dzieci iwnuki.


  I wszyscy chcą?


  I wszyscy chcą. Mało tego, cieszą się na to spotkanie. Mój syn powiedział kiedyś: „Wiesz, mamo, rozmawiałem zkolegami, że niedługo Wszystkich Świętych iże się nie mogę doczekać. Aoni na to: «Co ty mówisz?! To jest okropny dzień, trzeba iść na cmentarz». «No trzeba, ale my się nie możemy już doczekać!»”. Mamy taką tradycję, że zawsze osiedemnastej, gdy jest już ciemno, wszyscy spotykamy się wokół grobu dziadków. Przyjeżdża każdy, kto nie przebywa wtym czasie za granicą inie choruje – czyli jakieś pięćdziesiąt–sześćdziesiąt osób. Później wszyscy przychodzą do mnie, ponieważ mam największy dom. Każdy coś przynosi. To nie jest tak, że ja muszę te pięćdziesiąt osób wykarmić.


  Jak wyglądają uwas przygotowania do świąt? Awięc czas, który wwielu polskich domach jest zmorą dzieci irodziców. Wszyscy na siebie krzyczą, mają do siebie pretensje, choć nie oto przecież wtym święcie chodzi. Oddała pani pałeczkę córkom isynowym? Ajak barszcz będzie niedoprawiony, to co?


  Z okazji świąt spotykamy się na zmianę, na przykład na Boże Narodzenie umnie, na Wielkanoc ubrata. Syn opowiedział mi kiedyś, że był bardzo zdziwiony, gdy ktoś mówił, że święta są takie męczące. Aon na to: „Święta męczące? Żadne święta nie są męczące!”. To bardzo ważne, zawsze to podkreślam: jeśli dzieci czy dorośli mają później pamiętać, że święta są przyjemne iradosne, to muszą być one organizowane bez napięcia, bez tego stresu, że wszystko musi się udać, że wszystko musi być pięknie, idealnie, że pierogi muszą być okrągłe, aciasto pulchne.


  A nie muszą?


  I co ztego, że pierogi nie będą okrągłe? Ico ztego, że wyjdzie nam zakalec? Ważne, żebyśmy razem te pierogi robili, wspólnie się cieszyli. Moje dzieci zrodzinnego domu dziecka poszły już wświat, ale ione wszystkie przyjeżdżają dzień wcześniej ze swoimi rodzinami, żeby przygotować święta. Nie po to, żeby przyjechać na święta, żeby je tylko spędzić. Mówią: „Ciociu, będziemy wsobotę rano. Tylko wszystkiego nie szykuj, bo my też musimy coś przygotować”. Ale to od nas zależy, jak przeżywamy święta. Możemy przecież sprawić, że tym dzieciakom się ulewa imają dosyć, bo są kłótnie, napięcia, jest nerwowo. Możemy też przeistoczyć to wprawdziwe święta. Wtedy dzieci, już jako dorośli, również będą lubić ten czas.


  Od zawsze fascynuje mnie wamerykańskich filmach to ich tworzenie rytuałów. Na przykład: Święto Dziękczynienia, rodzina jedzie do dziadków, po drodze kończy im się benzyna, więc noc spędzają wjakimś przydrożnym motelu. Na świąteczną kolację mają pizzę iherbatę, do tego oglądają jakiś film. Itak tworzą swoją historię. Historię swojej rodziny. Bo za rok, kiedy już wzwykły sposób spędzą to święto, to dodadzą do tego pizzę, herbatę istary film. Czy takie rytuały są ważne dla rodziny? Czy wpani rodzinie są rytuały charakterystyczne tylko dla was?


  Ależ rytuały to jest jedna zpodstawowych rzeczy! Te rytuały jednak dzieci muszą polubić. Nie mogą być one dla nich ciężarem. Unas rytuały rodzinne są świętem. Jak przyjeżdża ktoś zdalszego kręgu, to od razu dostajemy telefon: „Słuchajcie, przyjeżdża ktoś tam zinnego klanu, jak macie ochotę się zobaczyć, to wpadajcie”. Iwpadamy. Inni nam zazdroszczą: „Jak wy to robicie, że macie ochotę się spotykać?”. Ja im na to odpowiadam: „A jak wy to robicie, że nie macie na to ochoty?”. „Bo ztym zawsze jest tyle roboty…” – słyszę wodpowiedzi. Któregoś roku przeprowadziliśmy się zdomku jednorodzinnego do bloku. Minął miesiąc od przeprowadzki, przychodzi Wielki Czwartek, siadamy razem zdziećmi jak zwykle wokresie przedświątecznym, planujemy, co robimy na święta, izaczynamy przygotowania. Atu od samego rana co chwilę jakiś dzwonek do drzwi, bo dzieci przez ten miesiąc miały już mnóstwo kolegów ikoleżanek. Ico chwilę ktoś kolejny jest wywoływany na zewnątrz. Dochodzą do mnie strzępki rozmów ipowtarzające się pytanie: „Wyjdziesz?”, „Wyjdziesz?”. Iza każdym razem słyszę jedną odpowiedź: „Nie, święta szykujemy”. Mnie się zrobiło trochę głupio iw końcu mówię do dzieciaków: „Słuchajcie, macie tylu kolegów, idźcie na dwie–trzy godziny. Wrócicie, będziemy robić dalej”. „Co ty, mama?! Przecież my święta szykujemy!” Żadne nie poszło.


  To brzmi jak bajka.


  Naprawdę tak jest, jeżeli się nie robi koło tego wariactwa. Co nie znaczy, że nam nie zależy, żeby było ładnie. Ja tylko rzucam: „To co robimy? Co stroimy?”. Aone same zsiebie mówią: „Ciociu, jeszcze to zrobimy, jeszcze to. Tu zapalimy świeczkę, atu powiesimy to”. Wszystko przebiega bez presji ibez oceny. Jak zrobią krzywo, to też się nic nie stanie. Zły pieróg? Jaki zły pieróg?! Jak dzieci są małe, to wiadomo, jakie te pierogi mogą być. Bywało, że samo ciasto bez farszu na Wigilię jedliśmy. Nie szkodzi. Zczasem pierogi są już pełne. Jakie to ma znaczenie, że tam jest mało farszu? Nie ma żadnego. Ważne, że narobiliśmy tych pierogów razem. Koniec.


  W pewnym momencie pani szczęśliwą rodzinę dotknęła ogromna tragedia. Państwa dwudziestodwuletnia córka Ola zginęła wwypadku samochodowym. Jak poradziliście sobie ztą stratą?


  Wiara była podstawową rzeczą, która nam wtym pomogła. Generalnie wogóle nie mam problemu ze śmiercią, jeżeli chodzi oosoby starsze. Tak zostałam wychowana przez rodziców, że dla katolika śmierć jest wydarzeniem radosnym, ale utrata dziecka to coś wbrew naturze, żałoba jest bardzo trudna. Myślę, że gdyby nie takie wychowanie od najmłodszych lat, byłoby mi bardzo ciężko. Ola zginęła tragicznie, wrozkwicie, wcudownym wieku, zdrowa, piękna, wspaniała, pełna życia. Kiedy było mi źle, starałam się pamiętać otym, że ona jest wniebie. Było mi otyle trudniej, że wtym czasie miałam szóstkę wymagających uwagi dzieci wrodzinie zastępczej. Te dzieci przebywały unas krótko, więc były jeszcze zupełnie niestabilne. One też straciły Olę. Ztego względu nie mogłam sobie pozwolić na żałobę, bo one na mnie patrzyły, po prostu nie spuszczały ze mnie wzroku. Wogóle sobie ztym nie radziły, więc nie było mowy, żebym ja mogła sobie pozwolić choćby na smutek. Dlatego wspominam to jako takie trudne, nawet bardzo.


  Czy mówiła pani dzieciom oswoich emocjach, otym, jak się pani czuje?


  Dzieci widziały, jak płakałam. Mówiłam wtedy: „To nie jest dla mnie łatwe. Bardzo kochałam Olę, ateraz jej nie mam, straciłam ją”. Na samym początku opowiadałam, co czuję, ale później musiałam się wziąć wgarść, bo one źle to znosiły. Kiedy Olę podtrzymywano przy życiu ileżała wszpitalu pod aparaturą, najtrudniejsze było dla mnie podjęcie decyzji ooddaniu jej organów do przeszczepu. Wtedy dzieci widziały mnie płaczącą irozpaczającą, ale później nie mogłam sobie już na to pozwolić. Może niełatwo to sobie wyobrazić, ale one naprawdę potrzebowały wówczas czegoś innego. Chciały być ważne. Zwłaszcza że dopiero weszły wten etap, że wogóle są dla kogokolwiek ważne. No ido tego jeszcze ta Ola, która była trochę taką księżniczką, kimś wyjątkowym. Dla nich też była wyjątkowa ita strata również dla nich okazała się wielka.


  Jak to się stało, że zaczęliście zmężem prowadzić rodzinny dom dziecka?


  Przez to, że byliśmy rodziną wielodzietną (mieliśmy pięcioro własnych dzieci), nigdy nam się nie przelewało. Itak się złożyło, że około pięćdziesiątego roku życia udało nam się wybudować duży dom. Kiedy dzieci zaczęły opuszczać rodzinne gniazdo, zaczęliśmy się zmężem zastanawiać, po co Bóg dał nam taki duży dom. Miałam różne pomysły, jak ten budynek wykorzystać: myślałam okobietach – ofiarach przemocy albo ostarszych osobach. Mój mąż ma za sobą pobyt wdomu dziecka izaczął mówić otym, żeby pomóc innym dzieciom. Ja czułam się zupełnie spełniona przy własnych dzieciach ibyłam dosyć sceptyczna. Mówię: „Wiesz, to trudne dzieci. My byśmy musieli być idealnym małżeństwem, anie jesteśmy”. Idealne małżeństwa nie istnieją. Wszyscy mają jakieś problemy. Aja miałam taką wizję, że jeżeli się bierze takie wymagające dzieci, to powinno być wzorcowo. Imąż mnie jednym zdaniem sprowadził na ziemię, bo stwierdził: „Mario, najgorszy dom jest lepszy niż placówka”. Powiedział to ktoś, kto wtej placówce był. Itak naprawdę nigdy do końca się ztych doświadczeń nie wyleczył.


  Ile lat tam spędził?


  Nie tak długo, chyba trzy–cztery lata.


  Ale to było dla niego bardzo traumatyczne doświadczenie?


  To było tak traumatyczne, że nigdy tak naprawdę nie uwolnił się od tych doświadczeń. Często powtarzał: „Zawsze marzyłem, żeby pomagać jakimś dzieciom, które są skazane na placówkę”. Bo są takie dzieci, których rodzicom nie zabrano praw rodzicielskich, tylko mają te prawa ograniczone. Nie mogą one być adoptowane, zostają wplacówkach. Są też dzieci – bo takie też wychowywałam, zresztą wychowuję do tej pory – które, nawet jeśli rodzicom odebrano prawa, nie mają szans na adopcję, bo są na przykład upośledzone. Podejmując decyzję orodzinnym domu dziecka, postanowiliśmy brać tylko takie, które nie mają perspektyw znaleźć się wnormalnej rodzinie.


  Czyli zawiesiliście sobie poprzeczkę jeszcze wyżej.


  Tak. Zdecydowaliśmy się na takie dzieci, które mają rodziców, iwiedzieliśmy, że będziemy musieli cały czas utrzymywać bardzo bliskie kontakty zich rodzinami biologicznymi. Wielkanoc znami, Wigilia znami.


  I cudze problemy zwami.


  Dla każdego dziecka rodzic biologiczny jest zawsze najważniejszy. Decyzja została podjęta iwtedy powoli zaczęliśmy się szkolić znastawieniem, że weźmiemy jedno, może dwoje. Atu się okazało, że trzeba przyjąć całą trójkę, żeby znowu nie trafili do placówki. Daliśmy się namówić. Itak się zaczęło.


  Ta przygoda trwa do dzisiaj.


  Przygoda trudna, skomplikowana, ale wartościowa.


  Ilu wychowanków przewinęło się przez wasz dom?


  W sumie piętnaścioro. Ztym że nigdy nie mieliśmy małych dzieci, bo zaczęliśmy tę działalność już grubo po pięćdziesiątce. Przychodziły do nas dzieci wwieku szkoły podstawowej, apóźniej nastolatki.


  Czyli było dużo trudniej niż zmałymi dziećmi.


  Oczywiście, że trudniej. Wogóle nie ma porównania. Przychodziły dzieci, które były po przejściach, zobciążeniami. Im dalej, tym gorzej.


  Jak udało się pani godzić pracę zawodową zprowadzeniem domu?


  Po urodzeniu dzieci zrezygnowałam zpracy zawodowej irobiłam kolejne studia, kolejne fakultety. Nie po to, żeby później rozwinąć karierę zawodową, tylko po to, żeby być świadomą, mądrą, dobrą matką. Bycie matką to bardzo trudny zawód, wymagający ogromnych kompetencji. Kiedy wPolsce pojawiły się pierwsze warsztaty umiejętności wychowawczych, od razu się na nie zmężem zapisaliśmy. Zrobiliśmy to, chociaż wszyscy się dziwili: „Wy??? Wy nie macie przecież żadnych problemów zdziećmi!”. „Ale my czujemy, że czegoś nam jeszcze brak, że mogłoby być lepiej” – odpowiadaliśmy. Do tej pory dziękujemy za to Bogu. Uważamy, że to była jedna znajlepszych rzeczy, jaką wżyciu zrobiliśmy.


  Co pani studiowała?


  Można powiedzieć, że psychologię, ale nie były to studia tradycyjne, tylko robiłam je wpewnym porządku, awięc: studium pomocy psychologicznej, studium przeciwdziałania przemocy, drugi stopień studium pracy zrodziną. Każde po minimum sto pięćdziesiąt godzin warsztatowych. Jak wychowałam pięcioro własnych dzieci izostaliśmy rodziną zastępczą (a sama już od piętnastu lat prowadziłam warsztaty umiejętności wychowawczych), to zmężem stwierdziliśmy, że aby pomóc naszym wychowankom, żeby zrozumieć, dlaczego te dzieci robią takie straszne rzeczy, które po prostu wymykały się jakiejkolwiek logice, musimy się jeszcze dalej szkolić. Przez cztery lata zrealizowaliśmy prawie pięćset godzin szkoleń tylko wtym kierunku, awięc jak pomagać dzieciom porzuconym itakim, które przeżyły również inne traumy. Isądzę, że właśnie to uratowało te nasze dzieci. Zdobyta wiedza miała dla nas pozytywne inegatywne skutki. Pozytywne było to, że przede wszystkim patrzyliśmy na to, czego potrzebują dzieci, anie na to, czego potrzebują inni. Anegatywne to, że byliśmy oceniani, ponieważ na przykład dziecko chodziło brudne. No skandal po prostu! Amyśmy wiedzieli ze szkolenia, że nie wolno go zmuszać, dopóki ono samo nie zechce. Trzeba mu towarzyszyć, rozmawiać, prowadzić. Mogliśmy je zmusić do umycia się. Iono by się, oczywiście umyło, ale nie oto chodzi. Chodzi oto, żeby zechciało się umyć, zadbać osiebie, żeby poczuło się wartościowe izrozumiało, jaki to ma sens ipo co ma to robić. Porzucone dzieci zniskim poczuciem własnej wartości uważają, że są nikim. One się nie uczą, nie myją, jedzą albo za dużo, albo za mało. Przede wszystkim nie dbają osiebie, bo myślą, że są nic niewarte. Kiedy się okazało, że mają skierowania do szkół specjalnych, zwolniłam się zpracy, żeby je wyprowadzić na prostą. Ipokończyły licea, studia.


  Czy ma pani jakąś wyjątkową intuicję, dar, czy to, że udało się pani dobrze wychować pięcioro swoich dzieci ikilkanaścioro wychowanków, jest efektem ciężkiej pracy? Warsztaty prowadzone przez panią są wyjątkowe, unikalne. Zczego to wynika?


  Te warsztaty iszkolenia, icałą tę specjalistyczną wiedzę mogłam przetestować na własnych dzieciach ina dzieciach szczególnej troski. To, co przekazuję, to na pewno nie tylko teoria, nie tylko intuicja, to wszystko są rzeczy, które sprawdziłam.


  Zatem pani życiowe doświadczenie zdobywane było wekstremalnych warunkach.


  Właśnie oto chodzi. Dzieci, które do nas przychodziły, wychowywałam warsztatowymi metodami zuwzględnieniem ich specyfiki. To, co mówię na warsztatach, wynika zmojego doświadczenia iprzekonania, że to rzeczywiście skutkuje. Wydaje mi się, że dlatego jestem autentyczna, że mówię to, wco wierzę, awierzę, bo tego doświadczyłam. Jednocześnie cały czas staram się pamiętać, że każdy jest inny, każde dziecko jest inne, iże trzeba szanować też rodzica ijego spojrzenie. Każda rodzina ma jakąś swoją specyfikę. Usiłuję przekazać rodzicom, że muszą znać swoją wartość iwartość swojej rodziny, niejako ją odczuwać, iże mogą wprowadzić ten warsztat we własną rzeczywistość. Nie muszą tworzyć jakiejś sztucznej. Oni sami wsobie są wartością dla swoich dzieci. Iże wystarczy, gdy wswoich warunkach spojrzą na problemy trochę zinnej strony, trochę szerzej, trochę bardziej świadomie. Często podczas warsztatów rodzice uświadamiają sobie swoje braki. Idecydują się na przykład na terapię, bo chcą coś ztym zrobić, ale także odkrywają, że nie są wybrykiem natury, że wszyscy mamy problemy, że itak jesteśmy najważniejsi dla naszych dzieci, tylko pewne rzeczy czasem trzeba spróbować zrobić lepiej. Czy idealnie? Nie da się idealnie, ale zawsze można lepiej.


  Porozmawiajmy ouczuciach. Większość znas wyrosła wprzekonaniu, że są emocje dobre izłe. Co jakiś czas słyszę od kogoś, że przez tyle lat się obwiniał, że czuł gniew, złość. Atu nagle się okazuje, że jego uczucia wcale nie są negatywne, tylko neutralne. To jest jak olśnienie. Dużo dobrego – wydaje mi się – zrobił wtej kwestii film animowany pod tytułem „W głowie się nie mieści”. Pamiętam, że obejrzałam go wkinie razem zcórką iona bardzo mocno to przeżyła. Po seansie powiedziała do mnie: „W filmie było, że wszystkie uczucia są OK, aty nie akceptujesz, kiedy się wkurzam izłoszczę”. Od kiedy wPolsce mówi się oemocjach iczy mówi się otym wystarczająco dużo iwystarczająco dobrze?
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  Źródło: materiały otrzymane od pani Marii Berlińskiej.


  To jest temat rzeka. WPolsce mówi się ouczuciach od jakichś dwudziestu lat. To się bardzo wolno iz trudem przebija, ale na szczęście jest duży postęp. Towarzyszę temu od samego początku, więc cieszę się, że mówi się otym coraz więcej, coraz otwarciej, coraz świadomiej. Warsztaty, które prowadzę, pokazujące, żeby przede wszystkim pomagać dzieciom wich rozwoju emocjonalnym, mamy wPolsce dzięki Zosi Śpiewak. To ona jako pierwsza zwróciła się do autorek serii „Jak mówić, żeby dzieci nas słuchały. Jak słuchać, żeby dzieci do nas mówiły” Elaine Mazlish iAdele Faber, że chciałaby przetłumaczyć te warsztaty irobić je wPolsce. Autorki nie wyraziły na to zgody, gdyż według nich Polska była nieprzygotowana do pracy zemocjami. Wtedy Zosia zaproponowała, że sama je przetłumaczy, będzie je realizować zpolskimi rodzicami, anastępnie prześle im ten materiał do akceptacji. Dopiero wtedy, gdy panie Mazlish iFaber się znim zapoznały, wyraziły zgodę na publikację. Wpolskim wydaniu książki zawarte są właśnie opinie rodziców ztych pierwszych doświadczeń na warsztatach.


  Jak wyglądały pani początki jako prowadzącej warsztaty?


  Jako profilaktyk uzależnień najpierw pracowałam zmłodzieżą. Wktórymś momencie zdałam sobie sprawę ztego, że praca zmłodzieżą wjakimś sensie mija się zcelem. Doszłam do wniosku, że profilaktykę trzeba robić zdorosłymi, czyli zrodzicami, gdyż to oni mają największy wpływ na swoje dzieci, iże to właśnie jest grupa docelowa. Wtedy całkowicie przestawiłam się na pracę znimi. Kiedy zaczęłam zajęcia zdorosłymi, wszyscy się ze mnie śmiali imówili, że nic ztego nie będzie. Gdy robiłam prezentację warsztatów wjakiejś szkole, to przychodziło dziesięć, piętnaście osób. Takie były początki.


  
    POSTAWY RODZICIELSKIE AUZALEŻNIENIE OD ŚRODKÓW ODURZAJĄCYCH
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    Źródło: J. Sakowska, Szkoła dla rodziców iwychowawców, Warszawa 1999.


    Fred Streit jest autorem teorii percepcji środowiska rodzinnego. Uważa on, że istnieje bezpośredni związek między patologicznymi zachowaniami dzieci adokonywaną przez nie percepcją własnego środowiska rodzinnego. Dziecko postrzega swoją rodzinę wzupełnie inny sposób niż rodzice czy osoby zzewnątrz. Aby dziecko prawidłowo się rozwijało, konieczne jest stworzenie mu korzystnych warunków. Zprzeprowadzonego przez Streita wśród dzieci imłodzieży badania wynika, że osoby, które nie czuły bliskiej więzi zrodziną, były np. nieszczęśliwe, mało radosne, chciały robić rzeczy szokujące innych, czuły, że nie kontrolują własnego życia. Były one także podatniejsze na presję rówieśniczą wkwestii używek izachowań przestępczych. Młodzież bowiem nie sięga po środki odurzające po to, by zmienić siebie czy rzeczywistość, tylko percepcję siebie lub rzeczywistości. Na podstawie tego badania Streit opracował „zegar” wskazujący zależności między postawami rodzicielskimi postrzeganymi przez dzieci aużywaniem przez nie środków odurzających. Dzieci niesięgające po takie środki należą do grupy, która postrzega swoich rodziców jako osoby obdarzające je miłością. Granice między kochającą swobodą akochającą kontrolą gwarantują dziecku zaspokojenie jego podstawowych potrzeb psychicznych: bezpieczeństwa, akceptacji, miłości iniezależności.

  


  Z czego to wynikało, że tak mało osób się zapisywało?


  Wydaje mi się, że wtych rodzicach była to niepewność ichyba też lęk, że odkryją, iż są złymi rodzicami. Zczasem, bardzo powoli, to się zaczęło zmieniać, rodzice zaczęli być bardziej świadomi. Wtym momencie poszło to wdwóch kierunkach. Zjednej strony rośnie świadomość rodzicielstwa – rodzice się kształcą, bo chcą wiedzieć, jak pomóc dzieciom wdojrzewaniu, iszukają sposobów, by zrobić to mądrze, zastanawiają się, jak przekazać to, co ważne. Zdrugiej zaś – niestety – coraz częściej się zdarza, że mają mętlik wgłowie inieświadomie wycofują się zról rodzicielskich, wskutek czego dzieci zaczynają rządzić wdomach. To jest dramat. Ostatnio byłam świadkiem takiej sceny: dziecko, początek podstawówki, nie ma ochoty wyjść ze szkoły, apóźniej widzę, że tata jedzie samochodem, adziecko idzie po rowie. Ojciec błaga, żeby wsiadło do auta, aono mówi: „Wsiądę, kiedy będę miał ochotę”. Ito robi, przepraszam, siedmiolatek?!


  Jak do tego doszło?


  Rodzice nie potrafili jasno iwyraźnie postawić granic. Dzieci potrzebują mądrych granic, bez wrzasków, stawianych wporozumieniu, watmosferze wzajemnego szacunku. One muszą wiedzieć, co jest dobre, aco złe. Nie mogą sobie wybierać, gdzie wyznacznikiem jest ich ochota lub jej brak. Są tak wyedukowane, że gdy mama coś każe siedmiolatkowi, to ten odpowiada: „Stosujesz wobec mnie przemoc”. Wtakiej sytuacji rodzicom po prostu opadają ręce.


  
    KONTRAKT ZDZIECKIEM


    Najbardziej sprawdzają się umowy zawierane zdzieckiem wformie pisemnej, tzw. kontrakty. Dwie strony umawiają się co do pewnych kwestii, np. ustalają zasady ikonsekwencje ich nieprzestrzegania. Kontrakt jest opatrzony podpisem.

  


  Jakie mamy narzędzia my, rodzice, jeżeli nie chcemy stosować przemocy, achcemy osiągnąć jakiś cel wychowawczy?


  Pragnę podkreślić, że można wychować dzieci, nie stosując przemocy ani psychicznej, ani fizycznej. Podczas warsztatów uczestnicy dowiadują się, co jest błędem, co budzi udzieci wyłącznie agresję, aco skutkuje, co warto stosować wkonkretnych sytuacjach. Nie mam przekonania do teoretyzowania, bo można czytać mnóstwo książek, aniewiele ztego wyniknie. Pewne jest to, że dzieci muszą umieć ponosić konsekwencje. Uważam także, że rodzice powinni uczyć dzieci podstawowej rzeczy, której nie robią, mianowicie samodzielnego myślenia.


  Nie chodzi oto, że ma sobie samo umieć zrobić jajecznicę, tylko ocoś innego?


  Oczywiście, że zaczyna się od samodzielności technicznej, fizycznej. Zaczynamy od tego, że nie bierzemy dziecka pod ramię inie wnosimy go po schodach, tylko mamy czas na to, żeby znim po tych schodach wejść razem. Od tego się zaczyna, że nie ubieramy dziecka na siłę, tylko mamy czas usiąść ipoczekać, aż się samo ubierze. Nic się nie stanie, jak nałoży rajstopki czy bluzeczkę na lewą stronę. Wktórymś momencie będzie się ubierało jak należy. Ale to, co najważniejsze, to uczenie samodzielnego myślenia. No bo gdy małe dziecko zrobi coś nie tak, to tradycyjnie reagujemy wnastępujący sposób: „Stasiu, tak się nie robi. Brzydko zrobiłeś. Musisz robić tak itak, pamiętaj. Ajak tak brzydko zrobisz, to mamusia nie będzie mogła ci dać lodów”. Mama mówi, co dziecko zrobiło, ocenia, czy było to dobre, czy złe, itłumaczy, jakie poniesie ono konsekwencje. Tak? No właśnie zupełnie nie. Pomyłka. Powinno być tak: „Stasiu, co się stało? Co zrobiłeś?”. „Popsułem wsystko”. „I to było dobre czy złe, że to zrobiłeś?” „A dobre, dobre, bo miałem ochotę”. „No ale nikogo to nie zdenerwowało? Wszyscy byli zadowoleni?” „Nie”. „To jak myślisz? Było dobre czy jednak nie bardzo?” „Niedobre”. „No ajak to naprawisz? Jaki masz pomysł?” „Nie wiem”. (Jak dziecko jest małe, to nie wie). „Chcesz, żeby ci mama trochę podpowiedziała, jak by można to zrobić? Możesz tak albo możesz tak”. (Nie wolno dawać jednej propozycji). „Wybierz. Jak byś chciał?” „No dobrze”. Już malutkie dziecko uczy się myśleć. Na warsztatach zawsze podaję jako przykład historię zmoją najmłodszą córką wroli głównej. Jest zabawna wswojej prostocie. „Zuzanko, idziesz znami do sklepu czy zostajesz zrodzeństwem wdomu?” „Nie wiem – siedzi iryczy wniebogłosy – bo to takie tludne. Wy ciągle chcecie, zebym podejmowała dećyźje, ato takie tludne. Ja nie wiem, ćo mam źlobić” – iryczy. „Oj, Zunia, ależ ci się trudno zdecydować”. „Tludno, tludno”. Ja mówię: „Dobrze, córcia, to powiedz, chcesz, żeby wyjątkowo to mama ci powiedziała, co by zrobiła na twoim miejscu? Czyli co Marysia by zrobiła, anie, co ty masz zrobić?”. „Tak. Ćo by Malysia źlobiła na moim miejscu?” Ja mówię: „No, Marysia by poszła zrodzicami”. „Tak? To ja źośtaję”. Itak było zawsze. Mnie to bardzo bawiło, ale starałam się zachować powagę. Trzeba pamiętać, że nie podejmujemy decyzji za dziecko, tylko zadajemy pytania pomocnicze iskłaniamy do samodzielnego myślenia. Dziecko musi też wiedzieć, dlaczego ma przestrzegać jakichś norm czy zasad. Oświadczamy mu to bardzo krótko, nie wolno moralizować iprzegadywać sprawy ponad miarę. Dzieci muszą znać nasze oczekiwania. Muszą wiedzieć, jaka korzyść płynie ztego na dziś ina przyszłość. „Oczekuję tego, bo to jest ważne dla ciebie. Teraz ina przyszłość”. Dziecko musi wiedzieć, dlaczego my wogóle się upieramy przy rzeczach, które dla niego są po prostu pierdołami. Ono musi czuć sens. Jeśli go wnaszych naukach nie odnajdzie, to po prostu nie będzie pewnych rzeczy robiło.


  „Po co ja mam się uczyć? Po co mi nauka?” – takie teksty najczęściej słyszymy od swoich dzieci.


  „Wiem, że są pewne rzeczy, których się uczysz, amoże nigdy ich nie wykorzystasz. Tak rzeczywiście jest. Ale robisz to po to, żebyś znalazł, co jest twoje”. „Ale jak już znalazłem, to po co?” „No, synek, bo tak jest. Chcesz być później jakimś inżynierem, który nie będzie wiedział, gdzie Tatry leżą? Nie musisz umieć tego na piątkę, ale żeby mieć pojęcie oświecie”. Im mniejsze dziecko, tym komunikat jest krótszy. Małe dzieci nie są wstanie pojąć naszego trucia. Małemu dziecku trzeba parę razy powtórzyć, bo ono nie zapamiętuje. Iwtedy, kiedy dziecko idzie do szkoły, to nie ma problemu zmyśleniem, zpodejmowaniem decyzji, zwyciąganiem wniosków. Wyobraźmy sobie taką sytuację: syn przychodzi ze szkoły ioznajmia: „Mamo, ciężki miałem dzisiaj dzień. Kurna, ten kolega mnie sprowokował iwiesz, co ja zrobiłem? No, oddałem mu”. Spróbujmy odpowiedzieć: „No dobrze, jak to naprawisz?”, bo wtedy może usłyszymy: „No, coś muszę zrobić”. Ajak zamiast tego reagujemy najczęściej? „No, synek, to żeś dzisiaj przeszedł samego siebie. No, kochany, tego cię uczę, że jak cię ktoś zdenerwuje, to ty oddajesz, synku? Tego cię uczę? Tyle razy otym rozmawialiśmy, synek, że nawet jak ktoś cię sprowokuje, to przynajmniej mu nie oddawaj. Chcesz być taki sam jak on? No, synek, tak nie może być. Musisz pójść igo przeprosić”. Co się wtedy dzieje? Myślimy, oceniamy iwartościujemy za nasze dziecko. Wyciągamy wnioski ikażemy ponosić konsekwencje.


  Na warsztatach wypisujemy, do czego chcemy wychować nasze dzieci. Co chcemy uzyskać? Czy nasze metody do tego prowadzą? Żeby było myślące, wrażliwe, empatyczne, odpowiedzialne, samokształcące się, kreatywne itak dalej. Czy nasze metody wychowawcze do tego prowadzą, czy wręcz przeciwnie? Mówimy: „No wiesz, synek, beznadziejnie, beznadziejnie”. Ajednocześnie chcemy, żeby miał wysokie poczucie wartości. Iperorujemy dalej: „No wiesz, synek. Czwórka? Ztwoim intelektem? Ztwoimi możliwościami? Ity jesteś zadowolony? Nie spodziewałam się, naprawdę”. Inawet nie trzeba przy tym podnosić głosu. Wystarczy to pełne dezaprobaty: „No wiesz, synek”. Albo: „Przecież ty jesteś inteligentna dziewczyna itak spoczywasz na laurach? Czwóreczka? Nie, nie, nie. Ja się na to nie zgadzam. Wogóle nie mamy oczym rozmawiać”. Ibywa, że dziewczyna dostaje ztego wszystkiego anoreksji, bo okazuje się, że na koniec roku zamiast szóstki ma piątkę. Ona się boi wrócić do domu, bo piątkę dostała, nie szóstkę. Piątkę, anie szóstkę!


  Czy zaburzenia odżywiania wynikają zpresji, zbraku akceptacji?


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  Powrót do zdrowia to zmiana stylu życia
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    DR N. MED. JAKUB BUKOWCZAN – MRCP (Membership of the Royal Colleges of Physicians in London), MRCPI (Membership of the Royal College of Physicians of Ireland), PGDip (Postgraduate Diploma in London). Ukończył studia medyczne na Wydziale Lekarskim Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellońskiego w2004 roku. Przez kolejne 10 lat dr Bukowczan kształcił się izdobywał doświadczenie specjalisty endokrynologa, diabetologa iinternisty wStanach Zjednoczonych, Irlandii oraz Anglii.


    Doświadczenie zawodowe zdobywał między innymi wWeill Cornell Medical College/New York Presbyterian Hospital wNowym Jorku wspecjalistycznym centrum leczenia nadwagi iotyłości. Poznane tam podczas szkolenia uprofesora Louisa Aronne’a (autorytetu wdziedzinie obesitologii wUSA ina świecie) metody diagnozowania oraz leczenia nadwagi iotyłości wraz zich powikłaniami dr Jakub Bukowczan praktykuje izaleca swoim pacjentom. Jest to leczenie niechirurgiczne polegające na połączeniu diety, ćwiczeń oraz farmakoterapii.


    W 2016 roku uzyskał tytuł doktora nauk medycznych zwyróżnieniem po przedstawieniu iobronie publicznej rozprawy doktorskiej pt. Ochronne i lecznicze działanie obestatyny w eksperymentalnych modelach ostrego zapalenia trzustki.


    Dr Jakub Bukowczan jest członkiem wielu endokrynologicznych oraz diabetologicznych towarzystw naukowych wEuropie, Wielkiej Brytanii iUSA (Endocrine Society, Society for Endocrinology, European Society of Endocrinology, Association of British Clinical Diabetologists [ABCD]). Aktywnie zajmuje się publikowaniem oryginalnych prac naukowych oraz doniesień zjazdowych. Recenzuje także na zaproszenie dla wielu czasopism naukowych ijest członkiem zespołu redakcyjnego jednego znich.


    W 2012 roku dr Bukowczan został członkiem Akademii Szkolnictwa Wyższego wAnglii (Fellow of the Higher Education Academy in England) po ukończeniu dwuletnich studiów podyplomowych wzakresie nauczania wsłużbie zdrowia welitarnym King’s College London. Nauczał iprowadził zajęcia ze studentami medycyny wNewcastle University iDurham University wAnglii. Jest laureatem wielu prestiżowych nagród, stypendiów oraz wyróżnień.


    Równocześnie ze studiami medycznymi dr Jakub Bukowczan ukończył także studia muzyczne na Wydziale Instrumentalnym wklasie organów na Akademii Muzycznej wKrakowie w2004 roku. Następnie, jako stypendysta Fulbrighta, kontynuował podyplomową edukację muzyczną wzakresie muzyki dawnej wUSA.


    Pacjentów zPolski, atakże zinnych państw Europy przyjmuje wKlinice Leczenia Otyłości MEDIQUS oraz jej filiach.


    PASJE kocha muzykę, zwłaszcza epoki baroku. Gra na fortepianie iorganach. Uwielbia podróże, sport ikuchnie świata.

  


  Dostępne w wersji pełnej


  Kocham czytać
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    PROF. DR HAB. JAGODA CIESZYŃSKA jest zwykształcenia psychologiem ilogopedą. Wykłada na Uniwersytecie Pedagogicznym wKrakowie wKatedrze Logopedii iZaburzeń Rozwoju. Przez 28 lat pracowała jako psycholog-logopeda wZespole Diagnozy iTerapii, aobecnie pełni funkcję dyrektora merytorycznego portalu Konferencje-logopedyczne oraz Centrum Metody Krakowskiej, której jest twórczynią. Prowadzi badania naukowe obejmujące zagadnienia dysleksji, dwujęzyczności, dyglosji, wad słuchu oraz dotyczące metod diagnozowania dzieci zzaburzeniami komunikacji językowej (autystycznych, zalalią, zafazją, zzespołem Aspergera, zporażeniem mózgowym oraz obniżeniem sprawności intelektualnej), atakże metod badania rozwoju funkcji poznawczych udzieci wwieku niemowlęcym, poniemowlęcym iprzedszkolnym.


    Jest autorką dziesięciu książek naukowych iserii logopedycznej „Kocham Czytać”.


    Jest mamą Jędrka ibabcią Tytusa.


    PASJE: pisze wiersze – wydała siedem tomików poezji. Prowadzi bardzo aktywny tryb życia: żegluje, jeździ na nartach, tańczy, spaceruje. Kocha literaturę, poezję, teatr, operę ikino.

  


  Dostępne w wersji pełnej


  Nie chodzi oto, żeby walczyć ze zmarszczkami, ale zutratą sprawności
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    JERZY GREGOREK wraz zżoną Anielą w1986 roku wyemigrowali zPolski do Stanów Zjednoczonych jako uchodźcy polityczni. WUSA oboje zawodowo zajęli się sportem. Jerzy zdobył czterokrotne mistrzostwo świata wpodnoszeniu ciężarów iustanowił jeden rekord świata, natomiast Aniela wygrała pięć razy mistrzostwa iustanowiła aż sześć rekordów świata wtej samej dyscyplinie. Małżonkowie pracują także jako trenerzy personalni izałożyli wKalifornii zespół podnoszenia ciężarów UCLA (University California Los Angeles).


    Pomagając sportowcom, atakże zwykłym ludziom poprawić wyniki sportowe, sylwetkę ikondycję, doszli do wniosku, że wszyscy klienci są tak naprawdę zainteresowani jedną rzeczą: każdy chce być młody. Otym, jak osiągnąć ten cel, traktuje ich wspólna książka The Happy Body (Szczęśliwe ciało) będąca efektem ich wieloletnich zawodowych doświadczeń. Zawiera ona zestaw ćwiczeń, przepisy kulinarne oraz sposoby na walkę ze stresem.


    Jerzy iAniela Gregorek ukończyli studia kreatywnego pisania na Uniwersytecie Norwich wVermont. Oboje piszą wiersze, atakże tłumaczą poezję zjęzyka polskiego na angielski iodwrotnie (m.in. twórczość Józefa Barana czy Adama Ziemianina). Ich teksty były drukowane wnajważniejszych czasopismach poetyckich. Są oni także finalistami ilaureatami różnych konkursów poetyckich.


    Swoje pierwsze dziecko, Natalię, powitali na świecie w2004 roku.


    PASJE poezja, filozofia, medytacja, podnoszenie ciężarów.

  


  Dostępne w wersji pełnej


  Najpierw załóż maskę ztlenem sobie, potem dziecku
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    JOANNA SERWIŃSKA – współzałożycielka Pracowni Terapii iRozwoju „Bliżej”, pedagog specjalny, terapeuta neurorozwojowy, terapeuta TSR (Terapia Skoncentrowana na Rozwiązaniach), trenerka Rodzicielstwa Bliskości.


    Przez 15 lat pracowała jako nauczyciel iterapeuta dzieci zgłęboką niepełnosprawnością intelektualną wPolsce iWielkiej Brytanii.


    Wspomaga pracę placówek montessoriańskich irodziców edukujących domowo. Jako dyrektor poradni odpowiada za opiniowanie dzieci imłodzieży wzakresie specyficznych iniespecyficznych trudności wuczeniu się oraz innych będących wzakresie kompetencji niepublicznej placówki.


    Współpracuje zwarszawską Akademią Pedagogiki Specjalnej oraz Warszawskim Centrum Innowacji Edukacyjno-Społecznych iSzkoleń, gdzie propaguje wiedzę zzakresu neurorozwoju dziecka oraz pedagogiki specjalnej.


    Jest twórczynią autorskiego programu Senso Paka. To propozycja ustrukturalizowanych zajęć stymulacyjnych dla dzieci idorosłych zzaburzonym funkcjonowaniem zmysłów.


    Prowadzi także warsztaty, szkolenia irekolekcje dla profesjonalistów irodziców, grupy wsparcia dla mam iosób po stracie dziecka, atakże różnorakie kursy zdalne. Udziela również konsultacji on-line.


    Wspiera rodziców szukających pomocy wrozwiązywaniu trudności wychowawczych. Obejmuje terapią dzieci zproblemami emocjonalnymi, poznawczymi ispołecznymi. Coaching rodzicielski opiera na Teorii Przywiązania iwypływającego zniej nurtu rodzicielstwa bliskości.


    Osoby zainteresowane uzyskają więcej informacji na stronie internetowej Joanny Serwińskiej http://joannaserwinska.pl.


    Jej pasją jest praca zawodowa, azwłaszcza terapia neurorozwojowa dzieci od urodzenia do osiągnięcia pełnoletności. Będąc już terapeutą INPP (Institute for Neuro-Physiological Psychology), BI (Integracji Bilateralnej), MFDR (Monachijskiej Funkcjonalnej Diagnostyki Rozwojowej), wciąż się kształci iubogaca swój warsztat. Wtym momencie zgłębia metodę dr Svetlany Masgutovej.

  


  Dostępne w wersji pełnej


  Oczy są zwierciadłem duszy
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    EWA WITOWSKA-JELEŃ – dyplomowana ortoptystka ioptometrystka. Szczególnie interesują ją zagadnienia zortoptyki klinicznej, ortoptyki pediatrycznej oraz neurooptometrii. Dyrektor iwłaściciel Centrum Dobrego Widzenia ORTO-OPTICA wKrakowie. Doświadczenie zawodowe zdobywała m.in. wWojewódzkim Szpitalu Okulistycznym Kraków–Witkowice, wSzpitalu Uniwersyteckim wKrakowie, wPoradni Leczenia Zeza wBochni, atakże za granicą.


    Nauczyciel oraz wykładowca. Współautorka m.in. aktualnej podstawy programowej, programu nauczania dla ortoptystów. Ukończyła 4-letnie studia doktoranckie na Wydziale Pedagogicznym Akademii Ignatianum. Zuwagi na zmianę tematyki pracy badawczej planuje dalsze badania iobronę doktoratu wprzyszłości. Autorka publikacji ilicznych artykułów popularnonaukowych zzakresu ortoptyki. Od kilku lat udziela indywidualnych porad dotyczących diagnozy iterapii ortoptycznej pod adresem: ewa@ortoptyka.pl.


    Przewodnicząca Polskiego Towarzystwa Ortoptycznego, członkini Międzynarodowego Towarzystwa Ortoptycznego (IOA) oraz World Society of Pediatric Ophthalmology and Strabismus (WSPOS).


    PASJE zdrowa kuchnia, zwierzęta (zwłaszcza koty), przyroda, książki.
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