Naucz swoje dziecko, jak by szczsliwym

Wychowujac dzieci robimy co w naszej mocy, by dobrze
przygotowa je do dorostaci. Czy istnieja jakies
przyzwyczajenia, ktére zakorzenione w dziecku da
gwarantowaty mu szcescie w przyszigci?

Psycholog Erica Reischer z Univeristy of CalifornicBerkeley -

ktdra na co dziezajmuje s¢ trenowaniem rodzicow poditem
wychowywania dzieci - podpowiada, jak powismy uczy je

szczscia. Otod przyzwyczajenig ktore raz a dobrze zakorzenione w
dziecku zadbajo jegodobrostanw przyszigci.

1.Zaangaowanie: Oznacza totalne oddanie $€mu, co robimy.
Wedtug teorii Eric Reischer czyném wykonywane na co daie
powinny nasnaksymalnie absorbow# - a my powinnimy stale
podnosi poprzeczlke i rzucaé¢ sobie wyzwania Nie kedziemy
wybitnymi sportowcami, czy doskonatymi muzykami;gk catej
swojej energii oraz ,wydolriei’ nie pawiecimy na treningi.
Muzyka, czy sportgbardzo podobnymi i wcz oczywistymi
przyktadami absorbagych hobby, ale zaangawvanie mae
wyptywa z kazdej innej - nawet najbardziej prozaicznej - czyduno
dnia codziennego.

Czy twoje dziecko ma jujakies hobby? Odpowiedz sobie takna
pytanie, czypoprzeczka tej aktywnaci moze by sukcesywnie
podnoszona to bardzo istotne, poniewaniweluje zniecbcajce
poczucie stagnacji. detwoja pociecha nie potrafi jeszcze o#lré,
czym sg interesuje - znajtie wspolnie jaks przyjemry aktywnaé.
Nie zapominaj jednak o tymie todziecko ma zdecydowé, co
bedzie jego hobby- nie ty. Wielu rodzicéw popetnia kardynalny
btad: stara si zyciem dziecka spehaiswoje wikasne marzenia. Nawet
jesli ty chcesz, by to wknie koszykowka byta pochtanigp
aktywnacig dla twojego syna - to nie znaczg on te tego chce. A
moze twoja corka zamiast ugzzcza& na lekcje baletu wolataby uazy
si¢ szycia na maszynie? Pozwol dziecku wybpmoniewa to na co w
100% nie bdzie miato ochoty nie zaabsorbuje totalnie jegoaer
uwagi - a przecieo to nam chodzi.



2. Uwaznosé: To wykorzystywanie naszych osobistych zdémalo
generowania ,wikszego dobra”. Bycie uwaym na to co dzieje &i
wokot to skupianie ginie tylko na swoiclpotrzebach, ale take tych
ktdre maj znacznie szerszy zagi Cechami uwanego cztowieka
bedzie np. toskliwos¢ oraz przede wszystkim potrzeba i céé
wspotczucia.

Zache¢ swoje dziecko dobserwowania tego, co dzieje €poza
waszym ogrodkiem Wolontariat jest jedn aktywnaci budupcych

w dzieckuswiadomda¢ istnienia innych problemow itylko jego
wiasne, ale kada inna, ktora édzie wymagata okazania troski, czy
zyczliwosci bedzie wskazana. M&cie pdwicci¢ jedno popotudnie i
zaangaowa si¢c w zbieraniesmieci szpegcych wasz okolicg, wzigé
udziat w zbidrce poywienia dla lokalnego schroniska, albo wspodlnie
napisa list do miejscowych politykow zaehajac ich do rozwizania
jakiega spotecznego problemu. W ten sposob peka dzieckuze

nie tylko jego prywatne sprawy map w zyciu znaczenig ale ogolne
szczscie spoteczngri, w ktérejzyje takze jest istotne - a ono przezie
do niej naley i ty mu to udowadniasz.

3. Wdzieczna¢: Innymdobrym nawykiem generugcym szczscie
jest wdzecznai¢, ktora - wedtug psychologéw - minimalizuje
odczuwaniedku i objawy depresiji, a tak korzystnie wpltywa na
nasze zaplecze emocjonalne oraz zdrowie psychiczgednie z
przekonaniamRoberta Emmons - profesora z University of
California wdzigcznai¢ jest take jednym z gtownych czynnikow
spajajacych zwigzek dwojga ludzi- przypomina i utrzymuje w
przekonaniu o tymze jestémy szczsliwi miedzy innymi dze¢ki tej
drugiej osobie i jej codziennemu wsparciu.

Jedmny z najskuteczniejszych metod ,przemycania” postaw
wdziecznaci u dzieci - i tym samym uczenia ich tego nawylkest
praktykowanie tzw,wdzi ecznych zabaw”podczas wspolnych
positkow. Mazecie zagraw gre ,jestem wdzgczny za..”, ktora
polega na tymze kady z cztonkdw rodzinyypowiada na glos
jedna lub kilka rzeczy, z ktorych jest zadowolony i za tore



dziekuje dzisiejszego dniaWy, jako rodzice zacznijcie i pokeie w
ten sposob dzieciom za co mqgupdzekowat. Powiedzcie np. :
Jestem wdz¢czny za toze dzisiajswiecito stace” albo ,, jestem
wdzieczny mojejzonie,ze przygotowata dla nas pyszny positek”.
Niech dzieci wiedz, ze podzékowat mozemy za kada nawet
najmniejsa rzecz, a wszystko, co otrzymujazdego dnia jest darem
dla nich.

4. Aktywnos¢ fizyczna: Czwartym i ostatnimkluczem do

szcascia” jest aktywnac fizyczna. Ludzie, ktorzy trengiswoje ciato
sa nie tylko zdrowsi, ale tate szczsliwsi. Ruch i¢wiczenia -
szczegolnie nawiezym powietrzu to bardzo egto zalecany
,wspomagacz” terapii antydepresyjnej -a to dlategoze maj
niebywale korzystny wptyw na nasz stan emocjondRegularny
zastrzyk endorfin to jedna z elementarnych czyrob
poprawiagcych nasz ogoélny dobrostan psychiczny.

Cwiczenia powinny b§ wasz i dzieci czécia dnia - ale tak
niezauwaalna. Nie mazecie mowg, ze ,teraz idziemy POWICZYC
PRZEZ GODZINE, BO RUCH TO ZDROWIE” - to nie zadziata w
stosunku do dzieci, poniewa zatzeniamaluchy nie lubia robié

,{ego co trzeba”. Dzieciaki nie mog kojarzy¢ aktywndaci fizycznej z
koniecznym do wykonania kdego dnia zadaniem - dla nich powinna
by¢ to zabawa- zdecydowanie najbardziej jpmlana przez nich
czynna¢. Kazda okazja do tego, by dzieci rozruszaty swoje diata
zarumienity policzki jest wskazana - wasza w tymovea, by je
znajdowd.

Postarajcie giprzemyct chocia jedm godzire z catego dnia |
wypetni ja aktywrg zabavg. W tym celuwszystkie zjadacze czasu,
czyli wszelkie domowe ekranynajlepiej bytoby przeni€ na

peryferia waszego rodzinneggcia. Jeeli komputery, czy telewizory
w waszym domu znajdaisic w centralnych miejscach, np. w salonie i
korzystanie z nich jest nieodzownzscia kazdego dnia - sprobujcie
chatby zamient ,siedzenie przed telewizorem” na rozmowy przed
telewizorem. Najlepiej jednak gdyby udate siam stworzy z
ogladania telewizji pewien rytuat - np.gtkowe kino rodzinne . Takie



pomysty sprawg, ze oghdanie telewizji nie bdzie wypetniaczem
nudyale dopetnieniem wspodlnie sgmizanego czasu

Podsumowujc, istniep pewne nawyki, ktore zakorzenione w dziecku
pomog mu w przysziéci oshgma¢ gicbsze i trwalsze szegcie niz to,
ktore jest konsekwengjprzyjemndci. Rola rodzicow jest

pokazanie dzieckuze wdziecznas¢, uwaznosé na to, co dzieje s
wokot nas, stuprocentowe zaangawanie w codziennie
wykonywane czynndci oraz aktywnos¢ fizyczna ¢ fundamentami
naszego zadowolenigRametajcie jednakze zaden model nie

poskutkuje, jeeli przede wszystkimy, czyli rodzice nie &dziecie stosowali si
do ,zalec@”. Wasze przyzwyczajenia g przyzwyczajeniami dziecka- ono uczy si od
was.

oprac. olga, na podst. psychologytoday.com



