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Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Rodzina terapii, w ktorej:

- wazng role przypisuje sie procesom poznawczym -—
myS$lom i przekonaniom

- uwzglednia procesy uczenia sie

- jest nastawiona na leczenie objawowe i/lub przyczynowe
wielu zaburzen psychicznych

- bierze pod uwage kontekst osobisty 1 spoleczny oraz
czynniki biologiczne



—————————
Skutecznosc CBT

- CBT wykazuj potwierdzong
badaniami skuteczno$¢ w leczeniu
wielu zaburzen psychicznych

- Rozwdj badan neuroobrazowych
w XXI w. pokazal korzystne
zmiany w OUN na skutek
stosowania CBT (np. pozytywny
wplyw aktywizacji behawioralnej
w depresji na neurobiologie
mozgu)




Terapia dzieci i mtodziezy vs. terapia dorostych

Dziecko Dorosly

Terapia poprzez dzialanie, ¢wiczeniei  Praca poznawcza, rozmowa
doswiadczanie o my$leniu, odkrywanie, ze jaki jestem
i jak my$le o sobie to dwie rozne rzeczy

Motywacjo

Gry/ przypowiescl/
kudietkis/ komiksy/ koirty




Sposoby angazowania rodzicoOw w terapie dziecka

- Psychoedukacja

- Trening umiejetnosci rodzicielskich
- Zawarcie kontraktu terapeutycznego
- Czas dla rodzica na sesjach dziecka

- Coaching

- Terapia rodzinna

- Terapia wlasna




Kiedy praca przede wszystkim z rodzicem?

W przypadku rodzicow dzieci ponizej 3. roku zycia w celu podkreslenia
znaczenia ksztaltowania prawidlowej wiezi z dzieckiem, przenoszenia relacji ze
swoimi rodzicami na relacje z dzieckiem.

W rozpoznaniach, w ktérych:

1. Dziecko nie ma wplywu na pojawienie sie objawow i w zaden istotny sposoéb
nie moze nad nimi zapanowac¢ (np. ADHD).

2. Dziecko nie dostrzega probleméw w swoim zachowaniu, ale w
funkcjonowaniu otoczenia lub w zachowaniu innych oséb (np. brak
przestrzegania zasad, agresja impulsywna, zaburzenie opozycyjno-
buntownicze).



Celem terapii behawioralnej jest modyfikowanie obecnie wystepujacych
objawoOw, czy problemowych zachowan.

- Zachowanie pozadane + wzmocnienie pozytywne (NAGRODA) = wiecej
zachowan pozadanych.

- Zachowanie pozadane + brak wzmocnienia (brak uwagi - WYGASZANIE) =
mniej zachowan pozadanych.

- Zachowanie pozadane + wzmocnienie negatywne (KONSEKWENCJA,
KARA) = mniej zachowan pozadanych.

- Zachowanie niepozadane + wzmocnienie pozytywne (NAGRODA) = wiecej
zachowan niepozadanych.

- Zachowanie niepozadane + brak wzmocnienia (brak uwagi -
WYGASZANIE) = mniej zachowan niepozgdanych.

- Zachowanie niepozadane + wzmocnienie pozytywne (NAGRODA) = wiecej
zachowan niepozadanych.

- Zachowanie niepozadane + wzmocnienie negatywne (KONSEKWENCJA,
kara) = mniej zachowan niepozadanych.



SzesSc¢ etapow skutecznego wydawania polecen:

1. Podejdz do dziecka.

I

Zdobadz jego uwage (dotknij go, spbdjrz w oczy, zawolaj po imieniu).
Wydaj jednoznaczne polecenie w 2 — 3 slowach.

Popro$ dziecko, by powtorzylo polecenie.

> ®

Powtoérz polecenie tyle razy ile zalozyles, popros by dziecko je powtorzylo.

o

6. Dopilnuj jego wykonania (Nie odchodZ od dziecka, az nie skonczy!).



Wydawanie polecen

Dodatkowe wskazowki:

o Jesli dziecko robi co$ bardzo interesujgcego, na przyklad oglada bajke, to
nie wydajemy mu wtedy polecenia.

e Dzieci muszg mie¢ bardzo jasno powiedziane, ze polecenie to nie prosba
i nie ma dowolnos$ci w jego wykonaniu. Tutaj trzeba by¢ stanowczym.

o Jesli nie mamy sily wyegzekwowa¢ polecenia najlepsza rzecza, jakga mozemy
zrobi¢, to nie wydac go.



o Niektére starsze dzieci, zwlaszcza te z zachowaniami opozycyjno -
buntowniczymi, potrzebuja kilku minut, by przekonac sie do koniecznosci
wykonania polecenia. Tutaj warto zastosowaé sztuczke — masz pie¢ minut
na wykonanie polecenia.

e Na raz wydajemy tylko jedno polecenie. U dzieci z duzymi zaburzeniami
koncentracji uwagi trzeba unika¢ polecen zlozonych typu ,,zréb toito” .

e Wydawaj dziecku tylko tyle polecen ile mozesz wyegzekwowag!!!



Algorytm — wykonanie polecenia, odmowa wykonania polecenia:

Diziecko nie reasujena
maoje polecenie.

stosuje technike
skutecznego wydaarania
polecenia.

Dzieckewroale do Pojaanto sigzachowranie
wykonyarania zadania | opozyeyne ,HNIE™).
Clrarale Preypotrinam zasads,
’ swentualnieprzechodze

— stosujewErmacnianie — dowyciagniedia

| pozytyame. konseloarencii.




Wyliczanie, czyli metoda ,,Magiczne1— 2 — 3”.

Wyliczanie jest technika stosowana po to, by dziecko
przerwalo trudne zachowanie i uniknelo konsekwencji
(najczesciej proponowanag konsekwencja jest odeslanie w nudne
miejsce). Klasycznie wyliczanie stosuje wtedy, gdy dziecko dyskutuje,
wymusza, dokucza, dasa sie itp.






Zasada Premacka

Czynno$¢ bardziej preferowana moze postluzyé do wzmocnienia czynnoS$ci

mniej preferowane;.

Zastosowanie Zasady Premacka:

- ,Mozesz tyle czasu gra¢ na komputerze, ile minut glo$no czytale$ przy mnie
ksiazke.”



Pochwaly

Wszystkie dzieci, nie tylko te z trudno$ciami w zachowaniu, nalezy
chwali¢ jak najczeSciej, wielokrotnie w ciggu dnia. Jesli wydaje sie
nam, ze nie ma za co pochwali¢, to nalezy stworzy¢ okazje do tego (np.
poprosi¢ o podanie ksigzki, dlugopisu).



Zakazane stowa:

Tym razem dobrze Ci poszlo.

- W koncu ten zeszyt wyglada schludnie.

 Dzisiaj udalo ci sie nie sp6zni¢ do szkoly.

- Posprzatalas to prawie tak dobrze jak Malgosia.

- Nareszcie wzigles sie do nauki!

- O, wreszcie na lawce masz porzadek.

- Stasiu, az dwa razy w tym tygodniu zabrale$ ksigzke.
- 0! Jakie postepy poczynite$?!

« Widzisz, jak chcesz to potrafisz.

- Moglbys zawsze pisa¢ tak starannie.

- Calkiem niezle to wykonalas.

- Widzisz, postarales sie i to zadanie wyszlo ci prawie dobrze.



Pochwala opisowa

1. Wybieramy konkret zamiast ogo6hu.

Zamiast Sliczny rysunek - Cala kartka zarysowana — zole slonce, domek,
sq trzy drzewa.

2. Unikamy przystowkow i1 przymiotnikow, bo sa oceng, ktdérg mozna
podwazy¢.

Ladnie pracowale$ na zajeciach w przedszkolu.

Dziecku trudno zrozumieé, ktére zachowanie kryje sie pod ladnie.

3. Ustalamy cel pochwaly, czyli jakie zachowanie chce, by czeSciej sie
powtarzalo.

Bardzo wazne jest, by dziecko wiedzialo jakie zachowanie jest chwalone
przez dorostego.

Dorosly powinien odpowiedzie¢ sobie na pytanie
,<Jakie zachowanie chce wzmocni¢?”
4. Opis tego co widze + nazwa cechy + nazwanie uczuc.

Zeszyty 1 ksigzki na biurku — to sie nazywa przygotowanie do pracy.
Brawo! Mozesz by¢ z siebie dumny.



Systemy zetonowe

Klasyczny system zetonowy

Jego celem jest zwiekszenie czestoSci pozadanych
zachowan, ktore pojawiajg sie za rzadko lub nie pojawiajg
sie wcale.



JAK STWORZYC SYSTEM ZETONOWY?

Krok pierwszy:

- Opisanie niepozadanego zachowania - tak dokladnie, jak tylko jest to
mozliwe (na poczatek dobrze jest wybra¢ nie to najtrudniejsze z listy
zachowan niepozadanych dziecka, ale takie, ktore Wam w jaki§ sposob
przeszkadza). Opiszcie dokladnie to zachowanie i sytuacje, w jakich sie
pojawia (ogolne stwierdzenia typu - jest niegrzeczny, przeszkadza, nalezy
zastapi¢ konkretnym opisem - np. Wchodzi do pokoju siostry wtedy, gdy
ona odrabia lekcje. Halasuje, kiedy tata pracuje w domu. Wiacza radio,
krzyczy.).



Krok drugi:

« Opisanie jak powinno zachowac¢ sie dziecko w takiej sytuacji. Co
powinno ono robi¢, aby jego postepowanie nie stanowilo rodzinnego
problemu? Nalezy bardzo dokladnie zdefiniowaé, czego tak naprawde
oczekujemy od dziecka (np. Nie wchodzi do pokoju siostry, kiedy ona
odrabia lekcje. Zachowuje cisze, gdy tata pracuje w domu. Nie krzyczy. Nie
shucha glosno muzyki.). Dokladny opis takiego zachowania jest bardzo

istotny w tworzeniu systemu zetonowego.



Krok trzeci:

- Ustalenie z dzieckiem, ogélnych zasad systemu zetonowego. Jesli
zachowa sie tak, jak tego oczekujecie, to otrzyma punkty, ktére bedzie
moglo wymieni¢ za nagrode. Ustalcie, w jakiej formie bedziecie zapisywali
przyznawane punkty. Moga to by¢ serduszka, gwiazdki, sloneczka,
samochodziki czy cokolwiek innego (zalezy od fantazji).



Krok czwarty:

- Ustalenie, za jakie zachowania dziecko moze otrzymac punkt.
Bardzo precyzyjnie umoOwcie sie, jakiego zachowania oczekujecie
(,Otrzymasz jeden punkt, jesli przez najblizsza godzine nie wejdziesz do
pokoju siostry. Ona odrabia lekcje.”; ,, Jesli nie bedziesz halasowal, kiedy
tata pracuje otrzymasz jeden punkt.” - Nalezy jednak wyjasnié, czym dla

Was jest halas!). Mozna tez podzieli¢ trudng sytuacje na mniejsze czeSci
i przyznawac punkty za odpowiednie zachowanie w kazdej z nich.




Krok piaty:
Ustalenie razem z dzieckiem listy nagrod, jakie moze ono otrzymacé za
zdobyte punkty.

- Same punkty nie wystarczaja, aby zacheci¢ dziecko do zmiany jego zachowania,
potrzebne sg mu drobne nagrody. Sporzadzcie wspoélnie liste zyczen, gdzie
zapiszecie wszystkie rzeczy, ktore chcialoby otrzymac dziecko. Wazne jest, aby
nie byly zbyt duze np. rower czy komputer, gdyz czesto nie bedzie ono w stanie
pracowac tak dlugi czas bez nagrody i cala zabawa przestanie mu sie podobac.
Male rzeczy pozwalajg cieszy¢ sie na raty. Jakie moga by¢ nagrody?

- Graw karty z mama lub tatg, mala zabawka, oglagdanie meczu, gra w pilke z tatg,
poOjScie na basen, pojScie do kina, Mc Donald’sa.



Krok sz6sty: Wybranie nagrod.

« Wybierzcie 5 - 10 nagrod, wiekszych i mniejszych i ustalcie za jaka liczbe
punktow przypada dana nagroda. Wazne jest zeby na liScie obok
drobiazgow za kilka punktéw byly takze rzeczy, na ktére trudniej
zapracowac. Liczba punktow, za jakie zdobywa sie nagrody powinna
uwzglednia¢ ile maksymalnie punktow dziennie moze uzyskaé dziecko.
Najmniejsza nagroda powinna by¢ dostepna, jeSli dziecko uzyska troche
wiecej niz polowe punktow mozliwych do zdobycia danego dnia. Zapiszcie
te informacje w tabeli.



Zasada Ilosé
punktow:




Dzien tyzodnia Zasada . Punkty |

Poniedzialek
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Przeprowadzanie pracy systemem zetonowym.

Zasady otrzymywania punktow i nagréd powinny by¢é umieszczone
w waznym i widocznym miejscu w domu np. na lodéwce, drzwiach
pokoju dziecinnego itp., podobnie, jak informacje o ,stanie konta”- wybrane
przez dziecko oznaczenia punktow

2. Powiedzcie dziecku, ze wprowadzacie ten plan, przypomnijcie, ze
ma wam on pomoc poradzi¢ sobie z trudng sytuacja, jeszcze raz
przypomnijcie zasady.

3. Punkty przyznawajcie natychmiast, kiedy dziecko zachowa sie
odpowiednio, tzn. tak jak tego oczekiwaliScie. Punkty powinny sie znaleZ¢ na
swoim miejscu - przypiete lub narysowane. Pochwalcie dziecko za zdobycie
punktu 1 cieszcie sie razem z nim. JeS$li nie udaje mu sie zdoby¢ punktu
wyjasnijcie mu spokojnym tonem, dlaczego tak sie dzieje. Zacheccie go, zeby
dalej sie staralo, a potem zaznaczcie w danym dniu brak punktow kreska.



4.Pochwalcie go za kazdy nawet drobny sukces i zacheécie do pracy
nastepnego dnia.

5. Nie wolno odbierac¢ punktéow! Za kazdg zachowang zasade przyznajemy
punkty niezaleznie od tego, jak dziecko zachowuje sie w innych sytuacjach.
Nie wolno mu réwniez zabraé¢ raz przyznanej nagrody, poniewaz
zmniejsza to jego che¢ wspolpracy i powoduje, ze dziecko czuje sie
oszukane. Bywa, ze system zetonowy nie jest skuteczny, nie mozna przeciez
oczekiwac, ze w cudowny sposob zmieni wszystko w waszym zyciu.



6. Nie mozna stawia¢ zbyt wysokich wymagan! Nie nalezy oczekiwac, ze
dziecko od razu zacznie zdobywaé wszystkie punkty, ze bedzie bardzo sie
staralo i pracowalo. Nawet, jeSli przez pierwszy tydzien uda mu sie zdoby¢ 1\2
punktow, to sukces! Jesli przez pierwsze trzy dni po ustaleniu zasad dziecko
nie zdobywa zadnego punktu to trzeba zmieni¢ zasady pracy. Aby system
zetonowy mogl dziala¢ wazne jest, aby dziecko mialo mozliwo$¢ osiggniecia
sukcesu (wstepnie ustalone zasady moga by¢ dla dziecka zbyt trudne i kazda
sytuacje trzeba rozbi¢ na mniejsze elementy, albo nagrody nie sa atrakcyjne).
Nie nalezy ocenia¢ planu po pierwszym dniu. Doswiadczenie uczy, ze
problemy w zachowaniu zmniejszajg sie bardzo powoli.



7. Zamiana punktow na nagrody. Dziecko moze wybraé¢, na co przeznacza
swoje punkty — na wiekszg czy na mniejsza nagrode. Je$li je wykorzysta to
automatycznie traci je ze swojego konta. Pamietajcie, ze waznym elementem
tego systemu jest fakt, iz dziecko uzyskuje nagrode zaraz jak tylko uzyska dang
liczbe punktéw - dobrze jest o tym wczesniej pomysled.

8. Wszystkie poczatki sa trudne - wprowadzanie nowego systemu
w domu jest trudne nie tylko dla dziecka, ale takze dla Was. Najtrudniejsze jest
to, ze nagrody i punkty powinny by¢ przyznawane natychmiast, gdy dziecko na
nie zapracuje - inaczej nie staja sie one atrakcyjne.



9. Zdarza sie, ze nie udaje sie zmieni¢ tym sposobem danego
zachowania. Jesli tak sie dzieje, moze trzeba poszukaé¢ innych
rozwigzan. Nie oznacza to, ze wszystko zrobilisScie nie tak jak trzeba.



Turniej uSmiechnietych twarzy

Metoda, ktora laczy w sobie, negatywne konsekwencje w przypadku
problematycznego zachowania z nagradzaniem za wlasciwe postepowanie, jest
majacy forme zabawy ,Turniej uSmiechnietych twarzy”. Zabawa ta polega na
zdobywaniu punktow — warunkiem zdobycia punktow przez dziecko jest
wlasciwe zachowanie. Zabawa ta nadaje sie szczegblnie do wywierania wplywu
na bardzo czesto powtarzajacy sie rodzaj niewlasciwego zachowania.



Tworzenie ,,Turnieju uSmiechnietych twarzy”.

Regula 1: Wybierzcie jedno powtarzajace sie niewlaSciwe
zachowanie, ktore chcielibyScie zmienié. Opiszcie mozliwie
najdokladniej pewien niewlasciwy sposob zachowania waszego dziecka
z uwzglednieniem sytuacji, w ktérych najczeSciej ten problem wystepuje.
Pomyslcie o tym, ze problematyczne zachowanie mozna tym latwiej zmienic
im konkretniej mozna je opisac i im bardziej ograniczy¢ mozna krag sytuacji
dla tego problemu krytycznych. Do ,,Turnieju uSmiechnietych twarzy”
nadaja sie przede wszystkim te niewlas$ciwe sposoby zachowania,
ktore trwaja krotko i w pojedynczych przypadkach nie sa bardzo
obciazajace, ale bardzo czesto wystepuja, przykladowo -czeste
przeklinanie lub ciggle wstawanie przy obiedzie.



Regula 2: Opiszcie wybrane niewlasciwe zachowanie oraz
sytuacje, w Kktorej ono najczeSciej wystepuje, mozliwie
najdokladniej! Bardzo $ciSle powinniScie ustali¢, jak dokladnie musi
wyglada¢ niewlaSciwe zachowanie dziecka sprawiajace, ze traci ono
w turnieju punkt. W przypadku problemu: ,Przeszkadza siostrze
w odrabianiu lekcji” mozecie przykladowo napisaé: ,,1. Kiedy wchodzi do
pokoju siostry, w chwili, gdy ona odrabia lekcje; 2. Kiedy w czasie, w ktorym
siostra odrabia lekcje, mimo wyraznego polecenia, nie przestaje glo$no
halasowaé.” Najkorzystniej jest wybra¢ na poczatku nie wiecej niz dwa
rozne problemy (np. przeklinanie i glo$ny krzyk) i wlaczy¢ je do ,Turnieju
u$miechnietych twarzy”.



Regula 3: Wybierzcie pore rozpoczecia i zakonczenia ,, Turnieju
uSmiechnietych twarzy”. Kazdy turniej bedziecie rozgrywa¢ w przeciaggu
okre$lonego ,czasu gry’. Przed jego rozpoczeciem macie do dyspozycji
dziesie¢ twarzy, ktéorych nastréj (smutny — punkt dla rodzica lub wesoly —
punkt dla dziecka) zalezy od zachowania dziecka i bedzie ustalony w trakcie
turnieju. Ogdlna zasada gry jest nastepujgca: Na poczatku twarze nie
naleza do nikogo. W przypadku, gdy dziecko zachowa sie
niestosownie, rodzic ,.bierze” z puli jedna twarz i dorysowuje jej
smutng mine. Te twarze, ktore po uplywie czasu gry pozostang
w puli naleza do dziecka. Pora rozpoczecia i zakonczenia tej zabawy
powinna by¢ przez Was wczeSniej ustalona, aby i dziecko mialo rzeczywistg
szanse na zdobycie dla siebie punktow - czyli uSmiechnietych twarzy.
Zastanowcie sie jak mniej wiecej czesto wybrane przez Was problematyczne
zachowanie wystepuje w danej sytuacji. Ze zrozumialych wzgledow wybrane
zachowanie nie powinno w tym czasie wystapi¢ wiecej niz dziesie¢ razy.



Regula 4: Wytlumaczcie swojemu dziecku zasady uczestnictwa
w ,Turnieju uSmiechnietych twarzy”. Powiedzcie dziecku, ze
chcieliby$cie teraz sprobowaé rozwigzaé pewne problemy, ktére prowadza
ciaggle do sporéw. Zorganizujcie ,Turniej uSmiechnietych twarzy”, ktory
bedzie rozegrany pomiedzy wami a waszym dzieckiem. Omoéwcie zasady gry
obowigzujace w nim wspolnie ze swoim dzieckiem. Grajcie o dziesie¢ twarzy
kazdego dnia. Objas$niajac dziecku zasady turnieju w szczegblny sposob
podkreslcie to, ze na poczatku twarze nie naleza do nikogo. Smutne twarze
mozecie umieszcza¢ na arkuszu pracy tylko wowczas, gdy dziecko zlamie
zasade obowigzujaca w danej sytuacji. Natomiast te twarze, ktore pozostang
w puli po zakonczeniu gry, pozwolcie ozdobi¢ dziecku kolorowymi
us$miechami.



Regula 5: Zalozcie wspodlnie z dzieckiem liste oczekiwanych nagrod
specjalnych! Na poczatku wspolnie z dzieckiem wpiszcie na liste nagrod
specjalnych mozliwie jak najwiecej rzeczy, ktére na pewno sprawig dziecku
rado$¢. Wpisujcie na poczatku wszystkie propozycje nawet te, z ktérymi sie nie
zgadzacie. Jednak najwieksze zyczenia typu nowy rower lub nowy komputer,
nie powinny sie na tej liScie pojawi¢. Wazniejsze sa male nagrody, ktore moga
by¢ czeSciej dawane. PomySlcie przy tym nie tylko o rzeczach materialnych, ale
przede wszystkim o dawaniu dziecku przywilejow i1 obiecywaniu pewnych
dzialan. Moze to by¢ przykladowo: gra.
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- Ignorowanie, to inaczej zabranie uwagi. Jest to Swiadoma decyzja
doroslej osoby, ktora decyduje sie nie zauwazac¢ dziecka (chociaz obserwuje
go ,katem oka”) do czasu ustania niepozadanego zachowania lub przez
umowiony czas. Jest to konsekwencja, ktéora moze by¢ stosowana
w przypadku zachowan, ktorych celem jest przyciggniecie uwagi doroslego,
jednak nie bedzie skuteczne w tych trudnych zachowaniach, ktore daja
dziecku inne KkorzySci niz uwaga waznej doroslej osoby. Ciekawym
przykladem jest komentowanie przez dziecko zadania zleconego przez
Rodzica w czasie rodzinnej imprezy. Jesli to zachowanie nie zwraca uwagi
gosci to moze by¢ ono zignorowane. Jesli jednak inne dzieci zaczynajg sie
Smia¢, to wskazane jest wyciggniecie innego rodzaju konsekwencji.



- Ignorowanie jest aktywnym sposobem wyciagania konsekwencji.
Dorosly czesto musi stara¢ sie ze wszystkich sil, by nie zwréci¢ uwagi na
dziecko, zwlaszcza jeSli zaczyna ono eskalowaé swoje zachowanie.
W trakcie ignorowania nie wolno nam rozmawia¢ z dzieckiem,
uSmiechac sie do niego, patrze¢ na nie groznie. Konieczne jest
takze konsekwentne i stale ignorowanie danego zachowania. Jesli
na przyklad wprowadzimy w domu zasade, ze nie widze i nie slysze dziecka,
ktore nie ma na nogach kapci, to powinniSmy robic¢ to stale, nawet wtedy,
kiedy stanie boso kolo nas i zacznie opowiadac o tym, jakie sukcesy odnidst
w szkole .



W trakcie ignorowania konieczne jest:
e milczenie,
e brak kontaktu wzrokowego,
e brak reakcji na zachowanie dziecka,
e twarz bez uSmiechu.

Ignorowanie powinni§my przerwa¢ w momencie, gdy dziecko zachowa sie
wlasciwie (lepiej). Jest to doskonaly moment do wzmocnienia pozadanego
zachowania np. poprzez pochwalenie (,,Kapcie na nogach, super”).



Konsekwencje naturalne

Naturalne konsekwencje to takie konsekwencje, ktére wynikaja zachowania
dziecka i ktére dajag mu szanse naprawienia sytuacji. Naturalne negatywne

konsekwencje mogq mie¢ rozna forme:

- naprawienie szkod,

- wylaczenie z sytuacji,

- zabranie mozliwo$ci otrzymania kolejnego przywileju do czasu ustania
trudnej sytuacji,

- ograniczenie swobody dzialania.



TIME - OUT, czyli odeslanie w nudne miejsce
(izolowanie od wzmocnien pozytywnych)

Jest to procedura stosowana czesto w przypadku zachowan niepozadanych,
ktore chcemy przerwac. Po ostrzezeniu (zapowiedzeniu konsekwencji),
jesli dziecko nie przerwie zachowania niepozadanego odsylamy go
w nudne miejsce, pobawione pozytywnych bodzcéw najczesSciej na
tyle minut ile lat ma dziecko. Moze to by¢ krzeslo stojace przodem do
Sciany, wlasny pok¢j, lazienka itp. Odeslanie jest procedura stosowang juz
u malych dzieci — mozna ja stosowac¢ od okolo 3 — 4 roku zycia. U dzieci
powyzej 8 — 9 roku zycia procedura ta wymaga modyfikacji, wtedy tez wieksze
znaczenie maja konsekwencje polegajac na utracie przywilejow.



Konsekwencje cykajace

» Konsekwencje cykajace wigzg sie z przywilejami ilosciowymi, czyli dzieki nim
mozemy skracac czas lub ilos¢ danego przywileju. Dzieki nim dziecku moze zalezed
na skréceniu czasu trwania trudnego zachowania. Wyobrazmy sobie sytuacje, w
ktorej zapowiedzieliSmy dziecku, ze jesli spdzni sie do domu od kolegi nie bedzie
juz dzisiaj korzysta¢ z ekrandéw (komputer + telewizor). Nasz syn patrzy na zegarek i
widzi, ze nie ma juz szansy na punktualne przyjscie do domu. W takiej sytuacji
rozsgdne i najbardziej korzystne wydaje sie pozostanie u kolegi tak dtugo, az nas
wyrzucg lub zadzwoni wsciekta mama. Koszty sg takie same, przyjemnos¢ wieksza.
W przypadku konsekwencji cykajgcej jest inaczej — ,,tyle minut ile sie spdznisz, tyle
minut potrgce ci z czasu ekranowego”. W tym wypadku koszty rosng — optaca sie
szybciej wraca¢ do domu.



Konsekwencje nadrzedne

Wiekszo$¢ konsekwencji wymaga wspolpracy dziecka. Troche oczekujemy, ze
dziecko, po zlamaniu umowy podporzadkuje sie konsekwencjq takiego dzialania.
Niestety nie zawsze sie tak dzieje. Dlatego tez rodzic musi mie¢ mozliwos$¢
wyciggniecia konsekwencji nadrzednej, ktéra nie wymaga wspolpracy dziecka.

- Przyklady konsekwencji nadrzednych mozliwych do zastosowania w domu:
e wyjecie drzwi od pokoju,
e komputer (dysk twardy) jezdzi w bagazniku samochodu,
e ograniczenie, zawieszenie kieszonkowego,

e brak pomocy Rodzicéw np. w praniu, prasowaniu itp.



Strategie radzenia sobie z wybuchem
agresji

Przed wybuchem:

W trakcie wybuchu:

Po wybuchu:

Uwazne obserwowanie dziecka (sygnaly
zblizajacego sie wybuchu).

Znajomos¢ sytuacji, w ktorych zazwyczaj
dochodzi do wybuchu.

Strategia ,,Rozminowanie wybuchu”.

Wyjatki:
a. ,Poligon” (czyli dziecko wymusza);

b. ,,Wybuch kontrolowany”, czyli prowokacja na
malym poziomie emocji.

Nie prowokowanie.

Czy ja tu rzadze?
Czy ja jestem bezpieczny?
Czy inni sa bezpieczni?

Czy sprawca jest bezpieczny?

4 x TAK = wybuch niepowiklany = zabierz uwage !!!

NIE = niebezpieczenstwo, potrzebujesz pomocy.

Odeslanie;
Posprzatanie;
Przeproszenie;

Konsekwencja regulaminowa.

W zupelnie inny dzienh wprowadz ,,Kodeks zlo$ci”.




Uzupetnienie:

- ,rozminowanie wybuchu” - technika polegajaca na zastosowaniu dowolne;
strategii, ktéra odciggnie uwage dziecka od tego, co wywotuje jego ztos¢. To troche
jak zadawad pytanie — co inni mogg zrobi¢ bym przestata byc zta. Niektérych trzeba
przytuli¢, innych rozsmieszy¢, komus odwrdci¢c uwage, a komus zrobi¢ herbate
i zostawi¢ w spokoju. Podobnie Rodzice lub opiekunowie powinni zadac¢ sobie
pytanie: Co moge zrobi¢ by odwrdci¢ uwage mojego dziecka od ztosci?



o poligon” = czasami zdarza sie, ze dziecko nas szantazuje: ,Jedli karzesz mi
wytgczy¢ komputer, to rozbije krzesto”. Albo: ,Jak nie kupisz mi samochodzika to
rzuce sie na ziemie.” W kazdym wypadku, gdy wybuch ztosci stuzy wymuszeniu nie
mozemy ustgpi¢. Wtedy konieczne jest przetrwanie wybuchu ztosci, wyciggniecie
konsekwencji oraz ponowne wydanie polecenia. | tak do skutku...



o ,wybuch kontrolowany” - bardzo rzadko i jedynie po gtebokim namysle
stosowana procedura. Jezeli widzimy, ze ilos¢ ztosci w dziecku nie pozwala na jej
pokojowe roztadowanie, a dalsze jej kumulowanie moze okazal sie gorsze niz
huragan czasami warto dac szanse dziecku na wyrzucenie z siebie ztosci, w sposdb
kontrolowany juz teraz.



Kodeks ztosci

1. Kazdy ma prawo sie zlosScic¢.

2. Wolno = OK.

a) Narysowac zlosc.

b) Powiedzie¢ bez wulgaryzmow, co ,,boli”.

¢) Podrze¢ gazete z niebieskiego ,,pudelka zlos$ci”1 wyrzuci¢ do kosza.
d) Przerwac prace na 5 minut.

e) Inne Twoje pomysly.

W przypadku pojawienia sie zachowania z punktu 2 otrzymasz
nagrode



3. Nie wolno = umowiona konsekwencja:

a) Nikogo uderzy¢, takze siebie.

b) Niszczy¢ rzeczy wspolne 1 innych osob.

c) Wszystkie inne sposoby wyrazania zloS$ci przez dziecko, ktérych nie
akceptujesz...

W przypadku pojawienia sie zachowania z punktu 3 wyciggnieta
zostanie ustalona regulaminowa konsekwencja.



Czas zabawy z dzieckiem

Zasady obowigzujace podczas Czasu Zabawy:

Reguta 1: Zbierzcie wspolme z dzieckiem pomysly odnosnie

,Czasu gry i zabawy” 1 zapiszcie je w arkuszu pracy ,,Pomysly
zabaw”.

(Ii{egula 2: W ,Czasie gry i zabawy” nie moga bra¢ udzialu inne
zieci

Regula 3: Wybierzcie wraz z dzieckiem stosowna pore,
0 ktoreJ bedzie sie mogt odbywac ,Czas zabawy

eguta 4: To dziecko powinno ustala¢, w co 1 w jaki sposéb
ziecie sie bawic!

Regula 5: Odprezcie sie!
Regula 6: Opisujcie glo$no to, co robi wasze dziecko.



Regula 7: Nie zadawajcie dziecku zbyt wielu pytan i nie méwcie mu, co
powinno robic.

Regula 8: Pochwalcie dziecko i powiedzcie mu co$ milego, kiedy
bawicie sie razem.

Regula 9: Odwroccie sie 1 popatrzcie przez chwile w innym kierunku,
kiedy wasze dziecko zachowuje sie problematycznie!

Regula 10: Zanotujcie po zakonczeniu ,Czasu gry i zabawy” swoje
wrazenia z przebiegu zabawy w dzienniku zabaw.



Behawioralna analiza zachowania

- to sposoOb patrzenia na zachowanie (B — behaviour) pod katem
tego, co je poprzedza (A — antecedent) oraz tego, co nastepuje po
nim, czyli konsekwencji (C — concequences).

Pozwala:

- w odmienny sposéb spojrze¢ na zachowanie dziecka;

- przerwac bledne kolo powtarzajacych sie zachowan;

- zdefiniowa¢ problem,;

- zrozumie¢ powod powtarzalno$ci niepozadanego zachowania;
- opracowac nowy sposob postepowania;

- dostrzec zmiany w zachowaniu.



ABC

A — przed zachowaniem (sekwencja poprzedzajaca
zachowanie, wplywajgce na nie miejsce, konteksty,
bodzce)

B — zachowanie

C — nastepstwa zachowania (skutki, wzmocnienie/
wygaszenie zachowania przez rodzica)



Analize niepozadanego zachowania rozpoczynamy od przestudiowania
trzech jego skladowych. Opisujac w ten spos6b niepozadane zachowanie
dokonujemy behawioralnej analizy zachowania:

A — co zdarzylo sie tuz przed

B — co on dokladnie robi

C — co nastapilo bezposrednio po

sq to miejsca, konteksty, bodzce
wplywajace na zachowanie danej
osoby (np. wydawane polecenia,
prowokacja kolegi)

samo zachowanie, czyli co
dokladnie robi dana osoba (a
nie czego nie robi)

negatywne badz pozytywne
konsekwencje dla danej osoby i innych
osob; konsekwencje mowia nam czy
zachowanie jest wzmacniane czy
wygaszane




Wybrane przeze mnie trudne zachowanie:

»Scenariusz filmowy” trudnego zachowania (prosze opisz jak najbardziej konkretnie

. , . . B

1 szczegblowo jego przebieg).

Czy sa jakie$ okolicznoSci, w ktorych to zachowanie sie pojawia (moja zachowanie, dziecko sie A
nudzi lub zadanie jest dla niego za trudne, zawsze te sama pora dnia itp.)?

Jak dlugo trwa? Pomiar
Jak czesto sie zdarza? Pomiar
Co ja robie, by trudne zachowanie zakonczy¢?

(rozmawiam z dzieckiem, przerywam wykonywana czynno$¢ i zajmuje sie dzieckiem, C
ustepuje, wychodze itp.)

Co dzieje sie po zakonczeniu trudnej sytuacji? C

Jak oceniam ,konsekwencje” tej trudnej sytuacji dla dziecka? C

Jak oceniam ,konsekwencje” tej trudnej sytuacji dla dorostego? C

Whioski, komentarze:



Wybrane przeze mnie trudne zachowanie:
5-letnia Zuzia nie chce zasypia¢ sama w swoim pokoju, domaga sie, aby matka polozyla sie przy niej i z nia spala.

W jakich okoliczno$ciach sie pojawia:

Po przygotowaniu do spania Zuzia kladzie sie do 16zka, mama czyta jej bajke, po skoficzeniu ktérej bezowocnie usituje wyjéé z pokoju.

Jak czesto sie zdarza?

Codziennie wieczorem.

Jak dokladnie przebiega?

Dziecko nie pozwala wyj$¢ matce z pokoju, wola ja, placze, krzyczy, blaga, by zostala.

Jak dlugo trwa?

0Od kilkunastu minut do 2 godzin — wlasciwie dop6ki matka nie ulegnie i nie polozy sie spaé z dzieckiem.

Jakie jest moje dzialanie by zakonczy¢ trudna

sytuacje? Matka thumaczy, prosi, co chwila wraca do dziecka i powtarza to samo, zlosci sie i krzyczy, kapituluje i ktadzie sie z corka.

Konsekwencje dla doroslego:
Narastajace napiecie, ztos¢, uczucie bezsilnosci,zmeczenie.

Konsekwencje dla dziecka:

Narastajace napiecie, lek, rozpacz, ulga i triumf — mama kladzie si¢ ze mna spaé.

Cel idealny:

Dziecko po polozeniu do t6zka grzecznie zasypia.

Jakie czynniki musze uwzglednic?
By¢ moze dziecko jest zbyt lekliwe; labilno$¢ emocjonalna.

Realny cel na 2 tygodnie:
Zuzia bedzie zasypiala sama na tozku, w tym czasie mama bedzie siedziala na fotelu zajmujac sie swoja praca. Matka nie poswieca uwagi dziecku, nie
rozmawia z corka.



Jakie strategie mozemy wykorzysta¢ zanim pojawi sie
trudne zachowanie?

- Niedopuszczanie do powstawania niepozadanych zachowan:
Zaskocz dziecko, czyli zachowaj sie inaczej

Zmien A

- Skuteczne wydawanie polecen

- Wprowadzenie zasad

- Czas zabawy z dzieckiem

- Kodeks zlosSci



Jakie strategie mozemy wykorzysta¢ aby wzmocnié
zachowanie?

« Dostrzeganie pozytywow

« Pochwaly

- Nagrody

« Systemy zetonowe

Jakie strategie mozemy wykorzystac aby wygasi¢ zachowanie?
» QOdeslanie w nudne miejsce

« Zabranie nagrody, przywileju

- Zabranie uwagi

« Time out

- Konsekwencja



Podsumowanie

- CBT nie jest jedna forma terapii, ale grupa terapii.
- W zalezno$ci od wieku dziecka, prezentowanych objawow, rozpoznania,
stawianych celow stosuje sie rozne techniki terapeutyczne.

- Im mlodsze dziecko tym wieksza rola i miejsce rodzicOw w procesie terapii.

TO, CO WIDAC

ZACHOWANIE DZIECKA/
OBJAW

PRZEMECZENIE KONFLIKT
DEPRES.
oL RODZICOW

ODRZUCENIE CHOROBA
zasuRzenin 1 ROPZINIE
HORMONALNE  G+OD

NISKA
SAMOOCENA

LEK

NIEZASPOKOJONA
POTRZEBA

TO, CZEGO
NIE WIDAC
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MALY KROK
DO PRZODU,
TO TAKZE
KROK DO PRZODU :)

WIELKIE CELE

SKtADAJA SIE
Z MALYCH KROKOW.
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