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Kiedy ktos pochwali mnie za
zrobienie rzeczy, w ktorg
wiozytem duzo pracy i serca:

Artykut napisany nie przez instruktorke czy instruktora ZHR a przez
psychologa, ktdry przez prawie dwa lata pracuje dla ZHRu oraz wspiera
instruktorki i instruktorow w wyzwaniach zwiazanych ze zdrowiem
psychicznym naszych podopiecznych i nas samych.

“Po trzecie, zadaniem skautmistrza - i to zadaniem bardzo interesujgcym - jest
zbadacd kazdego chtopca i pozna¢, co w nim jest, a nastepnie uchwyci¢ dobre strony
i rozwing¢ je, aby wykluczy¢ zte. Nawet w najgorszym charakterze jest 5 proc.
dobrego. Sport polega na tym, aby je wynaleZ¢ a nastepnie rozwing¢ do 80 lub do
90 procentowej postawy. To jest wychowanie zamiast nauczania mtodego umystu. “
(Sir Baden-Powell, Wskazéwki dla skautmistrzéw, s. 6-7)
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Wyrazanie pozytywnych uczu¢ wobec innych przyczyniajg sie do budowania
otwartych i zyczliwych oraz réwnorzednych relacji miedzyludzkich. Czesto mamy
trudnos$¢ z przyjmowaniem pochwat, bo uwazamy je za nieprawdziwe. Aby
zminimalizowa¢ prawdopodobiehstwo nieprzyjecia przez kogo$ pochwaty warto
dawac je na biezgco i mocno osadzac je na faktach, np: “Swietnie wykonates to

zadanie”, “podobato mi sie jak doktadnie to zrobites”. Moc pochwaty zalezna jest od
wiarygodnosci, na ktérg wptywa autentycznos¢ osoby obdarowujgcej pochwata.

Pochwaty wyrazamy, gdy chcemy wzmocni¢ czyje$ zachowanie, postepowanie,
postawe, zwiekszy¢ motywacje dziatania, doceni¢, wyrazi¢ komus uznanie.

Zasady dawania pochwat:

1. Warto dawac pochwaty nie tylko wtedy, kiedy ktos odnidst sukces. Ale przede
wszystkim chwali¢ za umiejetnosci i za wysitek jaki kto$ wtozyt w wykonanie
zadania. Pozytywna wiadomos¢ zwrotna wzmacniajgca sukces buduje
motywacje zewnetrzng. Moze powodowad u podopiecznego chec dziatania po
to, by zosta¢ pochwalonym. Ale by budowa¢ motywacje wewnetrzng nalezy
zwréci¢ naszg uwage na wysitek np: “Swietna pionierka, widziatem, ze
wtozyliscie z zastepem duzo wysitku na obozie, ale i przed obozem, aby
wykona¢ tak ztozong konstrukcje”. Chwalenie umiejetnosci moze by¢ pomocne
dla podopiecznego w zwigzku z odkrywaniem swojej tozsamosci, ale o tym
troche po6zniej.

2. Warto wyrazi¢ pochwate za kazda pozytywna zmiane, mimo ze do pozgdanego
celu jeszcze daleko. Nawet za niewielki krok do przodu. Motywujgcym
komunikatem jest “widze twojg zmiane”. Gdy harcerz ma problem z
opanowaniem z jedng z technik harcerskich, warto dostrzec matg, pozytywna
rzecz i mu jg pokazac.

3. Techniczna kwestia, ale bardzo wazna - w pochwale nie uzywamy “ale”. Np:
“Swietna robota, ale sta¢ Cie na wiecej!”. Tu widzimy, ze z pochwaty zrobita sie
krytyka i demotywator. “Ale” zabiera moc pochwale. Zatem: “mito jest patrzec
na dobrze zrobiong pionierke! Swietna robota chtopaki, wiozyliscie w to wiele
pracy. Obserwuje waszg pionierke od 3 obozéw, ta jest najlepsza. Zrobiliscie
duze postepy w wspoétpracy i organizacji pracy.”

Pochwata a metoda harcerska:

W cytacie rozpoczynajgcym rozdziat widzimy jak Baden-Powell zacheca nas do
koncentrowaniu sie na pozytywnych stronach podopiecznych. Cztowiek osigga 7
razy wiecej, kiedy koncentruje sie na rozwijaniu swoich talentow i mocnych stron,
niz kiedy poswieca sie nadrabianiu niedostatkéw (badania Donalda Cliftona z
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Instytutu Gallupa). Zatem mamy wychowywac do rozwijania swojego potencjatu, a
nie do nauczania!

Pozytywne oddziatywanie jest nieodtgcznym elementem metody harcerskiej. Widac
to doskonale w sprawnosciach harcerskich. Takim narzedziem tez jest pochwata.

System szkolny gratyfikuje ucznidw za pomocg ocen. Jednak skupia sie tylko na
zdobywaniu wiedzy i pokazuje jak uczen jg przyswaja oraz jak dostosowuje sie do
sytemu. Harcerstwo jest uzupetnieniem szkoty i ma za zadanie ksztattowad
kompetencje, ktérych szkota nie uczy, albo dostarcza w matym stopniu.

A cztowiek ma wiele wiecej réznych kompetencji np:

» spoteczne/interpersonalne
» sportowe

» techniczne

e organizacyjne

Pochwata ksztattujaca cnoty kompetencji i
tozsamosci

Dzieki pochwale mozemy poméc podopiecznemu odkry¢ swdj potencjat. Jak wazna
moze by¢ pozytywna wiadomos¢ zwrotna w rozwoju cztowieka pokaze na
przyktadzie dwéch kryzyséw rozwojowych z teorii psychospotecznej Erika Eriksona,
w ktérych sg zuchy (4 kryzys - produktywnos¢ vs poczucie nizszosci) i harcerze oraz
wedrownicy/instruktorzy (5 kryzys - tozsamosci.)

Biegun pozytywny Biegun negatywny Cnota
produktywnosc¢ poczucie nizszosci kompetencja
tozsamosc rozproszona tozsamosc¢ wiernos¢é

W czwartym kryzysie rozwojowym Erika Eriksona (produktywnos¢ versus poczucie
nizszosci) dziecko musi doswiadczy¢ tych dwéch biegunéw. Dziecko podejmujac sie
réznych nowych zadan, uczy sie uzywac¢ nowych narzedzi, stéw, umiejetnosci.
Bedzie popetniato wiele bteddéw, ktére doprowadzg je do poczucia nizszosci. | tutaj
pomocng dtoh moze dac dorosty (np. instruktor), ktéry moze doceni¢ wysitek,
wesprzeé w porazce i pomodc przezwyciezy¢ poczucie porazki, tak aby podopieczny
doswiadczyt potem sukcesu w zwigzku z nabyciem nowej umiejetnosci, zdobyciem
sprawnosci. Nie jesteSmy w stanie wyeliminowac¢ poczucia porazki, a wrecz bytoby
to niewskazane, naruszylibysmy bowiem mechanizm tego kryzysu,ingerujac w niego
i uniemozliwiajgc rozwdj. Aby sie rozwija¢, trzeba doswiadczy¢ bieguna
negatywnego i pozytywnego, tak by wytworzyta sie cnota. W przypadku kryzysu
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“produktywnos¢ vs poczucie nizszosci” jest nig kompetencja. | wtasnie poprzez
pochwate mozna wzmocnic¢ i wydoby¢ kompetencje, ktéra nabyt podopieczny.
Przyktad pozytywnego wsparcia instruktora wida¢ przy rozpisywaniu stopni lub préb.
Opiekun stopnia czuwa i wspiera podopiecznego w rozwoju, w ksztattowaniu sie
kompetencji. Np: gdy jego zadaniem jest organizacja wyjazdu - opiekun pomaga
przyjrzec sie doswiadczeniu, wzmocni¢ co sie udato i poméc zrozumied porazke, aby
Z poczucia nizszosci wyciggng¢ wnioski i poprawic btedy.

Kolejng funkcjg pochwaty jest pomoc w odkrywaniu tozsamosci. Tutaj przejde do
pigtego kryzysu Eriksona - “tozsamos¢ versus rozproszenie tozsamosci”. To miedzy
innymi od innych wiemy w czym jesteSmy dobrzy i jakie mamy talenty. Kiedys$
wedrowatem po gérach i spotkatem na szlaku mezczyzne. Po krétkiej wymianie
zdan postanowiliSmy wedrowad przez jaki$ czas razem. Byt bytym harcerzem. |
dzieki harcerstwu odkryt co chce w zyciu robi¢ i w czym jest dobry. Zostat
kucharzem, bo lubit przygotowywad positki na obozach harcerskich. Zawsze sie
zgtaszat do tej stuzby i byt chwalony za swoje umiejetnosci. Pochwata powiedziana
w odpowiednim momencie i czasie ma potezng moc wzmacniania zachowania i
moze dac¢ osobie pochwalonej informacje w czym jest dobra i moze poméc
odpowiedziec sobie na najwazniejsze pytania okresu dorastania: kim jestem i dokad
zmierzam?

Jedng z podstawowych potrzeb jakie ludzie majg w sobie jest potrzeba docenienia.
Kazdy z nas jako dziecko pragnie widziec btysk oczu u rodzica czy opiekuna. Ten
btysk w oku rodzica to zachwyt nad rozwojem swojego dziecka, ktérego poszukuje
kazde dziecko. Brak tego zachwytu moze prowadzi¢ do réznych deficytéw. Kazdy z
nas potrzebuje czuc sie wazny i przyjety przez drugg osobe. Do tego moze wtasnie
stuzy¢ pochwata, dzieki ktérej mozemy zobaczy¢ siebie w nowym sSwietle i ktéra nas
buduje. To miedzy innymi na pochwale i btysku w oku budujemy swoje poczucie
wtasnej wartosci.

Jesli instruktor widzi braki w samoocenie podopiecznego to moze go wesprzed
chwalac go wtedy, kiedy to jest potrzebne i wtedy kiedy czuje, ze jest to adekwatne.
Nie chodzi o to zeby sie zmusi¢ do chwalenia, ale to wtasnie przyjemne
emocje, takie jak duma czy satysfakcja, daja nam przestrzen do wyrazenia
pochwaty.

Krytyka pochwaty:

Mozna spotkac¢ sie w Srodowisku psychologicznym gtosy, ze pochwata moze
powodowacd rozpieszczenie wychowanka i by¢ destrukcyjna dla rozwoju dziecka.
Moim zdaniem tak moze by¢, gdy jest Zle uzywana. Jednym z czynnikéw
powstawania zaburzeh psychopatycznych lub narcystycznych jest uzywanie miedzy
innymi pochwat w nieadekwatnych sytuacjach, kiedy dziecko nie powinno by¢
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chwalone. Bo pochwata wzmacnia zachowania.

To zagadnienie byto poruszone przez Anne Krél-Kuczkowska (psycholog,
psychoterpaeutke i superwizorke Polskiekiego Towarzystwa Psychologicznego,
nauczycielke podejscia terapii opartej na mentalizacji), ktéra pokazuje
konsekwencje chwalenia za wszystko, ktérej stowa warto tutaj przytoczyc¢:

Agnieszka Jucewicz: Chwalenie za wszystko jest fatszywe?

Anna Krél-Kuczkowska: Ma wiele wspdlnego z podziwem, ale niewiele z prawdziwg
mitoscig, ktéra przyjmuje cztowieka z dobrodziejstwem inwentarza. A dla dziecka
nieustanne: jestes najlepszy, najwspanialsza, jest wyjgtkowo obcigzajgce. Nie
zostawia miejsca na porazke, na nude, na ograniczenia. Nie uczy bycia
wyrozumiatym dla siebie. Buduje bardziej poczucie pustki i wstydu niz site.

Pdézniej takie dzieci moga mie¢ problem z nazywaniem rzeczy po imieniu, z
dostrzeganiem u siebie i innych uczu¢ mniej przyjemnych, majg wrazenie, ze nalezy
je ukrywad. Na przyktad osoby, ktére majg zaburzenia narcystyczne, nie wychwytuja
u innych oznak znuzenia. W dziecinstwie ich rodzice eksponowali i nagradzali tylko
to, co wigzato sie z podziwem, ewentualnie z wymaganiami, a wszystko inne budzito
ich niechec¢ i znuzenie wtasnie. By¢ moze takie dzieci ochronnie nie nazywaty tych
komunikatdw, staraty sie nie mentalizowac stanu rodzicow, bo odnalaztyby tam -
pod powtokg pochwat - wiele odrzucenia czy warunkowej akceptacji.

“Fragment tekstu Mentalizacja. Jak “wejs¢ w skére” drugiej osoby? Wywiad ukazat
sie w Magazynie Swigtecznym Gazety Wyborczej w dniu 2 lipca 2016 roku.”

ZHR realizuje program wsparcia z zakresu zdrowia psychicznego. Wejdz na
strone: https://zhr.pl/wsparcie/ i zobacz jakie wsparcie mozesz otrzymac.

zdjecie w tle: z zasobdw pwd. Jedrzeja Rostana

Jakub Panek

Zawodowo: psycholog, trener, psychoterapeuta w trakcie szkolenia. Zwigzany z
Poradnig Zdrowia Psychicznego przy Narodowym Instytucie Onkologicznym.
Prowadzi warsztaty dla mtodziezy, dorostych, par i samorzagdowcdéw z zakresu
komunikacji. Jest psychologiem na linii pomocowej dla wielodzietnych rodzin.
Wspodtpracuje jako psycholog i szkoleniowiec z Okregiem Mazowieckim ZHR.
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Harcersko: Skauci Europy; szef kregu oraz hufcowy.
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