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Kacper, 18 lat” Komunikacja z dzieckiem zaczyna sie od chwili jego
Zgtasza sie na terapie z poczuciem niewazno$ci. Trudno narodzin. Jest pierwszym ,Dzief dobry!" doprawionym
mu uwierzy¢ w warto$é swoich projektéw i pomystéw. u$miechem lub tzg wzruszenia. Kazdym ,Och, wspaniale!"
Chciatby i$¢ na studia artystyczne, jednak czuje presje, wypowiedzianym w momencie osiagniecia kolejnego
aby wybraé studia prawnicze, jak jego ojciec i dziadek. zadania rozwojowego, a takze ,Dlaczego nie umiesz
sie uspokoié?!" wybrzmiewajacym w momencie skrajne;j
W dziecinstwie styszat: ,Czwérka, a co dostat frustracji i zmeczenia. Jest reakcja na niepowodzenie
Krzysiu?!", Tylko zeby$ nie myslat, ze z tych rysunkéw dziecka. Odpowiedziag na pierwszy zawdd mitosny.
to da sie jaka$ przysztoéé zbudowaé!", ,Prawnik to jest Kazdym grymasem dezaprobaty dla autonomicznych
szanowany zawéd, popatrz na ojca. To dzigki niemu decyzji dziecka. Dyskretng niezgoda na plan dziecka,
mamy wszystko czego dusza zapragnie.", ,Naprawde gdy ten rézni sie od rodzicielskiej wizji.
przestan przejmowaé sie gtupotami, znajdziesz inna
dziewczyne!" Komunikacja odbywa sie w przestrzeni relacji.
Jest czym$ wiecej niz stowami, ktérych uzywamy do
Maja, 16 lat’ wyrazenia swoich mysli.

Od 2 lat zmaga sie z depresja i skrajnym poczuciem
winy. Jej nastrdj jest zdominowany przez smutek

i przygnebienie. Widzi przysztoé¢ w ciemnych barwach. Komunikacja zaczyna gie
Zrezygnowata z ulubionych aktywnosci. N » . .

w postawie, ktorg przymujemy
Od dziecka styszy: Nie idZ w TO (depresje).", ,Ale, ze wzglgdem uczué’ potrzeb,

TO Cie tak zdenerwowato? Serio?!", ,Nie przejmuj sie
tym, zostaw to, nie my$l o tym.", ,To jest irracjonalne,
bez sensu.", ,To na pewno przez pogode."

a w koncu takze mysli
i wyborow naszego dziecka.

Matylda, 23 lat®
Skrupulatna, sumienna i utozona. Nagradzana
w wielu obszarach. Odczuwa duzo leku i zmaga sie maja poczatek w naszych wtasnych historiach
z perfekcjonizmem. Brakuje jej czasu na odpoczynek i jednoczesnie staja sie prototypem dialogu
i nie pamieta, kiedy ostatni raz zrobita co$, po wewnetrznego, ktéry opracuje dziecko i
prostu, dla przyjemnoéci. 4 zabierze w swoja dorosto$é. Komunikacja
. jest ogromna odpowiedzialnoscia. Jak
~ budowaé dialog, ktéry daje poczatek
sprawczosci, autonomii i pewnoéci siebie?

Wszystkie stowa, ktére kierujemy do dziecka,

Z dziecihstwa zapamietata: presja ze
strony mamy na porzadek w pokoju, ciagta
uwaga skupiona wokét szkoty, nauki

i zdobywania nowych kompetencji, nacisk
na rozwdj konkretnych zainteresowan, brak
aprobaty dla jej zainteresowan.

‘Przedstawione problemy bohateréw nie sg wynikiem wytacznie
stylu komunikacji, ktérego do$wiadczyli oni od swoich bliskich.
Styl komunikaciji, obfitujacy w uniewaznienia, mégt by¢ jednym
z czynnikdw, ktdry przyczynit sie do rozwiniecia ich trudnosci.
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Krok 1: Pamietaj o akceptacji, czyli sprawdzaj,
czy komunikujesz to co chcesz zasiewaé

Postawa akceptacji wigze sie z fundamentalnym
przekonaniem, ze cztowiek jest wartoéciowy doktadnie
taki, jaki jest. Niezaleznie od $wiatopogladu, statusu
materialnego, orientacji czy koloru skéry posiada
podstawowe potrzeby: zaréwno te fizjologiczne
(sen, odpoczynek, jedzenie), jak i emocjonalne
(bezpieczehstwa, mitosci i przynaleznoéci, szacunku
i uznania). Abraham H. Maslow, ktéry przedstawit te
koncepcje ujat powyzsze potrzeby w formie piramidy,
zaznaczajac, ze zaspokojenie potrzeb z wyzszego
poziomu jest mozliwe, tylko wtedy, kiedy nizsze poziomy
s osiagnigte. Zwiehczeniem jego piramidy jest potrzeba
samorealizacji, co mozemy rozumie¢ jako manifestacje
przekonania, ze cztowiek jest zdolny do rozwijania
swojego potencjatu, kiedy pozostate potrzeby zostaty
zaopiekowane.

A zatem dziecko potrzebuje
bezwarunkowej akceptacji
swoich opiekunow, aby wzrastaé
i realizowaé swoj potencjat.

Co to oznacza w praktyce? WyobraZzmy sobie o$mioletnia
dziewczynke, ktéra mama chwali za bycie ,grzeczng’,
.postuszng" i ,uporzadkowana". Podkreéla jak bardzo jest
zadowolona, kiedy cérka posprzata pokdj, przygotuje
sie do szkoty z wyprzedzeniem, czy otrzyma piatke lub
szbstke, wygra jaki$ konkurs. Wszystkie te wydarzenia
mama opatruje uwaga i pochwata. Ta sama mama zabiera
jednak swoja uwage, kiedy co$ toczy sie w niezgodzie z
jej oczekiwaniami. Nie krzyczy za przyniesienie stabszej
oceny, nie komentuje w zaden sposéb faktu, ktéry

jej sie nie podoba, po prostu wycofuje
swojg uwage i wsparcie. Uwaga
mamy wraca, kiedy dziewczynka
zachowuje sie¢ w zgodzie
z jej oczekiwaniami. Wtedy
pojawiaja sie pochwaty,
nagrody, wzmocnienia. W
ten sposéb dziewczynka
uczy sie, ze ,Aby byé¢
docenionym, trzeba
spetnia¢ oczekiwania."

Ta historia to przyktad
warunkowej akceptacji,
ktérej mama udziela
coérce. Swojg postawa
wyraznie komunikuje,
ze licza sie jedynie jej
oczekiwania i pomysty na
to, jaka ma by¢ jej cérka.
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Takie nastawienie odbiera sprawczoéé i zdolnoéé do
autonomicznego podejmowania decyzji, a takze rozwija
zalezno$é samooceny od osiaggnigé. Bezwarunkowa
akceptacja to zbiér stéw i zachowahn, ktérymi
komunikujemy waznym dla nas osobom, ze widzimy je
niezaleznie od tego w jakim stopniu spetniajg nasze
oczekiwania. Podejmujemy wysitek, aby zobaczyé
druga osobe z jej emocjami i nie idziemy droga na
skréty — dawania rozwiazah i rad.

Czas na refleksje!

Zastanéw sie: Czego oczekujesz od swojego dziecka?
Co chciat_bys, zeby robito? Jaka masz wizje jego
przysztosci? Zapisz swoje refleksje.

A teraz zastanéw sie CO ROBISZ lub

1 MOWISZ, kiedy Twoje dziecko przejawia
zachowania niezgodne z Twoimi
wyobrazeniami.

Czy komunikaty, ktére wysytasz
sg przejawem warunkowej czy
bezwarunkowej akceptacji?

Jakie trzy rzeczy zmienisz w swojej
postawie, aby przyblizy¢ sie do bycia
bardziej akceptujacym rodzicem?




Krok 2: Cwicz sie w empatycznym stuchaniu

Aby komunikowaé sie w odpowiedzialny sposéb,
w pierwszej kolejnosci nalezy... nauczy¢ sie stuchad!
Empatia to umiejetno$¢, na ktédra sktada sie zdolnosé
zauwazenia emocji przezywanych przez rozméwce oraz
zrozumienia z jakiego powodu doktadnie te uczucia
pojawity sie w tym kontekscie u danej osoby. Empatyczne
stuchanie to przyjecie postawy zaciekawienia
i otwartoéci, w odpowiedzi na watki, ktére wnosi do
rozmowy dziecko.

Czas na praktyke!

Podaj przynajmniej 3 rézne mozliwe znaczenia
komunikatu (Co moze mysleé osoba, ktéra tak méwi?),
ktéry znajdziesz ponizej.

+Chciatbym byé odwazny."
+Lubie spedzaé czas w domu."

.Chodzenie na koncerty nie jest dla mnie."

Jeszcze kilka okazji do éwiczenia empatii...

Nastepnym razem, kiedy kto$ zajedzie
Ci droge, sprébuj pomysleé z jakiego
powodu mégt podjaé takie ryzykowne
zachowanie.

Pomysl o osobie, ktéra ma skrajnie
odmienne poglady od Twoich i sprébuj
zrozumied jej tok myslenia.

Kiedy kolejnym razem w sklepie,
kto$ krzyknie na Ciebie ,Ja tu statem
pierwszy!" sprébuj nie wdawaé
sie w ktétnie, a zastandéw sie jakie
doéwiadczenia mogty doprowadzié do
impulsywnej reakcji tego cztowieka.

Krok 3: Odzwierciedlaj uczucia i mysli

Odzwierciedlenia to jedno z wazniejszych narzedzi
w skrzynce rodzica, ktéry pragnie budowaé
odpowiedzialna komunikacje ze swoim dzieckiem. Swéj
poczatek maja one w empatycznym stuchaniu, gdyz aby
prawidtowo odzwierciedli¢, trzeba w pierwszej kolejnoéci
ustyszeé stowa

wypowiedziane
przez rozméwce. Najczescie] sa to zdania twierdzace,
ktére pomagaja dziecku ustyszeé to, co przed chwila
samo powiedziato. Wyrazaja akceptacje dla stanowiska
dziecka, prowadza do objasnienia ze strony méwiacego
i gtebszej eksploracji tematu. Kiedy odzwierciedlamy,
dajemy naszemu dziecku do zrozumienia, ze
zastanawiamy sie nad tym, co zostato przez nie
powiedziane, otwieramy sie na wspdlna eksploracje
tematu i jesteémy blisko. Odzwierciedlaé mozemy zaréwno
stowa, jak i emocje zawarte w komunikatach dziecka.

Na dobry poczgtek kilka... ,magicznych poczgtkow”!

Uzyj tych sformutowan, kiedy kolejnym razem Twoje
dziecko przyjdzie do Ciebie z jaka$ emocjonujaca
wiadomoécia:

o Slysze, ze..

Z Twoich stéw wynika, ze...

Kiedy méwisz, czuje ze...

(do odzwierciedlenia emocji)

Czujesz, wiec...

Zastanawiasz sie...

Z jednej strony..... i jednoczeénie/z drugiej strony
(wietnie sprawdzi sie, kiedy zauwazysz dylemat
w stowach dzieckal)



Kiedy decydujemy sie wprowadzi¢ odzwierciedlenia
do swojego stylu komunikacji z dzieckiem, czeka na
nas putapka.

Czesto mamy pokuse zadawania
pytan, dawania rad czy
wskazywania konkretnych
rozwigzan. Wszystkie te
strategie to droga na skroty,
ktora zamiast budowaé
komunikacyjne mosty prowadzi
do ich zburzenia.

Pamietajmy, ze odzwierciedlenia to zdania twierdzace,
ktére maja dawaé dziecku poczucie, ze jako rodzic
rozumiemy jego punkt widzenia. Na poczatek postarajmy
sie budowaé komunikacje w ten sposéb, aby 1 pytanie
przypadato na 2 komunikaty odzwierciedlajace. Kiedy juz
poczujemy sie pewnie w odzwierciedlaniu stéw i emocji
dziecka, mozemy podnie$é poziom trudnoséci i sprobowaé
budowaé¢ komunikacje w proporcji 1 pytanie na 3
twierdzenia.

Spdjrz, jak moze wygladaé dialog oparty o empatyczne
stuchanie i odzwierciedlenia.

Dziecko:
Matma jest totalnie bez sensu. Nigdy sie tego nie naucze.
Moja gtowa jest totalnie odporna na te wszystkie wzory!!

Rodzic:
Stysze, ze jeste$ bardzo sfrustrowany nauka.

Dziecko:

Musze poéwigcaé na to duzo czasy, a i tak niewiele udaje
mi sie zrozumieé. Za dwa dni mam kolejny sprawdzian
i nic nie rozumiem.

Rodzic:

Z twoich stéw wynika, ze jednoczeénie martwisz sie
kolejnym sprawdzianem. Widze tez, ze jeste$ zmeczony
- siedzisz nad tymi zadaniami juz od powrotu ze szkoty.

Dziecko:
Tak. Moze powinienem zrobi¢ sobie przerwe.
Zadzwonie do Majki i pogadam z nig chwile.

Rodzic:

Mam nadzieje, ze gdy troche odpoczniesz nauka
pdjdzie ci zdecydowanie tatwiej.
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Czas na Ciebie!
Sprébuj odzwierciedli¢ ponizsze komunikaty.

1. Pukasz do pokoju dziecka. Wchodzisz i widzisz,
ze lezy na tézku i ptacze. Jak reagujesz?

2. Dziecko od 2h snuje sie po domu i nie robi nic
konkretnego. Chodzi i powtarza, ze sie nudzi.
Czujesz, ze Cie to rozprasza i frustruje. Jak
zareagujesz?

3. Dziecko przychodzi do salonu i méwi, ze mu
smutno. Jak reagujesz na taka informacije?

4. Wracasz do domu po pracy. Dziecko siedzi
przed telewizorem i oglada kolejny odcinek
bajki. Uméwiliscie sie, ze po powrocie do domu
wyniesie $mieci, a te nadal stojg w przedpokoju.
Jak zareagujesz?

Krok 4: Siegaj po pochwaty i dowartosciowania

Kolejnym narzedziem niezbednym do budowania
komunikacji, ktéra buduje zasoby dziecka sa
dowarto$ciowania i pochwaty. To wszystkie komunikaty,
ktére wyrazaja uznanie dla drugiej osoby oraz jej
mocnych stron. W swojej istocie maja one poczatek w
postawie akceptacji oraz umiejetnoéci empatycznego
stuchania. Potrzebujemy dowartoéciowan i pochwat,
aby wiedzieé, ze jeste$émy wazni, doceniani, ludzie
lubig przebywa¢ w naszym towarzystwie. Dodatkowo,
z tych wzmacniajacych komunikatéw dowiadujemy
sie jakie zachowania sa odbierane przez otoczenie
jako pozadane i mamy szanse rozbudowaé je. Dobra
pochwata ma takze funkcje motywujaca oraz stanowi
budulec dla zdrowej samooceny.

Choé¢, w naszym spoteczefistwie roénie §wiadomoéé
zwigzana z faktem, ze krytyka, obwinianie, wytykanie
btedéw i negatywnych zachowah powoduje jedynie
znizke kondycji psychicznej, wciaz umiejetnoscia
deficytowa pozostaje dowartoéciowanie, ktére jest
autentyczne i wyrasta z gtebokiej wiary w to,
co obserwujemy i w co wierzymy.

b

Jak wiele narzedzi prezentowanych
w tym tekscie, dowartoéciowanie
i chwalenie, to takze umiejetnosci,
ktére rozpoczynaja sie od pracy
nad soba. Nasz umyst, za sprawa
ewolucji zostat przystosowany
do wyszukiwania zagrozeh.
Konsekwencja takiej jego
konstrukcji jest niemal
automatyczne zwracanie uwagi
na rzeczy niepozadane, zte,



niechciane. Prawdopodobnie dzigki
tej umiejetnoéci przetrwali$my
jako gatunek ludzki i jednoczeénie,
niestety, upodobaliémy sobie jako
cywilizacyjne putapki w myséleniu
pomijanie pozytywéw oraz
selektywna uwage. Oznacza to, ze
koncentrujemy sie na negatywach
i przestajemy dostrzegaé rzeczy
dobre. Ignorujemy pozytywne
obserwacje, jakby stanowity jedynie
nic nieznaczacy szum.

W  rezultacie komunikujemy
dzieciom uwagi, serwujemy krytyke,
wskazujemy btedy i niedociagniecia,
zwracamy uwage na zachowania
niepozadane. Potrzebujemy zatem
$wiadomie zatrzymaé sie i nauczyé
umyst dostrzegania rzeczy, ktére
wywotuja wdziecznoéé, zachwyt,
zadowolenie czy dume. Potrzebujemy
tego w réwnym stopniu dla siebie i dla
naszych dzieci.

Wyprobuj!

Zapro$ umyst do $wiadomej gimnastykil
Wprowadz w swoim domu rytuat pozytywnego
podsumowania dnia. Kiedy usypiasz dziecko,
spedzasz z nim czas podczas zabawy 1:1 przekaz
mu komunikat za co jeste$ mu wdzieczny lub za co
pragniesz mu podziekowaé. Jednoczeénie zamodeluj, jak
taki komunikat miatby wygladaé. Zapytaj z czego dzisiaj
dziecko jest dumne, co dotyczy jego samego? (W ten
sposéb zamodelujesz umiejetnoéé chwalenie samego
siebie!). Pamietaj, ze kiedy rozpoczniesz te praktyke
mozesz czué sie niezrecznie (umyst natychmiast rozpozna
nienaturalno$¢ takiego stylu komunikowania), jednak to
zupetnie normalne. Nie rezygnuj, gdyz takie uczucia sa
zupetnie naturalne w obliczu nauki nowej umiejetnoéci.
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Jak zbudowaé dobre dowartosciowanie?

*  Skup sie na konkretnych zachowaniach, a nie na
postawach, decyzjach czy celach,

+  Unikaj stowa "Ja",

*  Opisuj zamiast oceniag,

*  Akcentuj obszary wolne od probleméw,

»  Potraktuj dowarto$ciowanie jako przypisanie dziecku
cech godnych uwadg;,

*  Pielegnuj $wiatopoglad oparty na kompetencji, a nie
deficytach.

Podsumowanie

Komunikacja to ogromna odpowiedzialnoé¢. Stowa,
ktére kierujemy do dziecka i nasze zachowania modeluja
sposdb, w jaki dziecko bedzie odnosito sie do swoich
emocji, mysli i jakie wybierze sposoby radzenia sobie z
nimi. W interakcji z naszym dzieckiem powstaja zaczatki
schematé4w emocjonalnych i poznawczych, a wiec
struktur, ktére w przysztoéci beda odpowiedzialne za
to jak mysle o sobie, innych ludziach, $wiecie, a takze
swoich emocjach, przezyciach czy do$wiadczeniach.
Potrzebujemy wiec nasze interakcje doprawié
zyczliwoécia, tagodnoscia i troska. Sprébujmy wyjéé poza
schemat, ktéry zaoferowata nam ewolucja i spojrzeé
na siebie i wydarzenia codziennoéci z zyczliwoscia,
akceptacja i zrozumieniem. Kiedy zrobimy to dla siebie,
otworzy sie przed nami zupetnie nowa perspektywa —
komunikacja petna czutoéci, facznosci i obecnosci. A to
najwiekszy krok w kierunku postawy akceptaciji, ktéra
pozostaje fundamentem autentycznej i odpowiedzialnej
komunikacji z naszymi dzieémi.



Miejsce na notatki



