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WSZECHNICA RODZICA

- broszura dla rodzicow (1/2018)

wiez komunikacja czas

»Dziecko chce byc dobre. Jesli nie umie — naucz. Jesli nie wie — wyttumacz. Jesli nie moze — pomoz.”

Janusz Korczak

Szanowni Panistwo,
nasi specjalisci z zespotu psychologiczno — pedagogicznego stworzyli pismo zadedykowane rodzicom,
do ktdrego czytelnictwa gorgco zachecam. Z jego pomocq chcemy inspirowac i podpowiadac jak
tworzyc trwate i stabilne wiezi. Jak mowic do dzieci, zeby zostac ustyszanym i zrozumianym. Wreszcie

jak lepiej rozumiec¢ nasze dzieci i skutecznie chronic je przed wszystkim co dla nich zagrazajqce.

Dyrektor szkoty,
Rafat Just
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,Dziecko jest chodzgcym cudem, jedynym, wyjgtkowym i niezastgpionym.
Phil Bosman

WIEZ Z DZIECKIEM — NAJWAZNIEJSZA WARTOSC RODZICA;

7 rad jak rozmawia¢ z dzie¢mi

Swiat dzieci jest catkowicie inny niz dorostych. Nasze pociechy inaczej postrzegaja zycie, bliskich i to, co
ich otacza. A jednak pomimo tych réznic mozna nawigza¢ ni¢ porozumienia i stworzy¢ niesamowity
i niepowtarzalng wiez Rodzic — Dziecko. Azeby byfa ona silna i mocna, trzeba przede wszystkim spedzac czas z
dzieckiem (np. podczas wspdlnej nauki, zabawy, wykonywania obowigzkéw domowych czy podrdzy). Drugg

najistotniejszg kwestig jest rozmowa z dzieckiem, na ktérej sie dzis skupimy.

7 rad jak rozmawiac z dzie¢mi?

1. ZADBAJ O ATMOSFERE

Rozmawiaj z dzieckiem bez wtaczonego telewizora, komputera czy innych urzadzen, ktére moga
przeszkadza¢. Rozmowy na trudne tematy powinny odbywad sie w pomieszczeniu, gdzie wszyscy sie dobrze
czujg oraz bez pospiechu przed wyjsciem np. na zakupy. Dziecko musi czu¢, ze chcemy do korica dowiedziec¢
sie co mysli i czuje.

2. AKTYWNIE StUCHAJ

Czym jest aktywne stuchanie warto poczyta¢ w Internecie lub w literaturze. Okazuj zainteresowanie
i koncentruj sie na tym, co méwi Twoje dziecko.

3. ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM JEGO JEZYKIEM

Zwtaszcza maluchy nie rozumiejg wszystkich stéw dorostych. Warto dostosowac stownictwo, a po swojej
wypowiedzi poprosi¢ dziecko, by powtdrzyto to swoimi stowami.

4. BADZ EMPATYCZNY

Kazdy wiek rzadzi sie wtasnymi prawami i wiasnym bolgczkami. Dla dorostych problemem moze by¢ co
innego, dla dziecka w szkole podstawowe;j jest to czasem zgubienie ulubionej zabawki i warto to rozumie¢.

5. SKONCENTRUJ SIE NA SWOIM TONIE GtOSU

Warto moéwic cicho, spokojnie; krzyk spowoduje u dziecka zamkniecie sie zamiast checi do rozmowy.

6. ZWROC UWAGE NA SWOJA MOWE CIAtA

Kazde dziecko intuicyjnie i doskonale potrafi czyta¢ mowe ciata. Pamietaj, by utrzymywacé kontakt wzrokowy

i mie¢ otwartg pozycje ciata. Mycie naczyn i jednoczesne dopytywanie pociechy co sie dziato




w szkole na pewno nie sprawi, ze dziecko chetnie bedzie o niej opowiadac.

7. POCHWAL

Niestety, utarto sie, ze pochwaty winno sie dawac tylko wtedy, gdy dziecko dokona spektakularnych odkryé
czy wyczynéw. Otéz nie! Dziecko nalezy doceniac nieustannie i warto dac dziecku konkretng informacje

zwrotng np. ,widze, ze miescisz sie w konturach bardziej, niz ostatnio” zamiast ,tadnie rysujesz”.

O komunikacji z dzieckiem mozna by wiele pisa¢. Mam jednak nadzieje, ze te kilka krétkich porad
wprowadzonych w czyn sprawi, ze rozmowy z dzieckiem bedg dtuzsze, bardziej wartosciowe i gtebsze.

Polecana literatura (dostepna w bibliotekach):
Sztuka rozmawiania z dzie¢mi, D. Liebich
Jak mowic, by dzieci nas stuchaty, jak stuchac, by dzieci do nas mowity, A. Faber, E. Mazlish

Iwona Turzanska
Pedagog szkolny
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,Dziecko ma prawo byc¢ sobq. Ma prawo do poteniania btedow. Ma prawo do posiadania
wtasnego zdania. Ma prawo do szacunku. Nie ma dzieci — sq ludzie”.
Janusz Korczak

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

— praktyczne komunikaty i ¢wiczenia

Komunikacja to podstawowe narzedzie budowania relacji z dzieckiem. Stowa majg ogromna
moc, potrafig wznosi¢ i budowac poczucie wartosci dziecka lub ranié je i pozostawia¢ trwate
$lady w jego psychice. Czasem pamietamy co kto$ nam powidziat przez cate zycie. Dzieci
buduja obraz samego siebie (i tak co o sobie myslg) na tym co na ich temat méwi im ich
otoczenie (zwtaszcza dorosli). To my jestesmy odpowiedzialni za to czy bedg w siebie
wierzyly i miaty pozytywny obraz siebie. Warto przyjrze¢ sie swoim schematom
komunikacyjnym i zastanowi¢, co najczesciej styszy od nas nasze dziecko.NVC (Non Violent
Communication, (pol.) Porozumienie bez przemocy) to nurt propagujacy pewien schemat
porozumienia z dzieckiem, tak aby go nie ocenia¢, nie krytykowa¢, a

jednoczesnie wptywaé na jego zachowanie. Proponuje sie tutaj

zasade 4 krokdw, ktére budujg dobrg rozmowe. Rozmowa wedtug tego
schematu nazwana zostata przez psychologéw ,jezykiem zyrafy”. Stato sie
dlatego, ze zyrafa ma ogromne serce. Oto przyktadowy komunikat w tym
jezyku.

1) Obserwacja - opisujemy zaobserwowane zachowanie, dziatania i fakty, bez oceniania i
interpretacji. np.

Kiedy odwracasz wzrok i wzruszasz ramionami...

2) Nazwanie uczucia - domyslam sie uczué¢ drugiej osoby i stawiam hipoteze:

to mysle sobie, ze jestes zty, zagniewany. Czy mam racje?

3) Wyrazenie potrzeby - Domyslam sie, jaka niezaspokojona potrzeba drugiej osoby
przemawia przez jej zachowania i emocje i wyrazam swoje przypuszczenia:

Domyslam sie, ze mozesz miec Zal za to, Ze wczoraj nie pozwolitam ci obejrze¢ razem ze mnq

filmu. Masz zal, bo chciatbys decydowad, jak spedzasz czas i spedzi¢ go ze mng?




4) Prosba - formutuje jg za drugg osobe, pozostawiam mozliwos¢ skorygowania:

Czy dobrze rozumiem, ze chciatbys decydowac, jak wspdlnie spedzamy wolny czas?

Krok pierwszy: obserwacja. Jezyk faktow.

Zachowujemy sie tak jak kamera, méwimy tylko o tym co widzimy. W swojej gtowie
odpowiadam na pytania: co widze?, co stysze? W konflikcie, ktéremu towarzyszg intensywne
emocje, jestesmy tak supieni na swoich uczuciach, ze czesto nie mamy kontaktu ze sobg —
mowimy o zupetnie innych rzeczach. Nie méwimy o tym co sie naprawde dzieje tylko
krzyczymy na siebie, czesto zapominamy, o co tak naprawde chodzi w sytuacji, w ktdrej sie
znalezlismy. Nazwanie faktéw wycisza, pozwala na powrét do zrédta nieporozumienia,
urealnia. Jako rodzic moge powiedzie¢ ,ale tu batagan”, lub , widze porozrzucane rzeczy”.
Dobrym sprawdzianem, czy udato nam sie opisac sytuacje w jezyku faktdw jest to, czy mozna
zaprzeczy¢ naszemu stwierdzeniu. Odnosnie powyzszego spostrzezenia moge ustyszec
komentarz: ,Nie, tu wcale nie ma bataganu, doskonale wiem, gdzie co mam, to méj pokdj i
nikomu nic do tego!”. | juz jeste$my o krok od ktétni. Trudno dyskutowad z drugim
stwierdzeniem, bo to fakt, rzeczy sg porozktadane na dywanie. Pewne stowa zwroty, od razu
wprowadzajg nas w Swiat ocen np.: zawsze, nigdy, w ogdle, czy wszyscy. Budzg opér i
wrogos$é, zwtaszcza u nastolatkdow. Sposdb wyrazania sie w jezyku faktow wymaga nieco

treningu. Proponuje wiec ponizsze éwiczenie.

Z ponizszych zdan wybierz stwierdzenia, ktére zostaty wyrazone w jezyku faktéw.

1. W tym tygodniu nie widziatam, zebys$ odkurzat.

2. Ona nigdy nie stucha, kiedy do niej méwie.

3. Czy mogtbys by¢ bardziej wyrozumiaty?

4. Przysztas 10 minut pdzniej niz sie umowilismy.

5. Prositam Cie w zesztym tygodniu trzy razy o telefon, ale nie oddzwonitas.

6. Jestes zbyt pobtazliwa.




Krok drugi: uczucia. Co czuje?

Kiedy juz udato nam sie sformutowadé spostrzezenie niezabarwione oceng czy interpretacja,
pora powiedzie¢, co czujemy wobec zachowania drugiej osoby. Szczegdlnie w napiete;j
sytuacji warto skontaktowac sie ze swoimi uczuciami i powiedzie¢ o nich rozmdwcy,
poniewaz umozliwi to osiggniecie prawdziwego porozumienia. Nasz rozmdéwca ma szanse
zobaczy¢ w nas cztowieka, a nie przeciwnika. Z uczuciami mamy do czynienia od zawsze i to
one kierujg naszymi dziataniami, niezaleznie od faktu czy jesteSmy tego swiadomi, czy nie.
Dlaczego warto wyrazi¢ to, co czujemy? Jesli dziatamy i komunikujemy sie w zgodzie z
uczuciami, jeste$Smy odbierani jako spdjni i wiarygodni. Poza tym unikanie kontaktu z
uczuciami zabiera ogrom energii na ich ttumienie, a tym samym zmniejsza nasz zyciowy

potencjat.

Odpowiedz na ponizsze pytania:
e (Czego doswiadczam, kiedy moje potrzeby sg spetnione?

(prawdopodobnie pojawi sie tutaj rados¢, satysfakcja, duma, zadowolenie, przyjemnosé...)
e Co czuje, kiedy moje potrzeby nie sg spetnione?

(mogg sie pojawic ztosé, smutek, przykrosé, bezsilnosé¢, wstyd...)

Krok trzeci: potrzeby. Czego potrzebuje?

Potrzeby sg naturalng motywacjg do dziatania — w sferze fizycznej, emocjonalnej,
intelektualnej, spotecznej, czy duchowej. To, czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy nie, ma
wptyw na nasze uczucia. Na przyktad — wracam do domu zmeczona, marzgc o odpoczynku i
widze sterte brudnych naczyi w kuchni. Czuje wsciekto$é i irytacje. Pojawiajg sie mysli:
,Wszystko na mojej gtowie, na nikogo nie moge liczy¢!”. Mam prawo wyrazaé swoje
potrzeby i formutowac prosby o ich spetnienie. Warto jednak zastanowic sie ile jest
mozliwych sposobow zaspokojenia swojej potrzeby i wspdlnie z dzieckiem poszukiwac

kompromisdw i rozwigzan.




Odpowiedz na ponizsze pytania, a dowiesz sie wiecej na temat potrzeb w twoim zyciu.

e Jakim potrzebom datbys chetnie w swoim zyciu wiecej przestrzeni? (brakuje Ci na nie
czasu?)

Krok czwarty: prosby. Prosze, czy mozesz?

Wyrazenie prosby moze wymagaé czasem pewnej odwagi, ale tak naprawde tylko wtedy
mamy szanse, zeby nasza potrzeba zostata zaspokojona. To jak postawienie kropki nad i.
Druga osoba ma szanse dowiedziec sie, czego tak naprawde chcemy. Pro$ba w rozumieniu
NVC daje mozliwos¢ odmowy. Jest konkretna, nie jest ani zgdaniem, ani poboznym
zyczeniem. Odmowa rozmdwcy to nie atak na nas, tylko informacja o jego niezaspokojonej

potrzebie. A kazde ,nie” dla nas oznacza moze oznacza¢ ,tak” dla czyjejs waznej potrzeby.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

e Kiedy prosba jest zadaniem?

o Jak mozesz wyrazi¢ prosbe, by nie rani¢ rozmdéwcy?

Poczatkowo, stosujgc PBP mozesz mieé wrazenie, ze mowisz sztucznie i nienaturalnie, ale nie
daj sie temu zwie$é. Ta metoda wymaga czasu i ¢wiczen. Dobrze stosowana podnosi jako$é
naszych relacji z bliskimi i pomaga je pielegnowac i budowaé w oparciu o wzajemny

szacunek.




,Podstawowq rzeczq, ktorej sie nauczytam obserwujgc szympansy i ich mtode, byfto to, ze
posiadanie dzieci powinno by¢ dobrq zabawq.”
Jane Goodall

Czas wolny a wiezi

Za oknem piekna pogoda. Wielkimi krokami nadchodzi czas odpoczynku, planowania
wakacji. Warto pomysleé jak go zagospodarowac zeby zblizyt nas do siebie, a nie po prostu
minat. Wspdlny czas jest ogromng wartoscig, gwarantem budowy silnych wiezi. Dziecko,
ktédremu rodzice poswiecajg niewiele czasu jest bardziej narazone na tzw. ,zty wptyw
Srodowiska”. Wspotczesnie dzielimy uwage na odebranie telefonu, odpisanie na maila i
,rozmowe” z dzieckiem, ktéra konczy sie i zaczyna pytaniem , jak w szkole?”. Poirytowane
dziecko odpowiada ,,normalnie” przewracajgc oczami. Skoro normalnie, to dobrze, myslimy
sobie i przechodzimy do kolejnych zadan, ktére przynosi nam codziennos$¢. Rozmowa zostaje
sprowadzona do poziomu dyskusji z obcg osobg spotkang na ulicy. Nastepujg emocjonalne
oddalenie i samotnos$¢é. Zdecydowanie, my dorosli, musimy sie bardzie postarad.
Psychologowie mdéwig, ze lepiej poby¢ z kim$ 15 minut dziennie, ale skupi¢ na nim swojg
uwage, niz caty dzied mijac sie. Niech chociaz nadchodzace wolne, pogodne dni zatrzymaja
nas w uwaznosci na wiasne dzieci. Przeciez to z myslg o nich robimy wszystko, nie daj im
jednak tak bardzo waznych: czasu, bliskosci, uwaznosci, Smiechu, zabawy, rozmowy.

Beztroski wolny czas to bycie ze sobg, to budowa wiezi.

e Co najbardziej lubi robi¢ Twoje dziecko?
e Jak mozesz mu w tym towarzyszyé?

e Kiedy ostatnio bawiliscie sie i Smialiscie?

Ksigzki do poczytania:
1. A. Faber, E. Mazlish ,Jak méwi¢, zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchac¢ zeby dzieci do nas
mowity”.

2. M. B. Rosenberg ,Porozumienie bez przemocy: o jezyku serca”.

Z zyczeniem inspirujgcej lektury,
Agnieszka Bogusz
psycholog szkolny

8




