Na podstawie szkolen dotyczacych rozwijania umiej¢tnosci wychowawczych oraz ksigzki pt. ,,Jak mowié,
zeby dzieci nas stuchaly, jak stucha¢, zeby dzieci do nas moéwily” Adele Faber, Elaine Mazlish)
przygotowala Barbara Dac.

PORADY DLA RODZICOW

Bardzo wazne: uczucia

Tworzenie zasad, wzmacnianie, wyciaganie konsekwencji sg wazne, ale nie wystarczag W
wychowywaniu. Poza stawianiem dziecku granic niezbedne jest jeszcze podazanie za dzieckiem
rozumiane jako budowanie relacji. A to nie bedzie mozliwe bez zaj¢cia si¢ dziecigcymi uczuciami.

Nasz mézg jest zbudowany do walki. Co byto dobre wieki temu a czasami jest tez dobre w
niektorych relacjach zawodowych czy nawet spotecznych na pewno nie stuzy nikomu w relacjach
rodzinnych, w tym w relacji rodzic — dziecko. Potrzebujemy uruchomi¢ ,,oprogramowanie stuzace
mitosci” (jest to mozliwe, ale wymagajace §wiadomego zaangazowania).

Co mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka? Mozesz:

nie zaprzecza¢ dzieciecym uczuciom,

nauczy¢ dziecko je nazywaé,

pomoc sobie z nimi radzié.

Jezeli chodzi o uczucia to dwie osoby moga w tym samym czasie czu¢ co innego. Nikt nie

ma racji, ani nikt si¢ nie myli. Uczucia nie podlegaja negocjacjom. W zwiazku z tym, gdy dziecko
informuje ci¢, ze si¢ nudzi, jest smutne lub zte to wlasnie to czuje i pierwszy krok to
zaakceptowanie tych uczu¢. Wysluchaj dziecko uwaznie, zaakceptuj to co mowi (mozesz uzy¢
stow ,,och”, ,mmmm”, ,,rozumiem’), nazwij jego uczucia. Zamiast mowic np. ,,Nie, przeciez to
jest interesujace”, ,,Nie wierzg, smutno ci z powodu zgubionego papierka?!, ,,Nie ma powodu, aby
si¢ tak zlos$ci¢” nie zaprzeczaj uczuciom dziecka i1 powiedz np. ,,Widze, ze nie zainteresowat ci¢ ten
film”, ,, To byla jedna z ulubionych karteczek z twojej kolekeji 1 zasmucitas si¢, ze juz jej nie masz”,
,»Bardzo zezloscil ci¢ brak guzika w ulubionych spodniach”.
Pewnie trudniej bedzie, gdy ustyszysz od dziecka np. ,,Nienawidze babci” lub ,,Nienawidzg ci¢”, ale
tu takze mozliwa jest niezaprzeczajaca odpowiedz, tylko prawdopodobnie najpierw trzeba begdzie
zajac sie swoimi uczuciami (tekst ,,Co pomaga w opanowaniu emocji?”’). Po opanowaniu swoich
emocji mozesz powiedzie¢ dziecku np.: ,,Nie lubie, gdy tak mowisz. Jezeli jeste$ o co$ zty, powiedz
mi to w inny sposéb. Wtedy by¢ moze bede mogt ci pomoc.”

Czasami gdy uwaznie wysluchasz dziecka, nie trzeba nawet nic moéwic. Czesto
wspolczujace milczenie jest tym, czego potrzebuje dziecko. Moze to tez by¢ posiedzenie obok
dziecka, przytulenie. Stowa typu ,,rozumiem” zachecaja dziecko do wyrazenia wlasnych mysli |
uczu¢ oraz szukania wlasnych rozwigzan. Okazuje si¢, Ze jest to czgsto lepszy, niz dawanie rad,
sposob na to, zeby dziecko poradzito sobie z problemem. A styszac, Ze to co czuje zostato nazwane,
dziecko doznaje pociechy. Kto$ potwierdzit jego przezycie. Zrozumiat je.

Jesli dziecko domaga si¢ czego$ czego nie moze otrzymac, to zamiast ttumaczen (im rodzice
usilniej thumaczg, tym dzieci mocniej protestujg) zrozumienie i zamiana pragnienia dziecka w



fantazje czyni rzeczywisto$¢ latwiejsza do zniesienia (,,Chcialabym mie¢ magiczng moc, aby
wyczarowac dla ciebie....”)

Nazwanie uczucia jest tez jednym ze sposobOw na zmniejszenie jego intensywnosci.
Czasami wystarczy tylko to, nie trzeba szuka¢ innych rozwigzan.

Gdy dziecko informuje ci¢ o swoich uczuciach mozesz je potwierdzi¢. Oczywiscie nie
powtarzasz, nie ,,papugujesz”’ (dziecko ,,Nie lubi¢ Kasi” - rodzic ,Nie lubisz Kasi”), tylko
parafrazujesz wypowiedz dziecka (np. ,,Wyglada na to, ze ona naprawde ci¢ irytuje”). Gdy dziecko
tylko opisuje sytuacje lub gdy nie mowi nic a widzisz, ze co$ przezywa to tez warto nazwac te
uczucia. Mozesz si¢ domysli¢ co czuje po minie, postawie, na podstawie kontekstu sytuacyjnego.
Ale poniewaz sg to tylko przypuszczenia to uzywaj stow typu ,,chyba jestes...”, ,,wyglada na to,
ze..”, ,wydaje mi si¢... (np. ,,Wydaje mi si¢, ze si¢ zezloScite§, gdy Maciek cie potracil”). Jezeli
pomylisz si¢ w rozpoznaniu uczu¢ dziecka — ono szybko to sprostuje (uzywajac trybu
przypuszczajacego umozliwiasz mu to w zdecydowanie wigkszym stopniu).

Pamigtaj, ze same slowa nie wystarczg. Duzo wazniejsze od slow jest nastawienie do

dziecka. Jezeli twoja postawa nie bgdzie otwarta, wtedy cokolwiek powiesz, bedzie odbierane
przez dziecko jako nieszczere i sztuczne.
(Moze pomoc ¢wiczenie z podziatem na role do wykonania ze wspotmatzonkiem lub przyjacielem
— scenka, w ktorej jedna osoba gra role dziecka a jedna rodzica, raz w wersji gdy rodzic zaprzecza
uczuciom a raz, gdy je akceptuje, potem zamiana rdl a na koniec wszyscy dzielg si¢ refleksjami i
odczuciami.)

Raczej nie dopytuj dziecka ,,Dlaczego tak czujesz?” Niektore dzieci potrafig odpowiedzie¢
na to pytanie. Jednak dla wiekszosci dzieci latwiej rozmawia¢ z dorostym, ktory akceptuje ich
uczucia, niz z kims$, kto zmusza je do wyjasnien.

Uczucia, emocje sa tak wazne poniewaz pod nimi kryja si¢ potrzeby. Zaspokojone potrzeby
przynosza ulge, szczgscie, mozliwos¢ samorealizacji i rozwoju.
Jakie potrzeby kryja si¢ pod uczuciami?

EMOCJE W jakich sytuacjach Jakie potrzeby pod
pojawiaja si¢ emocje? tymi emocjami si¢ kryja?
gdy nie mozemy zrealizowac wplywu, sprawczosci, bezpieczenstwa,
planow, szacunku, poszanowania granic

ZLOSC gdy kto$ przekroczy naszg granice,
gdy ktos robi co§ wbrew naszej

woli
STRACH | gdy jest zagrozenie, bezpieczenstwa, obecnosci innej osoby,
gdy jest nowa sytuacja kontaktu, opieki, pocieszenia
gdy mozemy realizowaé nasze tworczosci, zabawy, sprawczos$ci,
RADOSC | plany, szczescia, dumy

gdy czujemy si¢ bezpiecznie,
dobrze




gdy co$ lub kogos$ tracimy, bliskosci, pomocy, uwagi, zrozumienia
gdy czegos nie dostajemy,
SMUTEK | gdy kto$ nam co$ odbiera,
gdy pozostajemy sami,

gdy co$ nam si¢ nie udaje

gdy inni w naszym poczuciu majg | zrozumienia, cierpliwos$ci, nieoceniania,
lepiej niz my (lepsze zycie, lepsze | tagodnos$ci, upewnienia, ze jesteSmy
ZAZDROSC | rzeczy, itd.), wazni

gdy czujemy, Ze nasza pozycja w
relacji jest zagrozona

gdy zrobilismy co$ wbrew zasadom | zapewnienia, ze nastgpnym razem

WSTYD (spotecznym, wlasnym), poradzimy sobie, wiary w nasza
gdy musieliSmy co$ zrobi¢ a nie poprawe, pomocy, pocieszenia,
posiadali$my potrzebnych do tego | zrozumienia, tolerancji
umiejetnosci

Gdy juz wiesz czego dziecko potrzebuje co$ przezywajac tatwiej bedzie mu pomoc.
Wystucha¢ i zrozumie¢, nie oceniaé, szanowac, pocieszy¢, da¢ wybor, pochwalié, by¢ dumnym.
Kiedy akceptujesz uczucia dziecka, ono tatwiej zgadza si¢ na ograniczenia, jakie mu stawiasz.
Radzenie sobie z uczuciami to sztuka, a nie nauka. Wymaga wielu prob i nieuniknionych btedow.
,,Po jakim$ czasie wyczujesz, co pomaga twojemu dziecku a co nie. Nabierzesz praktyki i wkrotce
odkryjesz, co ztosci twoje dziecko, a co je pociesza; co stwarza dystans, a co zbliza; co rani, a co
leczy. Nic nie zastapi twojej wrazliwosci.”

Nalezy tez odpowiedzie¢ sobie na pytania: Czy ja potrafi¢ nazwa¢ swoje uczucia? Czy ja
potrafi¢ zaakceptowac swoje uczucia?

Jezeli rodzice ze swojego domu (jako dzieci) wyniesli niewlasciwe wzorce, jezeli w ich
rodzinach pochodzenia nie liczono si¢ z uczuciami to zdecydowanie trudniej bedzie im postgpowac
w odpowiedni sposob ze swoimi dzie¢mi. Jest to jednak mozliwe nawet w przypadku niezbyt
sprzyjajacej przesztosci, chociaz oczywiscie wymaga wigkszego wysitku.

Pamigtaj: Wszystkie uczucia nalezy zaakceptowac. Pewne dzialania nalezy ograniczy¢.
(Przyktad: ,,Widzg, ze jeste$ zty na brata. Powiedz mu to stowami, nie pigsciami.”)

Sposobami na dziecieca ztos¢, poza powiedzeniem o tym, sg jeszcze:

> przedstawienie uczu¢ na rysunku (narysuj jaki jestes zty),

> aktywno$¢ fizyczna (np. oktadanie pigsciami poduszki, rozcieranie lub gniecenie plasteliny,
darcie starych niepotrzebnych gazet, ryczenie jak lew, rzucanie strzatkami do tarczy lub inne
wymyslone przez dziecko i zaakceptowane przez rodzicow).

Mozesz tez stworzy¢ domowy kodeks ztosci. Ponizej przedstawiam mozliwy wariant w
postaci kartki do powieszenia w widocznym miejscu. Na kartce wpisujemy poza podanymi
propozycjami tez wlasne ustalenia. Wszyscy cztonkowie rodziny moga tez ztozy¢ swoje podpisy.



DOMOWY KODEKS Z¥.OSCI

Kazdy ma prawo do tego, by sie zlosci¢. Zlos¢ jest naturalna i kazdy
czasem ja odczuwa.
Co mozemy robi¢, gdy si¢ ztoScimy?

v/ powiedzie¢ o swoim uczuciu

¢/ nabazgra¢ co$ na kartce 1 podrzec ja na strzgpy

v
v
v
v

Czego nie wolno robi¢, gdy si¢ ztoscimy?
v krzycze¢ na drugg osobe
v przezywac, wySmiewac si¢
v bié, szarpac, kopac, szczypac, gryz¢
v/ przeklinac
v



