Jak mowié, zeby dzieci nas stuchaly.
Jak stucha¢, zeby dzieci do nas mowily.

Na podstawie ksiazkiAdele Faber 1 Elaine Mazlish
Jak pomoc dzieciom, by radzity sobie z wlasnymi uczuciami?

Zycie z dzie¢mi uczy pokory. Czesto nasze z nimi rozmowy obracaja sie¢ w kotko. Nie tylko
nie potrafimy wyjasni¢ o co nam chodzi, ale czgsto uporczywie nie pozwalamy dziecku na
wyrazenie jego spostrzezen 7w zamian staramy si¢ przeforsowa¢ wlasne zdanie. Warto
wczuwac si¢ w doznania dzieci. Dzigki temu mozemy by¢ osobami posiadajacymi dwa rézne
zdania i odczucia na dany temat. Zadne z nas nie ma racji, ani si¢ nie myli. Daje to szanse na
znaczne zmniejszenie ilosci sporow z dzieé¢mi.

Gdy jestesmy zdenerwowani lub kto$ nas zrani, ostatnig rzecza, ktora chcielibySmy ustyszec,
jest rada czy to filozoficzna, czy psychologiczna lub formutowana z punktu widzenia innych.
Takie wypowiedzi sprawiaja, ze czujemy si¢ jeszcze gorzej niz poprzednio. Wspodlczucie
powoduje, ze patrzymy na siebie jak na pozalowania godnych, pytania spychaja nas do
defensywy, a najbardziej irytujace jest ustysze¢, ze wlasciwie nie ma powodu, aby czu¢ si¢
tak, jak si¢ czujemy.

Kiedy jednak kto$ nas rzeczywiscie wystucha, kiedy doceni nasz wewngtrzny bol i1 da
mozliwo$¢ porozmawiania o tym, co nas najbardziej trapi, wtedy zdenerwowanie ustgpuje.
JesteSmy bardziej zdolni do poradzenia sobie ze swoimi odczuciami i problemami.

Ten proces jest zupehie taki sam w przypadku naszych dzieci. One réwniez potrafia same
sobie pomoc, jesli tylko znajda przychylne ucho i1 otrzymaja odpowiedz dajaca wyraz
facznosci z jego odczuciami (empatia).

Aby pomoc dziecku, by radzito sobie z wlasnymi uczuciami, warto:

- zamiast stucha¢ dziecka jednym uchem, stuchajmy go bardzo uwaznie,

- zamiast pytan i rad, zaakceptujmy jego uczucia stowami: acha rozumiem

- zamiast zaprzecza¢ uczuciom, pomédzmy dziecku okresli¢ te uczucia (np. to
frustrujace,

- zamiast wyjasnien 1 uzasadnien, zamienmy pragnienia dziecka w fantazje (np. pragng
wyczarowac dla ciebie kis¢ bananow?.

Nie obawiajmy si¢ przy tym uzywa¢ wielkich stow. Jest to takze jeden ze sposobow do
poznania nowego wyrazu.

Wstrzymajmy si¢ tez z dawaniem rad, porzu¢émy pokuse¢ chwilowego ?robienia lepiej?
Sprowokujemy wtedy dziecko do wypracowania wlasnych rozwigzan. Kiedy uznamy uczucia
dziecka, wyrzadzimy mu wielka przystugg. Zetkniemy go z jego wilasnymi przezyciami
wewngtrznymi. A kiedy bedzie miato jasny ich obraz, zbierze w sobie dos¢ sily, aby stawic
im czoto.

Gdy nasze uczucia sa akceptowane, czujemy si¢ bardziej dowarto$ciowani, bardziej kochani
(np. przez rodzicoOw), tatwiej nam znie$¢ bol, kiedy ktos widzi, ze bardzo cierpimy. Potrafimy
po jakims$ czasie stawi¢ czoto podobnym problemom.

Pamigta¢ nalezy, ze nie zawsze konieczne jest wczuwanie si¢ w przezycia dziecka.
Odwzajemnienie jego pozytywnych uczu¢ nie stanowi wigkszego problemu. Natomiast
negatywne emocje dziecka wymagaja o wiele wigkszej zrecznosci. Dlatego musimy pozby¢
si¢ ciagotek do ignorowania, zaprzeczania, moralizowania itp.

Duzo bardziej pomocne dla nieszczg§liwego malca jest, gdy ustyszy: widzg, ze cos cig smuci?
niz pytanie: co si¢ stalo? Dlaczego to tak odczuwasz?? Latwiej rozmawia¢ z kims, kto



akceptuje nasze uczucia, niz z kims, kto zmusza do wyjasnien. Bowiem tylko niektore dzieci
potrafia powiedzie¢, ze si¢ boja, ze sa zle lub nieszczgsliwe. Dla wielu jednak pytanie
Dlaczego?tylko powigksza ich problem. Do pierwotnego zmartwienia dziecka dochodzi
jeszcze to, ze musi ono teraz analizowac przyczyne 1 da¢ rozsadne wyjasnienie. Bardzo czgsto
dzieci nie wiedza, dlaczego tak si¢ czuja, jak si¢ czuja. Innym razem nie maja checi
odpowiedzie¢, poniewaz czuja, ze w oczach dorostych to, co powiedza, moze wydac si¢ nie
dos¢ przekonujace.

Dzieci nie potrzebuja, abySmy podzielali ich uczucia: one chca by¢ rozumiane. Tym, czego
cztowiek w kazdym wieku potrzebuje najbardziej, gdy ma klopoty, nie jest zgodnos¢ z jego
zdaniem lub jej brak, lecz zrozumienie wobec przebytych doswiadczen.

Stwierdzenie: wiem, co czujesz nie jest zbyt trafne, poniewaz niektore dzieci po prostu nie
uwierza. Jesli jednak potraktujemy kiopot dziecka jako wyjatkowy (np. Pierwszy dzien w
szkole musi by¢ straszny, do tylu nowych rzeczy trzeba si¢ przyzwyczai¢, wtedy ono wie, ze
my rzeczywiscie je rozumiemy.

Byloby zarozumialo$cia twierdzi¢, ze zawsze wiadomo, co druga osoba czuje. Mozemy
jednak, a nawet powinni$my probowac zrozumie¢ uczucia naszych dzieci. Nie zawsze nam
si¢ to uda, ale nasze wysilki zostang jednak docenione. Gdy staramy si¢ identyfikowac
z uczuciami dziecka, lecz si¢ mylimy, nasze dzieci szybko to sprostuja.

Cho¢ wiemy, ze powinnismy akceptowac uczucia, to trudno zachowac spokoj, gdy styszymy
od wilasnego dziecka: Jeste$ podty lub nienawidze ci¢ Warto powiedzie¢ wtedy dziecku, ze
nie lubimy, gdy tak mowi, ze jesli jest o co$ zte, niech powie to w inny sposob, wtedy moze
bedziemy mogli mu jako$§ pomoc.

Innym sposobem pomocy zmartwionemu dziecku, anizeli dawanie mu do zrozumienia, Ze
rozumiemy jego uczucia, jest aktywnos¢ fizyczna, a takze przedstawianie uczu¢ na rysunku.
Najwazniejsze jest przy tym obserwowanie go, gdy bije, tlucze czy rysuje 1 dawanie do
zrozumienia, ze nawet wtedy, gdy jest najbardziej zty, jest rozumiany i1 akceptowany.

Okazuje sig, ze gdy akceptujemy nasze dzieci, one tatwiej zgadzaja si¢ na ograniczenia, jakie
im stawiamy. Dlatego nie powinniSmy obawiaé sig¢, ze zaakceptowanie wszystkich uczué
dziecka prowadzi¢ bedzie do zbytniej pobtazliwosci. Efektem przyzwolenia na wszystkie
rodzaje doznan jest wigksze zblizenie si¢ do dziecka.

Jesli zdarzy sig, ze w danym momencie zareagujemy w sposob, z ktdrego nie jesteSmy sami
do konca zadowoleni, zawsze jest mozliwos¢ godzing, dzien lub tydzien pdzniej zeby
powrdéci¢ do sprawy. Okazane wspoltczucie, predzej czy pozniej, jest zawsze doceniane.

Pamigtajmy:

§ Zazwycza] dzieci sprzeciwiaja sig¢, kiedy odpowiadamy im ich slowami, powtarzajac
otrzymany komunikat, wola nawiaza¢ dialog (np. aha, jestes wsciekty?.

§ Sa dzieci, ktore wola nie rozmawiac, kiedy sa zmartwione. W takich wypadkach zdarza sig,
ze sama obecnos¢ rodzica jest wystarczajaca.

§ Niektore dzieci zloszcza sig, gdy usilujac przedstawi¢ swoje wzburzenie, spotykaja sig
z poprawna, ale chtodna odpowiedzia rodzicow.

§ Dzieci nie lubia, gdy rodzice reaguja z wigkszym zaangazowaniem, niz tego wymaga
sytuacja.

§ Dzieci nie lubia rowniez, gdy rodzice powtarzaja epitety, jakimi same si¢ obrzucaja (np.
Jestem ghupi?.

Podsumowanie:

Radzenie sobie z uczuciami to sztuka, a nie nauka. Po okresie prob i bledow, mozemy
przyswoi¢ sobie t¢ sztukg. Wtedy wyczujemy, co pomaga naszemu dziecku, a co nie. Z
czasem odkryjemy, co je zlo$ci, a co akceptuja. Nic nie zastapi naszej wrazliwosci.



Gdy zaprzestaniemy dawania rad, dzieci rzeczywiscie zaczng postgpowac zgodnie z naszymi
oczekiwaniami. Kilka stow zrozumienia moze ukoi¢ najbardziej wzburzone uczucie i
diametralnie zmieni¢ nastroj.

Wydaje sig, ze dzieciom pomaga réwniez uswiadomienie, ze moga mie¢ dwa r6zne odczucia
w tym samym momencie (np. kocha¢ i ztosci¢ si¢ na mtodsze rodzenstwo).

Nie musimy tez przyjmowac na siebie nieszczgscia swojego dziecka i traktowac tego jak
wiasny klopot. Dzieci tez maja prawo by¢ nieszczgsliwe, bez dezaprobaty rodzicow. Bywa
tak, ze im bardziej probujemy ochroni¢ dziecko przed nieszczg§liwymi uczuciami, tym
bardziej je w nie wpedzamy. Jes§li chcemy mie¢ szczgsliwa rodzing, pozwalajmy na
okazywanie zmartwienia.

REFLEKSJE

§W naszych emocjonalnych kontaktach z dzie¢mi jeste§my czgsto niechlujni. Gdy cztowiek
kontroluje swoj stosunek do dzieci, to inaczej zaczyna shucha¢ ludzi.

§Zachowanie dzieci jest zalezne od naszego zachowania, a wigc ?jesli chcemy zmiany
w postgpowaniu dzieci ?musimy najpierw dokonac jej w sobie. Agresja dzieci jest czgsto
odpowiedzia na nasza agresj¢. Niepostuszenstwo, zlos¢, irytujacy 1 irracjonalny upor,
ktamstwa naszych dzieci sa czg¢sto odpowiedzia na nasz krzyk, obelgi, grozby.

§ Na co dzien nie myslimy o dziecku jako o czlowieku, o odrgbnej 1 niepowtarzalnej osobie,
ktora ma takie samo jak my prawo do godnosci witasnej 1 ktorej my ?rodzice, winni jesteSmy
szacunek.

§ Pojawia si¢ paradoks: nie potrafimy nazwaé uczu¢ dziecka wtedy, kiedy nie nazywamy
swoich uczu¢. Nie potrafimy zaakceptowac¢ uczu¢ dziecka, gdy nie akceptujemy swoich.
Zaprzeczamy uczuciom dziecka, gdy nie przyznajemy si¢ do wiasnych.

Zachecanie do wspotpracy

Jak my rodzice mozemy pomoc sobie, abysSmy umieli radzi¢ sobie ze swoimi negatywnymi
uczuciami?

Codzienne zmaganie si¢ z dzie¢mi, aby skloni¢ je do zachowan akceptowanych przez nas 1
spoteczenstwo, powoduje rodzicielskie frustracje. Czg$¢ tego problemu lezy w niezgodnos$ci
potrzeb. Dorosli potrzebuja zewnetrznej czystosci, porzadku, uprzejmosci i ustalonych form.
Dzieci nie dbaja o to wcale. Wigkszo$¢ dzialan rodzicielskich koncentruje si¢ na udzielaniu
pomocy dzieciom w dopasowaniu si¢ do norm spolecznych. Zazwyczaj jednak im bardziej
nalegamy, tym nasze dzieci wigkszy stawiaja opor.

Czy jest jakie$S wyjscie, jaki§ sposob, okreslone metody mozliwe do zastosowania przez
dorostych, aby sktoni¢ dzieci do wspoldziatania?

§ OPISZ CO WIDZISZ LUB PRZEDSTAW PROBLEM
Najwigksza korzy$¢ uzywania jezyka opisowego polega na tym, ze nie wskazuje on winnego
1 pozwala kazdemu skupi¢ si¢ na tym, co nalezy zrobic.

§ UDZIEL INFORMACII

Wazne jest to, ze w pewnym sensie ofiarujemy dziecku dar, z ktorego moze zawsze
skorzysta¢. Do konica swego zycia musi ono wiedzie¢, ze np. mleko kwasnieje, gdy nie jest w
lodowce itp. Dziecko lubi otrzymywac takie informacje, poniewaz traktuje je jako akt
zaufania do niego: Dorosli wierza, ze bed¢ postgpowac rozsadnie, to pewne?



§POWIEDZ TO JEDNYM SEOWEM

Mozemy zaoszczedzi¢ czas, pluca 1 nudne wyjasnienia. Dla nastolatkow komunikaty
w rodzaju drzwi, pies, naczynia sa wytchnieniem od codziennych wyktadow, dlaczego trzeba
zamyka¢ drzwi, wyprowadza¢ psa na spacer lub my¢ naczynia zamiast uciazliwych rozkazow,
dajemy dziecku mozliwos$¢ wykazania swojej inicjatywy i inteligencji.

Uwaga: nie uzywajmy jako zdania jednowyrazowego imienia swojego dziecka, aby nie
kojarzyto ono tego imienia z niezadowoleniem np. rodzicow.

§ POROZMAWIAJ O SWOICH UCZUCIACH

Pomocne moze by¢ podzielenie si¢ z dzie¢mi swoimi odczuciami oraz swiadomos¢ rodzicow,
ze niekoniecznie musza by¢ bezustannie cierpliwi. Dzieci, ktorych uczucia sa respektowane,
prawdopodobnie beda szanowac uczucia dorostych.

§ NAPISZ LISCIK

To szybka 1 tatwa droga dotarcia do dziecka, pozostawia zwykle przyjemna atmosferg. Lisciki
moga by¢ pisane (dla dzieci umiejacych czyta¢) 1 rysowane (dla tych, ktére czyta¢ nie
potrafia). Obie formy zachecaja do pisanych lub rysowanych liscikow zwrotnych.

Unikajmy:

§ Obwiniania 1 oskarzania
§ Przezywania

§ Straszenia

§ Rozkazywania

§ Wktadoéw 1 moralizowania
§ Ostrzezen

§ Postawy meczennika

§ Porownywania

§ Sarkazmu

§ Proroctwa

Zamiast karania

Nie tak tatwo zrezygnowac¢ z sarkazmu, kazan? ostrzezen, przezwisk 1 grézb wplecionych
w jezyk, ktory dorastajac styszymy. Ale w danej chwili styszenie siebie? zauwazanie swoich
zachowan, zapowiada postgp, jest pierwszym krokiem do zmian.

Stosowanie kar prowadzi do uczucia nienawiSci, checi odwetu, oporu, winy,
bezwartoSciowosci 1 rozczulania si¢ nad samym soba. Dziecko powinno odczué
konsekwencje swojego zlego zachowania, ale nie w postaci kary. Kara powoduje rozterke
duchowa 1dziecko ?zamiast poczucia winy za o, co zrobilo oraz myS$lenia nad tym, jak to
naprawi¢ ?oddaje si¢ catkowicie mys$lom o odwecie.

ZAMIAST KARANIA:

§wskazmy, w czym dziecko mogloby nam pomoc

§ wyrazmy ostry sprzeciw (bez atakowania charakteru)

§ zaproponujmy wybor alternatywnych zachowan i przejmijmy inicjatywe

§ zareagujmy, ktadac kres ztym zachowaniom, np. ograniczajac swobodg¢ ruchow
§ dajmy odczu¢ konsekwencje

§ wyrazmy otwarcie swoje uczucia

§ wyrazmy swoje oczekiwania

§ pokazmy dziecku, jak moze naprawi¢ zlo.



Dla wielu dzieci takie podejscie do sprawy bedzie wystarczajace, aby zacheci¢ je do bardziej
odpowiedzialnych dziatan.

Kiedy jednak problem pozostaje nierozwiazany, prawdopodobnie jest bardziej zlozony
1 wymaga bardziej ztozonych metod. Oto przykladowe etapy dziatania:

Krok 1 Porozmawiajmy o dziecigcych odczuciach i1 potrzebach.

Krok 2 Porozmawiajmy o naszych odczuciach 1 potrzebach.

Krok 3 Wspolnie zastanowmy si¢ nad znalezieniem obopolnie korzystnego rozwiazania.
Krok 4 Wypiszmy wszystkie pomysty bez oceniania ich.

Krok 5 Zadecydujmy, ktore pomysty nam si¢ podobaja, ktére nie, a ktére planujemy
wprowadzi¢ w zycie.



