Komunikacja rodzinna

(referat przygotowany dla rodzicow wychowankéw MOW Mszana Dolna w ramach
warsztatow ,, Komunikacja rodzinna”, przedstawiony podczas Dnia Otwartego

17 pazdziernika 2009r.)

»Jako rodzice pragniemy by¢ potrzebni: potrzeba naszych nastoletnich dzieci jest
nie potrzebowac nas. To realny konflikt; doswiadczamy go codziennie, pomagajac
tym, ktorych kochamy, sta¢ sie osobami niezaleznymi od nas.”

(H.G.Ginott)

GRANICE

Nie bojmy sig jako rodzice, tego co nazywane jest zakazami i nakazami. Bo to wtasnie one
ucza dzieci 1 mlodziez jak zy¢! Powstaje chaos, gdy ich brak. Gdy sa zbyt sztywne i surowe,
zaréwno rodzice jak i dzieci cierpia (pojawia si¢ nadmierna kontrola, ktéra prowokuje do
buntu). Dzieci staja si¢ buntownicze 1 zalgknione. Wychowanie ma na celu wyksztatcenie u
dzieci zdrowych, mocnych granic. Granice okre$laja Sciezkg akceptowanych zachowan,
zwiazki z ludZmi, pomagaja zrozumie¢ siebie 1 otaczajacy $wiat, a takze stwarzaja

odpowiednie warunki do nauki i odkrywania $wiata.

UCZUCIA
Uczucia bardzo wspieraja nasze zycie, sa cennym darem. Bez nich, niemozliwe byloby
zrozumienie innych ludzi i wchodzenie z nimi w prawidlowe relacje. Jesli traktujemy je z
nalezyta troska 1 szacunkiem moga sta¢ si¢ podstawa dalszego rozwoju i1 osiagnigcia
dojrzatosci.
Dzigki wiedzy o uczuciach i emocjach potrafimy si¢ kontrolowaé, mozemy nauczy¢ si¢
sposobow uwalniania od nich, wyrazania ich bez wyrzadzania krzywdy innym, a przeciez z
tym czestokro¢ mamy najwigkszy problem. Jak zatem pomoc swojemu dziecku, aby radzito
sobie ze swymi uczuciami?
1. Shuchaj dziecka bardzo uwaznie — przerwij swoje zajgcia, wylacz telewizor, miej
kontakt wzrokowy z dzieckiem, zadawaj moéwigcemu pytania wyjasniajace i powtarzaj

innymi stowami, to, co =zrozumiate$, nie reaguj przesadnie 1 nie dzialaj



natychmiastowo ( impulsywna reakcja sprawia, ze dzieci boja si¢ tego, co moze sig
zdarzy¢ w przysziosci, a to prowadzi do zerwania linii porozumienia. Dobre stuchanie
zaktada akceptacje, 1 mimo tego, ze czasem nie rozumiemy dziecka powinni$my si¢
wystrzega¢ od wysmiewania go i krytykowania. Gdy dziecko zostanie przez rodzica
wystuchane, automatycznie tatwiej przychodzi mu wystuchanie pogladéw rodzica na
dana sprawe. Aktywne stuchanie jest jednym z najlepszych sposobow utatwiajacych
komunikacjg.

2. Akceptuj jego uczucia (och...,mmm...,rozumiem). Dziecko, tak jak dorosty,
potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie jest w stanie wtedy nikogo
stucha¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani konstruktywnej krytyki. Najczesciej
dzieci same sobie radza, gdy si¢ je wystucha 1 okaze im zrozumienie (empatyczna
odpowiedz). Dla nas, jako rodzicow czgsto wazniejsze jest niestety jak dziecko sig
zachowuje, a nie to, co czuje. Walczymy z dzieckiem, aby nie czulo tego, co czuje,
zamiast pomdc mu si¢ z tym uporac.

3. Okres$l uczucia.

4. Zamien pragnienia dziecka w fantazje. Wyrazenie pragnien dziecka w formie fantaz;i,
daje mu mozliwos¢ przezycia tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci.

Jesli mowa o uczuciach, to szalenie istotna rzecza jest zrozumienie, iz rola rodzicéw nie

jest pilnowanie, by dziecko bylo szczesliwe, ale by dojrzewalo, a w tym pomaga

przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania. Ochranianie dziecka przed tymi uczuciami nie

nauczy je , jak sobie z nimi radzi¢.

ZACHECANIE DO WSPOLPRACY
Niejednokrotnie droga rodzicow do przekazywania warto$ci jest wydawanie polecen: ,,zrob
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to”, ,,nie rob tego”. Czy jednak to jest wlasciwa droga? Niestety nie, co wyjasnia fakt, iz
wartosci sa przez dziecko przyswajane i staja si¢ jego wlasnoscia tylko przez identyfikacje z
osobami, ktére kocha i1 szanuje 1 dlatego stara si¢ je nasladowac.

Chcac zachgci¢ nasze dzieci do wspdlpracy czgsto nieprecyzyjnie formutujemy oczekiwania
wobec niego, np. ,,wez si¢ w gar§¢”, ,,uspokdj sig”, ,,przestan”. Wtasciwy komunikat daje
nam szans¢ powodzenia. Warto wigc zna¢ stowa klucze, ktore zdecydowanie utatwiaja nam
zachecanie dziecka do wspotpracy, np.: ,,zalezy mi na...”, ,,potrzebujg...”, ,,oczekuje...”.

Niestety zachgcanie naszych dzieci do wspdlpracy wiaze si¢ z problemem stawiania im

pewnych ograniczen.



Jako rodzice powinnismy by¢ $wiadomi pewnych niebezpieczenstw czyhajacych na nas w
drodze do osiagnigcia porozumienia. Tymi niebezpieczenstwami sa niekorzystne metody
postgpowania stosowane przez rodzicow, w celu na przyklad naklonienia dziecka do
postuszenstwa: grozby (,,jesli tego nie zrobisz, to...”), przekupstwo (,,jesli zrobisz, to dam
Ci...”), obietnice, krytyka i sarkazm (rodzice uwazaja, ze w ten sposéb wptynal na ambicje
dziecka), porownywanie (,,a widzisz syn sasiadki, to...”), ponizanie (,,jestes ghupi, zawsze o
tym wiedzialem, do niczego si¢ nie nadajesz, Ty niedorajdo...”). W czasie przezywania
silnych emocji, chociazby w sytuacjach konfliktowych z dzie¢mi, rodzice popetniaja bigdy:
podejmuja restrykcje chaotyczne, obrazliwe, nieadekwatne, zapominaja, ze W czasie
przezywania silnych uczu¢ dziecko nie jest w stanie stucha¢, stosuja stowa, ktére wzmacniaja
opor, a nie sktaniaja do porozumienia. Pytanie zatem, co robi¢ aby dzieci stuchaly rodzicow i
aby do nich méwily? Warto pamigtac o kilku zasadach:

1. Mowi¢ o swoich uczuciach, ktore sa efektem zachowania drugiej osoby: ,,Ztoszcze si¢
kiedy musze odbiera¢ Ci¢ z Policji”, ,,Martwi mnie, ze opuscite$ caly tydzien zajec
szkolnych”

2. Mowi¢ o konkretnych zachowaniach drugiej osoby, a nie o tym jaka ona jest:
,»Ztoszczg si¢ kiedy musze odbiera¢ Cig z Policji”, zamiast ,,Jeste$ bandyta!”

3. Nie ocenia¢ i nie dawac rad
4. Unika¢ uogoélnien typu: ,,zawsze”, ,.kazdy”, ,,wszyscy”
5. Stosuj komunikaty typu ,,ja”, a nie ,,ty”, np. zamiast ,, Ty ciagle pakujesz si¢ w jakie$

klopoty!” powiemy: ,Jestem zmgczona i brak mi sit z powodu kolejnej awantury w

szkole”.

O KARACH I KONSEKWENCJACH
» Karanie przynosi najlepsze efekty, gdy stosujq je Ci, ktorzy kochajq, a nie ci, ktorzy
kochajq karaé”

(P.Callway)

Dzieciom potrzebne sa jasne i przejrzyste reguly — komunikaty z naszej strony jakie
zachowania sa przez rodzicoOw akceptowane, a jakie nam si¢ nie podobaja. Ta jasno$¢ jest
szalenie istotna poniewaz buduje ona poczucie bezpieczenstwa. Kochamy bezwarunkowo, ale
to nie znaczy, ze nie mamy prawa powiedziec:

,Kocham Cig i nie zgadzam si¢ na to, co robisz”.

,Kocham Cig i nie pozwalam na pewne zachowania”.



»Akceptuje bez zastrzezen Ciebie i nie zamierzam akceptowaé niewlasciwego zachowania”.
Mamy réwniez prawo jako rodzice wyznacza¢ reguly zachowania 1 konsekwencje za
nieprzestrzeganie tych zasad. Aby skutecznie stosowaé konsekwencje dobrze jest aby:
uprzedzi¢ dziecko o istnieniu zasady, by¢ stanowczym w jej utrzymaniu, oraz trzymac si¢
zasady ,,minimum stéw, maksimum czyndéw”.
Dlaczego rodzice maja trudnosci w respektowaniu zasad, ktore stawiaja dziecku? Powodow
moze by¢ kilka:

1. Lgk przed narazeniem dziecka na konsekwencje.

2. Nieumiejetno$¢ jasnego okre§lenia swoich oczekiwan i1 wymaganych regut

zachowania.

3. Niepowazne traktowanie przez Rodzica stawianych dziecku wymagan.

4. Stawianie zbyt wygdérowanych i zbyt wielu wymagan.
Konsekwencje daja dziecku mozliwo$¢ zastanowienia si¢ nad soba, daja szans¢ na zmiang i
rozw0j. My, jako rodzice musimy pomoc dziecku, wskaza¢ mu, w jaki sposob moze naprawic
zto, ktore uczynit. Konsekwencje, ktére stosujemy wobec dziecka, by byly efektywne
powinny by¢ zwiazane z konkretnym wydarzeniem, pozostawa¢ w granicach zdrowego
rozsadku, by¢ ponoszone na biezaco i zgodnie z wczesniejszymi zalozeniami. Musimy
natomiast wystrzega¢ si¢ przy ustalaniu konsekwencji: chegci szukania odwetu, karania
samych siebie zamiast dziecka, nagradzania nieodpowiedniego zachowania, wygtaszania

pogrézek 1 obietnic, zawstydzania.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW I KONFLIKTOW

Rodzina jest systemem, wigc w sytuacji konfliktu czy problemu, dotyka on wszystkich jej
cztonkow, cho¢ bezposrednio uczestniczyly w nim np. tylko dwie osoby. Dokladnie
uwidacznialy to sytuacje przedstawiane przez chtopcow (Rodzina Kiétliwskich: kiotnie
miedzy rodzicami powoduja cierpienie dziecka, bo nie dosypia w szkole, bo trudno mu
optymistycznie spojrze¢ w przysztos¢. Syn Marnotrawny: syna podejmuje decyzj¢ o odejsciu
z domu z cz¢$cia majatku, konsekwencja tego jest cierpiacy Ojciec i niezrozumiany brat).

Szczegolnie nastolatkowie narazeni sa na rdzne niebezpieczenstwa dzisiejszego $wiata
(narkotyki, che¢ bycia ,,cool”, naktadanie na siebie r6znych masek — w domu dla bliskich jest
okropny, poza domem uwielbiany przez kolegéw, bycie pod wptywem réwiesnikdéw, po to by
si¢ im przypodobac) jednakze to nie znaczy, ze jak mamy dziecko w takim wieku, to juz nic z

tym nie mozna zrobi¢. Nigdy bowiem nie jest za p6zno by poprawi¢ wiez z dzieckiem. Moga



Panstwo zapyta¢ jak to zrobi¢, kiedy niejednokrotnie najprostsza, najbardziej zwyczajna
prosba moze wywota¢ ktdtnie albo awanturg. Aby lepiej zrozumie¢ punkt widzenia naszych
dzieci najlepiej na chwilg postawi¢ si¢ w ich sytuacji. Metody, ktdre czgsto sa stosowane
przez rodzicoOw nastolatkow, by zmusi¢ ich do wykonania okreslonej czynnos$ci wywoluja
bardzo emocjonalne reakcje i odpowiedzi. Co robi¢ zamiast?

1. Zamiast wydawac rozkazy opisz problem.
Zamiast atakowac nastolatka, opisz, co czujesz.
Zamiast obwinia¢ udziel informacji.

Zamiast grozi¢ i rozkazywaé zaproponuj wybor.

A

Zamiast dlugich kazan powiedz to jednym stowem, np. ,,nie trzymaj noég na stole bo to
brak kultury, a poza tym pobrudzisz obrus, bedziesz musial go wypra¢, bo jak tak tego
nie zostawi¢” powiedz ,,Szymon, nogi!”

6. Zamiast wytykac to, co jest zle okre$l swoje wartosci 1 oczekiwania. (nastolatki maja
tendencje do wylaczania si¢ gdy slysza krytyczne uwagi na swoj temat) np. NIE:
»Jestes taki wredny dla swojej siostry, stale robisz jej przykrosci i ja krytykujesz ,,
TAK: ,)Nie chcg, aby w naszej rodzinie jeden drugiego ponizal. Jesli chcesz co$ od
siostry, to zrobisz to w taki sposob, by jej nie zrani¢”

7. Zamiast petnych ztosci napomnien réb zaskakujace rzeczy.

8. Zamiast zrzedzi¢ — wyraz to na pismie.

Istnieja rézne metody rozwiazywania konfliktow migdzy rodzicami i dzie¢mi. Wigkszo$¢
rodzicow, w sytuacjach nieuniknionych konfliktéw ze swoimi dzie¢mi zachowuje si¢ albo
zbyt surowo (o tym, jak ma wyglada¢ rozwiazanie decyduje rodzic, wierzac, ze dziecko
zaakceptuje jego rozwiazanie, gdy dziecko jednak si¢ sprzeciwia zmusza je do postuszenstwa
— rodzic wygrywa, dziecko przegrywa) albo za ustepliwie (dziecko si¢ sprzeciwia
rozwiazaniu zaproponowanemu przez rodzica, rodzic mu ustgpuje i pozwala mu dziataé
zgodnie z jego checia — dziecko zwycigza, rodzic przegrywa). W obydwoch tych metodach
jedna ze stron wychodzi z konfliktu z poczuciem porazki. Jest jednak trzecia metoda, jako
alternatywa dla dwoch powyzszych. W niej to zaréwno rodzic jak i dziecko wspdlnie szukaja
rozwiazania, ktore zapewni zaspokojenie potrzeb obu stron — nikt nie przegrywa, nikt nie
zwycigza. Stad nazwa ,,metoda bez porazki”. Sktada si¢ ona z sze$ciu krokow:

e Problem zostaje zdefiniowany (nazwany)

e Proponuje si¢ rézne sposoby jego rozwigzania

e Ocenia si¢ kazde proponowane rozwiazanie



e Podejmuje sig¢ decyzjg, ktdre z rozwiazan zostaje przyjgte

e Realizuje si¢ rozwiazanie

e Zrealizowane rozwiazanie ocenia Si€.
To, jak jako rodzice poradzimy sobie z ,,drobnymi, normalnymi, codziennymi sprawami
(ubranie podartej bluzy, zle maniery) moze pogorszy¢ lub polepszy¢ nasze kontakty z
dzieckiem. To w jaki sposob zareagujemy na wzloty i upadki naszych dzieci, moze
spowodowac, ze oddala si¢ od nas albo zbliza. Nasza reakcja na to, co zrobity, lub czego nie
zrobity moze albo wywota¢ zal albo pobudzi¢ zaufanie i wzmocni¢ ich wigzi z nami. A

czasem jedynie ta wigZ gwarantuje naszym nastoletnim dzieciom bezpieczenstwo.

ZACHETA DO SAMODZIELNOSCI

»Kochac dziecko, to pomoc mu zy¢é samodzielnie.” Obowiazkiem rodzicow jest wychowanie
dzieci w taki sposob, aby byly one zdolne, w odpowiednim momencie, rozpocza¢ zycie na
wiasny rachunek. Dziecko dorastajac, tak czy inaczej, staje si¢ od nas coraz bardziej
niezalezne. Wychowywac¢ dziecko to pomdc mu sta¢ si¢ Panem samego siebie. Za kazdym

razem gdy wigc wykonujemy co$ za dziecko, odbieramy mu niejako czg$¢ jego zycia

POCHWALY I ZACHETY

» By wierzy¢é w siebie, musze mie¢ kogos, kto we mnie wierzy”

To nieprawda, ze sa osoby, ktorych nie ma za co chwali¢. W kazdym mozna dostrzec co$
dobrego — trzeba tylko chcie¢ odkrywac poktady dobra. Niestety my sami czgsto tkwimy w
pewnych putapkach uniemozliwiajacych nam chwalenie naszych dzieci:

1. Nasze dzieci i1 my sami przyzwyczajeni jesteSmy do ocen i ,etykietowania” (np.
.jestes bataganiarz”, ,len z Ciebie”, ,zaden z Ciebie facet, stale bezrobotny”,
,0..0...patrzcie idzie Blazej, ten chuligan™)

2. Jak juz zechcemy nawet pochwali¢, to robimy to z tzw. asekuracja, méwimy dziecku,
co zrobilo dobrego, jednoczesnie przypominajac mu wezesniejsze niepowodzenia (np.
,INo brawo piatka z matematyki, i widzisz, po co dostale$ te 5 ocen niedostatecznych

w ostatnim tygodniu?”



3. Czgsto stosujemy wyraz ,ale”, ktéry w zasadzie rujnuje cata pochwale, np. ,,Pickny

gol strzelites ale szkoda, ze nie wykorzystate§ tych dwoch wcezesniejszych akcji,

troch¢ zmarnowane szanse”

4. Bierzmy pod uwagg, ze oceniajac zachowania nastolatka musimy zachowywac¢ pewna

ostrozno$¢, poniewaz jego stany emocjonalne (zwiazane z burza hormonow i

budowaniem wilasnej tozsamosci) sa nieprzewidywalne. Jak zatem chwali¢ bez

oceniania, zeby nie narazi¢ si¢ na niepotrzebne nieporozumienia? Nalezy po prostu

opisywac to co si¢ czuje i widzi ,,Widze, ze dzi$ przyszedie§ o umowionej godzinie, to

mnie cieszy. Dale$ rade — brawo!”, a nie ,,O prosze¢ spoznialski przyszedt”.

By uwierzy¢ w siebie, by moéc kochaé, miody cztowiek musi by¢ przez rodzicow

akceptowany takim jakim jest,( bo inaczej czuje si¢ odrzucony), otoczony troska - czué,

ze komu$ na nim zalezy, (bo inaczej czuje si¢ krzywdzony) 1 musi czu¢ si¢ kochanym.

Jesli rodzice lub inni dorosli nie zaspokoja potrzeby mitosci nastolatka, bedzie on jej

poszukiwal we wszelkich niewlasciwych miejscach. Milo§¢ potrzebuje bowiem stow,

dotyku, czasu i pomocy .

Przygotowata
Aleksandra Kopycinska
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