ZASADY EFEKTYWNEJ
KOMUNIKACJI RODZIC - DZIECKO

Umiejetno$¢ porozumienia sie¢ ze swoim dzieckiem to najprawdopodobniej jedna
z najwazniejszych umiejetnosci rodzicow. Kiedy dzieci — niezaleznie od wieku w jakim sa —
wiedza, Ze moga porozmawia¢ z rodzicami o swoich sprawach czuja sie:

o Wazne

» Kochane

o Ucza si¢ wlasciwej samooceny, rozwiazywania probleméw, wspolpracy z innymi

Ta komunikacja jest szczegolnie wazna, kiedy dziecko wchodzi w okres dorastania,
poszukiwania wlasnej tozsamosci. Bardzo czesto otwarty dialog rodzica z dzieckiem staje
sie jedyna i czesto najskuteczniejsza metoda wychowawczg w tym wieku. Dla matlego
dziecka rodzic jest najwazniejszym autorytetem, oparciem i gwarantem jego
bezpieczenstwa. Im dziecko starsze tym ciekawsze Swiata, tym wieksze jego dazenie do
poznawania, zdobywania nowych do$wiadczen., autonomii. I niemal kazde dziecko odkrywa
z czasem, Ze jego obdarzeni poczatkowo olbrzymim autorytetem i niemal nadludzkimi
mozliwo$ciami rodzice maja wlasne wady, a ich mozliwosci sa ograniczone. Poznajac innych
ludzi dzieci poréwnuja ich ze swoimi rodzicami i niemal zawsze znajduja lepszych,
madrzejszych od nich. Ponadto ucza si¢ dostrzega¢ niekonsekwencje rodzicow, ich
bezradno$¢ czy mijanie si¢ z prawda. Posiadanie wlasnego zdania, czesto sprzecznego ze
zdaniem rodzicow nie oznacza jednak zerwania komunikacji pomiedzy obiema stronami.
Rodzic musi mie¢ jednak Swiadomos¢, ze wraz z rozwojem dziecka powinien zmienia¢ si¢
jego stosunek do niego. Dorastajaca corke czy syna nie mozna wiecznie traktowaé jak mala
dziewczynke czy chlopca, ktorych trzeba pilnowa¢ i wiecznie pouczadé.

Dobra komunikacja rodzica z malym dzieckiem zwi¢ksza prawdopodobienstwo, iz
dorastajace dziecko bedzie chcialo z nim rozmawiaé. Jezeli nastolatek potrafi rozmawiaé
z wlasnymi rodzicami o swoich problemach ma wi¢ksze szanse — tak on jak i jego rodzice —
na pomyslne przetrwanie burzliwych lat dorastania. Natomiast rodzice niezdolni do takiej
komunikacji doprowadza najczeSciej do niekonczacej sie proby sit lub po prostu rezygnuja
z jakichkolwiek form kontaktu z gory zakladajac porazke. Porozumiewanie si¢ z dzieémi
moze mie¢ charakter otwarty lub zamkniety. Bardzo czesto rodzice nieumyslnie zamykaja
dwukierunkowa komunikacje¢ z dzieckiem. Czasem nie radza sobie z emocjami, zawodzac
oczekiwania dzieci. Innym razem pragng udziela¢ rad, ktorych dzieci nie chcg lub wcale nie
potrzebuja. Z biegiem czasu dzieci zaczynajq dostrzegaé, ze nie s sluchane i niechetnie

podtrzymujg relacje z rodzicami.



Czas tylko dla dziecka

Rodzicom czesto wydaje sie, ze sq dostepni dla swoich dzieci, przeciez stluchajg ich,
rozmawiajg z nimi, a to, ze akurat w tej samej chwili ogladaja telewizje, gotuja obiad, czy
wykonuja inne zajecia..... Niestety dzieci odbieraja to zupelnie inaczej. W tej sytuacji,
komunikat, jaki odbiera dziecko brzmi: ,,rodzic stucha mnie tylko troche, tak naprawde nie
interesuje go to co mam do powiedzenia, woli wroci¢ do swoich zaje¢”. Przez codzienny
stres i napiecie, ktore rodzice czesto doswiadczaja tatwo jest zaniedbaé¢ dziecko lub tylko
biernie je stuchaé. A dziecku nie o to chodzi, chce by rodzic z nim by}, a nie tylko udawal, ze
jest.

Dlatego jesli chcemy poswieci¢ dziecku czas, poswiecajmy go tylko jemu. Wygospodarujmy
w ciggu dnia tyle czasu, aby byl rzeczywiscie spedzony z dzieckiem. Moze to by¢ wspolna
zabawa, spacer, czytanie ksiazek, albo po prostu zwykla rozmowa. Na efekty nie bedzie
trzeba dlugo czekaé. Ten czas bedzie procentowal tak z korzyscig dla rodzica, jak i dla
dziecka. Dziecko nie bedzie balo si¢ opowiada¢ rodzicowi o sobie, swoich problemach, bedzie
czulo sie wazne i kochane. Rodzic z kolei coraz lepiej bedzie znal swoje dziecko, a kontakty

z nim dadza mu poczucie satysfakcji i radosci.

Wsparcie, otwarta komunikacja

Pamie¢tajmy, o tym, iz pierwszym, najwazniejszym i czesto jedynym oparciem dla dziecka
w kazdym okresie jego zZycia jest rodzic. Do kogo przyjdzie dziecko, jesli bedzie mialo
problem— do rodzica. Ale co si¢ stanie jesli rodzic zbagatelizuje problem dziecka, nie
wyshlucha lub co gorsza wySmieje, albo bedzie udawal ze stucha? lle razy dziecko przyjdzie
jeszcze do niego? By¢ moze sprobuje jeszcze kilka razy ale jesli za kazdym razem otrzyma
podobny komunikat, to wiecej razy z rzecza wazna do rodzica nie przyjdzie. Nie dziwmy sie¢
potem slyszac rodzica, ktéry mowi: ,,alez on mi si¢ w ogole nie zwierza, tak naprawde to ja
nie wiem czy on mial jakie$ problemy”. Jezeli dziecko nie ma oparcia w rodzicu, poszuka go
gdzie indziej. Porozmawia z kolega, babcia, zwierzy si¢ komu$ innemu, lub co gorsza samo
bedzie szukalo rozwiazania w taki czy nie inny sposob, niekoniecznie dobry dla niego.

Dlatego tak wazne jest wysluchanie dziecka i bycie dla niego oparciem. Niewazne, jaki
problem ma dziecko. Dla nas ludzi dorostych to moze byé¢ rzecz Smieszna i blaha, ale dla
dziecka — skoro z nia przychodzi- musi by¢ to rzecz wazna i tak ja musimy potraktowac.
W ten sposob pokazujemy dziecku, ze moze na nas liczy¢, ze jest dla nas wazne. Ta
swiadomos$¢ pozwoli dziecku zwraci¢ sie do nas i zaufa¢ nam, kiedy bedzie mialo naprawde

duzy problem



Stuchaé, a nie tylko styszeé

Kiedy dzieci wiedza, ze rodzice chcg je stuchaé, beda chetniej inicjowaly rozmowe. Zamiast
wiec stluchaé ,,jednym uchem”, sluchajmy dziecka bardzo uwaznie. Mozna si¢ zniechecié¢
probujac dotrze¢ do kogos, kto tylko udaje, ze shucha. JeSli dzieci wiedza, ze sa
wysluchiwane i rozumiane, czuja sie docenione i chcg kontynuowa¢ rozmowe. Czasem nie
trzeba nawet nic mowi¢. Czesto wspolczujace milczenie jest tym, czego oczekuje od nas
dziecko. Bardzo czesto ono samo potrafi sobie poradzi¢ z dreczacym je pytaniem,
problemem, czy emocjami, jesli tylko znajdzie w rodzicu uwaznego sluchacza i otrzyma
odpowiedz empatyczna. Uwazne sluchanie zacheca dziecko do otwartej komunikacji
i podtrzymuje ja.

Uwazne shuchanie polega w szczegélnosci nie tylko na rozumieniu tresci przekazywanych

informacji, ale takze uczué dziecka, a nastepnie odzwierciedlanie ich dziecku.

Emocje
Jesli rodzic dokona proby okreSlenia emocji dziecka, dziecku bedzie latwiej dokladnie
wyrazi¢ swoje uczucia. Mowienie o swoich uczuciach i emocjach z rodzicem jest dla dziecka
bardzo wazne. Po pierwsze uczy si¢ je rozpoznawac, po drugie nie boi si¢ 0 nich mowi¢ i ma
sSwiadomosé, ze sa one czyms$ naturalnym, i co najwazniejsze uczy si¢ je kontrolowac. A jest
to mozliwe wtedy, gdy nie boi si¢ mowi¢ o emocjach i uczuciach.
Jest to zadania trudne, poniewaz wielu z nas doroslych nie potrafi mowic¢ i nazywac¢ swoich
emocji, a co dopiero emocji dziecka. A juz w ogéle trudna do zaakceptowania sytuacja jest
to, iz rodzic ma rozumieé i akceptowaé wszystkie uczucia dziecka, nawet te negatywne, takie
jak gniew, czy zlo$¢. Akceptacja uczué, czy emocji dziecka nie oznacza zgody na jego
negatywne zachowanie. Dziecka ma prawo tak jak kazdy z nas odczuwaé zlo$¢, czy inne
nieprzyjemne emocje, ale nie ma prawa pod wplywem tych emocji np. uderzyé kolege, czy
zrobi¢ co$ negatywnego. Dla nas jednak czesto duzo wazniejsze jest to jak dziecko sie
zachowuje, niz co przezywa w danej chwili. Tymczasem negatywne zachowania dziecka
moga by¢ przykrywka emocji, z ktorymi dziecko nie umie sobie poradzi¢. Dziecko nie
potrzebuje by rodzic si¢ z nim zgadzal, ale potrzebuje by je rozumial, dzieki czemu latwiej
zrozumie i poradzi sobie z wkasnymi emocjami. Mamy akceptowaé uczucia i emocje dziecka
i sprobowa¢ zrozumieé¢ motywy jego zachowania. A wiec:

e Zamiast zaprzeczaé uczuciom dziecka, okresl je, pomo6z mu je wyrazi€ i sprecyzowa¢é

e Zamiast rad i pouczen, ktore wielu rodzicom automatycznie si¢ nasuwaja zaakceptuj

jego uczucia np. stowami: ,,och”, ,mmm”, ,, rozumiem”

e Rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach, pytaj je o nie



e Przyktady: ,Wyglgda na to, ze jestes wsciekty”. ,Widze , ze jestes rozgoryczony z powodu tych
lekcji”. ,,Och, to musiato byc¢ frustrujgce”. ,Musiato to by¢ dla ciebie przykre”.

e Nie mow dziecku, co powinno czué i mysleé, ono samo wie najlepiej

Akceptuj dziecko, ale nie zte zachowanie

Dziecko powinno wiedzieé, Ze jest kochane i akceptowane takim, jakie jest naprawde. Jest to
o tyle wazne, iz dziecko patrzy na siebie oczyma rodzicow. Komunikaty, jakie od nich
otrzymuje tak werbalne jak i niewerbalne skladaja si¢ na ksztaltowanie jego samooceny.
Jak tu jednak akceptowaé dziecko, ktore np. klamie, pobilo si¢ z kolega, nie chce si¢ uczy¢,
itp.? Musimy nauczy¢ sie rozréznia¢ dwie sprawy: zachowanie dziecka i samo dziecko.
Nalezy oddziela¢ uczynki od wykonawcy. Tymczasem jest to jedna z wazniejszych zasad
wychowania i skutecznej komunikacji. W sytuacji, gdy dziecko zrobilo co$ negatywnego
koncentrujemy si¢ na zachowaniu méwiac, wprost, ze np. kochasz dziecko, ale nie podoba ci
si¢ jego zachowanie. Mowimy o swoich odczuciach, o tym, co nam si¢ konkretnie nie podoba,
ale nie w dziecku a w jego zachowaniu.

Pamietajmy, ze akceptacja dziecka nie oznacza akceptacji i przyzwolenia na negatywne
zachowania. Brak akceptacji dziecka jako osoby i krytyka jego samego czesto jest dla
dziecka rownoznaczne z utrata milosci rodzica. Dzieci powinny wiedzie¢, ze moga zachowa¢

twarz i naprawi¢ wykroczenia nie tracac milosci i szacunku rodzicow

Nie etykietuj

Sytuacja: dziecko po raz kolejny zostawilo buty w przedpokoju. Reakcja rodzica

i komunikat, jaki uslyszy dziecko moze by¢ generalnie dwojaki:

+ ,Nie, no ty naprawde jestes balaganiarz. Tyle razy ci mowilam, a ty nigdy nie jestes w
stanie pojac najprostszej rzeczy — buty majg by¢ utozone w porzadku!”

o Nie podoba mi si¢, kiedy widze¢ porozrzucane buty. Jest mi przykro, prosz¢ posprzataj
to...

W pierwszym komunikacie rodzic przyczepil dziecku nie tylko etykietke balaganiarza, ale

glupka, co nie potrafi poja¢ najprostszej rzeczy. Jego wypowiedz nie dotyczyla tego

konkretnego zachowania, ale oceny dziecka i to negatywnej oceny. W drugim komunikacie

rodzic skupil si¢ na konkretnym zachowaniu dziecka. Komunikat dotyczyl nie dziecka, jako

osoby, ale jego zachowania. Ten prosty przyklad powinien uswiadomi¢ nam jedna rzecz.

Bardzo latwo jest przypia¢ dziecku etykietke, zwlaszcza te negatywna, ale duzo trudniej jest

potem ja usunaé. Dlaczego? To proste. Jesli okreslisz dziecko np. mianem balaganiarza,

zaczyna ono powoli tak o sobie mysle¢ i co gorsza tak sie zachowywaé. Pamietajmy, ze

dziecko, a zwlaszcza male dziecko patrzy na siebie oczyma rodzicow, w ten sposéb



ksztaltujac wlasna samoocene. Wiec jesli ciagle odbiera tego typu komunikat, to zaczyna

siebie w ten sposob postrzegaé. Czasem wystarczy tylko kilka slow, spojrzenie, ton glosu,

aby powiedzie¢ dziecku, zZe jest powolne czy glupie, albo z gruntu sympatyczne i madre.

Zamiast kar

Rodzice czesto sa oszukiwani, kiedy stosuja kary. Dziecko przestaje si¢ zachowywaé

w okreslony sposéb wiec mysla, ze kara byla skuteczna. Tymczasem kara tak naprawde nie

skutkuje gdyz powoduje rozterke duchowa. Dziecko zamiast poczucia winy za to, co zrobilo

oraz mySlenia nad tym jak to naprawié zazwyczaj podejmuje jedng z pieciu decyzji:

Niecheé — to niesprawiedliwe. Nie moge ufa¢ dorostym

Zemsta — oni znowu wygrywaja, ale ja si¢ odegram

Bunt — zrobi¢ dokladnie odwrotnie, Zeby udowodnié, ze nie musze¢ robi¢ tego, czego oni
cheg

Ucieczka — nastepnym razem nie dam si¢ ztapa¢

Brak wiary w siebie- Jestem zla osoba i nie umiem mysle¢ za siebie. Jezeli nie bede

postepowa¢ tak jak mi mowig, nie bede kochany ani nic wart.

Tak wiec, zamiast kar:

Wyraz otwarcie swoje uczucia, swoje oczekiwania, pokaz jak mozna naprawi¢ zlo — dla
wielu dzieci takie podejsScie do sprawy bedzie wystarczajace, aby zacheci¢ je do bardziej
odpowiedzialnych dziatan.

Wprowadzaj dyscypling w odpowiednim momencie- chociaz cze¢sto najlepszym
rozwigzaniem jest natychmiastowa reakcja na zle zachowanie, to niestety nie zawsze
mozemy tego dokonaé. Czasem nawet lepiej jest ochlonaé, i dopiero po wygasnieciu
emocji wroci¢ do problemu. Wtedy jest bardziej prawdopodobne, iz znajdzie si¢ realne
rozwigzanie.

Daj dziecku wyboér — takie podejscie zwi¢ksza dzieci¢gce poczucie kontroli i zmniejsza
potrzebe reagowania buntem. Jesli rodzic daje dziecku wolny wybér i nie ingeruje,
dziecko czesto wybiera najlepsze rozwigzanie.

Daj dziecku odczu¢ konsekwencje swojego zachowania

Unikaj obrzucania wyzwiskami — préba karcenia dziecka pod wplywem zlosci nie tylko
uniemozliwia komunikacje i zaostrza konflikt, ale sprawia, Ze mowimy rzeczy, ktérych
potem zalujemy. A niestety naprawienie szkody wyrzadzonej za pomoca slow
wypowiedzianych w zloSci jest niestety dlugie i pracochlonne. Niestety, kiedy dzieci
czesto slysza negatywne uwagi na swoj temat zaczynaja w nie wierzy¢. Czesto te
negatywne oceny zostaja tak gleboko zakodowane w podswiadomosci czlowieka, ze

zostajq na cale pdézniejsze zycia takiego dziecko, odciskajgc na nim negatywne pietno.



Wzmochienia pozytywne

Tak, wiec zwracajmy uwage nie tylko na to, co méwimy dziecku, ale tez jak si¢ w stosunku
do niego zachowujemy! A jesli juz etykietujemy, to tylko pozytywnie! Stwarzajmy takie
sytuacje, w ktorych dziecko styszy jak je chwalimy, chwalmy konkretne zachowanie dziecka,
bo tylko wtedy ono odbierze pochwale jako prawdziwg i zasluzona. Nie zawsze nasze uwagi,
kazania, czy pouczania pomimo naszych najlepszych intencji odnosza zamierzony skutek.

Dlatego chcac zmienié¢ jakies zachowanie dostrzegajmy, lub sami stwarzajmy takie sytuacje
by pokazaé, ze nie jest takie, za jakie si¢ uwaza. W ten sposob bedziemy wzmacniaé
zachowania pozytywne! Doceniajmy dziecko i méwmy mu o tym, okazujmy to swoim

uSmiechem, zachowaniem, stowem.

Spojnos¢ pomiedzy tym, co moéwimy i robimy

Uwrazliwienie na niewerbalne sygnaly wysylane przez dzieci moze wiele powiedzie¢
rodzicom o ich nastroju, uczuciach i aktualnym stanie umyshu. Réwniez dzieci sa
wyjatkowo wrazliwe na sygnaly niewerbalne wysylane przez swoich rodzicow. A wiec wazne
jest nie tylko, co mowimy dziecku, ale tez, w jaki sposob to mowimy, jaki mamy wtedy
wyraz naszej twarzy, ton glosu, itp. Dziecko, a zwlaszcza nastolatek musi wiedzie¢, ze
jesteSmy szczerzy, nie udajemy, ze w naszych wypowiedziach nie ma ironii, pouczen, kazan.
Tylko wtedy mamy szanse na prawdziwg komunikacje!

Jezeli zasady wprowadzone w domu nie dzialaja:

e Popros o wspolprace swoje dziecko, wspolnie ustalcie takie zasady i reguly, z ktorych
obie strony beda zadowolone i ktorych beda przestrzega¢. Wziecie pod uwage zdania
dziecka, pokaze mu, Ze jest dla was wazne, ze liczycie si¢ z jego zdaniem i opinia.
Trudniej bedzie mu lamaé zasady, ktore samo ustalito. W ten sposob uczy sie tez
odpowiedzialnoSci za siebie i swoje postepowanie.

e Narady rodzinne to nie tylko mozliwos¢ rozwigzywania wielu probleméw, ustalania
np. wspélnych wyjazdéw, itp. Ale przede wszystkim jest to doskonala okazja by
dziecko zdobywalo takie umiejetnosci zyciowe jak: rozwigzywanie problemow,
komunikacja, wspélpraca, wzajemny szacunek, Kkreatywno$¢, wyrazanie uczu¢.
Najwieksza jednak korzyscig dla wszystkich czlonkéw rodziny, tak rodzicow jak

i dzieci jest wzajemna bliskos¢.

Zrédta:,Jak méwi¢, zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwity?” Adele Faber,
Elaine Mazlish
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