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Jak komunikowac sie z dzieckiem? O dobrej
komunikacji z perspektywy rodzica

Rozmowa czesto kojarzy nam sie ze stowami - moze i stusznie, jednak dobra komunikacja to co$ wiecej - opiera sie na kilku
filarach, a takze sktada sie z kilku czynnikéw. Czasem mimo dobrych checi porozumienie z dzieckiem bywa trudne, a w
sytuacjach wzmozonego napiecia, np. czasie_pandemii Covid-19, dodatkowo utrudnione. Ponizej wskazuje elementy, na
ktére nalezy zwréci¢ uwage, aby rozmowa nie przemienita sie w wojne i podaje praktyczne rady, podane z perspektywy
rodzica, jak warto komunikowac sie z dzieckiem (i nie tylko), rady szczegédlnie przydatne w czasach kryzysu.

Jak komunikowac sie z dzieckiem - wstep

Przekazywanie mysli i uczu¢ za pomoca stéw to przywilej cztowieka, to cos, co wyrdznia nas na tle Swiata zwierzat. Jednak
dobra komunikacja wymaga od nas opanowania kilku podstawowych technik.

Komunikacje mozemy podzieli¢ na dwa rodzaje:

= komunikacja werbalna (stowna) dotyczy stéw
= komunikacja niewerbalna (pozastowna) dotyczaca gestéw, mimiki twarzy

Komunikacja werbalna: jakich stow uzywag, jakich sie wystrzegac?

Wydawatoby sie, ze stowa sg najwazniejsze i stanowig istote komunikacji. Jednak zdaje sie by¢ inaczej. Stowa maja ogromna
moc - moc uzdrawiajgcy, ale takze i niszczaca. Stowa petnig role posrednika miedzy Swiatem wewnetrznym (psychika,
myslami, uczuciami), a $wiatem zewnetrznym (odbiorca ).

W stowach nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby byly one proste, jasne i zrozumiate. Stad prosty wniosek, aby kierowac
do dziecka stowa, ktére sa dla niego zrozumiate, dostepne i od razu bedzie wiadomo, o co chodzi. | tu pojawia sie kolejny
problem. Czasem zastanawiamy sie, czy uzywac w stosunku do mtodziezy stéw, ktérymi oni sami sie postuguja, tzw. ,,slang”.
W rozmowie z mtodymi padajg jasne deklaracje, ze uzywanie stéw zarezerwowanych dla mtodych ludzi jest wedtug nich
,,obciachowe” i jest to niemile widziane przez mtodziez, gdy kto$ stara sie z nimi skomunikowa¢ ich wiasnym- ale
podkreslam- zarezerwowanym tylko dla tej grupy stownictwem.

Stowa niosa emocje

Kazde stowo niesie za sobg zabarwienie emocjonalne, co oznacza, ze wypowiedz wywotuje w odbiorcy konkretng emocje. To
bardzo wazne, szczegdlnie, gdy porozumiewamy sie z dorastajgcymi ludZzmi, ktérzy bardzo silnie odbierajg, a takze i
przezywaja emocje. Trzeba nauczy¢ sie dobieraé stowa, ktore beda uniwersalne, tj. zrozumiate zaréwno dla osoby
dorostej, jak i dziecka. Dzieki temu to, co chcemy powiedzie¢ bedzie zinterpretowane w taki sposéb jaki byt zamierzony przez
nadawce.

Nalezy unikad stéw, ktére wywotuja ujemne emocje i s3 wyrazone w sposéb oceniajacy, np. ,,spdznialski”, , ptaczliwy”,
»leniwy”, |, bezczelny”, , kiétliwy”. Czasem nie zastanawiamy sie, ze stowa, ktére méwimy, wywotuja w odbiorcy tak przykre
emocje, a wypowiadane sg przez nas w sposéb automatyczny.
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Komunikacja niewerbalna: nasza mimika i postawa tez maja znaczenie

Jezeli opanujemy juz zdolnos¢ do wtasciwego dobierania stéw, wazne sg takze gesty, postawa ciata, mimika twarzy,
otoczenie. To wszystko odbieramy podswiadomie, a wptywa to na jakos¢ komunikacji. Czasem ciato wyraza wiecej niz stowa.
Dobrze, by byta zachowana spdjnos¢ komunikatu werbalnego i niewerbalnego. Jezeli méwmy o czym$ wesotym, nalezy
pamietaé, aby nie méwic tego z grobowa ming. Dla dziecka i kazdego innego odbiorcy komunikat werbalny (stowny) musi
by¢ tozsamy z komunikatem niewerbalnym (np. mimika).

Warto zwréci¢ uwage na postawe ciata. Chcac porozmawiac¢ z dzieckiem na wazny temat, uzyskac¢ od niego
informacje, przyjmijmy postawe otwarta, zyczliwa, spokojna. Zdarza sie niejednokrotnie, ze wtasnie przez
niewtasciwg pozycje ciata nie jesteSmy w stanie dogadac sie z innymi, poniewaz jestesmy tak spieci, skuleni i nasze ciato
przyjmuje wrecz postawe bojowg, ze dziecko jest nig przyttoczone i przyjmuje podobng postawe. W rezultacie nie moze
otworzy¢ sie w tej rozmowie na tyle, na ile by chciato, a nawet potrzebowato. Rozmawiajac z nastolatkiem nie
przyjmujmy postawy dominujacej, traktujmy go raczej jako partnera rozmowy, co znacznie poprawi jakos¢
komunikacji.

Jak komunikowac sie z dzieckiem?

Zadbaj o sprzyjajace otoczenie, odczytuj sygnaty

Wazne jest takze $rodowisko do rozmowy. Srodowisko, w ktérym rozmawiamy powinno by¢ bezpieczne dla dziecka.
Jesli chcemy z nim otwarcie porozmawia¢ o waznych problemach unikajmy miejsc, ktére odbierajg poczucie swobody.
Najlepszym miejscem do rozméw jest pokdj dziecka. Postawa ciata musi by¢ skierowana do dziecka, dobrze jest, gdy
rozmowa odbywa sie twarza w twarz.

Dziecko daje czasem drobne sygnaty, ze potrzebuje rozmowy. Takim sygnatem moze by¢ sytuacja, gdy dziecko
wchodzi do pokoju lub kuchni z zapytaniem ,,co robisz?”. Moze to wskazywac, ze wtasnie potrzebuje rozmowy. Wskazuje
to takze na gotowos¢ dziecka i otwartos¢ na wymiane mysli. Jesli ten moment przeoczymy lub zignorujemy go, wtedy moze
by¢ trudniej o takg szczerg rozmowe. Nie sprzyja rozmowie, gdy wokét duzo réznych bodzcéw. Witgczony telewizor,
powiadomienia z telefonu, muzyka - tych rozpraszaczy jest bardzo wiele. Stwérzmy dziecku klimat do rozmowy, przygotujmy
podtoze do rozmowy, wreszcie pozbgdzmy sie nadmiaru bodzZcéw. To wszystko wydaje sie oczywiste, moze az tak bardzo
oczywiste, ze wrecz niezauwazalne.

Odpowiednie nastawienie do rozmowy

Nastawienie do rozmowy to kolejny bardzo wazny element. Dziecko bardzo szybko jest w stanie domysli¢ sie, jakie rodzic ma
intencje i do czego rozmowa ma prowadzi¢. Najbardziej jest to widoczne, gdy rozmowa ma charakter dyscyplinujgcy. Dziecko
moze wiedzie¢, ze rozmowa stanowi tylko wstep do ukarania go za niewtasciwe zachowanie. Aby unikna¢ tego typu sytuacji,
postugujmy sie pytaniami otwartymi. Pozwélmy dziecku swobodnie sie wypowiedzie¢, czasem pozwdlmy zebra¢ mysli, dajmy
czas.

Wazne jest takze to, ze nie zawsze dziecko jest gotowe, zeby odpowiedzie¢ na zadawane pytania, wtedy
uzbréjmy sie w cierpliwos¢, az przyjdzie odpowiedni czas. Dzieci oczekujg od dorostych tego, ze beda oni dla nich zyczliwi
i wyrozumiali, chca czasem, by dorosty podazat za nimi, starat sie uja¢ ich punkt widzenia. Zyczliwa i cierpliwa postawa jest
Swietng okazja do tego, by pomdc dziecku w korygowaniu jego spojrzenia na Swiat i przedstawiane przez niego sprawy.
Pamietajmy, ze dziecko takze jest podmiotem rozmowy i jemu réwniez nalezy sie uwaga.

Cwiczenie z nazywania emocji

Postawa otwarta oznacza takze, ze w szczeg6lny sposéb zwracamy uwage na odbiorce. Skupiajmy sie bardziej na
dziecku niz na naszych emocjach, co nie oznacza, ze nalezy te emocje bagatelizowa¢. Dobrym rozwigzaniem jest analiza
wiasnych emocji po zakonczeniu rozmowy, s to wazne dla nas informacje, ale tez i wskazéwki na przysztos¢. Kiedy
dochodzi do sytuacji, gdy nasze wtasne emocje utrudniaja nam komunikacje, zrébmy pauze, mozemy wtedy np.
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pdéjs¢ do kuchni zrobi¢ herbate, otworzy¢ okno w pomieszczeniu, zrobi¢ cos, co odwréci nasza uwage od nas samych i
pozwoli wrdci¢ do podazania za dzieckiem.

Jezeli juz postanowimy, ze bedziemy podaza¢ za dzieckiem, starajmy sie mu to zakomunikowaé, zeby wiedziato, ze taki
mamy zamyst na rozmowe. Przydatne sg tu takie sformutowania jak: ,,jak dobrze rozumiem ... ” , ,,czyli masz na
mysli to, ze...”, ,,chodzi ci o to ...”. W ten sposo6b dziecko otrzymuje zaréwno informacje, ze jest stuchane, ale tez i ze
rozmoéwcy faktycznie na rozmowie zalezy i jest ona wazna. Nie béjmy sie zadawad pytah, gdy nie rozumiemy o czym moéwi.
Dziecko takze przezywa emocje, a rola rodzica jest poméc mu zrozumie¢ to, co dziecko przezywa. Czasem
wystarczy po prostu nazwac¢ dana emocje, by zostata ona lepiej zrozumiana. Gdy spostrzegamy, ze dziecku jest
trudno o czyms powiedzie¢, nazwijmy to, co zauwazyliSmy. Nie bdjmy sie tez otwarcie méwi¢ o tym, co sami przezywamy,
takze starajmy sie to nazwa¢. Rozmowa jest wymiana.

Porozumienie bez przemocy

Jedng z technik skutecznej komunikacji jest opracowana przez Marshalla Rosenberga (2003) zbiér zasad zwany
Porozumieniem bez przemocy (NVC-Nonviolent Communication).

Technika ta opiera sie na czterech filarach, ktérych opanowanie zapewni tatwiejszg komunikacje z dzieckiem i innymi.

1.Pierwszy komponent tego modelu to OBSERWAC]JA. Polega na stwierdzeniu faktu bez oceny. Czasem mylimy te dwa
elementy. Ocena wydaje nam sie by¢ obserwacja, a obserwacja oceng. Ponizej podaje przyktad, ktéry pozwoli rozréznic
ocene i obserwacje.

Przyktad: Pracowates$ 70 godzin w tygodniu przez 3 miesigce.

Przyktad z oceng brzmiatby: Pracujesz zbyt ciezko.

2. Drugi komponent to UCZUCIA. Tutaj oprécz obserwacji postugujemy sie tez uczuciami.
Przyktad: Kiedy wybiegtes na ulice nie patrzac, wystraszytem sie.

3. Trzeci komponent to POTRZEBY. Kazda wypowiedz kryje za sobg konkretng potrzebe, ktéra wyrazana jest tez poprzez
zachowanie.

Przyktad: Jesli chcesz mie¢ lepsze oceny, zacznij wktadaé wysitek w swojg prace.
4. Wreszcie czwarty element to WNIOSKI. Tutaj obowiazuje kilka zasad. Podsumowujgc swojg wypowiedz nalezy:

= mowi¢ konkretnie
= uzywac prostego jezyka
= skupic sie na tu i teraz.

Konkretne wskazowki dotyczace tego, jak komunikowac sie z
dzieckiem (i nie tylko):

1. Nie zmuszajmy siebie oraz dziecka do rozmowy. Trzeba znalez¢ odpowiedni czas do tego, aby méc ze sobg
szczerze porozmawiad.

2. Nalezy pamieta¢, ze to, co méwimy jest przez odbiorce filtrowane i interpretowane. Kazdy z nas jest inny i nie
ma uniwersalnej zasady, ktéra bedzie skuteczna dla wszystkich. Aby unikng¢ niedoméwien i nieporozumien
starajmy sie na biezgco kontrolowa¢, czy to co méwimy jest zrozumiate dla dziecka i czy to, co ono do nas méwi
jest takze przez nas dobrze zrozumiane.

3. Powstrzymajmy sie od nadmiernych interpretacji i uzupetniania wypowiedzi naszymi myslami, niech to, co
dziecko méwi, jest faktycznie tym, co chce powiedzied.

4. W rozmowie kluczowe elementy to empatia i zyczliwos¢. Aby rozmowa byta udana nalezy skierowaé catg uwage
na dziecko i by¢ na niego otwartym.
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Stwoérzmy dziecku przestrzeh do rozmowy. Najlepiej bytoby, gdyby to byt pokdj dziecka. Nie bdjmy sie, ze bedzie
chciato rozmawiac na wiasnych zasadach. Liczy sie jako$¢ rozmowy, a nie srodki, jakimi cel zostanie osiggniety.
Dostosujmy mimike i gesty do stéw. Wazne jest, aby by¢ jak najbardziej szczerym i naturalnym.

Pozwélmy dziecku méwi¢, czasem nie potrzeba stéw z naszej strony, ale po prostu wystuchania.

Starajmy sie panowac¢ nad wtasnymi emocjami, a takze pomdc dziecku zapanowad nad jego wtasnymi emocjami.
W korygowaniu zachowan dziecka warto stosowac zasade, ze staramy sie podja¢ rozmowe niedtugo po
wystapieniu niewtasciwego zachowania. Im mtodsze jest dziecko, tym szybciej. Trzeba pamietad, ze rowniez
starsze dzieci czesto zapominajg o szczegétach swojego wczesniejszego zachowania i motywach, ktérymi sie
wtedy kierowaty.
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