Artykut - O komunikacji z naszymi dziecmi

0 sztuce najprostszej i najtrudniejszej zarazem, czyli o komunikacji z naszymi dziecmi

Komunikujemy sie codziennie z rdznymi osobami. Wydaje nam sie, Zze catkiem skutecznie. Kiedy wiec stajemy oko w oko
z sytuacjg trudna, ostatnig rzeczg o jakiej myslimy, jest pomyst, ze to wtasnie sposdb naszej komunikacji jest zrodtem
trudnosci i - paradoksalnie - nalezy do podstawowych narzedzi utatwiajacych wyjscie z impasu. Nie zawsze pamietamy,
ze to, co najcenniejsze jest w naszym zasiegu! Tym czyms$ jest wtasnie komunikacja rozumiana jako $wiadome
budowanie swojej wypowiedzi, oparte na szacunku do siebie i do drugiej strony. Jezeli dziecko ptacze, to w jaki sposdb
najczesciej reagujemy? Czyodruchowo nie mowimy: Przestan juz ptakac. Wszystko jest w porzgdku? Czesto zaprzeczamy
réznym trudnym uczuciom, ktdre dzieci wyrazajg ptaczem. Ptacz, krzyk nie jest mity dla ucha L. Dla dziecka jest to
informacja, ze wokdt niego nie ma dorostego, ktdry rozumie to, co sie z nim dzieje.

Dzieki nazywaniu uczuc dziecka, czuje sie ono rozumiane i akceptowane. Uczy sie rozpoznawania i
wyrazania swoich emocji, uczu¢, a w konsekwencji rozwija swojqa inteligencje emocjonalng. Dzieki nam
dowiaduje sie, ze w reakcji na odczuwang przez siebie zto$¢ nie musi kopnac kolegi, a moze mu wyjasnic,
jak sie czuje i czego potrzebuje.

1. Na czym polega odzwierciedlanie uczu¢?

e Dziecko przezywa silne uczucia, ale czesto ich nie rozumie i nie potrafi wyrazic.
e W komunikatach kierowanych do dorostego ,zaszyfrowuje” swoje uczucia.
e Dorosty moze ,,odszyfrowac” komunikat dziecka i odczyta¢ zawarte w nim uczucia.

Dorosty moze sformutowa¢ komunikat, w ktérym okaze dziecku, ze zrozumiat jego uczucia, zaczynajac na przykfad tak:
wyobrazam sobie, ze ....- wydaje mi sig, ze.....wyglada na to, ze....

Jezeli dziecko potrafi wyrazi¢ swoje uczucia, dorosty nie musi sie z nimi zgadzac, ani ich podzielac. Pomoze sobie i
dziecku, jezeli po prostu zaakceptuje ich istnienie.

Wszystkie uczucia mozemy akceptowac. Ale pewne zachowania i dziatania powinni$my i mozemy
ograniczac.

2. Jak pomoc dziecku, aby radzito sobie z wiasnymi uczuciami?

e  Stuchaj dziecka spokojnie i uwaznie
e  Zaakceptuj jego uczucia, na przyktad zwrotem: rozumiem, ze mozesz czuc sie...
e Nazwij uczucia ....roztoszczony...wsciekly...smutny

Jezeli dziecko czego$ pragnie na tu i teraz, mozna pragnienie zamieni¢ w fantazje (co moze nam dostarczy¢ okazja do
wspdinej zabawy) chciatabym wyczarowa¢ dla Ciebie ....

Odraczanie albo ograniczanie realizacji pragnien dziecka nie jest niczym ztym. Wrecz przeciwnie!! Rozwija jego
wewnetrzne zasoby, kreatywnos$c. Uczy tolerowania frustracji i zwieksza umiejetnosci radzenia sobie z ograniczeniami
$wiata zewnetrznego i wewnetrznego.

Innym narzedziem, ktdre pomoze nam budowac dobre relacje z dzie¢mi i rozwigzywac z nimi trudne sytuacje sa
komunikaty JA, w ktorych dzielimy sie wiasnymi odczuciami, a nie oceniamy odbiorce. Ocena osoby zamyka nam droge
do dobrego kontaktu z nig. Lepsze efekty osiggniemy, jezeli bedziemy oceniali zachowanie.

Komunikat TY (jezyk szakali wg Marshalla Rosenberga) zawiera pretensje, oskarzenie, ocene drugiej osoby,
generalizacje przez odbiorce; traktowany jest jako atak i wzbudza postawe obronng; nasila agresje; zaktdca relacje
pomiedzy nadawcg a odbiorcg; odpowiedzialno$¢ za catg sytuacje pomieszcza w jednej stronie konfliktu



Komunikat JA (jezyk zyraf wg Marshalla Rosenberga) nie zawiera negatywnej oceny drugiej osoby; nie wptywa
destrukcyjnie na relacje pomiedzy osobami; daje drugiej osobie na zmiane zachowania; utatwia nawigzanie
porozumienia; pomaga chronic¢ swoje granice;

3. Jak formutowac¢ komunikaty JA?
Komunikat JA sktada sie z trzech czesci:

e Ja czuje (jestem)... Wskazujemy na konkretne uczucia w danej chwili (jestem zfa, smutna, zdenerwowana,
jest mi przykro, czuje sie niepewnie...)

e kiedy ty ... Przedstawiamy konkretne zachowanie drugiej osoby, ktore wywotato
W nas wczesniejsze emocje

e poniewaz... Opisujemy, jaki wptyw ma na nas przedstawione wczesniej zachowanie, dlaczego wywotuje ono
opisane poprzednio emocje. Mozemy tez doprecyzowac swoje oczekiwania.

Nikt z nas nie rodzi sie z umiejetno$ciami budowania komunikatéw JA, czy odzwierciedlania uczué. Ale
kazdy z nas moze sie tego nauczyc!!



