ZASADY
DOBREJ
RKOMUNIEACJI

W RODZINIE




Umiejetnosc dobrego komunikowania sie z dzieckiem jest dla rodzicow kluczowym
wyzwaniem. Komunikacja jest rozumiana jako proces przekazywania informacji,
postaw, idei, emocji oraz uczuc. Pozwala na budowanie i rozwijanie gtebokiej wiezi
emocjonalnej w rodzinie. Silna wiez emocjonalna sprzyja dobremu
wszechstronnemu rozwojowi dziecka, ksztattuje jego samoocene, buduje poczucie
wartosci, uczy rozwigzywania problemow i wspotpracy z innymi.




Rodzicielstwo moze by¢
szczesliwsze i radosniejsze,
jesli stworzymy wiez z dzieckiem
oparta o zasady
prawidlowej komunikacji

i wzajemnego szacunku.
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Komunikacja odbywa sie grownie w sposob werbalny. Bardzo duze znacznie majg
rowniez niewerbalne srodki komunikacji takie, jak ekspresja mimiczna, gestykulacja,
dotyk, a nawet milczenie. Obydwa te rodzaje komunikacji wzajemnie sie uzupetniajg
oraz wptywajg na siebie. Wazne jest to, aby to, co mowimy pokrywato sie z mowa

naszego ciata.
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Wyrozniamy dwa style
komunikacji: "‘“
zamkniety i otwarty.




Styl komunikacji zamknietej- rodzic skupia sie
tylko na przesytaniu komunikatow a zupemnie
zamyka sie na to, co komunikuje mu dziecko.

Role rodzicow niesprzyjajace dobrej komunikacji:
1.rodzic autorytarny- utrzymuje kontrole, ignoruje
| lekcewazy uczucia dziecka, wydaje rozkazy, formutuje
zgdania, grozi, nie interesuje go to, co dziecko ma do powiedzenia.
1.rodzic pouczajgcy- informuje dziecko, co powinno ono czuc i robic¢, udziela rad ,powinienes”
2.rodzic obwiniajgcy- podkresla swojg wyzszosC nad dzieckiem, obwiniania dziecko, gdy ustyszy o jego
problemie, zawstydza je, pomniejsza i wyszydza jego problemy.
3.rodzic bagatelizujgcy- ignoruje problemy dziecka, nie analizuje ich, ewentualnie pocieszy szybko
dziecko, uzywajac jakiegos banatu.
Czasami jako rodzice uzywamy powyzszych stylow komunikowania sie. Spowodowane jest to
pospiechem iirytacjg. Zniecheca to dziecko do przychodzenia do nas ze swoimi smutkami i radosciami.




Styl komunikacji otwartej- zaktada dwustronny przeptyw
informacji oraz emocji. Podstawg jest-umiejetnosC uwaznego
stuchania. Zwracamy uwage na tresC przekazu oraz na warstwe
emocjonalng, czyli liczy sie komunikat stowny oraz gesty i mimika

dziecka.
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Zasady dobrej
komunikacji:




Skupienie sie na tym, co chce przekazac rozmowca
e Dziecko powinno wiedzied, ze jestes zainteresowany
| zaangazowany, a w razie potrzeby zawsze moze liczyc
na twojg pomoc.
o Wytgcz telewizor, odtoz smartfona lub gazete,
unikaj odbierania telefonow kiedy dziecko chce z tobg porozmawiac. To ono jest
teraz wazniejsze.
e Rozmawiaj z dzieckiem na osobnosci, chyba ze w rozmowie majg uczestniczyc
inne osoby. Najlepsza komunikacja na linii rodzic — dziecko ma miejsce wtedy,
gdy w poblizu nie ma innych osob, w tym rodzenstwa dziecka.




e Wyrazaj uczucia, zainteresowanie

e Utrzymuj kontakt wzrokowy.

* Nie wywyzszaj sie nad dzieckiem. Kucnij lub schyl
sie do poziomu dziecka zanim zaczniesz z nim
rozmawiac.



1.Jesli jesteS bardzo zdenerwowany i zty o jakiesS
zachowanie lub incydent, nie zaczynaj rozmowy
zanim sie nie uspokoisz. Do tego czasu nie jestes
obiektywny. Lepie] sie zatrzymaj, opanuj ztos¢
| dopiero pdzniej porozmawiaj z dzieckiem.

2.Jesli jestes bardzo zmeczony, musisz  wtozyC
dodatkowy wysitek, by aktywnie stuchaC dziecko.
Prawdziwe aktywne stuchanie to ciezka praca. Tym

bardzie| trudna, gdy ciato i umyst sg zmeczone.




Stuchaj uwaznie i aktywnie.

Kkonca. Badz tak uprzejmy d

e Nie przerywaj dziecku, c
skomentowac lub zapytac.

a dziecka, jak bytbys o
aj mu skonczyl wy

e Nie przerywaj dziecku, gdy stara sie opowiedzieC swoj

a najle

g historie. Wystuchaj jej do
DSzZego przyjaciela.
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7. Dopiero wtedy mozesz

e Nie skupiaj sie na drobiazgach i pozwdl dziecku rozwingC swojg historie. Nie reaguj

na watki poboczne, jesli dziec

opowiadac, co sie stato, a

KO probuje dojs¢ do sedna, np. dziecko zaczyna

rodzic mowi:. ,Nie obchodzi mnie, co oni robig - lepie],
Zepys ty sie w Cos takiego nie mieszata.”




Ogranicz do minimum:
- stawiania sie w.pozycji sity jako dorosty
(.Teraz ja mowie”, ,Wiem, co jest-dla ciebie
najlepsze”, ,,Po prostu zrob, co mowie - to
rozwigze problem”),
- wygtaszania kazan i moralizowania,
- hie uzywaj upokarzajgcych stow lub zdan,
takich jak: gtupi, tepy, leniwy: ,To jest
gtupie - to nie ma zadnego sensu”_lub ,,Co
ty mozesz wiedziec - jestes tylko
- dzieckiem.” | M. | s




Nie spieszymy sie z wyrazaniem
swojego zdania. Jesli nie jestesmy
poproszeni, nie udzielajmy porad.
Pomozmy dziecku zaplanowac
konkretne kroki, ktore nalezy
podjgcC, zeby dojsC do rozwigzania
jakiegos problemu.




Warunek konieczny: bezwarunkowa mitosc i akceptacja.
Czy dziecko czuje sie kochane?

e MitoSC warunkowa- zalezna jest od spetnienia przez osobe kochang
postawionego jej warunku. ,Kocham cie, jezeli..."- musisz cos zrobic,
albo cos sobg reprezentowacl. ,Kocham Cie, poniewaz...” — zaktada
spetnienie pewnych oczekiwan. Dziecko nie czuje sie kochane.

e MitoSC bezwarunkowa ,Kocham cie pomimo...” nie stawia dziecku
warunkow i oczekiwan, ktorych niespetienie grozi zerwaniem mitosci.
Wazne sg tutaj nie tylko stowa, ale takze Dbezinteresowne gesty,
okazywanie czutosci i pielegnowanie  kontaktu dotykowego.
Akceptujemy dziecko niezaleznie od tego, co zrobito lub czego nie
Zrobito. Z jednej strony akceptuje sie jego trudnosci i ograniczenia, z
drugiej zas dostrzega sie jego starania i mocne strony.

o Pozytywy, nie negatywy!

Skupiaj sie na pozytywach, a nie na negatywach. Chwal dziecko za to, co
zrobito dobrze. Zachecaj do dalszych staran, jesSli coS mu nie wyjazie.

= TR | , , | Milosc rodzicow do dziecka
Doceniaj nawet najmniejsze starania. Nigdy TYLKO nie krytykuj! I




Tworzenie samooceny

e Nie porownuj swojego dziecka do kogos innego, zwtaszcza jesli w tym
porownaniu wypada znacznie gorzej. ,Nie ma na swiecie ideatow!” Powtarzaj
czesto, ze bedziesz je kocha¢ pomimo wszystko.

e Odkrywanie w dziecku tego, co dobre, umiejetne chwalenie I zachecanie
powinno przewazac w kontakcie z nim niz skupianie sie na jego
niepowodzeniach. Dzieki pochwatom czuje sie ono docenione 1 bardziej
wierzy w siebie. Kiedy atmosfera jest wspierajaca dzieci rozumieja, ze bledy |
stabosci sg naturalne i nieuniknione.



Stosujmy komunikat , Ja”

Polega na tym, ze mowimy o swoich uczuciach (potrzebach) wywotanych zachowaniem drugie]
0soby, biorgc jednoczesnie odpowiedzialnoSC za te uczucia. Wazne jest, abysmy mowili
rzeczywiscie o swoich odczuciach, bez obwiniania | oceniania innych. Najistotniejsza w
komunikatach typu ,,ja" jest swiadomosc, ze informujemy, jaki skutek wywiera na nas okreslone
zachowanie i jak wptywa na nasze uczucia. Komunikat typu ,,ja" jest takim sposobem udzielenia
informacji zwrotnej, ktory pozwala nam wyraziC swoje mysli, uczucia, oczekiwania w takiej
formie, ktora nie obraza i szanuje osobe, do ktorej mowimy.

Mowimy o swoich potrzebach , oczekiwaniach i uczuciach. Informuje rozmowce, jaki wptyw ma

jego zachowanie na nas:
1.ja czuje..... (wskazujemy konkretne uczucia, np. jestem zty...)
2.kiedy Ty.... (przedstawiamy konkretne zachowanie drugiej osoby, ktoére wywotato w Nnas

emocje). Nie uzywamy sformutowan: , Ty zawsze....", , Ty nigdy...."
3.poniewaz.... (opisujemy, jaki wptyw ma na nas przedstawione wczesniej zachowanie).




Bariery komunikacyjne- czynniki utrudniajace porozumienie:
reakcje zawierajgce 0sgd, ocene lub potepienie - o0sgdzanie, krytykowanie,
dezaprobata potepienie, zawstydzenie, wySmiewanie, osmieszanie, analizowanie,
interpretowanie, diagnozowanie.
reakcje zawierajgce gotowg propozycje rozwigzania problemu - nakazywanie,
polecanie, rozkazy, komenderowanie, dyspozycje, upominanie, ostrzeganie, grozba,
moralizowanie, wygtaszanie kazan, pouczanie, proponowanie rozwigzan.
proby poprawienia nastroju dziecka przez odsuniecie problemu lub zaprzeczenie, ze
on kiedykolwiek istniat - chwalenie, aprobowanie, wydawanie ocen pozytywnych,
uspokajanie, okazywanie wspotczucia, pocieszanie.
wypytywanie (najczesciej stosowana kategoria) - by lepie] poznal fakty
| zaproponowac wrasne wyjscie, a nie pomoc w samodzielnym rozwigzaniu problemu
orzez dziecko. |
uciekanie od cudzych problemow, zbywanie - odwracanie uwagi, sarkazm,
Zabawianie, dowcipkowanie.
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+ Doceniaj to, ze dziecko dobrze sie z toba
komunikuje. Chwal za kazdy wysitek
nastawiony na otwartoscC i szczerosScC. Dziel sie

+ z dzieckiem swoimi historyjkami, przezyciami,

-Huczuuaml W ten sposob takze uczysz je

f’" . “*é komunikacji. Wykorzystuj kazdg nadarzajgca sie

,* % sytuacje, by byc blisko i rozmawiac.

j Wtasciwe reagowanie na potrzeby dziecka
tworzy wzajemng pozytywng wiez, natomiast
ignorowanie ich wywotuje w dziecku zal, a
nawet agresje.
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