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Trudne sytuacje

Rozmawiając o trudnych sytuacjach, warto 
kierować się poniższymi trzema krokami.

01. OBSERWACJA
W poprzednim ćwiczeniu wprowadziłam obserwację jako bez-

pieczny sposób opisania danej sytuacji. W trudnych momentach 

język obserwacji jest fundamentem. 
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Przykład:

Twoje dziecko umówiło się z kolegą na rower. Mija już drugi 

kwadrans od godziny umówionego spotkania, a kolegi wciąż 

nie ma.

Jak mógłby brzmieć język interpretacji?

Dziecko: Co za głupek! Myśli sobie, że będę tu czekał na niego 

w nieskończoność?!

Rodzic: Wiedziałem, że on tak naprawdę wcale nie chciał przyjść, 

tylko nie umiał odmówić. On chyba naprawdę nie lubi mojego 

syna.

Po pierwsze, pomaga dorosłemu zachować dystans i nie “nakrę-

cić się” w ocenianiu dziecka.

Po drugie, stwarza atmosferę zaufania i bezpieczeństwa, 

pomagając dziecku uwierzyć, że otrzyma wsparcie zamiast 

krytyki.

Po trzecie, pomaga obojgu zobaczyć sytuację taką, jaką była, 

nie zaś taką, jak sobie ją wyobrazili.
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W języku obserwacji natomiast powiedzielibyśmy raczej:

Umówiliśmy się na siedemnastą, teraz jest już 17.25, a kolega 

nie przyszedł.

Ważne jest przy tym, aby porzucić ozdobniki w stylu: 

jak zwykle, oczywiście, znowu. Obserwacja nie wyciąga 

wniosków z przeszłości, opisuje tylko tu i teraz, jak kamera.

Warto ćwiczyć język obserwacji najpierw w sytuacjach w miarę 

neutralnych, aby dojść do pewnej wprawy zanim spróbujemy 

użyć go w trudnym dla nas momencie w relacji z dzieckiem.

Jednak i w tych momentach pozostanie przy obserwacji jest 

kluczowe dla bycia w autentycznym dialogu.

•	 Dziś rano umówiłeś się ze mną, że wrócisz o 15, teraz jest 16, 

    a ciebie nie ma w domu.

•	 Powiedziałaś mi, że dostałaś piątkę ze sprawdzianu, 

    a w e-dzienniku widzę jedynkę.

•	 Trzy razy w tym tygodniu poprosiłam cię o rozładowanie 

zmywarki i trzy razy mi odmówiłaś.
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02. DOSTRZEŻENIE PERSPEKTYWY 
DZIECKA

Dopiero na takim fundamencie możemy bezpiecznie 

postawić pytanie: 

Niepokoję się i chciałabym wiedzieć, co cię zatrzymało. 

Możesz mi to wytłumaczyć?

Czy możesz mi powiedzieć, jak to się stało?

Czy powiesz mi, skąd się biorą te odmowy?

Szalenie ważne, aby powyższe pytania zostały postawione 

w łagodny, nienapastliwy sposób. Aby były pełne ciekawości 

i zainteresowania oraz otwartości na perspektywę dziecka. 

Ważne też, aby przyjąć to, co powie dziecko, bez krytyki i ocenia-

nia, wysłuchując go cierpliwie i uznając jego prawo do własnego 

zdania.

•	 Ty zapamiętałeś nasze ustalenia jako “wrócę nie wcześniej 

niż o 15” i założyłeś, że to jasne, że możesz być dużo później, 

zgadza się?
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•	 Ok, czyli powiedziałaś mi o piątce, bo bałaś się, jak zareagu-

ję na ocenę, którą naprawdę dostałaś?

•	 Rozumiem, że nie cierpisz rozpakowywania zmywarki, 

    a do tego masz poczucie, że ciągle proszę o to ciebie, 

    a prawie nigdy twoją siostrę, tak?
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03. OPISANIE TEGO, CO MY 
MYŚLIMY I CZUJEMY W ZWIĄZKU 
Z SYTUACJĄ

Dopiero teraz jest dobry czas na to, by powiedzieć o swoich 

odczuciach, pokazać swoją perspektywę - i zostać usłysza-

nym.

Wiesz, dla mnie ważna jest jasność i precyzja. Chciałabym, 

abyśmy następnym razem upewnili się, że oboje rozumiemy 

nasze ustalenia tak samo.

Nie jest mi łatwo to słyszeć, bo chciałabym umieć pokazać ci, 

że możesz mi mówić o wszystkim. Czy zechcesz mi powiedzieć, 

co takiego robię lub mówię, co sprawia, że boisz się poinfor-

mować mnie o swoich ocenach?

Kiedy mówisz mi o tym, jak ty to widzisz, zaczynam lepiej rozu-

mieć. Jednocześnie kiedy odmówiłaś mi trzeci raz, pojawiła mi 

się myśl, że nie chcesz mi pomagać, a ja tej pomocy bardzo 

potrzebuję. Powiedz mi, czy są inne zadania, których mogła-

byś się podjąć i mogę cię o nie czasami poprosić? 
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Jeśli przejdziemy wszystkie trzy kroki w duchu otwartości 

na dialog z dzieckiem, w tym miejscu prawdopodobnie oboje 

będziemy gotowi na szukanie rozwiązań (o ile nie pojawiły się 

one do tej pory). 

Jeśli jednak nie, warto powiedzieć otwarcie: 

Chyba trudno nam dziś rozmawiać na ten temat. Wróćmy do 

tego jutro, zgoda? 

Analogicznie, jeśli czujemy, że to, co się dzieje, przytłacza nas 

i wzbudza silne emocje, przerwijmy: 

•	 Czuję, że niełatwo mi słuchać tego, co mówisz. A jednocze-

śnie jest dla mnie ważne, by wysłuchać tego ze spokojem. 

•	 Czy możemy zrobić przerwę i wrócić do tego później?

•	 Chyba nie jest ci łatwo rozmawiać o tym. Potrzebujesz teraz 

przerwać i pogadać np. wieczorem?

I na koniec: pamiętajmy, że trudne sytuacje są trudne, ale kiedy 

stajemy wobec nich ramię w ramię z dzieckiem, rozwiążemy je 

wspólnie, pogłębiając więź i bliskość między nami.
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TWOJE NOTATKI




