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•	 Dlaczego nie robi tego, o co prosisz?
•	 Jak działa motywacja?
•	 O dobrych radach

•	 Czym w ogóle jest współpraca?
•	 Jak rozpoznać czy jesteśmy w gotowości do współpracy?
•	 Jak rozpoznać, że nie jesteśmy gotowi do współpracy?
•	 Czy zawsze musimy współpracować?
•	 Krąg zainteresowania, krąg wpływu
•	 O co mi chodzi? 5 x DLACZEGO
•	 Dorośli też bywają egocentryczni
•	 Mentalizacja
•	 Pracuj z wyjątkami
•	 Macie trudną relację? Sprawdź stan konta!

•	 Jak rozwiązywać problemy?
•	 Gdy dziecko nie chce rozmawiać
•	 Znaleźliście rozwiązania - ale dalej nie wychodzi?
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Wstęp
Tematowi budowania współpracy z dzieckiem przyjrzymy się 
z trzech różnych stron: 

•	 tego, co po stronie rodzica
•	 tego, co po stronie dziecka
•	 tego, jak konkretnie zapraszać dziecko do współdziałania

Zacznijmy od rodzica...
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Nasze nastawienie jest podstawą. Fundamentem.
W zależności od tego, jak rozumiemy współpracę, będziemy 
dobierać różne środki i skupiać się na różnych efektach - a to 
będzie owocowało różnymi odpowiedziami ze strony dzieci.

Po pierwsze...
Pierwszym istotnym założeniem jest to, że to my, dorośli, 
chcemy czegoś od dzieci. To my je o coś prosimy, chcemy 
do czegoś zaprosić, czegoś nauczyć. To nie są ich cele 
i priorytety (w przeważającej większości). A zatem “piłka 
jest po naszej stronie” i wymaga więcej zaangażowania, 
niż wydanie polecenia i rozliczenie z jego realizacji.

Kiedy dzieci chcą czegoś od rodziców, nieustannie do tego wracają, przypominają, czasem mamy już 
dość ich napraszania się. Ale to w sumie logiczne: zależy im, to dla nich ważne, więc dbają o to, wciąż 
i wciąż podnosząc temat.

Mówimy: kiedy ona czegoś chce, to przychodzi, jest milutka i uśmiechnięta, ale gdy to my o coś prosimy, 
nie jest już tak przyjemnie. 

To trochę naturalne - w tym znaczeniu, że młodzi ludzie mogą miewać problemy z dyplomacją 
i potrzebują nieco czasu, by wygładzić swoje reakcje. Jednocześnie nie ma nic zdrożnego w byciu 
miłym, gdy o coś prosimy - to przejaw życzliwości i zapraszania do współpracy. Możemy tylko brać 
z takiej postawy przykład i sami jak najczęściej po tę życzliwość i miłe usposobienie sięgać, ilekroć 
chcemy stwarzać warunki do współpracy.
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Kiedy Twoja skłonność do 
współpracy z drugą osobą 
wzrasta? 

Jakie działania, zachowania, słowa 
i postawa drugiego człowieka 
sprawiają, że otwierasz się na to, 
z czym ktoś się do Ciebie zwraca? 

Nie chodzi nawet o to, że robisz 
to, co chce - ale że masz gotowość 
wysłuchać, poszukać rozwiązania, 
zaangażować się w jakimś stopniu.

Notatka :Zatrzymaj się na 
chwilę i pomyśl:

Notatka :

Analogicznie, 
jakie działania innych 
ludzi zniechęcają Cię 
do wchodzenia z nimi 
we współpracę?
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Kiedy rozmawiam o niej z rodzicami, czasem dochodzimy do wniosku, że w codzienności 
sprowadzamy ją do sytuacji, w której dziecko wykonuje nasze polecenie. A to oczywiście można 
nazywać różnie, ale niekoniecznie współpracą.

Ja lubię odwoływać się do trzech spojrzeń na współpracę:

A czym ta współpraca w ogóle jest?

Pierwsze pochodzi z Wikipedii, jest jednak zaskakująco trafne i odzwierciedla moje 
spojrzenie, dlatego z niego korzystam:

01
Współpraca to zdolność tworzenia więzi i współdziałania z innymi, umiejętność pracy 
w grupie na rzecz osiągania wspólnych celów, umiejętność zespołowego wykonywania 
zadań i wspólnego rozwiązywania problemów.

Drugie pochodzi od Marshalla Rosenberga, twórcy Porozumienia bez Przemocy 

Prawdziwa współpraca jest możliwa wtedy, gdy wszyscy uczestnicy ufają, że inni 
z szacunkiem wezmą pod uwagę ich potrzeby i ich system wartości.

Trzecie zaczerpnęłam z książki Joachima Bauera “Granica bólu. O źródłach agresji 
i przemocy”

Układ motywacyjny człowieka odpowiada natychmiastową pozytywną reakcją na zaufanie 
i gotowość do współdziałania okazane przez innych.

02

03
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Wszystkie te definicje kładą nacisk na wspólnotę, wzajemne uwzględnianie się, zaufanie, tworzenie 
więzi - i jestem głęboko przekonana, że bez tych aspektów współpraca nie może zaistnieć. Możemy 
kogoś zmanipulować, przymusić, zniewolić - ale nie zaprosić, jeśli nie bierzemy go pod uwagę 
w sposób, który pozwala mu się czuć ważnym, przyjętym i uwzględnionym. 

Jak rozpoznać, czy jesteśmy w gotowości do tak 
rozumianej współpracy?

Mamy w sobie życzliwość względem drugiej osoby: 
życzliwość rozumianą nie jako bycie “milutkim”, tylko uznanie, że ta osoba działa z ważnych 
dla siebie powodów, i nawet jeśli nie lubimy sposobu, w jaki działa, to szanujemy powód, dla 
którego to robi. 

Tym powodem jest zawsze jakaś uniwersalna ludzka potrzeba: przynależności, akceptacji, 
odpoczynku, autonomii, zabawy, więzi i mnóstwo innych. Kiedy mamy w sobie życzliwość, 
wówczas nawet gdy stanowczo nie zgadzamy się na jakieś działanie (np. szperanie w cudzych 
szafkach), rozumiemy, że powód jest dobry (np. córka chce wyjść ze znajomymi i chciała 
wziąć pasek mamy, żeby dobrze wyglądać i się podobać - akceptacja), i pomagamy znaleźć 
inny sposób na zadbanie o tę potrzebę (“Jestem gotowa pożyczać Ci swoje rzeczy i zrobię to 
z radością - chcę być jednak najpierw zapytana i sama po tę rzecz sięgnąć”). 

Brak życzliwości widać wtedy, gdy przekreślam wraz z trudnym zachowaniem całą sytuację 
i potrzeby osoby (“Nie interesuje mnie, co chciałaś, nie wolno ci ruszać moich rzeczy bez pytania, 
koniec tematu!”)

Jesteśmy otwarci na perspektywę drugiej osoby: 
na to, jak ona/on rozumie sytuację, co było ważne, co trudne, jak zostały zinterpretowane 
nasze działania. 

Nie musimy się z tą perspektywą zgadzać, ani jej przyjmować - możemy uznać, że jest 
bardzo daleka od naszej, a mimo to nie negować jej ani nie podważać, rozstrzygając, czyje 
na wierzchu. Jedną sytuację można widzieć i odbierać na różne sposoby i dopóki jest w nas 
gotowość do uznania tej różnorodności, będziemy faktycznie skupieni na współpracy, a nie 
narzucaniu swojej wizji i swojej woli.
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Skupiamy się bardziej na procesie, niż osiągnięciu celu: oczywiście, że chcemy efektów, ale 
jesteśmy uważni na to, w jaki sposób są one osiągane. 

Czy wszystkie strony czują się brane pod uwagę ze swoimi potrzebami i wartościami? 
Czy może ktoś się zgadza bardzo niechętnie - a jeśli tak, co jest przyczyną oporu? Kiedy 
sprawy idą wolniej, niż byśmy chcieli, jest to dla nas znak, że coś wymaga zatrzymania 
się i wnikliwego przeanalizowania: dlaczego nie możemy znaleźć rozwiązania? Dlaczego 
rozwiązanie, które znaleźliśmy, nie działa? Albo działało, ale przestało? Nie przypisujemy 
złych intencji drugiej osobie (olewa, nie przykłada się, ma to gdzieś), tylko wracamy do 
wspólnego pochylenia się nad trudnością i wspólnego wypracowania nowego rozwiązania.

Nasze nastawienie świetnie odzwierciedli język, którym opisujemy daną sytuację i - zwłaszcza - 
zachowanie/postawę drugiej osoby. 

O życzliwości, otwartości i skupieniu na procesie świadczyć mogą takie sformułowania:

•	 wygląda na to, że sprawa jest bardziej skomplikowana, niż się wydawało
•	 mam wrażenie, że nie do końca rozumiem, o co mu/jej chodzi 
•	 dla niej chyba ważne jest, aby…
•	 zastanawiam się, czy to nie jest tak, że….
•	 domyślam się, że jest w tej sytuacji coś, co stanowi dla niego blokadę

A jak rozpoznać, że brak nam gotowości do współpracy?

Usłyszymy to również w słowach, którymi będziemy opisywać dany problem/sytuację:

•	 Ile razy można prosić
•	 To chyba nie wymaga doktoratu
•	 Czy ono nie może choć raz…
•	 Zawsze/wszystko/nigdy
•	 On jest/ ona jest po prostu…
•	 Muszę to jakoś wyegzekwować!
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Te i podobne komunikaty odzwierciedlają negatywne nastawienie do drugiej osoby, przypisywanie jej 
złych intencji i upraszczające wyjaśnienia istoty problemu (wina leży po drugiej stronie).

Twoja kolej:

Notatki Sprawdź, jak opowiadasz sobie o problemie. Jakich określeń używasz? 
Czy będą to raczej słowa wyrażające zaciekawienie perspektywą drugiej strony 
i zgłębiające problem, czy też sformułowania przypisujące drugiej osobie 
odpowiedzialność za dany stan rzeczy i wyjaśniające problem przez pryzmat 
czyjejś winy?

Notatki Co pomaga Ci uruchamiać swoją gotowość do współpracy z dzieckiem? 
A co sprawia, że jest Ci o taką postawę trudno?
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Nie zawsze będziemy mieli zasoby, możliwości, gotowość i energię. Nie twierdzę, że współpraca 
zawsze jest możliwa i zawsze powinniśmy wybierać tę drogę: czasem zachowanie drugiej 
osoby (dorosłej czy dziecka) jest po prostu niebezpieczne i chcemy przede wszystkim zadbać o 
bezpieczeństwo, zanim będziemy uwzględniać  czyjeś potrzeby i wartości.

Uważam jednak, że warto zdawać sobie sprawę z faktu, że każda strategia wiąże się z kosztami 
- oraz rozważyć, na które koszty jesteśmy gotowi w danej sytuacji.

Posługuję się w tym celu następującym schematem:

Czy zawsze musimy współpracować?

SZYBKO I SKUTECZNIE nie będzie we współpracy 
(bo to zazwyczaj oznacza skupienie na celu, niż na procesie, a więc naciskanie 
i przeforsowywanie swojej wizji)

Mając do wyboru trzy elementy: 
SZYBKO - SKUTECZNIE - WE WSPÓŁPRACY
musimy pamiętać, że 

WE WSPÓŁPRACY I SKUTECZNIE nie będzie szybko 
(bo to często proces, który wymaga czasu)

SZYBKO I WE WSPÓŁPRACY może nie być skutecznie 
(bo być może nie zdołamy dobrze zrozumieć, na czym polega sedno sprawy i za 
chwilę znajdziemy się w tym samym miejscu).

01

02

03
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To oczywiście uproszczenie; może się zdarzyć, że współpracując zdołamy znaleźć szybko skuteczne 
rozwiązanie, ale to raczej wyjątek. W przeważającej większości nie uda się nam mieć wszystkich 
trzech elementów za jednym razem - warto więc zdecydować, które dwa są dla nas priorytetem. 

A tu argument za tym, co warto jak najczęściej ustalać jako priorytet w sytuacjach z dziećmi 
- i dlaczego:

“...jeśli sprawisz, że dziecko pożałuje, iż czegoś nie zrobiło, to ono wkrótce sprawi, że ty 
też będziesz żałował. Będziesz żałował, że sprawiłeś, że ono pożałowało, że czegoś nie 
zrobiło. Przemoc zawsze rodzi przemoc.” 

(Marshall Rosenberg, “W świecie Porozumienia bez Przemocy. O języku życia”)
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Steven Covey w książce “Siedem nawyków skutecznego działania” wprowadził pojęcie kręgu 
wpływu i kręgu zainteresowania: podziału na to, czego byśmy sobie życzyli, i to, na co mamy realny 
wpływ.

Krąg zainteresowania zawiera w sobie wszystkie nasze marzenia, pragnienia, wizje, dążenia i wartości 
– słowem to, co jest naszym polem zainteresowań.

Krąg wpływu jest węższy, czasem znacznie węższy. Może zawierać w sobie tylko to, co mogę zmienić. 
To już nie są pobożne życzenia, ale nasze konkretne działania.

Mimo że możliwych podejmowanych przez nas działań jest niemało, ten krąg jest węższy niż krąg 
naszych zainteresowań – uwzględnia bowiem wyłącznie to, co my możemy robić, podczas gdy krąg 
zainteresowań obejmuje potencjalne działania obu stron (a więc i nasze, i dziecka).

W której strefie działasz?

Jak to może wyglądać w praktyce?

KRĄG ZAINTERESOWANIA: 
dziecko chętnie i bez przypominania wykonuje 
swoje obowiązki, a kiedy zapomni - robi to od 
razu po napomnieniu.

KRĄG WPŁYWU: 
mogę porozmawiać z dzieckiem o tym, że 
chciałabym, aby włączało się w domowe 
działania, możemy wspólnie ustalić, od jakich 
zaczniemy i przetestować, jak to się sprawdza 
w praktyce; w razie trudności mogę zaprosić 
dziecko do wspólnego pochylenia się nad tym, co 
jest źródłem problemu i jak temu zaradzić.
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Twoja kolej:
Notatki Spróbuj określić, co - w kontekście współpracy z dzieckiem - zawiera Twój 

krąg zainteresowania. Następnie w krąg wpływu wpisz konkretne działania, 
które możesz podjąć, by zadbać o to, co znajduje się w kręgu zainteresowania.

KRĄG ZAINTERESOWANIA: 

KRĄG WPŁYWU: 

Kiedy kierujemy naszą energię w krąg zainteresowania, niejednokrotnie doświadczamy frustracji 
i bezsilności, bo widzimy, że nie możemy skłonić drugiej osoby aby robiła to, co chcemy. 
Kiedy jednak skupiamy się na kręgu naszego realnego wpływu, szukamy rozwiązań skupionych nie na 
naciskaniu drugiego, ale na tym, co możemy zrobić, by zwiększyć szansę, że wydarzy się to, do czego 
dążymy. 
I - no właśnie - zwiększamy szanse, ale nie dajemy sobie gwarancji. Po drugiej stronie jest autonomiczny 
człowiek, który może nie chcieć współdziałać z nami w tym zakresie. 

A skoro druga osoba nie chce dać nam tego, czego od niej chcemy - to najwyższy czas, jeśli nie 
zrobiliśmy tego wcześniej, by zgłębić odpowiedź na pytanie: dlaczego to jest dla nas takie ważne? 
Ta odpowiedź pomoże nam poszukać innych sposobów na zadbanie o to, co się dla nas liczy - czasem 
nawet okaże się, że jesteśmy w stanie zrobić to sami lub z kimś innym, bez poczucia żalu lub straty.
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Kiedy mamy za sobą próby nawiązywania współpracy z dzieckiem, i są to raczej próby bezskuteczne 
- zanim zaczniemy egzekwować z całą mocą pewne działania, warto zatrzymać się, zrobić krok w tył 
i spróbować znaleźć pogłębioną odpowiedź na pytanie:

dlaczego tak ważne jest dla mnie, aby dziecko coś zrobiło/czegoś nie robiło? 

O co mi chodzi? 5x DLACZEGO

Poświęcasz temu prawdopodobnie sporo uwagi i energii, a więc to musi być istotne - ale czy wiesz, 
dlaczego takie jest?

Odpowiedź na to pytanie pomaga w lepszym rozumieniu sytuacji i późniejszym projektowaniu 
wspierających rozwiązań. Czasem pomaga też złapać dystans do sytuacji lub poprosić o pomoc 
kogoś innego, niż dziecko - bo może okazać się, że bardziej niż współpracy z dzieckiem potrzebujemy 
wsparcia drugiej dorosłej osoby.

Jak szukać takiej odpowiedzi?
Postaw sobie pytanie DLACZEGO pięć razy -  i odpowiadaj na nie z namysłem, bez pośpiechu, 
pogłębiając każdą poprzednią odpowiedź. W ten sposób możesz dotrzeć do swojej głębokiej 
potrzeby, być może niewidocznej w codzienności, ale dającej o sobie mocno znać.
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Chcę, żeby moje dziecko partycypowało w obowiązkach domowych.
•	 Dlaczego?

Bo uważam, że dzieci powinny mieć obowiązki, to kształtuje charakter.

•	 Dlaczego chcesz kształtować charakter twojego dziecka?

Bo chcę, żeby wyrosło na odpowiedzialnego człowieka.

•	 Dlaczego to ważne, by wyrosło w taki sposób?

Zależy mi na tym, by było kimś godnym zaufania, kto buduje trwałe relacje, jest sprawiedliwy 

wobec innych i doprowadza sprawy do końca.

•	 Dlaczego to ważne?

Bo wierzę, że dzięki temu będzie mu dobrze w życiu - ze sobą i z innymi. Będzie wiedziało, dokąd 

zmierza, jak to osiągnąć, rozumiejąc, że czasem cel wymaga pewnych wysiłków i niedogodności, 

Chcę, żeby miało szczęśliwe życie.

•	 A dlaczego to jest istotne?

Bo wtedy będę wiedziała, że dałam mu to, co najważniejsze.

Przykładowo:

Porównaj teraz pierwszą i ostatnią wypowiedź - Chcę, żeby moje dziecko partycypowało 
w obowiązkach domowych oraz Bo wtedy będę wiedziała, że dałam mu to, co najważniejsze.

Co się uruchamia w Tobie, gdy widzisz to zestawienie? Zaskakuje Cię, jak od sprawy pozornie błahej 
dociera się do spraw fundamentalnych? A może dziwisz się, jak to się może ze sobą łączyć?

Albo dostrzegasz, że taki sposób odkrywania swoich prawdziwych motywów pomaga poszerzyć 
paletę strategii? 

Bo przecież jeśli rozumiem, że chodzi mi o to, by dać dziecku to, co najważniejsze, to wiem też, 
że są różne sposoby na osiągnięcie tego celu. I być może obowiązki domowe są moim ulubionym 
sposobem, ale wciąż nie jedynym. Być może moje dziecko będzie w stanie ćwiczyć swoje poczucie 
obowiązkowości, doprowadzania spraw do końca i sumienności w klubie jeździeckim, do którego 
uczęszcza. Albo udzielając się w harcerstwie. Lub działając wolontariacko w schronisku dla zwierząt. 
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A następnie pięć razy postaw sobie pytanie DLACZEGO - i poszukaj na nie odpowiedzi. 
Nie spiesz się, odpowiadaj z namysłem, aby dotrzeć do samego sedna.

Dlaczego?

Dlaczego tego chcesz?

Dlaczego to ważne?

Dlaczego Ci na tym zależy?

A dlaczego to jest istotne?

Być może też dalej będę chciała, aby dziecko miało swoje domowe działania i je wykonywało, jednak 
zejdzie mi już z tego obszaru sporo napięcia, a zyskam więcej lekkości i dystansu, wiedząc, że nawet 
gdy nie sprząta swojego pokoju tak często, jak bym marzyła, to jednak wciąż dbam o to, by uczyło się 
i nabywało kompetencji, które uważam za kluczowe - tylko w inny sposób. 

Twoja kolej:

Notatki Spróbuj odpowiedzieć sobie dlaczego dana sytuacja jest dla Ciebie istotna. 
Pamiętaj, by każda kolejna odpowiedź nie była poprzednią, ubraną w inne 
słowa, ale ją raczej pogłębiała i uzupełniała.

Najpierw określ swoje dążenie:
Chcę, żeby:
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Dorośli też bywają egocentryczni

Egocentryzm jest skłonnością do oceniania spraw ze swojej perspektywy. Wszyscy jej ulegamy, 
a w niektórych sytuacjach próba spojrzenia z cudzej perspektywy może być bardzo trudna (w innych 
zaś nie będzie stanowić problemu).

Takim przykładem jest to, jak postrzegają granice małe dzieci, a jak - dorośli.
Dla kogoś, kto przeżył 20, 30 czy 40 lat, oczywiste jest, że inni ludzie mają granice, które należy 
szanować. Wiemy, że trzeba trzymać odstęp w kolejce do kasy, że kiedy ktoś mówi “nie chcę, żebyś 
śpiewał, bo boli mnie głowa” - należy przestać śpiewać, i że nie zagląda się do czyjegoś portfela bez 
jego zgody.

Ale dwulatek tego nie wie, trzylatek również - i wszystko, co robi, jest poznawaniem granic: najpierw 
własnych, potem cudzych. 
To dlatego, gdy dziecko słyszy od dorosłego, że ma czegoś nie robić, jest spora szansa, że to właśnie 
zrobi - nie ze złośliwości, tylko z potrzeby zrozumienia, co to znaczy “nie rób tak”, co się z tym wiąże, 
co na to wpływa, czy ta zasada działa zawsze, co wzbudza tak silne emocje rodzica etc.

Kiedy więc zżymamy się na malucha, który postępuje wbrew naszym zakazom, jesteśmy egocentryczni 
- bo z naszego punktu widzenia oczywiste jest, że zakaz należy uszanować, i zapominamy o tym, że 
jego perspektywa jest odmienna, ono to widzi zupełnie inaczej!

To oczywiście nie znaczy, że nie wolno nam pokazywać naszych granic, warto jednak pamiętać, że 
przekraczające je dziecko nie działa złośliwie - ono po prostu odbiera sytuację inaczej niż my ją 
postrzegamy.

Ilekroć więc przychodzi nam do głowy myśl, że coś jest oczywiste… zatrzymajmy się i spróbujmy 
odsunąć na bok naszą perspektywę, aby ujrzeć sprawy tak, jak może je widzieć dziecko. 

Pomocna w tym będzie inna umiejętność, fachowo nazywana MENTALIZACJĄ.
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Moje ulubione, obrazowe wyjaśnienie tego słowa, to “widzenie siebie z zewnątrz oraz patrzenie na 
innych od środka” (Anthony W. Bateman).

Kiedy patrzę w ten sposób, nie zatrzymuję się tylko na tym, co widać gołym okiem: niewyniesione 
śmieci, niepościelone łóżko i nastolatek grający od trzech godzin bez przerwy na konsoli. 

Widzę też siebie, która może ma poirytowaną minę i chodzi gniewnie po mieszkaniu, utyskując 
i narzekając, co jest niezrobione. Widzę nastolatka, który jest pochłonięty rozgrywką tak, że zapomniał 
o całym świecie i chciałby doprowadzić ją do końca, by nie zawieść swojej drużyny.

Mentalizacja jest dla ludzkiego mózgu pewnym wysiłkiem. 
Mózg nie lubi tego, co niewyjaśnione, nieokreślone, wieloznaczne. Szuka uproszczeń, schematów, 
nadaje znaczenia i interpretuje. Taka skłonność pozwalała nam wielokrotnie przeżyć, np. odbierając 
podejrzany szelest w zaroślach jako skradanie się drapieżnika (i biorąc nogi za pas). W sytuacji 
zagrożenia nie ma czasu rozważać każdego za i przeciw, skupiać się na szczegółach lub podważać to, 
co widzimy (Hmmm, może to wcale nie jest tygrys? A może jest już po obiedzie?). 
Korzystamy z uproszczeń, skrótów i wcześniejszych doświadczeń (widziałam, co potrafi tygrys i nie 
zamierzam być jego okazją!).

Mentalizacja
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Niestety, skłonność ta przysparza nam trudności w sytuacjach, które nie stanowią zagrożenia: 
a więc przez większość naszego życia. Skróty, nadawanie interpretacji, przykładanie wcześniejszych 
doświadczeń do aktualnych wydarzeń mogą prowadzić do nieporozumień, napięć i konfliktów. 
A zatem utrudniają współpracę.

Mentalizowanie jest dostępne wtedy, gdy nasze emocje są wyregulowane, a my czujemy się 
bezpiecznie i w łączności z innymi. 
Im silniejsze pobudzenie, im więcej emocji, im gorętsza sytuacja - tym trudniej o mentalizowanie, 
bo mózg odczytuje to, co się dzieje, jako zagrożenie, i uruchamia schematyczne działania. 

Zwroty i wyrażenia, którymi posługujemy się mentalizując:
•	 Zastanawiam się… 
•	 A co, jeśli…
•	 Zauważam…
•	 Myślę… 
•	 Możliwe, że…
•	 Być może…

Zwroty i wyrażenia, których używamy, gdy mentalizacja nie jest dostępna:
•	 Wiem, że jest po prostu…
•	 On zawsze/nigdy…
•	 Ona doskonale wie, że…
•	 Powinien…
•	 Musi…
•	 Jedyne, czego ona chce, to…
•	 Po prostu…
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Jak można ćwiczyć mentalizację na co dzień?

Przede wszystkim uznając, że umysły innych ludzi nie są przezroczyste i nie wiemy, co się w nich 
dzieje - możemy się domyślać, zgadywać, ale nie mamy pewności. 

•	 Warto szukać różnych możliwych wyjaśnień danego zachowania. Być może nie zadzwoniła, bo 
zapomniała. Albo jej umknęło. Albo coś odwróciło jej uwagę. Albo rozładował się telefon, a nie 
wzięła ładowarki. 

•	 Możemy próbować łapać te momenty, w których interpretujemy czyjeś zachowanie i dajemy 
wiarę naszej interpretacji jako jedynej prawdziwej. “On to robi złośliwie!” - o, to jest moment, 
w którym przypisuję mu intencje, a przecież nie mogę mieć stuprocentowej pewności, że mam 
rację. Być może się mylę, gdy odbieram sytuację jako dowód na jego złośliwość.

•	 Pomocne będzie też zgłębianie własnego życia wewnętrznego: motywów, pragnień, dążeń - 
oraz tego, jak nasze działania mogą być odbierane przez otoczenie. To pomoże nam zobaczyć 
częsty rozdźwięk między rzeczywistymi zamiarami (chcę odpocząć w ciszy i odosobnieniu), 
a przyjmowaniem ich przez inne osoby (które np. uznają, że się izoluję, bo nie chcę mieć z nimi 
do czynienia).

•	 Warto też przyjrzeć się temu, w jaki sposób nasze samopoczucie wpływa na zachowanie. Kiedy 
jestem głodna i przeciążona, będę zupełnie inaczej rozmawiać z moimi bliskimi, niż w sytuacji, 
w której czuję się syta, zrelaksowana i bezpieczna. I nie ma to prawdopodobnie nic wspólnego 
z tym, co robią bliscy - a tylko z moim dobrostanem. Analogicznie, trudne zachowania moich 
bliskich nie zawsze będą wymierzone przeciwko mnie, niejednokrotnie mogą wypływać z ich 
samopoczucia. Takie spostrzeżenie będzie pomagało mi lepiej rozumieć ich motywy i dążenia, 
oraz odpowiednio reagować. 

Najlepiej uczymy się w bezpiecznych warunkach, gdy nie targają nami silne emocje, jesteśmy 
odprężeni, ale też zaangażowani. Dobrą okazją do ćwiczenia mentalizacji może być oglądanie filmów 
i zgłębianie motywów, uczuć i potrzeb bohaterów. Zamiast oceniać ich zachowania, możemy próbować 
je zrozumieć, wyjaśnić - nawet, jeśli sami zdecydowalibyśmy w analogicznej sytuacji inaczej.
To dobra okazja do ćwiczenia wraz z dzieckiem!
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Jak przywracać zdolność mentalizacji na gorąco?

Spróbuj zwolnić, łapiąc kontakt ze sobą i tym, co się w Tobie dzieje. To pomoże Ci uruchomić 
takie obwody neuronalne, które odpowiadają za racjonalne, świadome działanie - w miejsce 
odruchowych, gwałtownych reakcji.

Zwróć uwagę na:

•	 sygnały z ciała (co się z nim dzieje? jest napięte? ściska się żołądek? szumi w uszach?) 

•	 swoje myśli (co myślisz o sobie, dziecku, sytuacji? Nie musisz weryfikować myśli - po prostu 
zauważ, że się pojawiły)

•	 emocje (co Ci towarzyszy? Frustracja? Poirytowanie? Niepokój?)

•	 własne potrzeby (do czego dążysz? o co chcesz zadbać? o równowagę/ wsparcie/ kontakt? 
Chcesz mieć poczucie bycia uwzględnioną/uwzględnionym?)

•	 uruchom ciekawość “o co mi chodzi?” (wściekasz się, niepokoisz, martwisz, bo chcesz….)
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Zdarza Ci się mówić lub myśleć: “No raz na sto lat się postarała!”, “Od wielkiego dzwonu się weźmie, ale 
na co dzień nie można się doprosić”, “Jak sam chce, to dopilnuje, ale zazwyczaj mu się po prostu nie chce”.

Mamy tendencję do umniejszania znaczenia wyjątków, odstępstw od znanego stanu rzeczy. 
Tymczasem to w tych wyjątkach tkwi bogate źródło informacji o tym, co pomaga Twojemu dziecku 
zrobić to, co jest do zrobienia.

Pracuj z wyjątkami

Zamiast więc machać na nie ręką i bagatelizować, utyskując, że “raz na sto lat” nic nie zmienia, 
spróbuj zatrzymać się i przyjrzeć dokładnie:

Kiedy dziecko działa w sposób, którego pragniesz? 
Sprząta pokój, przestrzega limitów, odrabia samodzielnie lekcje? 
Jeśli Twoja pierwsza odpowiedź brzmi: nigdy, daj sobie więcej czasu. 

Poobserwuj. Może nie robi tego w pełni, ale widzisz, że wykazuje pewną tendencję? 
Może zazwyczaj kończy granie po półgodzinie od ustalonego czasu, ale zdarza się, 
że jest to tylko parę minut opóźnienia? Nawet jeśli tak zdarzyło się tylko raz lub dwa 
- co mogło na to wpłynąć?

Być może wzruszysz ramionami i powiesz lekceważąco: to jasne, nie było jego 
kolegów. Ok, to też jest wskazówka. Łatwiej kończyć, gdy nie ma kolegów. Koniecznie 
weź to pod uwagę, gdy będziecie projektować rozwiązania na przyszłość. 

Nie jest sztuką postawić komuś wyśrubowane oczekiwania. 
Sztuką jest pogodzić oczekiwania z czyimiś możliwościami.
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Twoja kolej:
Notatki Poszukaj wyjątku od zwyczajowego stanu rzeczy. Kiedy sprawy miały się 

inaczej niż na co dzień? Kiedy było choć ciut lepiej? Kiedy mogłaś/mogłeś 
zaobserwować, że dziecko czyniło wysiłki, by wyjść Ci naprzeciw?

Co takiego innego było w tamtej sytuacji? Twoje dziecko było bardziej wypoczęte, zrelaksowane 
i otwarte na współpracę? Miało mniej zajęć niż zazwyczaj, czas płynął mu wolno i leniwie? Z jakich 
swoich umiejętności skorzystało, działając w inny sposób? Czyja pomoc była dla niego wsparciem? 
Być może rozmowa z bratem pomogła mu usiąść przy biurku i spisać zadania do wykonania na dany 
dzień, a potem konsekwentnie je realizować? 

A może to Twoje dobre samopoczucie wpłynęło na ogólną atmosferę w domu? Może potrafiłaś/eś 
zadziałać w sposób zapraszający do współpracy, dzięki czemu dziecko uruchomiło motywację do 
działania? Jeśli tak - co konkretnie zrobiłaś/eś? 

Spróbuj znaleźć cokolwiek przyjdzie Ci do głowy i wypisać poniżej. 

Pamiętaj, że sytuacja nigdy nie jest cały czas taka sama. Nawet jeśli zmagasz się z jakimś wyzwaniem, 
ono czasem się nasila, a czasem słabnie. Odkrycie czynników, które osłabiają dane wyzwanie i czynią 
je łatwiejszym do zniesienia - jest punktem wyjścia do szukania rozwiązań bazujących na zasobach.

Nie każdy wyjątek uda się zainstalować w codzienności. Wiedząc jednak, że dziecku łatwiej jest 
działać, gdy np. ma dużo wolnego i nie ciąży na nim presja czasu i ciężar wielu zadań do wykonania, 
możesz zastanowić się, jak spróbować zwiększyć liczbę takich okoliczności na co dzień.  

Które działania można odjąć, by zyskać więcej czasu i więcej lekkości - aby pomóc dziecku ominąć 
blokujące zmianę przeszkody?
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I nie mam na myśli konta w banku, gdzie trzymasz oszczędności - tylko Emocjonalne Konto Bankowe. 
To metafora wspomnianego wcześniej Stevena Coveya (“Siedem nawyków skutecznego działania”), 
czyli metafora kapitału zaufania w danej relacji. 

Wpłat na to konto dokonujemy poprzez:
•	 drobne przysługi
•	 uśmiech
•	 wyrazy życzliwości
•	 dotrzymywanie umów

Zdarza nam się również z konta wypłacać:
•	 krytyką
•	 pretensjami
•	 oskarżeniami

Dopóki wpłaty przewyższają wypłaty - mamy saldo dodatnie i nasze konto ma się dobrze. 
Relacja między nami kwitnie nawet mimo drobnych nieporozumień. To dobra baza do budowania 
współpracy, bo mamy wzajemne zaufanie i czujemy się brani pod uwagę.
Kiedy jednak wypłat jest więcej niż wpłat, relacja zaczyna kuleć, a współpraca jest niemożliwa. 

Macie trudną relację? Sprawdź stan konta!
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Jeśli więc masz wrażenie, że nie dogadujesz się z dzieckiem - zacznij od sprawdzenia stanu konta, 
nie od naciskania na obowiązki. 
Czy nie jest przypadkiem tak, że większość Waszych interakcji to Twoje napomnienia, polecenia 
i zwracanie uwagi, mało zaś jest takiego dobrego, karmiącego czasu spędzanego wspólnie?

Pamiętaj, żeby nie skupiać się na braku wypłat: żeby broń Boże nie było spięć, konfliktów i trudnych 
momentów. Inwestuj raczej we wpłaty, inicjując wspólny kontakt, częściej uśmiechając się do dziecka 
w przelocie, pytając, co tam słychać, zamiast rozliczać z zadań. 

Nie siadaj do rozwiązywania problemów z dzieckiem, jeśli trudno wam się porozumieć na co dzień. 

Waszym problemem nie są wówczas rozrzucone ubrania czy czas spędzany w ekranach, tylko napięte 
stosunki - i od tego należy zacząć działania naprawcze.

Notatki
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Dziecko
Dlaczego nie robi tego, 
o co prosisz?

Dzieci nie działają tak, jak chcemy, z różnych powodów. 
Spoiler: żadnym z nich nie jest brak szacunku ani 
lekceważenie rodzica. 

Skąd to wiem, skoro nie znam Twojego dziecka? 
To założenie wypływające z Porozumienia bez Przemocy: 
wszystko, co ludzie robią, robią by zaspokoić swoje 
piękne potrzeby, a nie utrzeć nosa innym. Nawet jeśli 
ich zachowanie wygląda na ucieranie nosa (tu poleca się 
powtórka z mentalizacji!).

Oto cztery możliwe powody, dla których Twoje dziecko nie robi tego, o co prosisz:

01. Jest mu za trudno/ za dużo/ zbyt przeciążone

Tak, nawet jeśli prosisz o coś małego i prostego, dla Twojego dziecka to może za dużo.

Z różnych względów: może jest przeładowane zajęciami szkolnymi i trudno mu wziąć się za te domowe. 
Może to, o co prosisz, jest błahe dla Ciebie, ale wymaga skorzystania z funkcji wykonawczych, które 
u dziecka nie są jeszcze całkiem dojrzałe.

Co to takiego funkcje wykonawcze? Lubię prostą, łopatologiczną definicję: to umiejętności, które 
są niezbędne do planowania i wykonywania działań, które należy wykonać.
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Są to m.in:

•	 kontrola emocjonalna - umiejętność powściągania emocji

•	 hamowanie impulsów - zdolność do powstrzymania się przed podążaniem za 
spontanicznym odruchem np. uderzenia kogoś, kupienia czegoś, gwałtownej reakcji

•	 elastyczność - umiejętność odnalezienia się w niezaplanowanej sytuacji 
      i dostosowania do zmian, ale także elastyczność myślenia

•	 pamięć robocza - zdolność do zapamiętania tymczasowo kilku informacji, 
      np. złożonego polecenia czy nr telefonu, zanim go sobie zanotujemy

•	 rozpoczynanie zadań - umiejętność rozpoczęcia danego zadania, wykonania 
pierwszego kroku, by np. przygotować się do sprawdzianu (wyjąć zeszyt i podręcznik, 
sprawdzić zakres materiału)

•	 skupianie uwagi - umiejętność kierowania uwagi tam, gdzie chcemy i utrzymywania 
jej tak długo, jak wymaga tego dane zadanie

Funkcje wykonawcze

Te podstawowe funkcje rozwijają się do końca szkoły podstawowej, czyli do ok. 15. roku życia. 

Nawet gdy osiągają dojrzałość, każdy człowiek niektóre z nich ma słabiej wykształcone, inne mocniej. 
I to dlatego może Ci się wydawać, że jaki to problem usiąść do sprawdzianu, a Twoje dziecko naprawdę 
nie wie, od czego zacząć. 

I to dlatego czasem nie rozumiesz, jak można nie pamiętać o odłożeniu butów do szafki po powrocie 
- dziecięca uwaga zostaje bowiem pochwycona przez inne bodźce, a to siostra coś powie, a to pies 
przybiegnie się przywitać, a to zabrzęczy telefon. 
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•	 Pamiętaj, że dla budowania współpracy istotne jest poczucie, że jesteśmy brani pod uwagę 
i szanowani - nie da się tego zrobić, gdy podważamy dziecięce trudności stwierdzeniem 
“Zapomniałeś, no ciekawe, jakoś o graniu nie zapominasz!”.

•	 Pamiętaj,  że nawet jeśli widzisz,  jak dziecko w innych sytuacjach świetnie sobie radzi z 
elastycznością czy rozpoczynaniem zadań (np. podczas grania na konsoli), to jednak funkcje 
wykonawcze inaczej działają wtedy, gdy robimy to, co sami wybieramy i czego chcemy. Dodatkowo 
inaczej jest, gdy mamy się dobrze, jesteśmy w pewnym dobrostanie, a zupełnie inaczej, gdy 
przytłaczają nas bodźce, zadania i wymagania. 

Nawet jeśli Twoje dziecko czasem potrafi skupić uwagę lub hamować impulsy, nie miej pretensji, gdy 
jednak w jakieś sytuacji okaże się, że nie potrafiło. Wróć raczej do pracy z wyjątkami i sprawdź, co 
można zrobić, by pomóc mu korzystać z danej umiejętności, zamiast wypominać, że jakoś w szkole 
nikogo nie leje, ale brata - owszem.

•	 Pamiętaj też, że dziecięce doświadczenia są osadzone w innym kontekście codzienności, niż 
Twoje. Ty, jako osoba dorosła, masz szereg zadań w domu, i rozpakowanie zmywarki, to dla Ciebie 
błahostka - dziecko nie zasuwa jednak w tym domowym kołowrotku i 5 minut ze zmywarką to dla 
niego zupełnie inna perspektywa. 

•	 Nie myśli również raczej w sposób: zrobię to od razu i będę mieć z głowy, bo takie długoterminowe 
myślenie jest mu jeszcze obce. Ono jest tu i teraz, a tu i teraz przerwanie tego, co robi i zajęcie 
się tym, czego nie wybrało - to wyzwanie. Możesz tego wyzwania oczekiwać, ale nie utrudniaj go 
bagatelizowaniem dziecięcej perspektywy.

Dziecięca perspektywa nie jest ważniejsza od dorosłej… ale nie jest też mniej ważna!
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02. Nie rozumie

Przyjrzyj się, w jaki sposób formułujesz polecenia.

•	 Ogarnij tu trochę
•	 Chcę, żebyś przestrzegała limitów
•	 Dobrze byłoby zabrać się za tę lekturę
•	 Pamiętaj o psie

Czasem dla obu stron jest oczywiste, co kryje się pod takimi słowami. Nie dziw się jednak, gdy dla 
dziecka pamiętanie o psie będzie oznaczało pobawienie się z nim na spacerze, ale niekoniecznie 
nalanie świeżej wody do miski. To, co jest oczywiste dla Ciebie - jest oczywiste dla Ciebie!

Jeśli chcesz być dobrze zrozumiana/y, upewniaj się, czy mówicie o tym samym:

•	 Myślę, że przydałoby się poskładać ubrania z podłogi i przenieść do szafki.
•	 Jest dla mnie ważne, żebyś skończyła granie o najpóźniej o 18.15 - zgoda?
•	 Jeśli chcesz zdążyć z lekturą na czas, najpóźniej do środy musiałabyś przeczytać pierwsze 

dwa rozdziały.
•	 Pamiętaj o psie, dobrze? Wyjdź z nim w południe na półgodzinny spacer do lasu, 
      a po powrocie daj mu jeść i nalej świeżej wody.

Powyższe komunikaty to inspiracja, nie magiczna różdżka, za machnięciem której dziecko zacznie 
robić to, czego chcesz (na pewno świetnie zdajesz sobie z tego sprawę, ale wolałam to napisać). 
Na ostateczny efekt składa się wiele czynników, jednak z pewnością konkretne, obrazowe, nie 
pozostawiające wątpliwości komunikaty, będą sprzyjały porozumieniu.

Dwa tygodnie temu, w Wielką Sobotę, podczas rozdzielania w rodzinie zadań do wykonania z okazji 
świąt, zapytałam córkę, czy pójdzie do kościoła poświęcić pokarmy - bo wszyscy jesteśmy bardzo 
zajęci i potrzebuję pomocy w tym zadaniu. Zapytała, o której godzinie jest święcenie, kiwnęła głową 
i pobiegła do swoich spraw. Czas mijał, a ona wcale nie zjawiała się w kuchni, by przygotować koszyk. 
Kiedy zapytałam ją, dlaczego się tym nie zajmuje, powiedziała, że ona jednak nie idzie. 
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Nie mogłam wyjść z osłupienia, jak można tak się rozminąć: ona założyła, że zapytałam, czy dołączy 
do innych członków rodziny w drodze do kościoła, ja natomiast uznałam za oczywiste (czy to Ci coś 
przypomina?), że scedowałam na nią całe to zadanie!

A wystarczyło, żebym zapytała na samym początku: Ok, to ustalmy, czy dobrze się rozumiemy: 
Ty przygotujesz koszyk i pójdziesz sama o 15 na poświęcenie, czy tak?

Może być tak, że zadanie wcale nie jest za trudne, i do tego całkowicie zrozumiałe - a jednak czujemy 
po drugiej stronie opór. Dzieje się tak często wtedy, gdy dziecko odbiera naszą prośbę jako żądanie, 
a więc bez zgody na odmowę z jego strony. 

Żadna ludzka istota nie znosi zamachu na własną autonomię i decyzyjność, i nieraz bronimy ich mimo 
tego, że obiektywnie sama prośba i zadanie nie sprawiłyby nam większego kłopotu.

Kiedy więc prosisz o coś, upewnij się, że masz w sobie gotowość na usłyszenie NIE.

W przeciwnym wypadku lepiej od razu zażądaj - wydaj polecenie nie znoszące sprzeciwu. 
Nie gwarantuję, że dziecko je wykona, ale przynajmniej oboje będziecie mieć jasność co do sytuacji.

Prośba jest cenną strategią zapraszania do współpracy i warto korzystać z niej wszędzie tam, gdzie 
to możliwe. 
Są jednak sytuacje, w których nie będziemy otwarci na odmowę - i nie musimy. 
Nie będę prosić, by dziecko przestało zasłaniać mi oczy, gdy prowadzę samochód - bo to nie jest moment 
na proszenie, odmawianie i szukanie innych sposobów. Tu i teraz chcę zadbać o bezpieczeństwo i to 
jest priorytet.

Wszędzie indziej warto dać pierwszeństwo autonomii, decyzyjności i współdziałaniu. To zwiększa 
szanse, że oboje otrzymamy to, czego potrzebujemy.

03. Nie jest zapraszane, tylko zmuszane
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04. Wybiera swoje potrzeby

Ostatni przypadek: zadanie nie jest za trudne, ani niezrozumiałe, nie jest też postawione w formie 
żądania, a jednak pojawia się odmowa. W zasadzie powyżej wskazałam już, że nasze prośby powinny 
mieć w sobie przestrzeń na odpowiedź NIE, i to powinno zamykać temat. 

Z doświadczenia jednak wiem, że to nie takie proste. Odmowy w ogóle nie są proste, ale kiedy 
dodatkowo dziecko odmawia dorosłemu - bywa to o tyle trudniejsze, że sami byliśmy wychowani w 
posłuszeństwie wobec dorosłych i rzadko kiedy im się sprzeciwialiśmy. Kiedy tata mówił, że trzeba 
iść do piwnicy, szło się do piwnicy, i mało kto dyskutował, gdy został wysłany do sklepu.

Dzisiaj jest inaczej, bo stawiamy na to, żeby dzieci nie tyle były posłuszne, ile chciały współpracować. 
A nie da się współpracować, jeśli nie można odmówić. A skoro można odmówić - to czasem się z tej 
możliwości korzysta.

Jeśli więc usłyszysz od dziecka NIE w odpowiedzi na swoją prośbę, zanim zareagujesz, 
przypomnij sobie, czy priorytetem jest dla Ciebie współpraca, czy też posłuszeństwo?

Jeśli to pierwsze - pamiętaj, że bez prawdziwego NIE nie ma prawdziwego TAK (jak pisał 
Jesper Juul).

Ale jest coś jeszcze. W tym NIE zawiera się pewne TAK. Jest to TAK, które dziecko mówi 
swoim potrzebom. 

A zatem NIE nie jest wymierzone przeciw Tobie - ono jest aktem dbania o własną potrzebę.

Taka perspektywa może wzbudzać dwojakie odczucia:

Z jednej strony może zdejmować sporo napięcia i wnosić ulgę płynącą z lepszego rozumienia 
motywów dziecka. 
Z drugiej zaś może czasem budzić oburzenie, zwłaszcza gdy dotyczy sytuacji, w której urabiamy się 
przy obiedzie po łokcie, a nasze młode leży na kanapie i chichocze do telefonu. 
To co, nie może wstać i pokroić ogórka? Bo ono sobie teraz wybiera odpoczynek? I ja mam to jeszcze 
uszanować, i robić wszystko sama?
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To zależy. Można uszanować, a można zobaczyć potrzebę dziecka i jej nie deprecjonować - jego 
potrzeba odpoczynku nie jest czymś mniej ważnym (ani bardziej), niż moje gotowanie. Wybór jest 
dość prosty: mogę fuknąć i kazać mu w tej chwili przyjść i nie gwiazdorzyć, ale wówczas wydarzy się 
to, o czym mówił Rosenberg:

“...jeśli sprawisz, że dziecko pożałuje, iż czegoś nie zrobiło, to ono wkrótce sprawi, że ty też będziesz żałował. 
Będziesz żałował, że sprawiłeś, że ono pożałowało, że czegoś nie zrobiło. Przemoc zawsze rodzi przemoc”

Mogę też, zamiast fukać, dać znać, że widzę dziecko w tej sytuacji:
•	 Ty teraz odpoczywasz, zgadza się? 

I ponowić prośbę, zmieniając jej formę - jeśli np. wcześniej prosiłam o pomoc przy obiedzie i usłyszałam 
NIE, mogę teraz sprecyzować:
•	 Potrzebuję pokrojenia tego jednego ogórka. Dasz radę na minutkę przerwać i pokroić do sałatki?

Jeśli ponownie usłyszę NIE, mogę:

•	 poprosić o pomoc innego domownika (ważne, żeby to nie była prośba z fochem, na 
zasadzie: pomożesz mi, bo twoja siostra/córka woli sobie leżeć?)

•	 uszanować odmowę i po obiedzie poprosić o sprzątnięcie ze stołu, żeby mieć czas na swój 
odpoczynek,

•	 nie zrobic nic, dokończyć gotowanie bez oczekiwań, fochów i pretensji, szanując powód 
dziecka oraz wiedząc, że kiedy tylko ma zasoby, potrafi odpowiedzieć TAK i jest dla mnie 
do przyjęcia to, że słyszę różne odpowiedzi.

A co, gdy mam wrażenie, że słyszę głównie NIE? Wówczas warto zatrzymać się i przyjrzeć, z czego 
może to wynikać - najlepiej razem z dzieckiem, i nie na gorąco, ale ze spokojem, w innym, dogodnym 
momencie.
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Twoja kolej:
Notatki

Zastanów się, które z powyższych przyczyn mogą wpływać na opór ze strony Twojego dziecka 
w konkretnej sytuacji:

Pamiętaj, że jeśli pojawia się w Tobie napięcie, że tak nie może być, ono musi..., powinno, 
co to w ogóle znaczy i tym podobne - nie jesteś w nastawieniu do współpracy. 

Lepiej dać sobie czas na wyregulowanie emocji i powrót do sytuacji na chłodno - nie musisz znajdować 
rozwiązania tu i teraz, w tej chwili.

Co chcesz zrobić, by się nimi zająć i ułatwić nawiązywanie współpracy?
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Motywacja do działania wymaga zaspokojenia trzech potrzeb:

•	 Autonomii - a więc samostanowienia i decydowania
•	 Relacyjności - a zatem poczucia, że jest się w danej sytuacji podmiotem, który tworzy relację
      z innymi, a nie przedmiotem, który ma realizować czyjeś cele
•	 Kompetencji - a więc wykonywania zadania, które odpowiada naszym umiejętnościom 

Jak działa motywacja?

Jeśli zabraknie któregokolwiek elementu, motywacja do wykonania zadania stanie się niewystarczająca 
i łatwo będzie to działanie utrudnić.

Przykładowo, jeśli rodzice zmuszają mnie do codziennego powtarzania słówek z hiszpańskiego, 
o stałej godzinie i zawsze mnie z nich odpytują, choć wolałabym się uczyć sama, i nie być odpytywana 
regularnie (albo w inny sposób sprawdzać swoje postępy) - mogę zacząć mieć poczucie, że nie mam 
nic do powiedzenia (niedostatek autonomii), co uderzyłoby mocno w naszą relację (naruszenie 
relacyjności) i obniżyło moje zaufanie do własnych kompetencji (niezaspokojona potrzeba 
kompetencji).

Jeśli widzisz niedostatki w obszarze relacyjności, wróć do fragmentu 
o Emocjonalnym Koncie Bankowym. 
Jeśli zaś podejrzewasz, że dziecku brakuje zaufania do własnych kompetencji, być może 
odpowiedzialne są omówione wcześniej funkcje wykonawcze?

W A Ż N E

Dlatego jest tak istotne, by upewniać się, czy dane zadanie/czynność jest czymś, co leży w polu 
zainteresowań i wartości dziecka. Inaczej bowiem będziemy podchodzić do sytuacji, w której dziecko 
kompletnie nie rozumie, dlaczego miałoby odkładać telefon na noc gdzieś poza swoim pokojem 
(a zatem jest to moja wartość i na mnie będzie spoczywać dbanie o to), a nieco inaczej, gdy takie 
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działanie ma dla niego sens i widzi w nim korzyść dla siebie (i wówczas, jeśli zdarza mu się o tym 
zapominać, wystarczy być może znalezienie sposobu na utrwalenie takiego nawyku - ale tu piłka jest 
już po stronie dziecka, ja jestem jedynie wsparciem w szukaniu rozwiązania).

Autonomia nie oznacza, że dziecko robi, co mu się podoba. 
Oznacza natomiast, że może mieć wpływ na to, jak sprawy będą przebiegały, że może współdecydować 
oraz że nie możemy go zmusić, by chciało podejmować dane działanie.

Często zaczynamy od szukania strategii “jak nakłonić dziecko, aby…” - ale warto spytać je najpierw, 
jakie jest jego nastawienie do danego zadania.

To pomoże nam określić, kto i za co będzie odpowiedzialny w konkretnym zadaniu, czego możemy 
oczekiwać i na co liczyć, a co zdecydowanie pozostanie naszym rodzicielskim działaniem.

Twoja kolej:
Notatki

Która z powyższych potrzeb jest być może pominięta w konkretnej sytuacji? Jak myślisz, 
co odpowiedziałoby Twoje dziecko - czego mu brakuje? Autonomii? Relacji z Tobą? 
Poczucia, że jest kompetentne?

Jaki pierwszy krok możesz zrobić, by zadbać o tę dziecięcą potrzebę?
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Trochę wyżej podałam dwa przykłady konkretnych komunikatów precyzujących nasze oczekiwania 
względem dziecka:

•	 Myślę, że przydałoby się poskładać ubrania z podłogi i przenieść do szafki.
•	 Jeśli chcesz zdążyć z lekturą na czas, najpóźniej do środy musiałabyś przeczytać pierwsze dwa rozdziały.

Chcę teraz do nich wrócić i wytknąć ich słabą stronę - są dobrymi radami i w związku z tym mają 
szansę spotkać się z sabotażem.
Nie twierdzę, że dawanie rad to przestępstwo. Mam raczej doświadczenie, że bywa to zabieg 
nieskuteczny. Głównie dlatego, że - jak pisze w książce “Myślenie pytaniami” Marilee Adams:

O dobrych radach

“Nasze najlepsze odpowiedzi stają się dla nas najlepszymi radami - poza tym i tak 
są to jedyne rady, zgodnie z którymi większość z nas skłonna jest postępować”
( “Myślenie pytaniami” Marilee Adams)

Dlatego, jeśli chcesz uwzględnić autonomię dziecka i wesprzeć jego motywację w zakresie danego 
zadania, skup się - zamiast udzielania mądrych porad - na stawianiu mądrych pytań, które pomogą 
dziecku znaleźć własne odpowiedzi. A tym, jak mądrze pytać, zajmiemy się w III, ostatnim module.
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Razem
Dotarliśmy do meritum
Co zrobić, by wspólnie z dzieckiem rozwiązać problem, 
który nam doskwiera. Ten moduł jest wisienką na torcie 
i warto, żeby był mocno osadzony na wcześniejszych - 
inaczej jest ryzyko, że będzie Wam trudno, bo nowa 
metoda (dialog i współpraca) zostanie wykorzystana dla 
starych założeń (posłuszeństwo dorosłym).

Wielu rodziców mówi: “Rozmawialiśmy tysiąc razy i to 
nic nie daje”. 
Możesz mieć więc myśl, że rozmowa jako metoda nie 
będzie skuteczna - chcę Ci jednak pokazać, że wystarczy 
zwrócić uwagę na kilka newralgicznych momentów, 
a rozmowa okazuje się być potężnym narzędziem.

Wielu autorów pisze o tym, jak rozwiązywać problemy wspólnie z dzieckiem. Ja jestem absolutną 
fanką dr Rossa W. Greene’a - i choć większość proponowanych metod jest do siebie dość podobnych, 
co zapewne zaraz odkryjesz, to jednak jego podejście odbieram jako bardzo życiowe, konkretne 
i stojące mocno na ziemi 

(a nie zakładające, że kiedy powiemy dziecku “Ach, dla ciebie ważne jest, by decydować, o której kładziesz 
się spać?”, ono ochoczo przytaknie i odpowie “To prawda, cieszę się, że to dostrzegasz 
i zastanawiam się, czy znajdziemy wspólne rozwiązanie”).

Szkielet jest - jak napisałam - dość podobny do innych metod. Szkopuł tkwi w szczegółach.
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Zacznijmy od ogółu:

Jak rozwiązywać problemy?

1.	 Wysłuchaj dziecięcej perspektywy
2.	 Opowiedz o swojej perspektywie
3.	 Zaproś do szukania rozwiązań

(za: Ross W. Greene “Zagubieni w szkole”)

Trzy proste (choć niekoniecznie łatwe) kroki, z czego pierwszy jest absolutnie niezbędny, by móc 
ruszyć dalej. Przyjrzyj się, ile razy zaczynasz od drugiego, wyjaśniając dziecku swoje stanowisko, 
opowiadając, co dla ciebie ważne i dlaczego… To błąd! Po pierwsze, ono już po tylu latach doskonale 
o tym wie. Po drugie, to Ty dzwonisz, to znaczy - zapraszasz do współpracy, więc wykaż życzliwość 
i zainteresowanie dziecięcą perspektywą. Nie po to, by je zmanipulować, ale by wysłać czytelny 
sygnał, że może Ci ufać - jest dla Ciebie ważne ono samo i to, jak widzi sytuację.

Jak to zrobić?
Znajdź dobry moment: na spokojnie, poza sytuacją, kiedy zarówno Ty, jak i dziecko, macie otwartość na 
rozmowę. Upewnij się zwłaszcza, że dziecko faktycznie jest gotowe - jeśli wymusisz na nim rozmowę, 
będzie ją sabotowało i skończycie z frustracją.

Krok pierwszy: Wysłuchaj dziecięcej perspektywy

•	 Chcę z Tobą porozmawiać o sprzątaniu pokoju. Powiesz mi najpierw, co ty sądzisz na 
ten temat?

Zadaj proste pytanie, bazujące na konkretnej sytuacji: bez stawiania hipotez i diagnozowania 
problemu (w stylu: “wydaje mi się, że Twoim problemem jest niesystematyczność”). 
Przykładowo:

01
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•	 Chciałabym, żebyśmy omówili temat czasu spędzanego z ekranami. Wygląda na to, że oboje 
mamy inne pomysły, jak to ma wyglądać, sprzeczamy się o to i chyba potrzebujemy jakiegoś 
dobrego rozwiązania. Powiesz mi, co dla Ciebie jest ważne i co powinnam wiedzieć, żeby lepiej 
rozumieć sytuację?

Nie spiesz się. Wielokrotnie w pracy z rodzicami widziałam, jak szybko kończą oni ten pierwszy etap, 
chcąc koniecznie przejść do drugiego kroku. Zdążysz tam dotrzeć - teraz skup się na jak najlepszym 
zrozumieniu i usłyszeniu tego, co jest w Twoim dziecku. Nie zadowalaj się powierzchownymi 
odpowiedziami, drąż do pełnego zrozumienia.

•	 Dla mnie Twoje zasady sprzątania raz w tygodniu są bez sensu.
•	 Co masz na myśli? Jak to rozumiesz? Bez sensu - czyli jakie?

•	 Wszyscy grają o wiele dłużej, niż ja mogę.
•	 Wszyscy grają dłużej. Co to znaczy?

Dopytuj i słuchaj, aż dotrzesz do faktycznych potrzeb dziecka. Łatwiej szukać rozwiązań, gdy wiemy, 
że chodzi o to, by móc grać wtedy, gdy gra najwięcej znajomych i jest najlepsza zabawa oraz zbiera się 
wspólne doświadczenia. Lub gdy rozumiemy, że cotygodniowe dokładne sprzątanie dokłada dziecku 
jeszcze więcej obowiązków, a ono chciałoby w weekend odpoczywać i bawić się ze znajomymi, a nie 
latać ze ścierką.

Myślisz, że wszystko zostało powiedziane? Upewnij się, pytając: ”Czy jest coś jeszcze?”, a potem krótko 
podsumuj to, co usłyszałaś/eś:

•	 Czyli dla Ciebie wyzwaniem jest kończenie grania wtedy, gdy zabawa trwa w najlepsze i nikt się 
jeszcze nie rozchodzi, bo chcesz być wtedy z nimi wszystkimi, czy tak?

•	 Ok, czyli jak rozumiem, samo dbanie o porządek nie stanowi problemu, ale cotygodniowe 
zmywanie podłogi, ścieranie kurzy i sprzątanie biurka zajmuje tyle czasu, że nie masz go już 
dużo na swoje pasje i spotkania z przyjaciółmi?
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Pamiętaj: perspektywa dziecka nie musi Ci się podobać i nie musisz się z nią zgadzać. 
Masz ją jedynie zauważyć i przyjąć jako równą Twojej własnej. 
Oraz nie polemizować, stwierdzając np.: 
Wszyscy? Z tego, co wiem, Antek i Franek też kończą granie o 18, dokładnie jak ty!
Moje zasady są bez sensu? Rozumiem, że dla Ciebie ma sens utonięcie w brudzie!

Krok drugi: Opowiedz o swojej perspektywie

•	 Ja widzę sens w tym, żeby dbać o porządek regularnie, i przebywać na co dzień 
      w uprzątniętym otoczeniu.

•	 Dla mnie ważne jest, abyś poza graniem miał czas na ruch na świeżym powietrzu, 
      naukę i chciałabym też pogadać z tobą o tym, co u ciebie słychać.

Tu z kolei istotne jest jak najkrótsze przedstawienie tematu. Nie dlatego, że jest mniej ważny, 
niż punkt widzenia dziecka, tylko właśnie dlatego, że jest ważny - a jeśli go przegadasz, nie 
dotrzesz z nim do dziecka tak, jak tego chcesz.
Powiedz więc krótko i zwięźle o jednej, maksymalnie dwóch potrzebach, o które chcesz się w 
danej sytuacji zatroszczyć.

I to tyle. Nie rozwijaj, nie praw kazań, nie rozwlekaj. Sedno zostało wydobyte. Idź dalej.

Krok trzeci: Zaproś do szukania rozwiązań

•	 Ja chcę zadbać, żebyś miał czas na różne aktywności w ciągu dnia, a ty chcesz grać 
       z chłopakami wtedy, kiedy jest najciekawiej. Masz jakiś pomysł, jak to połączyć?

•	 Ja chciałabym, żebyś przebywała w przyjemnym otoczeniu, a tobie zależy, żeby mieć 
czas na spotkania z przyjaciółmi. Zobaczmy, czy da się znaleźć jakieś rozwiązanie.

Możesz jeszcze raz powtórzyć oba dążenia: Twoje i dziecka.

Proste, prawda? A dlaczego niełatwe? Zobaczmy, co może pójść “nie tak”.

02

03
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Kilka powodów (za: Ross W. Greene “Zagubieni w szkole”)

1) Nie ma zaufania do intencji

Być może potrzebuje upewnić się, że naprawdę przychodzisz budować współpracę. Może macie 
wiele doświadczeń, kiedy sprawy nie szły dobrym torem - Ty już wiesz, że chcesz inaczej, ale Twoje 
dziecko tego nie wie (mentalizacja!). 

Możesz wobec tego zagrać w otwarte karty i powiedzieć wprost:

Wiem, że w przeszłości te rozmowy kończyły się w niemiły sposób/ polegały na moim gadaniu/ były 
głównie moim przekonywaniem, że mam rację, a ty nie - dziś chcę, żeby było inaczej i mam taki pomysł, 
że będę tylko słuchać, co mówisz, ew. zadawać pytania, żeby lepiej zrozumieć. Chcesz spróbować?

Być może tyle wystarczy - a jeśli nie, nie rezygnuj. Twoje dziecko chce z Tobą współpracować, nawet 
jeśli jest nastroszonym nastolatkiem. Ono pragnie tylko przekonać się, że Ty też chcesz współpracować 
z nim. Daj mu dowód, ponawiaj zaproszenie co i rusz (ale bez stawania się natrętnym!)

Gdy dziecko nie chce rozmawiać
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2) Nie rozumie pytania

Przyjrzyj się, czy Twoje pytanie jest jasne i zrozumiałe. 

Nie musisz tego analizować w swojej głowie - masz eksperta pod ręką. Zapytaj wprost: 
Czy moje pytanie jest zrozumiałe czy zagmatwałam?

Im prościej, tym lepiej. Staraj się też nie wrzucić za wiele do jednej rozmowy: skoro omawiacie temat 
popołudniowego grania, trzymajcie się tego, bez dokładania przy okazji korzystania z aplikacji na 
telefonie i powtarzających się próśb o przedłużenie czasu na messengera wieczorem.

3) Nie wie, co powiedzieć

Może nie wiedzieć, co odpowiedzieć, gdy pytasz je o jego perspektywę, ale może też nie widzieć 
rozwiązania, gdy dojdziecie do tego etapu.

W pierwszym przypadku możesz skorzystać z umiejętności, którą Greene nazywa drążeniem: 
dopytywania, by pomóc dotrzec do sedna. 

Kilka sposobów na drążenie:

SŁUCHANIE ODZWIERCIEDLAJĄCE
polega na powtórzeniu tego, co powiedziało dziecko - dosłownie - oraz prośbie o rozwinięcie
/doprecyzowanie:

•	 Dla mnie Twoje zasady sprzątania raz w tygodniu są bez sensu.
•	 Moje zasady są bez sensu. Powiesz, jak to rozumiesz?

•	 Wszyscy grają o wiele dłużej, niż ja mogę.
•	 Wszyscy grają dłużej. Co to znaczy?
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PYTANIE, CO DZIECKO SOBIE MYŚLI, GDY POJAWIA SIĘ PROBLEMOWA 
SYTUACJA:
•	 I gdy ty grasz w najlepsze, a ja przychodzę i mówię, że jest osiemnasta, więc pora kończyć, 
      to co ty sobie wtedy myślisz?

ROZBICIE PROBLEMU NA MNIEJSZE CZĘŚCI:

•	 Nie masz siły czytać lektury. Co to znaczy?
•	 Że nie mam siły.
•	 Tak, to słyszę, tylko nie umiem sobie tego wyobrazić. Zgaduję, że nie chodzi o brak siły, 
       by podnieść książkę. To o co może chodzić?
•	 Nie wiem, po prostu nie mam siły.
•	 Ok, to może przeanalizujmy to kawałek po kawałku. Bierzesz książkę, otwierasz w miejscu, 

w którym skończyłaś - tu masz jeszcze siły?
•	 Tak, to nie jest problem.
•	 Dobra, znajdujesz ten fragment i zaczynasz, pierwsze zdanie. Są siły?
•	 Są. Mogę przeczytać pół strony.
•	 Pół strony. I kończą się wtedy siły?
•	 Tak, bo już nie chcę dalej czytać, tylko biorę telefon i sprawdzam powiadomienia.

POKAZANIE WYJĄTKÓW 
(pamiętasz pracę z wyjątkami? Możesz teraz tę umiejętność wykorzystać w pracy 
z dzieckiem):
Rozumiem, że przygotowywanie się do testów z matematyki to dla ciebie spore wyzwanie 
i dużo stresu. Pamiętam też, jak w zeszłym miesiącu mówiłeś, że poszło ci to sprawnie i byłeś 
zadowolony z efektu. Jak myślisz, co sprawiło, że poszło tak gładko?/ co takiego zrobiłeś, że było 
ci łatwiej?
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Jeśli zaś dziecko nie umie znaleźć rozwiązania, są przynajmniej dwie możliwości:
albo za szybko przeszliście do tego etapu, nie rozumiejąc dobrze istoty problemu

•	 Ja chcę, żebyś sprzątała, a ty chcesz odpoczywać - jak możemy to rozwiązać?

- wówczas warto wrócić do początku i zacząć od perspektywy dziecka. To zresztą właśnie 
niewystarczające pochylenie się nad dziecięcą perspektywą jest częstą przyczyną utknięcia - dziecko 
zaczyna sabotować współpracę, bo nie ma zaufania, że współpracujecie!

•	 Ok, to skoro ja nie widzę pomysłu, i ty też nie widzisz, zaczynam się zastanawiać, czy ja w ogóle dobrze 
rozumiem tę sprawę. Powiedziałeś, że chcesz grać wtedy, kiedy wszyscy - a co w tym graniu z wszystkimi 
jest takiego fajnego dla ciebie? Powiesz mi?

albo sprawa wymaga więcej namysłu, dziecko potrzebuje czasu, by przetworzyć to, co zostało 
powiedziane, i warto ten czas sobie dać, wracając do tematu za niedługi czas (najlepiej od razu ustalić, 
kiedy do niego wrócicie, żeby się Wam nie rozmył).

4) Nie postrzega sytuacji jako problem 
Chcesz, żeby miało porządek w pokoju - ale ono dobrze się czuje tak, jak jest.
Chcesz, żeby czytało lektury - ale jemu wystarczą opracowania, nawet lepiej się wtedy wypada 
w szkole.

Może po prostu tak jest, że dla niego sytuacja nie jest problemem? Pytanie, czy można zostawić 
sprawy w jego rękach, najwyżej nie zapozna się z klasyką literatury, czy też jako dorosła osoba, rodzic, 
widzisz możliwe niekorzystne konsekwencje i chcesz zadbać o dziecko nawet, gdy nie wydaje mu się, 
że jest o co dbać?

W takiej sytuacji możesz powiedzieć przykładowo:

•	 Czyli, jak dobrze rozumiem, dla ciebie ilość czasu spędzonego z ekranami nie stanowi problemu i trochę 
nie rozumiesz, o co cała sprawa?

•	 Dokładnie.
•	 I chciałbyś więcej swobody w samodzielnym decydowaniu, ile tego czasu spędzasz?
•	 Tak. Naprawdę możecie mi chyba choć trochę zaufać?
•	 Myślę, że możemy. Dla mnie jest istotne zachowanie równowagi. Żeby był czas na ruch na świeżym 

powietrzu, naukę i długi, zdrowy sen. Myślisz, że możemy się tu jakoś spotkać?



45

1) Czy naprawdę się umówiliście?

Upewnij się, czy Wasza umowa była wspólnie podjętym ustaleniem, czy raczej czymś co - być może 
bezwiednie - narzuciłaś/eś dziecku

•	 Słuchaj, tak nie może być. Od dzisiaj kończysz granie o osiemnastej, zgoda?
•	 ....

Jeśli dziecko nie mogło wyrazić swoich obaw, dążeń i perspektywy - prawdopodobnie to nie była 
wspólna umowa. I dlatego nie jest respektowana.

2) Pierwsze rozwiązania zazwyczaj są do kosza

To może działać deprymująco, ale może też być uwalniające. To nie z wami jest coś nie tak, to część 
procesu! 
Kiedy projektujecie pierwsze rozwiązanie, stawiacie pewną hipotezę: zakładamy, że to nam pomoże. 
A potem sprawdzacie ją w praktyce. I zdobywacie nowe informacje, do których wcześniej nie mieliście 
dostępu, lub początkowo wam umknęły.

Znaleźliście rozwiązania - ale dalej nie wychodzi?
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Zatem, choć może pojawić się frustracja i chęć wskazania winnego (“jak zwykle obiecuje, a potem 
nie dotrzymuje słowa”), staraj się nie skupiać na szukaniu konsekwencji (“musi się wreszcie nauczyć, 
przez tydzień nie zagra, to może dotrze do niego, że sprawa jest poważna!”).

Skupcie się raczej na analizowaniu i wyciąganiu wniosków:
Co stanęło nam na przeszkodzie?
Co okazało się trudne?
A co zadziałało?

Nie szukaj w pojedynkę. Twoje dziecko też jest w posiadaniu cennych informacji o tym, co nie zadziałało 
z jego perspektywy. Zaproś je do wspólnego szukania przyczyn i wymyślania nowych rozwiązań:

•	 Wygląda na to, że ten pomysł się nie sprawdził.
•	 Jak myślisz, dlaczego tak się stało?
•	 Jak ty to widzisz/rozumiesz?
•	 Czego potrzebujesz?
•	 Co twoim zdaniem powinnam/powinienem wiedzieć, aby lepiej to zrozumieć?
•	 Co możemy wziąć z tego jako wskazówkę?
•	 Co twoim zdaniem się sprawdziło?
•	 I co jeszcze? 

To newralgiczny moment, bo wielu rodziców dociera tu i się poddaje. Skoro rozmawialiśmy i to nie 
działa, najwidoczniej trzeba sięgnąć po konsekwencje.

Tylko że konsekwencje sprawią dziecku przykrość, ale nie pomogą mu przeanalizować sytuacji 
i wycięgnąć wniosków. 

Mogą też spowodować rozczarowanie: miała być współpraca i ono próbowało, ale okazuje się, że jak 
zwykle wszystko jest jego winą, więc bez sensu w ogóle się starać.

Dotarliście tak daleko, zrobiliście kawał dobrej roboty! Trzymajcie ten kurs, już bliżej, niż dalej :)
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Jak działać na gorąco?

Wspominałam o tym, żeby szukać dogodnego, spokojnego momentu na rozmowę o wyzwaniu. 
Tylko że niektóre wyzwania nie mogą czekać - a nie da się ich przewidzieć i porozmawiać wcześniej. 
Co wtedy? Gdy właśnie czas wychodzić do szkoły, a dziecko decyduje, że ono nigdzie dziś nie idzie?
Gdy miało wrócić pół godziny temu do domu, i pojechać na urodziny babci, a ono pisze, że musiało 
zostać w szkole na zajęciach dodatkowych, gdy tymczasem lokalizacja jasno wskazuje, że nie ma go 
w szkole od godziny?

Oto schemat działania w podbramkowych sytuacjach:
Podstawa: mniej słów, więcej czynów. Jeśli jest gorąco, prawdopodobnie nie jesteś oazą spokoju. 
A jeśli nawet jesteś, Twoje dziecko niekoniecznie. Słowa niczego nie wniosą, a dołożą kolejnego 
napięcia, informacji i obciążenia. Mogą poczekać.

Krok pierwszy: 

Sprawdź, czy interwencja tu i teraz jest niezbędna - czy sprawa może poczekać kilkanaście 
minut, parę godzin, może nawet dni? Czy coś istotnego się wydarzy, jeśli nie zajmiesz się tym 
natychmiast?

Jeśli TAK (i nie można czekać):

Sprawdź, czy jesteś w gotowości do współpracy
1.	 Jeśli nie, zadbaj tylko o niezbędne minimum (bezpieczeństwo, zdrowie, życie) -  i spróbuj 

się wyregulować, obniżyć swoje napięcie
2.	 Jeśli tak, możesz kooperować (korzystając z uproszczonej formy omawianego wyżej 

schematu):

•	 Spróbuj wyregulować emocje dziecka i uznać jego perspektywę 

(Ok, widzę, że jest jakaś trudność, co? Chcesz mi powiedzieć?/ Jak mogę ci pomóc?); znajdź potrzebę 
dziecka (Dobrze, czyli ty nie zrozumiałeś, że to dziś jest dzień, w którym idziemy na urodzinowy 
obiad babci i umówiłeś się z kolegami, czy tak?)

01
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•	 Krótko powiedz o swojej potrzebie 

(Zależy mi na tym, żeby sprawić babci przyjemność i pokazać, że jest dla nas ważna. Chcę, żebyśmy 
dotarli punktualnie i ucieszyłabym się, gdybyśmy byli w komplecie. Wiem, że może jej być trudno 
zrozumieć, dlaczego kogoś z nas brakuje)

•	 Zaproś do wspólnego szukania rozwiązań 

(Proszę, skupmy się na tym, jak to teraz rozwiązać, żeby uwzględnić różne rzeczy, które obiecaliśmy 
różnym osobom: twoim kolegom, naszej babci, i sobie samym - zgoda?)

Krok drugi: 

Jeśli interwencja nie jest konieczna, daj sobie czas na ochłonięcie i ustal:

Kiedy najszybciej możesz do tej sprawy wrócić? 
Nie odkładaj tematu - jeśli istnieje szansa, że sytuacja się powtórzy, nie ma sensu czekać do 
takiego momentu i znów zmagać się z wyzwaniem na gorąco. Wyznacz sobie konkretny czas, 
kiedy zainicjujesz rozmowę z dzieckiem - nawet jeśli ono nie będzie wtedy gotowe, proces 
zostanie rozpoczęty, ustalicie, kiedy usiądziecie do takiej rozmowy, i zaczniecie współpracę. 
Pierwszy ruch należy do Ciebie, bo raczej mało prawdopodobne, że dziecko zajmie się tym ze 
swojej strony (i nie oczekuj tego!)

Czego potrzebujesz, by być w nastawieniu do współpracy? 

Jak chcesz zadbać o to, by mieć otwartość na perspektywę dziecka, by go wysłuchać ze 
spokojem i być gotową/gotowym do szukania pięknych potrzeb w jego trudnym zachowaniu 
(bez założenia: no dobra, ale do szkoły trzeba chodzić!).

Porozmawiasz z kimś, kto Cię wysłucha i zrozumie? Pójdziesz na samotny długi spacer, żeby 
poukładać sobie w głowie to, co się wydarzyło? Spróbujesz uznać, że miało dobry powód, 
choć kiepski sposób?

02
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Co mogłoby Ci przeszkodzić i czego potrzebujesz, by tę przeszkodę ominąć?

Pamiętaj, że każde podjęte przez ciebie działanie wiąże się z kosztami 
- spróbuj wybrać, które są dla Ciebie najmniej obciążające w tym momencie (Czy dziecko wpadło 
w takie tarapaty, że jesteś gotowa odłożyć na razie na bok Waszą relację, żeby ratować jego 
bezpieczeństwo? A może sytuacja jest nieprzyjemna, ale na razie nikomu nie zagraża, i jesteś w stanie 
przyjąć koszt czasu potrzebnego na proces wprowadzania zmian?)

Bardzo Cię namawiam, by starać się ilekroć tylko się da - działać na zimno. 
Wychodzić tematom naprzeciw (jeśli powracają) i zajmować się nimi, zanim pojawią  się ponownie. 

Odkładać je na bok, gdy zaskakują po raz pierwszy i pamiętać, że niewiele spraw domaga się 
załatwienia od ręki.

Na gorąco łatwo o uproszczenia w postrzeganiu sytuacji, nadinterpretowanie, przypisywanie dziecku 
niecnych intencji, nastawienie na to, by sprawy rozwiązały się po naszej myśli (i po niczyjej innej) 
- to wszystko nie sprzyja współpracy i rani Was nie tylko tu, w tej sytuacji, ale również (jeśli jest 
częstym, powtarzającym się schematem) może uderzać we wzajemne zaufanie i wiarę w to, że dialog 
i porozumienie są możliwe. 

I że dopóki jesteście w relacji, zawsze wygrywacie, nawet gdy nie zawsze znajdujecie idealne 
rozwiązania.

I tego wygrywania najbardziej Wam życzę!



Na koniec

Ten workbook przerósł moje zamiary - miał być o wiele krótszy i zwięzły. W miarę pisania 
jednak pojawiały mi się kolejne wątki, słyszałam często zadawane pytania, przypominały 
się różne sytuacje. Starałam się pokazać różne perspektywy, zwrócić Twoją uwagę na różne 
aspekty, haczyki i niuanse. Chciałam pokazać, że budowanie współpracy może być fascynującą 
przygodą, nawet gdy zdaje się bywać orką na ugorze. 

Mimo wszystko doskonale wiem, że ta publikacja nie wyczerpuje tematu.

Jeśli cokolwiek budzi Twoje wątpliwości, jest niejasne, lub nie znajdujesz odpowiedzi na swoje 
pytania - możesz mi o tym napisać: m.musial@dobrarelacja.pl.

Odpowiem Ci z pewnością i podpowiem, jak działać dalej (czasem wystarczy mała wskazówka, 
czasem potrzebna jest konsultacja - albo i dwie).
Mam szczerą nadzieję, że jakkolwiek sprawy się mają w Twoim domu, znalazłaś/eś dla siebie w 
tym workbooku to, co było potrzebne, by zrobić choć mały krok do przodu.

A ja z zaufaniem dmucham Wam w żagle :)

mailto:m.musial%40dobrarelacja.pl?subject=
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	Tekst2: 
	Tekst3: 
	Tekst4: 
	Tekst5: 
	Tekst6: 
	Tekst7: 
	Tekst8: 
	Tekst9: 
	Tekst10: 
	Tekst11: 
	Tekst12: 
	Tekst13: 
	Tekst14: 
	Tekst15: 
	Tekst16: 
	Tekst17: 
	Tekst18: 
	Tekst19: 


