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Tematowi budowania wspoétpracy z dzieckiem przyjrzymy sie
z trzech réznych stron:

e tego, co po stronie rodzica

e tego, co po stronie dziecka
e tego, jak konkretnie zapraszac dziecko do wspodtdziatania

Zacznijmy od rodzica...
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Rodzic

_ Nasze nastawienie jest podstawa. Fundamentem.
W zaleznosci od tego, jak rozumiemy wspotprace, bedziemy
dobierac rozne srodki i skupiac sie na réznych efektach - a to
bedzie owocowato réznymi odpowiedziami ze strony dzieci.

Po pierwsze...

Pierwszym istotnym zatozeniem jest to, ze to my, dorosli,
chcemy czegos od dzieci. To my je o co$ prosimy, chcemy
do czego$ zaprosic, czegos nauczyc. To nie sg ich cele

i priorytety (w przewazajacej wiekszosci). A zatem “pitka
jest po naszej stronie” i wymaga wiecej zaangazowania,

niz wydanie polecenia i rozliczenie z jego realizacji.

Kiedy dzieci chca czego$ od rodzicéw, nieustannie do tego wracaja, przypominaja, czasem mamy juz
dos¢ ich napraszania sie. Ale to w sumie logiczne: zalezy im, to dla nich wazne, wiec dbaja o to, wciaz

i wcigz podnoszac temat.

Mowimy: kiedy ona czegos chce, to przychodzi, jest milutka i usmiechnieta, ale gdy to my o cos prosimy,

nie jest juz tak przyjemnie.

To troche naturalne - w tym znaczeniu, ze mtodzi ludzie moga miewac problemy z dyplomacja
i potrzebuja nieco czasu, by wygtadzi¢ swoje reakcje. Jednoczesnie nie ma nic zdroznego w byciu
mitym, gdy o cos prosimy - to przejaw zyczliwosci i zapraszania do wspotpracy. Mozemy tylko braé
z takiej postawy przyktad i sami jak najczesciej po te zyczliwos¢ i mite usposobienie siegac, ilekroc

chcemy stwarzac warunki do wspotpracy.
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Zatrzymaj sie na
chwile i pomysl:

Kiedy Twoja sktonnos¢ do 4 h

wspoétpracy z druga osoba

wzrasta?

Jakie dziatania, zachowania, stowa
i postawa drugiego cztowieka
sprawiaja, ze otwierasz sie na to,

z czym ktos sie do Ciebie zwraca?

Nie chodzi nawet o to, ze robisz

to, co chce - ale ze masz gotowos¢

wystuchaé, poszukac rozwigzania,

N Y,
zaangazowac sie w jakims stopniu.
e B\
Analogicznie,
jakie dzialania innych
ludzi zniechecajg Cie
do wchodzenia z nimi
we wspolprace?
N Y,
5 3
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A czym ta wspolpraca w ogole jest?

Kiedy rozmawiam o niej z rodzicami, czasem dochodzimy do wniosku, ze w codziennosci

sprowadzamy ja do sytuacji, w ktorej dziecko wykonuje nasze polecenie. A to oczywiscie mozna

nazywac réznie, ale niekoniecznie wspétpraca.

Ja lubie odwotywac sie do trzech spojrzen na wspétprace:

oL

03
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Pierwsze pochodzi z Wikipedii, jest jednak zaskakujgco trafne i odzwierciedla moje

spojrzenie, dlatego z niego korzystam:

4 )
Wspdtpraca to zdolnos¢ tworzenia wiezi i wspétdziatania z innymi, umiejetnosc pracy
w grupie na rzecz osiggania wspolnych celéw, umiejetnos¢ zespotowego wykonywania

zadan i wspdlnego rozwigzywania problemoéw.

\. J

Drugie pochodzi od Marshalla Rosenberga, twércy Porozumienia bez Przemocy

Prawdziwa wspoétpraca jest mozliwa wtedy, gdy wszyscy uczestnicy ufajq, ze inni

z szacunkiem wezmgq pod uwage ich potrzeby i ich system wartosci.

Trzecie zaczerpnetam z ksigzki Joachima Bauera “Granica bélu. O Zrédtach agresiji

i przemocy”

Uktad motywacyjny cztowieka odpowiada natychmiastowq pozytywngq reakcjq na zaufanie

i gotowosc do wspotdziatania okazane przez innych.




Wszystkie te definicje ktadg nacisk na wspdlnote, wzajemne uwzglednianie sie, zaufanie, tworzenie
wiezi - i jestem gteboko przekonana, ze bez tych aspektéw wspodtpraca nie moze zaistnie¢. Mozemy
kogos zmanipulowaé, przymusié, zniewoli¢ - ale nie zaprosi¢, jesli nie bierzemy go pod uwage

w sposob, ktéry pozwala mu sie czu¢ waznym, przyjetym i uwzglednionym.

Jak rozpoznac, czy jesteSmy w gotowosci do tak
rozumianej wspolpracy?

@ Mamy w sobie zyczliwosé wzgledem drugiej osoby:
zyczliwos¢ rozumiang nie jako bycie “milutkim”, tylko uznanie, Ze ta osoba dziata z waznych
dla siebie powoddéw, i nawet jesli nie lubimy sposobu, w jaki dziata, to szanujemy powéd, dla

ktérego to robi.

Tym powodem jest zawsze jaka$ uniwersalna ludzka potrzeba: przynaleznosci, akceptacji,
odpoczynku, autonomii, zabawy, wiezi i mnéstwo innych. Kiedy mamy w sobie zyczliwos¢,
woéwczas nawet gdy stanowczo nie zgadzamy sie na jakies dziatanie (np. szperanie w cudzych
szafkach), rozumiemy, ze powdd jest dobry (np. cérka chce wyjs¢ ze znajomymi i chciata
wzig¢ pasek mamy, zeby dobrze wygladac i sie podobac - akceptacja), i pomagamy znalezé
inny sposéb na zadbanie o te potrzebe (“Jestem gotowa pozyczac Ci swoje rzeczy i zrobie to

Z radosciq - chce byc jednak najpierw zapytana i sama po te rzecz siegnqgc’).

Brak zyczliwosci wida¢ wtedy, gdy przekreslam wraz z trudnym zachowaniem cata sytuacje
i potrzeby osoby (“Nie interesuje mnie, co chciatas, nie wolno ci rusza¢ moich rzeczy bez pytania,

koniec tematu!”)

@ Jestesmy otwarci na perspektywe drugiej osoby:
na to, jak ona/on rozumie sytuacje, co byto wazne, co trudne, jak zostaty zinterpretowane

nasze dziatania.

Nie musimy sie z tg perspektywa zgadzaé, ani jej przyjmowaé - mozemy uznac, ze jest
bardzo daleka od naszej, a mimo to nie negowac jej ani nie podwazaé, rozstrzygajac, czyje
na wierzchu. Jedna sytuacje mozna widziec¢ i odbiera¢ na rézne sposoby i dopdki jest w nas
gotowos¢ do uznania tej réznorodnosci, bedziemy faktycznie skupieni na wspdétpracy, a nie

narzucaniu swojej wizji i swojej woli.

dobra”‘

relacja



Workbook Matgorzata Musiat

@ Skupiamy sie bardziej na procesie, niz osiggnieciu celu: oczywiscie, ze chcemy efektow, ale

jesteSmy uwazni na to, w jaki sposob sa one osiggane.

Czy wszystkie strony czujg sie brane pod uwage ze swoimi potrzebami i warto$ciami?

Czy moze ktos sie zgadza bardzo niechetnie - a jesli tak, co jest przyczyng oporu? Kiedy
sprawy idg wolniej, niz bysmy chcieli, jest to dla nas znak, ze cos wymaga zatrzymania
sie i wnikliwego przeanalizowania: dlaczego nie mozemy znalez¢ rozwigzania? Dlaczego
rozwigzanie, ktére znalezlismy, nie dziata? Albo dziatato, ale przestato? Nie przypisujemy
ztych intencji drugiej osobie (olewa, nie przyktada sie, ma to gdzies), tylko wracamy do

wspolnego pochylenia sie nad trudnoscia i wspélnego wypracowania nowego rozwigzania.

Nasze nastawienie $wietnie odzwierciedli jezyk, ktéorym opisujemy dang sytuacje i - zwtaszcza -

zachowanie/postawe drugiej osoby.
O zyczliwosci, otwartosci i skupieniu na procesie swiadczy¢ moga takie sformutowania:

e wyglada na to, ze sprawa jest bardziej skomplikowana, niz sie wydawato
e mam wrazenie, ze nie do konca rozumiem, o co mu/jej chodzi

e dla niej chyba wazne jest, aby...

e zastanawiam sie, czy to nie jest tak, ze....

e domyslam sie, ze jest w tej sytuacji cos, co stanowi dla niego blokade

A jak rozpoznaé, ze brak nam gotowosci do wspolpracy?

@ Ustyszymy to rowniez w stowach, ktérymi bedziemy opisywa¢ dany problem/sytuacje:

e |le razy mozna prosic

e To chyba nie wymaga doktoratu
e (Czy ono nie moze choc raz...

o Zawsze/wszystko/nigdy

e On jest/ ona jest po prostul...

e Musze to jakos wyegzekwowac!
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Te i podobne komunikaty odzwierciedlajg negatywne nastawienie do drugiej osoby, przypisywanie jej

ztych intencji i upraszczajgce wyjasnienia istoty problemu (wina lezy po drugiej stronie).

Twoja kolej:

Sprawdz, jak opowiadasz sobie o problemie. Jakich okresleh uzywasz?
Czy beda to raczej stowa wyrazajace zaciekawienie perspektywa drugiej strony

i zgtebiajgce problem, czy tez sformutowania przypisujgce drugiej osobie
odpowiedzialno$¢ za dany stan rzeczy i wyjasniajace problem przez pryzmat

czyjejs winy?

4 I
N\ J
Co pomaga Ci uruchamia¢ swoja gotowosé¢ do wspétpracy z dzieckiem?

A co sprawia, ze jest Ci o takg postawe trudno?

4 N
- J
9 )
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Czy zawsze musimy wspélpracowac?

Nie zawsze bedziemy mieli zasoby, mozliwosci, gotowos¢ i energie. Nie twierdze, ze wspotpraca
zawsze jest mozliwa i zawsze powinniéSmy wybiera¢ te droge: czasem zachowanie drugiej
osoby (dorostej czy dziecka) jest po prostu niebezpieczne i chcemy przede wszystkim zadbac o

bezpieczenstwo, zanim bedziemy uwzgledniac¢ czyjes potrzeby i wartosci.

Uwazam jednak, ze warto zdawac sobie sprawe z faktu, ze kazda strategia wiagze sie z kosztami

- oraz rozwazy¢, na ktore koszty jesteSmy gotowi w danej sytuacji.

Postuguje sie w tym celu nastepujacym schematem:

Majac do wyboru trzy elementy:
SZYBKO - SKUTECZNIE - WE WSPOEPRACY

musimy pamietaé, ze

( )
SZYBKO | SKUTECZNIE nie bedzie we wspoétpracy
@ (bo to zazwyczaj oznacza skupienie na celu, niz na procesie, a wiec naciskanie
i przeforsowywanie swojej wizji)
. J
@ WE WSPOLPRACY | SKUTECZNIE nie bedzie szybko
(bo to czesto proces, ktéry wymaga czasu)

SZYBKO | WE WSPOLPRACY moze nie by¢ skutecznie

@ (bo by¢ moze nie zdotamy dobrze zrozumieé, na czym polega sedno sprawy i za
chwile znajdziemy sie w tym samym miejscu).

10
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To oczywiscie uproszczenie; moze sie zdarzy¢, ze wspotpracujgc zdotamy znalezé szybko skuteczne
rozwigzanie, ale to raczej wyjatek. W przewazajacej wiekszosci nie uda sie nam mie¢ wszystkich

trzech elementéw za jednym razem - warto wiec zdecydowad, ktore dwa sg dla nas priorytetem.

A tu argument za tym, co warto jak najczesciej ustalac jako priorytet w sytuacjach z dzie¢mi
- i dlaczego:

( )

“.jesli sprawisz, ze dziecko pozatuje, iz czegos nie zrobito, to ono wkrotce sprawi, ze ty
tez bedziesz zatowal. Bedziesz zatowal, ze sprawites, Ze ono pozatowato, Ze czegos nie
zrobito. Przemoc zawsze rodzi przemoc.”

(Marshall Rosenberg, “W swiecie Porozumienia bez Przemocy. O jezyku Zycia”)

11
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W ktorej strefie dzialasz?

Steven Covey w ksigzce “Siedem nawykéw skutecznego dziatania” wprowadzit pojecie kregu
wptywu i kregu zainteresowania: podziatu na to, czego bysmy sobie zyczyli, i to, na co mamy realny

wptyw.

Krag zainteresowania zawiera w sobie wszystkie nasze marzenia, pragnienia, wizje, dazenia i wartosci

- stowem to, co jest naszym polem zainteresowan.

Krag wptywu jest wezszy, czasem znacznie wezszy. Moze zawierac¢ w sobie tylko to, co moge zmienic.

To juz nie sg pobozne zyczenia, ale nasze konkretne dziatania.

Mimo ze mozliwych podejmowanych przez nas dziatan jest niemato, ten krag jest wezszy niz krag
naszych zainteresowan - uwzglednia bowiem wytacznie to, co my mozemy robic, podczas gdy krag

zainteresowan obejmuje potencjalne dziatania obu stron (a wiec i nasze, i dziecka).

Jak to moze wygladaé w praktyce?

KRAG ZAINTERESOWANIA:
dziecko chetnie i bez przypominania wykonuje
swoje obowiazki, a kiedy zapomni - robi to od

razu po napomnieniu.

KRAG WPLYWU:

moge porozmawia¢ z dzieckiem o tym, ze
chciatabym, aby wifaczato sie w domowe
dziatania, mozemy wspdlnie ustali¢, od jakich
zaczniemy i przetestowad, jak to sie sprawdza
w praktyce; w razie trudnosci moge zaprosic¢
dziecko do wspdlnego pochylenia sie nad tym, co

jest Zrodtem problemu i jak temu zaradzic.

12
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Twoja kolej:

Sprébuj okresli¢, co - w kontekscie wspotpracy z dzieckiem - zawiera Twoj
krag zainteresowania. Nastepnie w krag wptywu wpisz konkretne dziatania,

ktére mozesz podjaé, by zadbac o to, co znajduje sie w kregu zainteresowania.

KRAG ZAINTERESOWANIA:

4 )

- J

@ KRAG WPEYWU:

4 )

- J

Kiedy kierujemy naszg energie w krag zainteresowania, niejednokrotnie doswiadczamy frustraciji

i bezsilnosci, bo widzimy, ze nie mozemy sktonié¢ drugiej osoby aby robita to, co chcemy.

Kiedy jednak skupiamy sie na kregu naszego realnego wptywu, szukamy rozwigzan skupionych nie na
naciskaniu drugiego, ale na tym, co mozemy zrobié, by zwiekszy¢ szanse, ze wydarzy sie to, do czego
dazymy.

| - nowtasnie - zwiekszamy szanse, ale nie dajemy sobie gwarancji. Po drugiej stronie jest autonomiczny

cztowiek, ktory moze nie chcie¢ wspotdziatad z nami w tym zakresie.

A skoro druga osoba nie chce da¢ nam tego, czego od niej chcemy - to najwyzszy czas, jesli nie
zrobili$my tego wczesniej, by zgtebi¢ odpowiedz na pytanie: dlaczego to jest dla nas takie wazne?
Ta odpowiedz pomoze nam poszukacd innych sposobdw na zadbanie o to, co sie dla nas liczy - czasem

nawet okaze sie, ze jestesmy w stanie zrobi¢ to sami lub z kim$ innym, bez poczucia zalu lub straty.

13 ]
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O co mi chodzi? 5x DLACZEGO

Kiedy mamy za sobg préby nawigzywania wspétpracy z dzieckiem, i sg to raczej préby bezskuteczne
- zanim zaczniemy egzekwowac z catag mocga pewne dziatania, warto zatrzymac sie, zrobi¢ krok w tyt
i sprobowac znalez¢ pogtebiong odpowiedz na pytanie:

dlaczego tak wazne jest dla mnie, aby dziecko cos zrobito/czegos nie robito?

Poswiecasz temu prawdopodobnie sporo uwagi i energii, a wiec to musi byc istotne - ale czy wiesz,

dlaczego takie jest?

OdpowiedzZ na to pytanie pomaga w lepszym rozumieniu sytuacji i pdézniejszym projektowaniu
wspierajagcych rozwigzan. Czasem pomaga tez ztapa¢ dystans do sytuacji lub poprosi¢ o pomoc
kogos innego, niz dziecko - bo moze okazac sie, ze bardziej niz wspoétpracy z dzieckiem potrzebujemy

wsparcia drugiej dorostej osoby.

Jak szukac takiej odpowiedzi?

Postaw sobie pytanie DLACZEGO pie¢ razy - i odpowiadaj na nie z namystem, bez pos$piechu,
pogtebiajac kazda poprzednig odpowiedz. W ten sposdb mozesz dotrze¢ do swojej gtebokiej
potrzeby, by¢ moze niewidocznej w codziennosci, ale dajacej o sobie mocno znad.

14
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Przykladowo:

4 N
Chce, zeby moje dziecko partycypowato w obowigzkach domowych.

e Dlaczego?

Bo uwazam, ze dzieci powinny miec¢ obowiazki, to ksztattuje charakter.

e Dlaczego chcesz ksztattowac charakter twojego dziecka?

Bo chce, zeby wyrosto na odpowiedzialnego cztowieka.

e Dlaczego to wazne, by wyrosto w taki sposéb?

Zalezy mi na tym, by byto kim$ godnym zaufania, kto buduje trwate relacje, jest sprawiedliwy
wobec innych i doprowadza sprawy do konca.

e Dlaczego to wazne?

Bo wierze, ze dzieki temu bedzie mu dobrze w zyciu - ze soba i zinnymi. Bedzie wiedziato, dokad
zmierza, jak to osiggnac, rozumiejac, ze czasem cel wymaga pewnych wysitkéw i niedogodnosci,
Chce, zeby miato szczesliwe zycie.

o Adlaczego to jest istotne?

Bo wtedy bede wiedziata, Zze datam mu to, co najwazniejsze.

Poréwnaj teraz pierwsza i ostatnia wypowiedz - Chce, Zeby moje dziecko partycypowato

w obowigzkach domowych oraz Bo wtedy bede wiedziata, ze datam mu to, co najwazniejsze.

Co sie uruchamia w Tobie, gdy widzisz to zestawienie? Zaskakuje Cie, jak od sprawy pozornie btahej

dociera sie do spraw fundamentalnych? A moze dziwisz sie, jak to sie moze ze sobg t3czy¢?

Albo dostrzegasz, ze taki sposéb odkrywania swoich prawdziwych motywow pomaga poszerzyc

palete strategii?

Bo przeciez jesli rozumiem, ze chodzi mi o to, by dac¢ dziecku to, co najwazniejsze, to wiem tez,
ze sg rozne sposoby na osiggniecie tego celu. | by¢ moze obowigzki domowe sg moim ulubionym
sposobem, ale wcigz nie jedynym. By¢ moze moje dziecko bedzie w stanie éwiczy¢ swoje poczucie
obowiazkowosci, doprowadzania spraw do konca i sumiennosci w klubie jezdzieckim, do ktdrego

uczeszcza. Albo udzielajgc sie w harcerstwie. Lub dziatajgc wolontariacko w schronisku dla zwierzat.

15 ]
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By¢ moze tez dalej bede chciata, aby dziecko miato swoje domowe dziatania i je wykonywato, jednak
zejdzie mi juz z tego obszaru sporo napiecia, a zyskam wiecej lekkosci i dystansu, wiedzac, ze nawet
gdy nie sprzata swojego pokoju tak czesto, jak bym marzyta, to jednak wcigz dbam o to, by uczyto sie

i nabywato kompetencji, ktére uwazam za kluczowe - tylko w inny sposaéb.
o [ ]
Twoja Kkolej:
[ ]

Sprébuj odpowiedzie¢ sobie dlaczego dana sytuacja jest dla Ciebie istotna.
Pamietaj, by kazda kolejna odpowiedz nie byta poprzednia, ubrang w inne

stowa, ale ja raczej pogtebiata i uzupetniata.

Najpierw okresl swoje dazenie:

Chce, zeby:

A nastepnie piec razy postaw sobie pytanie DLACZEGO - i poszukaj na nie odpowiedzi.

Nie spiesz sie, odpowiadaj z namystem, aby dotrze¢ do samego sedna.

Dlaczego?

[ )

Dlaczego tego chcesz?

( )

Dlaczego to wazne?

Dlaczego Ci na tym zalezy?
A dlaczego to jest istotne?
16
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Dorosli tez bywaja egocentryczni

Egocentryzm jest sktonnoscia do oceniania spraw ze swojej perspektywy. Wszyscy jej ulegamy,
aw niektdrych sytuacjach préba spojrzenia z cudzej perspektywy moze by¢ bardzo trudna (w innych

zas nie bedzie stanowic¢ problemu).

Takim przyktadem jest to, jak postrzegajg granice mate dzieci, a jak - dorosli.

Dla kogo$, kto przezyt 20, 30 czy 40 lat, oczywiste jest, ze inni ludzie majg granice, ktére nalezy
szanowac. Wiemy, ze trzeba trzymac odstep w kolejce do kasy, ze kiedy ktos méwi “nie chce, zebys
$piewat, bo boli mnie gtowa” - nalezy przestac Spiewaé, i ze nie zaglada sie do czyjegos$ portfela bez

jego zgody.

Ale dwulatek tego nie wie, trzylatek réwniez - i wszystko, co robi, jest poznawaniem granic: najpierw
wtasnych, potem cudzych.

To dlatego, gdy dziecko styszy od dorostego, ze ma czegos nie robi¢, jest spora szansa, ze to wtasnie
zrobi - nie ze ztosliwosci, tylko z potrzeby zrozumienia, co to znaczy “nie réb tak”, co sie z tym wiaze,

co na to wptywa, czy ta zasada dziata zawsze, co wzbudza tak silne emocje rodzica etc.

Kiedy wiec zzymamy sie na malucha, ktéry postepuje wbrew naszym zakazom, jeste$my egocentryczni
- bo z naszego punktu widzenia oczywiste jest, ze zakaz nalezy uszanowac, i zapominamy o tym, ze

jego perspektywa jest odmienna, ono to widzi zupetnie inaczej!

To oczywiscie nie znaczy, ze nie wolno nam pokazywac naszych granic, warto jednak pamieta¢, ze
przekraczajace je dziecko nie dziata ztosliwie - ono po prostu odbiera sytuacje inaczej niz my ja

postrzegamy.

llekro¢ wiec przychodzi nam do gtowy mysl, ze cos jest oczywiste... zatrzymajmy sie i sprobujmy

odsunac na bok nasza perspektywe, aby ujrzec sprawy tak, jak moze je widzie¢ dziecko.

Pomocna w tym bedzie inna umiejetnos¢, fachowo nazywana MENTALIZACJA.
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Mentalizacja

Moje ulubione, obrazowe wyjasnienie tego stowa, to “widzenie siebie z zewnatrz oraz patrzenie na

innych od srodka” (Anthony W. Bateman).

Kiedy patrze w ten sposdb, nie zatrzymuje sie tylko na tym, co wida¢ gotym okiem: niewyniesione

Smieci, nieposcielone td6zko i nastolatek grajacy od trzech godzin bez przerwy na konsoli.

Widze tez siebie, ktéra moze ma poirytowang mine i chodzi gniewnie po mieszkaniu, utyskujac
i narzekajac, co jest niezrobione. Widze nastolatka, ktory jest pochtoniety rozgrywka tak, ze zapomniat

o catym swiecie i chciatby doprowadzic¢ jg do konca, by nie zawie$¢ swojej druzyny.

Mentalizacja jest dla ludzkiego mézgu pewnym wysitkiem.

Moébzg nie lubi tego, co niewyjasnione, nieokreslone, wieloznaczne. Szuka uproszczen, schematow,
nadaje znaczenia i interpretuje. Taka sktonno$¢ pozwalata nam wielokrotnie przezy¢, np. odbierajac
podejrzany szelest w zaroslach jako skradanie sie drapieznika (i biorac nogi za pas). W sytuacji
zagrozenia nie ma czasu rozwazac kazdego za i przeciw, skupiac sie na szczegoétach lub podwazac to,
co widzimy (Hmmm, moze to wcale nie jest tygrys? A moze jest juz po obiedzie?).

Korzystamy z uproszczen, skrétéw i wezesniejszych doswiadczen (widziatam, co potrafi tygrys i nie

zamierzam by¢ jego okazja!).
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Niestety, sktonnos¢ ta przysparza nam trudnosci w sytuacjach, ktére nie stanowia zagrozenia:

a wiec przez wiekszos$¢ naszego zycia. Skroty, nadawanie interpretacji, przyktadanie wczes$niejszych

doswiadczen do aktualnych wydarzen moga prowadzi¢ do nieporozumien, napiec i konfliktow.

A zatem utrudniajg wspotprace.

Mentalizowanie jest dostepne wtedy, gdy nasze emocje s3 wyregulowane, a my czujemy sie

bezpiecznie i wtacznosci z innymi.

Im silniejsze pobudzenie, im wiecej emocji, im goretsza sytuacja - tym trudniej o mentalizowanie,

bo mézg odczytuje to, co sie dzieje, jako zagrozenie, i uruchamia schematyczne dziatania.

Zwroty i wyrazenia, ktorymi postugujemy sie mentalizujac:

Zastanawiam sie...
A co, jesli...
Zauwazam...
Mysle...

Mozliwe, Ze...

By¢ moze...

Zwroty i wyrazenia, ktorych uzywamy, gdy mentalizacja nie jest dostepna:

Wiem, ze jest po prostul...
On zawsze/nigdy...

Ona doskonale wie, ze...
Powinien...

Musi...

Jedyne, czego ona chce, to...

Po prostul...
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Jak mozna éwiczy¢ mentalizacje na co dzien?

Przede wszystkim uznajac, ze umysty innych ludzi nie sg przezroczyste i nie wiemy, co sie w nich

dzieje - mozemy sie domyslac, zgadywac, ale nie mamy pewnosci.

e Warto szukac roznych mozliwych wyjasnien danego zachowania. By¢ moze nie zadzwonita, bo
zapomniata. Albo jej umkneto. Albo cos$ odwrdcito jej uwage. Albo roztadowat sie telefon, a nie

wzieta tadowarki.

e Mozemy probowac tapaé¢ te momenty, w ktorych interpretujemy czyjes zachowanie i dajemy
wiare naszej interpretacji jako jedynej prawdziwej. “On to robi ztosliwie!” - o, to jest moment,
w ktérym przypisuje mu intencje, a przeciez nie moge miec stuprocentowej pewnosci, ze mam

racje. By¢ moze sie myle, gdy odbieram sytuacje jako dowdd na jego ztosliwoscé.

e Pomocne bedzie tez zgtebianie wtasnego zycia wewnetrznego: motywoéw, pragnien, dazen -
oraz tego, jak nasze dziatania mogg by¢ odbierane przez otoczenie. To pomoze nam zobaczy¢
czesty rozdzwiek miedzy rzeczywistymi zamiarami (chce odpoczaé w ciszy i odosobnieniu),

a przyjmowaniem ich przez inne osoby (ktére np. uznaja, ze sie izoluje, bo nie chce miec¢ z nimi

do czynienia).

e Warto tez przyjrzec sie temu, w jaki sposéb nasze samopoczucie wptywa na zachowanie. Kiedy
jestem gtodna i przecigzona, bede zupetnie inaczej rozmawia¢ z moimi bliskimi, niz w sytuacji,
w ktorej czuje sie syta, zrelaksowana i bezpieczna. | nie ma to prawdopodobnie nic wspdlnego
z tym, co robig bliscy - a tylko z moim dobrostanem. Analogicznie, trudne zachowania moich
bliskich nie zawsze beda wymierzone przeciwko mnie, niejednokrotnie mogg wyptywac z ich
samopoczucia. Takie spostrzezenie bedzie pomagato mi lepiej rozumiec ich motywy i dazenia,

oraz odpowiednio reagowac.

Najlepiej uczymy sie w bezpiecznych warunkach, gdy nie targaja nami silne emocje, jestesmy
odprezeni, ale tez zaangazowani. Dobra okazjg do ¢wiczenia mentalizacji moze byc¢ ogladanie filméw
i zgtebianie motywoéw, uczuc i potrzeb bohateréw. Zamiast oceniac ich zachowania, mozemy prébowacd
je zrozumie¢, wyjasnic - nawet, jesli sami zdecydowaliby$my w analogicznej sytuacji inaczej.

To dobra okazja do ¢wiczenia wraz z dzieckiem!
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Jak przywracac zdolnos¢ mentalizacji na goraco?

Sprobuj zwolnié, tapigc kontakt ze sobg i tym, co sie w Tobie dzieje. To pomoze Ci uruchomié
takie obwody neuronalne, ktére odpowiadaja za racjonalne, Swiadome dziatanie - w miejsce

odruchowych, gwattownych reakcji.

Zwrdéc¢ uwage na:

sygnaty z ciata (co sie z nim dzieje? jest napiete? Sciska sie zotgdek? szumi w uszach?)

e swoje mysli (co myslisz o sobie, dziecku, sytuacji? Nie musisz weryfikowa¢ mysli - po prostu

zauwaz, zZe sie pojawity)

e emocje (co Ci towarzyszy? Frustracja? Poirytowanie? Niepokdj?)

e wtasne potrzeby (do czego dazysz? o co chcesz zadbac? o rownowage/ wsparcie/ kontakt?

Chcesz mie¢ poczucie bycia uwzgledniong/uwzglednionym?)

e uruchom ciekawos¢ “o co mi chodzi?” (wsciekasz sie, niepokoisz, martwisz, bo chcesz....)
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Pracuj z wyjatkami

Zdarza Ci sie mowic¢ lub myslec: “No raz na sto lat sie postarata!’, “Od wielkiego dzwonu sie weZmie, ale

na co dzien nie mozna sie doprosic”, “Jak sam chce, to dopilnuje, ale zazwyczaj mu sie po prostu nie chce”.

Mamy tendencje do umniejszania znaczenia wyjatkéw, odstepstw od znanego stanu rzeczy.
Tymczasem to w tych wyjatkach tkwi bogate Zrédto informacji o tym, co pomaga Twojemu dziecku

zrobic to, co jest do zrobienia.

Zamiast wiec machac na nie reka i bagatelizowad, utyskujac, ze “raz na sto lat” nic nie zmienia,

sprobuj zatrzymac sie i przyjrze¢ doktadnie:

Kiedy dziecko dziata w sposéb, ktorego pragniesz?
Sprzata pokoj, przestrzega limitow, odrabia samodzielnie lekcje?
Jesli Twoja pierwsza odpowiedz brzmi: nigdy, daj sobie wiecej czasu.

Poobserwuj. Moze nie robi tego w petni, ale widzisz, ze wykazuje pewng tendencje?
Moze zazwyczaj konczy granie po poétgodzinie od ustalonego czasu, ale zdarza sie,
ze jest to tylko pare minut opdznienia? Nawet jesli tak zdarzyto sie tylko raz lub dwa

- co mogto na to wptynac?

By¢ moze wzruszysz ramionami i powiesz lekcewazaco: to jasne, nie byto jego
kolegow. Ok, to tez jest wskazéwka. tatwiej konczyc, gdy nie ma kolegéw. Koniecznie

wez to pod uwage, gdy bedziecie projektowad rozwigzania na przysztosc.

Nie jest sztuka postawi¢ komus$ wysrubowane oczekiwania.

Sztuka jest pogodzi¢ oczekiwania z czyimi$ mozliwosciami.
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Twoja kolej:

Poszukaj wyjatku od zwyczajowego stanu rzeczy. Kiedy sprawy miaty sie
inaczej niz na co dzien? Kiedy byto choc ciut lepiej? Kiedy mogtas/mogtes

zaobserwowad, ze dziecko czynito wysitki, by wyjs¢ Ci naprzeciw?

Co takiego innego byto w tamtej sytuacji? Twoje dziecko byto bardziej wypoczete, zrelaksowane

i otwarte na wspétprace? Miato mniej zajec niz zazwyczaj, czas ptynat mu wolno i leniwie? Z jakich
swoich umiejetnosci skorzystato, dziatajac w inny sposob? Czyja pomoc byta dla niego wsparciem?
By¢ moze rozmowa z bratem pomogta mu usigs¢ przy biurku i spisa¢ zadania do wykonania na dany

dzien, a potem konsekwentnie je realizowac?
A moze to Twoje dobre samopoczucie wptyneto na ogdlng atmosfere w domu? Moze potrafitas/es
zadziata¢ w sposob zapraszajacy do wspdtpracy, dzieki czemu dziecko uruchomito motywacje do

dziatania? Jesli tak - co konkretnie zrobitas/es?

Sprébuj znalez¢ cokolwiek przyjdzie Ci do glowy i wypisa¢ ponizej.

4 )

- J

Pamietaj, Ze sytuacja nigdy nie jest caty czas taka sama. Nawet jesli zmagasz sie z jakim$ wyzwaniem,
ono czasem sie nasila, a czasem stabnie. Odkrycie czynnikéw, ktére ostabiajg dane wyzwanie i czynia

je tatwiejszym do zniesienia - jest punktem wyjscia do szukania rozwigzan bazujacych na zasobach.

Nie kazdy wyjatek uda sie zainstalowaé¢ w codziennosci. Wiedzac jednak, ze dziecku tatwiej jest
dziata¢, gdy np. ma duzo wolnego i nie cigzy na nim presja czasu i ciezar wielu zadan do wykonania,

mozesz zastanowic sie, jak sprobowac zwiekszy¢ liczbe takich okolicznosci na co dzien.

Ktére dziatania mozna odjaé, by zyskac wiecej czasu i wiecej lekkosci - aby pomoc dziecku omingé

blokujace zmiane przeszkody?
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Macie trudngq relacje? Sprawdz stan konta!

-

I nie mam na mysli konta w banku, gdzie trzymasz oszczednosci - tylko Emocjonalne Konto Bankowe.
To metafora wspomnianego wczesniej Stevena Coveya (“Siedem nawykéw skutecznego dziatania”),

czyli metafora kapitatu zaufania w danej relacji.

Whptat na to konto dokonujemy poprzez:
e drobne przystugi

e usmiech

e wyrazy zyczliwosci

e dotrzymywanie umoéw

Zdarza nam sie réwniez z konta wyptacac:
o krytyka
e pretensjami

e oskarzeniami

Dopdki wptaty przewyzszajg wyptaty - mamy saldo dodatnie i nasze konto ma sie dobrze.
Relacja miedzy nami kwitnie nawet mimo drobnych nieporozumien. To dobra baza do budowania
wspotpracy, bo mamy wzajemne zaufanie i czujemy sie brani pod uwage.

Kiedy jednak wyptat jest wiecej niz wptat, relacja zaczyna kuleé, a wspotpraca jest niemozliwa.
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Jesli wiec masz wrazenie, ze nie dogadujesz sie z dzieckiem - zacznij od sprawdzenia stanu konta,
nie od naciskania na obowiazki.
Czy nie jest przypadkiem tak, ze wiekszos¢ Waszych interakcji to Twoje napomnienia, polecenia

i zwracanie uwagi, mato zas$ jest takiego dobrego, karmigcego czasu spedzanego wspdlnie?
Pamietaj, zeby nie skupia¢ sie na braku wyptat: zeby bron Boze nie byto spie¢, konfliktéw i trudnych
momentéw. Inwestuj raczej we wptaty, inicjujgc wspdlny kontakt, czesciej usmiechajac sie do dziecka
w przelocie, pytajac, co tam stychaé, zamiast rozlicza¢ z zadan.

Nie siadaj do rozwigzywania probleméw z dzieckiem, jesli trudno wam sie porozumiec na co dzien.

Waszym problemem nie sg wéwczas rozrzucone ubrania czy czas spedzany w ekranach, tylko napiete

stosunki - i od tego nalezy zaczac¢ dziatania naprawcze.

Notatki

4 N\
. J
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Dziecko

Dlaczego nie robi tego,
0 CO Prosisz?

Dzieci nie dziataja tak, jak chcemy, z r6znych powodow.
Spoiler: zadnym z nich nie jest brak szacunku ani

lekcewazenie rodzica.

Skad to wiem, skoro nie znam Twojego dziecka?
To zatozenie wyptywajace z Porozumienia bez Przemocy:
wszystko, co ludzie robia, robig by zaspokoi¢ swoje

piekne potrzeby, a nie utrze¢ nosa innym. Nawet jesli

ich zachowanie wyglada na ucieranie nosa (tu poleca sie
powtodrka z mentalizacji!).

Oto cztery mozliwe powody, dla ktérych Twoje dziecko nie robi tego, o co prosisz:

01. Jest mu za trudno/ za duzo/ zbyt przecigzone

Tak, nawet jesli prosisz o co$ matego i prostego, dla Twojego dziecka to moze za duzo.

Zréznychwzgledow: moze jest przetadowane zajeciami szkolnymiitrudno muwzigc sie za te domowe.
Moze to, o co prosisz, jest btahe dla Ciebie, ale wymaga skorzystania z funkcji wykonawczych, ktére

u dziecka nie sg jeszcze catkiem dojrzate.

4 )
Co to takiego funkcje wykonawcze? Lubie prosta, topatologiczng definicje: to umiejetnosci, ktore

sg niezbedne do planowania i wykonywania dziatan, ktére nalezy wykonac.

\. J
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Funkcje wykonawcze
- ™

S3 to m.in:

kontrola emocjonalna - umiejetno$¢ powsciggania emociji

e hamowanie impulséw - zdolno$¢ do powstrzymania sie przed podazaniem za

spontanicznym odruchem np. uderzenia kogo$, kupienia czegos, gwattownej reakgcji

e elastycznosc - umiejetnos¢ odnalezienia sie w niezaplanowanej sytuacji

i dostosowania do zmian, ale takze elastycznos¢ myslenia

e pamiec robocza - zdolnos¢ do zapamietania tymczasowo kilku informacji,

np. ztozonego polecenia czy nr telefonu, zanim go sobie zanotujemy

e rozpoczynanie zadan - umiejetno$¢ rozpoczecia danego zadania, wykonania
pierwszego kroku, by np. przygotowac sie do sprawdzianu (wyjac zeszyt i podrecznik,

sprawdzi¢ zakres materiatu)

e skupianie uwagi - umiejetno$¢ kierowania uwagi tam, gdzie chcemy i utrzymywania

jej tak dtugo, jak wymaga tego dane zadanie

Te podstawowe funkcje rozwijaja sie do konca szkoty podstawowej, czyli do ok. 15. roku zycia.

Nawet gdy osiagaja dojrzatos¢, kazdy cztowiek niektére z nich ma stabiej wyksztatcone, inne mocnie;j.
| to dlatego moze Ci sie wydawac, ze jaki to problem usigs¢ do sprawdzianu, a Twoje dziecko naprawde

nie wie, od czego zaczac.

| to dlatego czasem nie rozumiesz, jak mozna nie pamieta¢ o odtozeniu butéw do szafki po powrocie
- dziecieca uwaga zostaje bowiem pochwycona przez inne bodZce, a to siostra co$ powie, a to pies

przybiegnie sie przywitac, a to zabrzeczy telefon.
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e Pamietaj, ze dla budowania wspdétpracy istotne jest poczucie, ze jesteSmy brani pod uwage
i szanowani - nie da sie tego zrobi¢, gdy podwazamy dzieciece trudnosci stwierdzeniem

“Zapomniates, no ciekawe, jakos o graniu nie zapominasz!”.

e Pamietaj, ze nawet jesli widzisz, jak dziecko w innych sytuacjach $wietnie sobie radzi z
elastycznoscig czy rozpoczynaniem zadan (np. podczas grania na konsoli), to jednak funkcje
wykonawcze inaczej dziatajg wtedy, gdy robimy to, co sami wybieramy i czego chcemy. Dodatkowo
inaczej jest, gdy mamy sie dobrze, jestesmy w pewnym dobrostanie, a zupetnie inaczej, gdy

przyttaczaja nas bodzZce, zadania i wymagania.

Nawet jesli Twoje dziecko czasem potrafi skupi¢ uwage lub hamowac impulsy, nie miej pretensji, gdy
jednak w jakie$ sytuacji okaze sie, ze nie potrafito. Wré¢ raczej do pracy z wyjatkami i sprawdz, co
mozna zrobi¢, by poméc mu korzysta¢ z danej umiejetnosci, zamiast wypominac, ze jako$ w szkole

nikogo nie leje, ale brata - owszem.

e Pamietaj tez, ze dzieciece doswiadczenia sg osadzone w innym kontekscie codziennosci, niz
Twoje. Ty, jako osoba dorosta, masz szereg zadan w domu, i rozpakowanie zmywarki, to dla Ciebie
btahostka - dziecko nie zasuwa jednak w tym domowym kotowrotku i 5 minut ze zmywarka to dla

niego zupetnie inna perspektywa.

e Nie mysliréwniezraczejw sposob: zrobie to od razu i bede miec z gtowy, bo takie dtugoterminowe
myslenie jest mu jeszcze obce. Ono jest tu i teraz, a tu i teraz przerwanie tego, co robi i zajecie
sie tym, czego nie wybrato - to wyzwanie. Mozesz tego wyzwania oczekiwac, ale nie utrudniaj go

bagatelizowaniem dzieciecej perspektywy.

Dziecieca perspektywa nie jest wazniejsza od dorostej... ale nie jest tez mniej wazna!
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02. Nie rozumie

Przyjrzyj sie, w jaki sposob formutujesz polecenia.

e Ogarnij tu troche
o Chce, zebys przestrzegata limitow
e Dobrze bytoby zabrac sie za te lekture

e Pamietaj o psie

Czasem dla obu stron jest oczywiste, co kryje sie pod takimi stowami. Nie dziw sie jednak, gdy dla
dziecka pamietanie o psie bedzie oznaczato pobawienie sie z nim na spacerze, ale niekoniecznie

nalanie swiezej wody do miski. To, co jest oczywiste dla Ciebie - jest oczywiste dla Ciebie!

4 )
Jesli chcesz by¢ dobrze zrozumiana/y, upewniaj sie, czy mowicie o tym samym:

e Myidle, ze przydatoby sie posktadac ubrania z podtogi i przenies$¢ do szafki.

e Jest dla mnie wazne, zeby$ skonczyta granie o najpdzniej o 18.15 - zgoda?

e Jesli chcesz zdazyc z lekturg na czas, najpdzniej do Srody musiatabys przeczytac¢ pierwsze
dwa rozdziaty.

e Pamietaj o psie, dobrze? Wyjdz z nim w potudnie na pétgodzinny spacer do lasu,

a po powrocie daj mu jesc¢ i nalej Swiezej wody.

Powyzsze komunikaty to inspiracja, nie magiczna rézdzka, za machnieciem ktérej dziecko zacznie
robic¢ to, czego chcesz (na pewno $wietnie zdajesz sobie z tego sprawe, ale wolatam to napisac).
Na ostateczny efekt sktada sie wiele czynnikdéw, jednak z pewnoscig konkretne, obrazowe, nie

pozostawiajgce watpliwosci komunikaty, beda sprzyjaty porozumieniu.

Dwa tygodnie temu, w Wielka Sobote, podczas rozdzielania w rodzinie zadann do wykonania z okazji
Swiat, zapytatam cérke, czy pdjdzie do kosciota poswieci¢ pokarmy - bo wszyscy jesteSmy bardzo
zajeci i potrzebuje pomocy w tym zadaniu. Zapytata, o ktérej godzinie jest swiecenie, kiwneta gtowa
i pobiegta do swoich spraw. Czas mijat, a ona wcale nie zjawiata sie w kuchni, by przygotowac koszyk.

Kiedy zapytatam ja, dlaczego sie tym nie zajmuje, powiedziata, ze ona jednak nie idzie.
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Nie mogtam wyj$¢ z ostupienia, jak mozna tak sie rozmingé: ona zatozyta, ze zapytatam, czy dotaczy
do innych cztonkdéw rodziny w drodze do kosciota, ja natomiast uznatam za oczywiste (czy to Ci co$

przypomina?), ze scedowatam na nig cate to zadanie!

A wystarczyto, zebym zapytata na samym poczatku: Ok, to ustalmy, czy dobrze sie rozumiemy:

Ty przygotujesz koszyk i péjdziesz sama o 15 na poswiecenie, czy tak?

03. Nie jest zapraszane, tylko zmuszane

Moze by¢ tak, ze zadanie wcale nie jest za trudne, i do tego catkowicie zrozumiate - a jednak czujemy
po drugiej stronie opor. Dzieje sie tak czesto wtedy, gdy dziecko odbiera nasza prosbe jako zadanie,

a wiec bez zgody na odmowe z jego strony.

Zadna ludzka istota nie znosi zamachu na wtasna autonomie i decyzyjnosé, i nieraz bronimy ich mimo

tego, ze obiektywnie sama prosba i zadanie nie sprawityby nam wiekszego ktopotu.
Kiedy wiec prosisz o cos, upewnij sie, Ze masz w sobie gotowos¢ na ustyszenie NIE.

W przeciwnym wypadku lepiej od razu zazadaj - wydaj polecenie nie znoszace sprzeciwu.

Nie gwarantuje, ze dziecko je wykona, ale przynajmniej oboje bedziecie miec¢ jasnos¢ co do sytuacji.

Prosba jest cenng strategia zapraszania do wspotpracy i warto korzystac z niej wszedzie tam, gdzie
to mozliwe.

Sa jednak sytuacje, w ktorych nie bedziemy otwarci na odmowe - i nie musimy.

Nie bede prosi¢, by dziecko przestato zastania¢ mioczy, gdy prowadze samochdd - bo to niejest moment
na proszenie, odmawianie i szukanie innych sposobéw. Tu i teraz chce zadbad o bezpieczenstwo i to

jest priorytet.

Wszedzie indziej warto dac pierwszenstwo autonomii, decyzyjnosci i wspotdziataniu. To zwieksza

szanse, ze oboje otrzymamy to, czego potrzebujemy.
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04. Wybiera swoje potrzeby

Ostatni przypadek: zadanie nie jest za trudne, ani niezrozumiate, nie jest tez postawione w formie
zadania, a jednak pojawia sie odmowa. W zasadzie powyzej wskazatam juz, ze nasze prosby powinny
miec w sobie przestrzen na odpowiedz NIE, i to powinno zamykac¢ temat.

Z doswiadczenia jednak wiem, ze to nie takie proste. Odmowy w ogodle nie s3 proste, ale kiedy
dodatkowo dziecko odmawia dorostemu - bywa to o tyle trudniejsze, ze sami byliSmy wychowani w
postuszenstwie wobec dorostych i rzadko kiedy im sie sprzeciwialismy. Kiedy tata mowit, ze trzeba

i$¢ do piwnicy, szto sie do piwnicy, i mato kto dyskutowat, gdy zostat wystany do sklepu.

Dzisiaj jest inaczej, bo stawiamy na to, zeby dzieci nie tyle byty postuszne, ile chciaty wspétpracowac.
A nie da sie wspoétpracowag, jesli nie mozna odmowié. A skoro mozna odmowié - to czasem sie z tej

mozliwosci korzysta.

4 )
Jesli wiec ustyszysz od dziecka NIE w odpowiedzi na swoja prosbe, zanim zareagujesz,

przypomnij sobie, czy priorytetem jest dla Ciebie wspétpraca, czy tez postuszenstwo?

Jesli to pierwsze - pamietaj, ze bez prawdziwego NIE nie ma prawdziwego TAK (jak pisat

Jesper Juul).

Ale jest cos jeszcze. W tym NIE zawiera sie pewne TAK. Jest to TAK, ktére dziecko mowi

swoim potrzebom.

A zatem NIE nie jest wymierzone przeciw Tobie - ono jest aktem dbania o wtasng potrzebe.

- J

Taka perspektywa moze wzbudza¢ dwojakie odczucia:

Z jednej strony moze zdejmowad sporo napiecia i wnosi¢ ulge ptynaca z lepszego rozumienia
motywow dziecka.

Z drugiej zas moze czasem budzi¢ oburzenie, zwtaszcza gdy dotyczy sytuacji, w ktérej urabiamy sie
przy obiedzie po tokcie, a nasze mtode lezy na kanapie i chichocze do telefonu.

To co, nie moze wstac i pokroi¢ ogérka? Bo ono sobie teraz wybiera odpoczynek? | ja mam to jeszcze

uszanowac, i robi¢ wszystko sama?
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To zalezy. Mozna uszanowad, a mozna zobaczy¢ potrzebe dziecka i jej nie deprecjonowac - jego
potrzeba odpoczynku nie jest czym$ mniej waznym (ani bardziej), niz moje gotowanie. Wybér jest
dos¢ prosty: moge fuknac i kazaé¢ mu w tej chwili przyjsc i nie gwiazdorzy¢, ale wéwczas wydarzy sie

to, o czym méwit Rosenberg:

“...jesli sprawisz, ze dziecko pozatuje, iz czegos nie zrobito, to ono wkrétce sprawi, ze ty tez bedziesz zatowat.

Bedziesz zatowat, ze sprawites, ze ono pozatowato, Zze czegos nie zrobito. Przemoc zawsze rodzi przemoc”

Moge tez, zamiast fukaé, dac znac, ze widze dziecko w tej sytuacji:

e Tyteraz odpoczywasz, zgadza sie?

| ponowic prosbe, zmieniajac jej forme - jesli np. wczesniej prositam o pomoc przy obiedzie i ustyszatam
NIE, moge teraz sprecyzowac:

e Potrzebuje pokrojenia tego jednego ogorka. Dasz rade na minutke przerwac i pokroic¢ do satatki?

\_

(- )

Jesli ponownie ustysze NIE, moge:

e poprosi¢ o pomoc innego domownika (wazne, zeby to nie byta prosba z fochem, na

zasadzie: pomozesz mi, bo twoja siostra/cérka woli sobie leze¢?)

e uszanowac¢ odmowe i po obiedzie poprosic¢ o sprzatniecie ze stotu, zeby mie¢ czas na swdj

odpoczynek,

e nie zrobic nic, dokonczy¢ gotowanie bez oczekiwan, fochéw i pretensji, szanujac powdd
dziecka oraz wiedzac, ze kiedy tylko ma zasoby, potrafi odpowiedzie¢ TAK i jest dla mnie

do przyjecia to, ze stysze ré6zne odpowiedzi.

J

A co, gdy mam wrazenie, ze stysze gtéwnie NIE? Wéwczas warto zatrzymac sie i przyjrzec, z czego
moze to wynikac - najlepiej razem z dzieckiem, i nie na goraco, ale ze spokojem, w innym, dogodnym

momencie.
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4 )
Pamietaj, ze jesli pojawia sie w Tobie napiecie, ze tak nie moze by¢, ono musi..., powinno,

co to w ogdle znaczy i tym podobne - nie jeste$ w nastawieniu do wspétpracy.

Lepiej dac sobie czas na wyregulowanie emocji i powrét do sytuacji na chtodno - nie musisz znajdowac

rozwiazania tu i teraz, w tej chwili.
. J

Twoja kolej:

Zastanow sie, ktore z powyzszych przyczyn moga wptywac na opor ze strony Twojego dziecka

w konkretnej sytuaciji:

4 )

- J

Co chcesz zrobic, by sie nimi zajac i utatwié¢ nawigzywanie wspétpracy?

4 I
. J
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Jak dziala motywacja?

4 )

Motywacja do dziatania wymaga zaspokojenia trzech potrzeb:

e Autonomii - a wiec samostanowienia i decydowania
e Relacyjnosci - a zatem poczucia, ze jest sie w danej sytuacji podmiotem, ktéry tworzy relacje
z innymi, a nie przedmiotem, ktéry ma realizowac czyjes$ cele

e Kompetencji - a wiec wykonywania zadania, ktére odpowiada naszym umiejetno$ciom

\- J

Jeslizabraknie ktéregokolwiek elementu, motywacja do wykonania zadania stanie sie niewystarczajaca

i tatwo bedzie to dziatanie utrudnic.

Przyktadowo, jesli rodzice zmuszaja mnie do codziennego powtarzania stéwek z hiszpanskiego,

o statej godzinie i zawsze mnie z nich odpytuja, cho¢ wolatabym sie uczy¢ sama, i nie by¢ odpytywana
regularnie (albo w inny sposéb sprawdzac swoje postepy) - moge zaczaé mieé poczucie, ze nie mam
nic do powiedzenia (niedostatek autonomii), co uderzytoby mocno w nasza relacje (naruszenie
relacyjnosci) i obnizyto moje zaufanie do wtasnych kompetencji (niezaspokojona potrzeba

kompetencji).

_ ETnTe

Jesli widzisz niedostatki w obszarze relacyjnosci, wréc do fragmentu
o Emocjonalnym Koncie Bankowym.
Jesli za$ podejrzewasz, ze dziecku brakuje zaufania do wtasnych kompetencji, by¢ moze

odpowiedzialne s3 omoéwione wczesniej funkcje wykonawcze?

Dlatego jest tak istotne, by upewniac sie, czy dane zadanie/czynnos¢ jest czyms, co lezy w polu
zainteresowan i wartosci dziecka. Inaczej bowiem bedziemy podchodzi¢ do sytuacji, w ktérej dziecko
kompletnie nie rozumie, dlaczego miatoby odktadaé telefon na noc gdzie$ poza swoim pokojem

(a zatem jest to moja wartosc i na mnie bedzie spoczywac dbanie o to), a nieco inaczej, gdy takie
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dziatanie ma dla niego sens i widzi w nim korzys¢ dla siebie (i woéwczas, jesli zdarza mu sie o tym
zapominac, wystarczy by¢ moze znalezienie sposobu na utrwalenie takiego nawyku - ale tu pitka jest

juz po stronie dziecka, ja jestem jedynie wsparciem w szukaniu rozwigzania).

Autonomia nie oznacza, ze dziecko robi, co mu sie podoba.
Oznacza natomiast, ze moze mie¢ wptyw na to, jak sprawy beda przebiegaty, ze moze wspoétdecydowad

oraz ze nie mozemy go zmusi¢, by chciato podejmowac dane dziatanie.

Czesto zaczynamy od szukania strategii “jak naktonic dziecko, aby...” - ale warto spytac je najpierw,

jakie jest jego nastawienie do danego zadania.

To pomoze nam okresli¢, kto i za co bedzie odpowiedzialny w konkretnym zadaniu, czego mozemy

oczekiwac i na co liczy¢, a co zdecydowanie pozostanie naszym rodzicielskim dziataniem.

Twoja kolej:

Ktéra z powyzszych potrzeb jest by¢ moze pominieta w konkretnej sytuacji? Jak myslisz,
co odpowiedziatoby Twoje dziecko - czego mu brakuje? Autonomii? Relacji z Tobg?

Poczucia, ze jest kompetentne?

4 )

- J

Jaki pierwszy krok mozesz zrobié, by zadbac o te dziecieca potrzebe?

4 I
. J
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O dobrych radach

Troche wyzej podatam dwa przyktady konkretnych komunikatéw precyzujacych nasze oczekiwania
wzgledem dziecka:

o Mysle, Zze przydatoby sie posktadac ubrania z podtogi i przeniesc do szafki.

e Jeslichcesz zdqzyc¢ z lekturg na czas, najpdzniej do srody musiatabys przeczytac pierwsze dwa rozdziaty.

Chce teraz do nich wrdci¢ i wytknad ich stabg strone - s3 dobrymi radami i w zwigzku z tym maja
szanse spotkac sie z sabotazem.
Nie twierdze, ze dawanie rad to przestepstwo. Mam raczej doswiadczenie, ze bywa to zabieg

nieskuteczny. Gtéwnie dlatego, ze - jak pisze w ksigzce “Myslenie pytaniami” Marilee Adams:

( )

“Nasze najlepsze odpowiedzi stajq sie dla nas najlepszymi radami - poza tym i tak

sq to jedyne rady, zgodnie z ktorymi wiekszosc¢ z nas sktonna jest postepowac”

( “Myslenie pytaniami” Marilee Adams)

. J

Dlatego, jesli chcesz uwzgledni¢ autonomie dziecka i wesprzec¢ jego motywacje w zakresie danego
zadania, skup sie - zamiast udzielania madrych porad - na stawianiu madrych pytan, ktére pomoga

dziecku znalez¢ wtasne odpowiedzi. A tym, jak madrze pytaé, zajmiemy sie w lll, ostatnim module.

36

B Dziccko



DotarliSmy do meritum

Co zrobié, by wspadlnie z dzieckiem rozwigzaé problem,
ktory nam doskwiera. Ten modut jest wisienka na torcie
i warto, zeby byt mocno osadzony na wczesniejszych -
inaczej jest ryzyko, ze bedzie Wam trudno, bo nowa
metoda (dialog i wspoétpraca) zostanie wykorzystana dla

starych zatozen (postuszenstwo dorostym).

Wielu rodzicow moéwi: “Rozmawialismy tysigc razy i to

nic nie daje”.

Mozesz mie¢ wiec mysl, ze rozmowa jako metoda nie
bedzie skuteczna - chce Ci jednak pokazac, ze wystarczy
zwroci¢ uwage na kilka newralgicznych momentow,

a rozmowa okazuje sie by¢ poteznym narzedziem.

Wielu autorow pisze o tym, jak rozwiazywac problemy wspdlnie z dzieckiem. Ja jestem absolutng
fanka dr Rossa W. Greene’a - i cho¢ wiekszo$¢ proponowanych metod jest do siebie dos¢ podobnych,
co zapewne zaraz odkryjesz, to jednak jego podejscie odbieram jako bardzo zyciowe, konkretne

i stojace mocno na ziemi

(a nie zaktadajace, ze kiedy powiemy dziecku “Ach, dla ciebie wazne jest, by decydowad, o ktérej ktadziesz

sie spac?”, ono ochoczo przytaknie i odpowie “To prawda, ciesze sie, Ze to dostrzegasz

i zastanawiam sie, czy znajdziemy wspdlne rozwigzanie”).

Szkielet jest - jak napisatam - do$¢ podobny do innych metod. Szkoput tkwi w szczegétach.
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Zacznijmy od ogoétu:

( N
Jak rozwiagzywaé problemy?

1. Wystuchaj dzieciecej perspektywy
2. Opowiedz o swojej perspektywie

3. Zapros do szukania rozwigzan

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

\. J

Trzy proste (cho¢ niekoniecznie tatwe) kroki, z czego pierwszy jest absolutnie niezbedny, by mac
ruszy¢ dalej. Przyjrzyj sie, ile razy zaczynasz od drugiego, wyjasniajgc dziecku swoje stanowisko,
opowiadajac, co dla ciebie wazne i dlaczego... To btad! Po pierwsze, ono juz po tylu latach doskonale
o tym wie. Po drugie, to Ty dzwonisz, to znaczy - zapraszasz do wspodtpracy, wiec wykaz zyczliwos$é

i zainteresowanie dzieciecg perspektywa. Nie po to, by je zmanipulowaé, ale by wystaé czytelny

sygnat, ze moze Ci ufac - jest dla Ciebie wazne ono samo i to, jak widzi sytuacje.

Jak to zrobi¢?
Znajdz dobry moment: na spokojnie, poza sytuacja, kiedy zarowno Ty, jak i dziecko, macie otwartosc na
rozmowe. Upewnij sie zwtaszcza, ze dziecko faktycznie jest gotowe - jesli wymusisz na nim rozmowe,

bedzie j3 sabotowato i skonczycie z frustracja.

@ Krok pierwszy: Wystuchaj dzieciecej perspektywy

Zadaj proste pytanie, bazujace na konkretnej sytuacji: bez stawiania hipotez i diagnozowania
problemu (w stylu: “wydaje mi sie, ze Twoim problemem jest niesystematycznosc¢”).

Przyktadowo:

e Chce z Tobg porozmawiac o sprzqgtaniu pokoju. Powiesz mi najpierw, co ty sqdzisz na

ten temat?
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4 I
e Chciatabym, zebysmy omowili temat czasu spedzanego z ekranami. Wyglqgda na to, ze oboje

mamy inne pomysty, jak to ma wyglgdac, sprzeczamy sie o to i chyba potrzebujemy jakiegos
dobrego rozwiqgzania. Powiesz mi, co dla Ciebie jest wazne i co powinnam wiedziec, zeby lepiej
rozumiec sytuacje?

- J

Nie spiesz sie. Wielokrotnie w pracy z rodzicami widziatam, jak szybko koriczg oni ten pierwszy etap,
chcac koniecznie przejs¢ do drugiego kroku. Zdazysz tam dotrze¢ - teraz skup sie na jak najlepszym
zrozumieniu i ustyszeniu tego, co jest w Twoim dziecku. Nie zadowalaj sie powierzchownymi

odpowiedziami, draz do petnego zrozumienia.

4 )
e Dla mnie Twoje zasady sprzqgtania raz w tygodniu sq bez sensu.

e Co masz na mysli? Jak to rozumiesz? Bez sensu - czyli jakie?

e Wszyscy grajq o wiele dtuzej, niz ja moge.

o Wszyscy grajq dtuzej. Co to znaczy?
\_ J

Dopytuj i stuchaj, az dotrzesz do faktycznych potrzeb dziecka. tatwiej szukac rozwigzan, gdy wiemy,
ze chodzi o to, by méc grac wtedy, gdy gra najwiecej znajomych i jest najlepsza zabawa oraz zbiera sie
wspolne doswiadczenia. Lub gdy rozumiemy, ze cotygodniowe doktadne sprzatanie doktada dziecku
jeszcze wiecej obowiagzkdw, a ono chciatoby w weekend odpoczywac i bawic sie ze znajomymi, a nie

lata¢ ze Scierka.

Myslisz, ze wszystko zostato powiedziane? Upewnij sie, pytajac: "Czy jest cos jeszcze?”, a potem krétko

podsumuj to, co ustyszatas/es:

4 I
e Czylidla Ciebie wyzwaniem jest konczenie grania wtedy, gdy zabawa trwa w najlepsze i nikt sie

jeszcze nie rozchodzi, bo chcesz by¢ wtedy z nimi wszystkimi, czy tak?
e Ok, czyli jak rozumiem, samo dbanie o porzqdek nie stanowi problemu, ale cotygodniowe
zmywanie podtogi, scieranie kurzy i sprzqgtanie biurka zajmuje tyle czasu, ze nie masz go juz

duzo na swoje pasje i spotkania z przyjaciotmi?
\ J
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Pamietaj: perspektywa dziecka nie musi Ci sie podobac i nie musisz sie z nig zgadzac.
Masz jg jedynie zauwazy¢ i przyjac jako rowng Twojej wtasnej.

Oraz nie polemizowac, stwierdzajgc np.:

Wszyscy? Z tego, co wiem, Antek i Franek tez konczq granie o 18, doktadnie jak ty!

Moje zasady sq bez sensu? Rozumiem, ze dla Ciebie ma sens utoniecie w brudzie!

@ Krok drugi: Opowiedz o swojej perspektywie

Tu z kolei istotne jest jak najkrétsze przedstawienie tematu. Nie dlatego, ze jest mniej wazny,
niz punkt widzenia dziecka, tylko wtasnie dlatego, ze jest wazny - a jesli go przegadasz, nie
dotrzesz z nim do dziecka tak, jak tego chcesz.

Powiedz wiec krétko i zwiezle o jednej, maksymalnie dwdch potrzebach, o ktére chcesz sie w

danej sytuacji zatroszczy¢.

4 N
e Ja widze sens w tym, zeby dbac o porzqdek regularnie, i przebywac na co dzien

w uprzqgtnietym otoczeniu.

e Dla mnie wazne jest, abys poza graniem miat czas na ruch na swiezym powietrzu,
nauke i chciatabym tez pogadac z tobq o tym, co u ciebie stychac.
- J

| to tyle. Nie rozwijaj, nie praw kazan, nie rozwlekaj. Sedno zostato wydobyte. IdZ dalej.

@ Krok trzeci: Zapros$ do szukania rozwiazan

Mozesz jeszcze raz powtorzy¢ oba dazenia: Twoje i dziecka.

4 N
e Ja chce zadbac, zebys miat czas na rozne aktywnosci w ciggu dnia, a ty chcesz grac

Z chtopakami wtedy, kiedy jest najciekawiej. Masz jakis pomyst, jak to potqczyc?

e Ja chciatabym, zebys przebywata w przyjemnym otoczeniu, a tobie zalezy, zeby miec
czas na spotkania z przyjaciétmi. Zobaczmy, czy da sie znalez¢ jakies rozwigzanie.
N\ J

Proste, prawda? A dlaczego nietatwe? Zobaczmy, co moze pojs¢ “nie tak”.
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Gdy dziecko nie chce rozmawiaé

Kilka powodéw (za: Ross W. Greene “Zagubieni w szkole”)
1) Nie ma zaufania do intencji

By¢ moze potrzebuje upewnic¢ sie, ze naprawde przychodzisz budowac¢ wspétprace. Moze macie
wiele doswiadczen, kiedy sprawy nie szty dobrym torem - Ty juz wiesz, Ze chcesz inaczej, ale Twoje

dziecko tego nie wie (mentalizacja!).
Mozesz wobec tego zagra¢ w otwarte karty i powiedzie¢ wprost:

Wiem, ze w przesztosci te rozmowy konczyty sie w niemity sposob/ polegaty na moim gadaniu/ byty
gtéwnie moim przekonywaniem, Zze mam racje, a ty nie - dzis chce, Zeby byto inaczej i mam taki pomyst,

Ze bede tylko stuchac, co méwisz, ew. zadawac pytania, zeby lepiej zrozumiec. Chcesz sprébowac?

By¢ moze tyle wystarczy - a jesli nie, nie rezygnuj. Twoje dziecko chce z Tobg wspotpracowac, nawet
jeslijest nastroszonym nastolatkiem. Ono pragnie tylko przekonac sie, ze Ty tez chcesz wspdtpracowacd

z nim. Daj mu dowdd, ponawiaj zaproszenie co i rusz (ale bez stawania sie natretnym!)

“ dobra"
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2) Nie rozumie pytania
Przyjrzyj sie, czy Twoje pytanie jest jasne i zrozumiate.

Nie musisz tego analizowaé w swojej gtowie - masz eksperta pod reka. Zapytaj wprost:

Czy moje pytanie jest zrozumiate czy zagmatwatam?

Im prosciej, tym lepiej. Staraj sie tez nie wrzuci¢ za wiele do jednej rozmowy: skoro omawiacie temat
popotudniowego grania, trzymajcie sie tego, bez doktadania przy okazji korzystania z aplikacji na
telefonie i powtarzajacych sie présb o przedtuzenie czasu na messengera wieczorem.

3) Nie wie, co powiedzie¢

Moze nie wiedziec¢, co odpowiedziec, gdy pytasz je o jego perspektywe, ale moze tez nie widzie¢

rozwiazania, gdy dojdziecie do tego etapu.

W pierwszym przypadku mozesz skorzysta¢ z umiejetnosci, ktéorg Greene nazywa drazeniem:

dopytywania, by poméc dotrzec do sedna.

Kilka sposobéw na drazenie:

4 )
StUCHANIE ODZWIERCIEDLAJACE
polega na powtdérzeniu tego, co powiedziato dziecko - dostownie - oraz prosbie o rozwiniecie

/doprecyzowanie:

e Dla mnie Twoje zasady sprzgtania raz w tygodniu sq bez sensu.

e Moje zasady sq bez sensu. Powiesz, jak to rozumiesz?

e Wszyscy grajq o wiele dtuzej, niz ja moge.

o Wszyscy grajq dtuzej. Co to znaczy?
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PYTANIE, CO DZIECKO SOBIE MYSLI, GDY POJAWIA SIE PROBLEMOWA
SYTUACJA:

e | gdy ty grasz w najlepsze, a ja przychodze i méwie, ze jest osiemnasta, wiec pora konczyc,

to co ty sobie wtedy myslisz?

J
)

ROZBICIE PROBLEMU NA MNIEJSZE CZESCI:

e Nie masz sity czytac lektury. Co to znaczy?

e Ze nie mam sity.

e Tak, to stysze, tylko nie umiem sobie tego wyobrazi¢. Zgaduje, ze nie chodzi o brak sity,

by podnies¢ ksigzke. To o co moze chodzic?
e Nie wiem, po prostu nie mam sity.
e Ok, to moze przeanalizujmy to kawatek po kawatku. Bierzesz ksigzke, otwierasz w miejscu,
w ktorym skonczytas - tu masz jeszcze sity?

e Tak, to nie jest problem.

e Dobra, znajdujesz ten fragment i zaczynasz, pierwsze zdanie. Sq sity?

e Sqg. Moge przeczytac pot strony.

e Pot strony. | konczg sie wtedy sity?

e Tak, bo juz nie chce dalej czytac, tylko biore telefon i sprawdzam powiadomienia.
J
)

POKAZANIE WYJATKéW

(pamietasz prace z wyjatkami? Mozesz teraz te umiejetnos¢ wykorzystac w pracy

z dzieckiem):

Rozumiem, ze przygotowywanie sie do testow z matematyki to dla ciebie spore wyzwanie

i duzo stresu. Pamietam tez, jak w zesztym miesigcu méwites, ze poszto ci to sprawnie i bytes

zadowolony z efektu. Jak myslisz, co sprawito, ze poszto tak gtadko?/ co takiego zrobites, ze byto

ci tatwiej?
J
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Jesli zas dziecko nie umie znalezé rozwigzania, s przynajmniej dwie mozliwosci:

albo za szybko przeszliscie do tego etapu, nie rozumiejagc dobrze istoty problemu
e Ja chce, zebys sprzqtata, a ty chcesz odpoczywac - jak mozemy to rozwiqzac?

- wowczas warto wréci¢ do poczatku i zaczagé od perspektywy dziecka. To zreszta wtasnie
niewystarczajace pochylenie sie nad dzieciecg perspektywa jest czesta przyczyng utkniecia - dziecko

zaczyna sabotowac wspétprace, bo nie ma zaufania, ze wspotpracujecie!

e Ok, to skoro ja nie widze pomystu, i ty tez nie widzisz, zaczynam sie zastanawiac, czy ja w ogdle dobrze
rozumiem te sprawe. Powiedziates, ze chcesz grac wtedy, kiedy wszyscy - a co w tym graniu z wszystkimi

jest takiego fajnego dla ciebie? Powiesz mi?

albo sprawa wymaga wiecej namystu, dziecko potrzebuje czasu, by przetworzyé to, co zostato
powiedziane, i warto ten czas sobie da¢, wracajac do tematu za niedtugi czas (najlepiej od razu ustali¢,

kiedy do niego wrdcicie, zeby sie Wam nie rozmyt).

4) Nie postrzega sytuacji jako problem
Chcesz, zeby miato porzadek w pokoju - ale ono dobrze sie czuje tak, jak jest.
Chcesz, zeby czytato lektury - ale jemu wystarcza opracowania, nawet lepiej sie wtedy wypada

w szkole.

Moze po prostu tak jest, ze dla niego sytuacja nie jest problemem? Pytanie, czy mozna zostawic
sprawy w jego rekach, najwyzej nie zapozna sie z klasyka literatury, czy tez jako dorosta osoba, rodzic,
widzisz mozliwe niekorzystne konsekwencje i chcesz zadba¢ o dziecko nawet, gdy nie wydaje mu sie,

ze jest o co dbac?
W takiej sytuacji mozesz powiedzie¢ przyktadowo:

e Czyli, jak dobrze rozumiem, dla ciebie ilos¢ czasu spedzonego z ekranami nie stanowi problemu i troche
nie rozumiesz, o co cata sprawa?

e Doktadnie.

e | chciatbys wiecej swobody w samodzielnym decydowaniu, ile tego czasu spedzasz?

e Tak. Naprawde mozecie mi chyba choc troche zaufac?

e Mysle, 7e mozemy. Dla mnie jest istotne zachowanie réwnowagi. Zeby byt czas na ruch na swiezym

powietrzu, nauke i dtugi, zdrowy sen. Myslisz, ze mozemy sie tu jakos spotkac?
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ZnalezliScie rozwigzania - ale dalej nie wychodzi?

1) Czy naprawde sie umowiliScie?

Upewnij sie, czy Wasza umowa byta wspdlnie podjetym ustaleniem, czy raczej czyms co - by¢ moze

bezwiednie - narzucitas/e$ dziecku

e Stuchaj, tak nie moze by¢. Od dzisiaj konczysz granie o osiemnastej, zgoda?

Jesli dziecko nie mogto wyrazi¢ swoich obaw, dazen i perspektywy - prawdopodobnie to nie byta

wspolna umowa. | dlatego nie jest respektowana.
2) Pierwsze rozwigzania zazwyczaj sa do kosza

To moze dziata¢ deprymujaco, ale moze tez by¢ uwalniajgce. To nie z wami jest co$ nie tak, to czes¢
procesu!

Kiedy projektujecie pierwsze rozwigzanie, stawiacie pewna hipoteze: zaktadamy, ze to nam pomoze.
A potem sprawdzacie jg w praktyce. | zdobywacie nowe informacje, do ktorych wczesniej nie mieliscie

dostepu, lub poczatkowo wam umknety.
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Zatem, cho¢ moze pojawic sie frustracja i che¢ wskazania winnego (“jak zwykle obiecuje, a potem
nie dotrzymuje stowa”), staraj sie nie skupiac¢ na szukaniu konsekwencji (“musi sie wreszcie nauczy¢,

przez tydzien nie zagra, to moze dotrze do niego, ze sprawa jest powazna!”).

Skupcie sie raczej na analizowaniu i wycigganiu wnioskow:
Co staneto nam na przeszkodzie?
Co okazato sie trudne?

A co zadziatato?

Nie szukajw pojedynke. Twoje dziecko tez jest w posiadaniu cennych informacji o tym, co nie zadziatato

z jego perspektywy. Zapros$ je do wspdlnego szukania przyczyn i wymyslania nowych rozwigzan:

o Wyaglgda na to, ze ten pomyst sie nie sprawdzit.

e Jak myslisz, dlaczego tak sie stato?

e Jak ty to widzisz/rozumiesz?

e (Czego potrzebujesz?

e Co twoim zdaniem powinnam/powinienem wiedziec, aby lepiej to zrozumiec?
e Co mozemy wziqc¢ z tego jako wskazéwke?

e Co twoim zdaniem sie sprawdzito?

e |cojeszcze?

To newralgiczny moment, bo wielu rodzicow dociera tu i sie poddaje. Skoro rozmawialismy i to nie

dziata, najwidoczniej trzeba siegna¢ po konsekwencje.

Tylko ze konsekwencje sprawia dziecku przykrosé, ale nie pomoga mu przeanalizowac sytuacji

i wyciegna¢ wnioskow.

Moga tez spowodowac rozczarowanie: miata by¢ wspoétpraca i ono prébowato, ale okazuje sie, ze jak

zwykle wszystko jest jego wing, wiec bez sensu w ogole sie starac.

Dotarliscie tak daleko, zrobiliscie kawat dobrej roboty! Trzymaijcie ten kurs, juz blizej, niz dalej :)
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Jak dziata¢ na goraco?

Wspominatam o tym, zeby szukac¢ dogodnego, spokojnego momentu na rozmowe o wyzwaniu.

Tylko ze niektdre wyzwania nie mogg czekac - a nie da sie ich przewidziec¢ i porozmawiac wczesnie;j.
Co wtedy? Gdy wtasnie czas wychodzi¢ do szkoty, a dziecko decyduje, ze ono nigdzie dzi$ nie idzie?
Gdy miato wréci¢ pét godziny temu do domu, i pojechac na urodziny babci, a ono pisze, ze musiato
zostac w szkole na zajeciach dodatkowych, gdy tymczasem lokalizacja jasno wskazuje, ze nie ma go

w szkole od godziny?

Oto schemat dziatania w podbramkowych sytuacjach:
Podstawa: mniej stow, wiecej czynow. Jesli jest gorgco, prawdopodobnie nie jestes oazg spokoju.
A jesli nawet jestes, Twoje dziecko niekoniecznie. Stowa niczego nie wniosg, a dotoza kolejnego

napiecia, informacji i obciagzenia. Moga poczekac.

@ Krok pierwszy:

Sprawdz, czy interwencja tu i teraz jest niezbedna - czy sprawa moze poczekac kilkanascie
minut, pare godzin, moze nawet dni? Czy cos istotnego sie wydarzy, jesli nie zajmiesz sie tym

natychmiast?
Jesli TAK (i nie mozna czekad):

Sprawdz, czy jestes w gotowosci do wspétpracy

1. Jesli nie, zadbaj tylko o niezbedne minimum (bezpieczenstwo, zdrowie, zycie) - i sprébuj
sie wyregulowad, obnizy¢ swoje napiecie

2. Jesli tak, mozesz kooperowac (korzystajagc z uproszczonej formy omawianego wyzej
schematu):

4 )
e Sprobuj wyregulowaé emocje dziecka i uznac jego perspektywe

(Ok, widze, ze jest jakas trudnosc, co? Chcesz mi powiedziec?/ Jak moge ci pomdc?); znajdz potrzebe
dziecka (Dobrze, czyli ty nie zrozumiates, ze to dzi$ jest dzien, w ktérym idziemy na urodzinowy

obiad babci i uméwites sie z kolegami, czy tak?)
\ J
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4 )
e Krotko powiedz o swojej potrzebie
(Zalezy mi na tym, zeby sprawic babci przyjemnosc i pokazad, Ze jest dla nas wazna. Chce, zebysmy
dotarli punktualnie i ucieszytabym sie, gdybysmy byli w komplecie. Wiem, ze moze jej by¢ trudno
zrozumied, dlaczego kogos z nas brakuje)

. J

4 )
e Zapros do wspoélnego szukania rozwigzan
(Prosze, skupmy sie na tym, jak to teraz rozwiqgzac, zeby uwzglednic rézne rzeczy, ktére obiecalismy
réznym osobom: twoim kolegom, naszej babci, i sobie samym - zgoda?)

. J

@ Krok drugi:

Jesli interwencja nie jest konieczna, daj sobie czas na ochtoniecie i ustal:

Kiedy najszybciej mozesz do tej sprawy wrocic¢?

Nie odktadaj tematu - jesli istnieje szansa, ze sytuacja sie powtoérzy, nie ma sensu czekac¢ do
takiego momentu i znéw zmagac sie z wyzwaniem na goraco. Wyznacz sobie konkretny czas,
kiedy zainicjujesz rozmowe z dzieckiem - nawet jesli ono nie bedzie wtedy gotowe, proces
zostanie rozpoczety, ustalicie, kiedy usigdziecie do takiej rozmowy, i zaczniecie wspotprace.
Pierwszy ruch nalezy do Ciebie, bo raczej mato prawdopodobne, ze dziecko zajmie sie tym ze

swojej strony (i nie oczekuj tego!)

Czego potrzebujesz, by by¢ w nastawieniu do wspétpracy?

Jak chcesz zadba¢ o to, by mie¢ otwarto$¢ na perspektywe dziecka, by go wystuchac ze
spokojem i by¢ gotowa/gotowym do szukania pieknych potrzeb w jego trudnym zachowaniu

(bez zatozenia: no dobra, ale do szkoty trzeba chodzic¢!).

Porozmawiasz z kim$, kto Cie wystucha i zrozumie? Péjdziesz na samotny dtugi spacer, zeby
pouktadac sobie w gtowie to, co sie wydarzyto? Sprébujesz uznaé, ze miato dobry powdd,

cho¢ kiepski sposob?
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Co mogtoby Ci przeszkodzi¢ i czego potrzebujesz, by te przeszkode omingé?

Pamietaj, ze kazde podjete przez ciebie dziatanie wiaze sie z kosztami

- sprobuj wybraé, ktére sg dla Ciebie najmniej obcigzajagce w tym momencie (Czy dziecko wpadto
w takie tarapaty, ze jestes gotowa odtozy¢ na razie na bok Wasza relacje, zeby ratowac jego
bezpieczenstwo? A moze sytuacja jest nieprzyjemna, ale na razie nikomu nie zagraza, i jeste$ w stanie

przyjac¢ koszt czasu potrzebnego na proces wprowadzania zmian?)

Bardzo Cie namawiam, by starac sie ilekroc tylko sie da - dziata¢ na zimno.

Wychodzi¢ tematom naprzeciw (jesli powracaja) i zajmowac sie nimi, zanim pojawia sie ponownie.

Odktada¢ je na bok, gdy zaskakuja po raz pierwszy i pamietac, ze niewiele spraw domaga sie

zatatwienia od reki.

Na goraco tatwo o uproszczenia w postrzeganiu sytuacji, nadinterpretowanie, przypisywanie dziecku
niecnych intencji, nastawienie na to, by sprawy rozwiagzaty sie po naszej mysli (i po niczyjej innej)
- to wszystko nie sprzyja wspotpracy i rani Was nie tylko tu, w tej sytuacji, ale réwniez (jesli jest
czestym, powtarzajacym sie schematem) moze uderzaé we wzajemne zaufanie i wiare w to, Ze dialog

i porozumienie s3 mozliwe.
| Ze dopoki jestescie w relacji, zawsze wygrywacie, nawet gdy nie zawsze znajdujecie idealne

rozwigzania.

| tego wygrywania najbardziej Wam zycze!
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Na koniec

Ten workbook przerést moje zamiary - miat by¢ o wiele krétszy i zwiezty. W miare pisania
jednak pojawiaty mi sie kolejne watki, styszatam czesto zadawane pytania, przypominaty
sie rézne sytuacje. Staratam sie pokazac rozne perspektywy, zwréci¢ Twojg uwage na rézne
aspekty, haczyki i niuanse. Chciatam pokazac, ze budowanie wspétpracy moze by¢ fascynujaca
przygoda, nawet gdy zdaje sie bywac orka na ugorze.

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

Jesli cokolwiek budzi Twoje watpliwosci, jest niejasne, lub nie znajdujesz odpowiedzi na swoje

pytania - mozesz mi o tym napisa¢: m.musial@dobrarelacja.pl.

Odpowiem Ci z pewnoscia i podpowiem, jak dziata¢ dalej (czasem wystarczy mata wskazéwka,
czasem potrzebna jest konsultacja - albo i dwie).
Mam szczerg nadzieje, ze jakkolwiek sprawy sie majg w Twoim domu, znalaztas/es dla siebie w

tym workbooku to, co byto potrzebne, by zrobi¢ cho¢ maty krok do przodu.

A ja z zaufaniem dmucham Wam w Zagle :)
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