... Aby dzieci stuchaty- o poprawie relacji w rodzinie

Jak twierdzi Bloomquist- dobre relacje z rodzicami i wspierajgca rodzina to najwazniejsze
czynniki warunkujace prawidtowy rozwdj cztowieka. Kiedy w rodzinie wystepujg napiecia
pocigga to za sobg rdzne trudnosci w funkcjonowaniu dziecka, nie tylko w warunkach
domowych, ale takze wsérdéd rowiesnikow. Warto wiec zajgc sie swiadomym budowaniem
i wzmacnianiem wiezi rodzinnych wykorzystujgc w tym celu ponizsze wskazéwki.

Basia jest zapracowang, samotnqg matkqg dwdjki dzieci. Aby starczyto jej do przystowiowego
pierwszego- podejmuje sie roznych prac, dlatego czesto przebywa poza domem i nie ma
czasu dla swoich dzieci. Kiedy zmeczona wraca do mieszkania oczekuje od corki i syna
pomocy, tymczasem oni nie chcqg stucha¢ mamy. Wiekszos¢ czasu spedzajq na wtasnych
zabawach. W rodzinie czesto dochodzi wiec do ktdtni, ktore kazdego dnia oddalajq ich
od siebie. Czy to mozna zmienic?

Eksperci zajmujacy sie rozwojem dziecka twierdzg, ze tak. Jednym ze sposobdw
na budowanie dobrej wiezi z dzieckiem jest kultywowanie zwyczajow rodzinnych poprzez
ustalenie codziennego planu zaje¢ (dzieki czemu wprowadzamy do domu porzadek,
przewidywalnos¢ i swoistg organizacje) oraz uwzglednienie w kazdym zwyktym tygodniu
zaje¢ kierowanych przez dziecko (i przez nie wybranych). Za przebieg wybranego zajecia
odpowiada dziecko. Przyktadami zaje¢, ktére sprawdzajg sie dobrze (szczegdlnie w rodzinach
z dzie¢mi w mtodszym wieku) sg wspdlny spacer, praca w kuchni (upieczenie ciasta) czy tez
wspodlna gra (pitka, gra planszowa). Popro$ wiec dziecko, aby przygotowato liste takich
wspoélnych zajec¢ trwajgcych do 30 minut (mozesz tez dorzuci¢ swoje wtasne propozycje)
i zaplanuj co najmniej dwa takie spotkania w tygodniu. Okresicie wspdlnie czas spotkania
i zapiszcie go w rodzinnym kalendarzu. Kiedy z jakiego$s waznego powodu spotkanie nie
bedzie mogto sie odby¢ w umoéwionym terminie- przetdz go na inny.

O czym warto pamietac w trakcie spotkania?

W trakcie spotkania pamietaj, aby chwali¢ dziecko za kazde dobre (pozadane) zachowanie.
Wg Ericksona akceptacji osdéb znaczacych szukamy juz od najmtodszych chwil swojego zycia.
Uznanie w ich oczach dodaje nam wiary w siebie, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa
i przyczynia sie rozwoju poczucia kompetencji. To takze otrzymane od osoby znaczacej
uznanie powoduje, ze dziecko chetniej podporzgdkowuje sie dorostemu i poddaje sie jego
woli. To wtasnie czesto chwalone osoby majg w dorostym zyciu odwage podejmowac ryzyko
i sprawdza¢ siebie w réznych okazjach bez leku przed porazkg, a nawet s bardziej
pracowite. Skinner powiedziat- ,Chwalenie jest najpoteiniejszym narzedziem modyfikacji
ludzkich zachowan (...). Pochwata ponagla nas do lepszej pracy i zacheca do podejmowania
ryzyka, dzieki ktoremu nasze zycia staje sie bogatsze(...).” | mimo, ze chwalenie jest drugim
(po mitosci) najcenniejszym darem to wiele oséb ma problemy z chwaleniem siebie i innych.
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Wiekszos¢ rodzicdw uwaza, ze na pochwate trzeba zastuzy¢ sobie spektakularnym sukcesem,
dlatego rezerwuje ten instrument nauczania na wyjatkowe okazje. Tak tez robili nasi rodzice,
dlatego tez rzadko chwalimy wifasne pociechy. Jest tez pewien stereotyp spoteczny, wedtug
ktorego lepiej jest zastgpi¢c pochwate (ktora przeciez- jak btednie sgdzg niektérzy-
w nadmiarze moze zepsuc¢ dziecko)- krytyka, ktéra, wg innych mitow, motywuje do pracy
do nad sobg i wzmacnia che¢ poprawy. Zgadzasz sie z tym stwierdzeniem? W takim razie
wyobraz sobie, ze twoi bliscy w trakcie obiadu ugotowanego przez ciebie odzywaja sie tylko
wtedy, kiedy co$ im nie smakuje i mowig- , to jest za stone”, ,tu przydafoby sie wiecej innych
przypraw” itd. Czy nadal uwazasz, ze krytyka motywuje do zwiekszonej pracy i poprawy
siebie? Tak wiec warto wiedzieé, jak powinna wyglgdac¢ konstruktywna pochwata.

Sztuka chwalenia
Podstawowe zasady zwigzane z chwaleniem brzmig nastepujgco:

e chwal czesto i natychmiast po zaobserwowanym pozgdanym zachowaniu (lub,
w przypadku dziecka z zachowaniami problemowymi- gdy zauwazysz cien takiego
zachowania),

e staraj sie zauwazac kazdy przejaw dobrego zachowania,

e pokaz dziecku, ze cieszg cie jego osiggniecia (przy okazji samo posmakuje sukcesu),

e stwarzaj okazje do chwalenia (gdy nie masz za co pochwali¢ dziecka- popros je
o oddanie jakies$ przystugi),

e chwal za wtozony wysitek, a nie tylko za osiggniete rezultaty- gdyby mozna byto
chwali¢ jedynie za osiggniete efekty- niektére dzieci musiatyby bardzo dtugo czekac
na sfowa uznania. Docen wiec to, ze dziecko naprawde sie starato. Kiedy ustyszy
twoja pochwate- bedzie miato ochote sprébowad jeszcze raz.

Jak chwalic?

Chwalgc warto wykorzystaé¢ komunikat Ja. Tego rodzaju komunikat zbudowany w pierwszej
osobie liczby pojedynczej przekazuje informacje, co czujesz/widzisz/myslisz w zwigzku
z opisywanym przez ciebie zachowaniem. Schemat i przyktad komunikatu Ja przedstawia
ponizsza tabela.

SCHEMAT KOMUNIAKTU JA
Ja czuje/ mysle/....
kiedy ty (opis zachowania)...
poniewaz (wymierny efekt opisywanego zachowania)....

PRZYKLAD
Czuje ogromnq radosc¢, kiedy ty pomagasz mi w wypakowywaniu zakupow, bo widze,
Ze moge na ciebie liczyc.
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Kilka stow o ,,ale”...

Chwalac nalezy unikac¢ ,,ale”- takie mate stowo ma olbrzymia niszczycielskg moc- odbiera
znaczenie pochwaty i podkresla niedociggniecia. Dziecko, styszac ,ale”, zapomina
o otrzymanej pozytywnej informacji i koncentruje sie na negatywach. Tak wiec zamiast -
»Bardzo tadnie posprzgtatas, ale jeszcze tutaj na dywanie sq paprochy.”, powiedz ,,Bardzo
tadnie posprzgtatas. Zbierz jeszcze te paprochy z dywanu, prosze”.

Komunikat Ja jest przydatny takze do rozwigzywania konfliktdw rodzinnych. Przyjrzyjmy sie
schematowi, ktory pokazuje, jak dochodzi do konfliktu. Pamietaj, ze konflikt ma taki sam
przebieg niezaleznie od tego, kto jest po drugiej stronie- dziecko, maz, szef, kolezanka itd.

e Wracasz do domu i widzisz, ze dziecko nie posprzatato na biurku (pojedynczy
pierwotny przedmiot sporu)

e Czujesz ztos$¢ na dziecko, bo nie wywigzato sie z zadania (naruszenie réwnowagi)

e Przypominasz sobie rézne stare winy dziecka (bo przeciez juz wczesniej zdarzato mu
sie nie posprzataé)- etap zwany ujawnianiem poprzednich sporéw

e Dziecko nie pozostaje dtuine i takze przypomina sobie przewinienia, (ale twoje,
bo tobie przeciez takze zdarzato sie nie dotrzymaé stowa)- coraz wiecej racji drugiej
strony, ktére pogtebiajg nieporozumienie

e Dziecko (druga strona konfliktu) staje sie przeciwnikiem

e W twoich ustach pojawiajg sie osobiste zarzuty przeciwko dziecku zaczynajace sie
od stow ,,bo ty jestes...” (etap osobistych zarzutow)

e Ostatecznie konflikt uniezaleznia sie od pierwotnej przyczyny. Teraz tylko od twoich
zdolnosci komunikacyjnych zalezy, jak on bedzie sie toczyt dalej.

Jak wspomniatam wczesniej do rozwigzywania konfliktdw mozna wykorzysta¢ komunikat Ja.
Zamiast wiec pozwoli¢, aby zto$¢ na corke za pozostawiony batagan na biurku przerosta cie
i doprowadzita do osobistych zarzutow, lepiej jest powiedzie¢ ,Ja czuje ztosé, kiedy widze
nieuporzqdkowane rzeczy na biurku, poniewaz mysle, ze lekcowazysz mnie”. Mozesz tez
wykorzystac karte rozwigzywania problemoéw.

Karta rozwigzywania problemoéw w rodzinie

1. Zastanowcie sie wspdlnie, na czym polega problem? Musicie okresli¢ go konkretnie
tak, aby kazdy z cztonkdéw rodziny musi sie z tym zgodzic.

2. Ocencie mozliwe sposoby jego rozwigzania- nalezy tu wymysle¢, jak najwiecej
mozliwych planéw rozwigzania problemu (nie oceniamy ich ani nie krytykujemy, tylko
zapisujemy, po to, aby w kolejnym kroku

3. wybrac najlepszy plan. W wyborze pomocne moga by¢ odpowiedzi na pytania:

e Jakie mogg by¢ nastepstwa realizacji kazdego z zaproponowanych planéw?
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e Jaki wptyw moze miec realizacja poszczegdlnych plandéw na kazdego z was?
e Ktory plan ma najwieksze szanse na powodzenie?
e Znajdzcie mozliwie jak najszersze porozumienie.
Wykonaijcie wybrany plan.
5. Sprawdzcie, czy wykonany plan rozwigzat problem. Ustalcie, czy wszyscy w rodzinie
sg zadowoleni, a jesli cos sie nie udato, zastandwcie sie nad kolejnym planem.

Sztuka wydawania polecen

Warto uswiadomi¢ sobie , ze gtéwng przyczyng konfliktdw domowych, ktérych szczegdlne
nasilenie przypada na okres adolescencji (z uwagi na poszukiwanie autonomii przez
nastolatka), zazwyczaj bywajg niewtasciwie wydawane polecenia i to wtasnie nad sposobem,
w jaki s3 one wyrazane mozna popracowac. Dobre polecenie powinno by¢ sformutowane:

e w sposbb bezposredni (,,Wynies szklanke”- zamiast ,,Czy mogtbys wynies¢ szklanke?" -
bezposrednio sformutowane polecenie nie pozostawia watpliwosci, czego rodzice
oczekuja od dziecka i nie sugeruje mu, ze ma jakis wybor),

e wyrazone pozytywnie (,Uféz swoje ksigzki”, zamiast ,Nie rob bataganu tymi
ksigzkami”- takie polecenie nie krytykuje dziecka i méwi wyraznie, czego oczekuje sie
od niego).

e Wiasciwe polecenie powinno by¢ takze adekwatne do wieku dziecka (wéwczas ma
ono mozliwos¢ je spetnic¢), wypowiadane z szacunkiem i uprzejmie (uczg dziecko
stuchania), wyjasnione przed wypowiedzeniem i wreszcie- stosowane tylko wtedy,
kiedy to konieczne (o niektdére rzeczy mozna zwyczajnie dziecko poprosic).

e Niektore polecenia mogg tez by¢ wydane w formie lisciku. Dzieci- i te starsze i te
miodsze- uwielbiajg otrzymywac od rodzicdw takie malutkie lisciki. One poprawiaja
samopoczucie. S3 sygnatem, ze ktos o mnie mysli z cieptym poczuciem humoru.
Zamiast wiec po raz kolejny walczy¢ z dzieckiem o to, by zatozyto w domu pantofle-
sprobuj metody listownej. Potdz na pantoflach kartke o tresci ,Ratunku! Jestesmy
takie smutne i samotne. Nikt o nas nie pamieta i nikt nas nie potrzebuje. Pantofle!”

Powodzenia ©
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