Nieprzemocowa komunikacja z dzieckiem — jak reagowac na ztosc?

Umiejetno$¢ porozumiewania sie z dzieckiem c¢wiczymy przez cate zycie. Najpierw, gdy
jedynym narzedziem komunikacyjnym niemowlaka jest ptacz. Pdiniej, gdy zderzamy sie z
pierwszym ,nie” naszego dziecka, a nastepne wtedy, gdy owo ,nie” pojawia sie coraz
czesciej. Im dalej w las, tym wiecej komunikacyjnych wyzwan. A wraz z nimi okazji do tego, by
trenowad uwazne stuchanie i empatie dla siebie i dziecka.

,Dzieci i ryby gtosu nie majg”. Wiekszo$¢ z nas, wychowanych w latach 70. i 80. ubiegtego
wieku, zderzyta sie z tym hastem. W gruncie rzeczy jest ono dobitng ilustracjg tego, jak
jeszcze kilkadziesigt lat temu komunikowali sie z nami — wdwczas dzieémi — dorosli.
Najczesciej z wyzszoscig, bez zrozumienia naszej autonomii, ze znikomg umiejetnoscia
wstuchiwania sie w nasze potrzeby. Dzi$ to my stoimy przed decyzjg, w jaki sposdb bedziemy
komunikowac sie z kolejnym pokoleniem. | nie bez powodu robimy to czesto troche po
omacku. W koncu nikt nam w odpowiednim momencie nie pokazat, jak zrobi¢ to z
szacunkiem. Tak jak nie pokazat nam, jak zadba¢ w komunikacji o siebie.

,Zostaw to! Natychmiast!”, ,Przestan marudzi¢!” — to hasta, ktére w trudnym kontakcie z
dzieckiem przychodzg nam do gtowy niemal od razu. Wypowiadamy je nawykowo, blokujgc
jednoczesnie sobie i dziecku przeptyw emocji. Na szczesScie spora czes¢ z nas wie juz, ze z
dzieckiem mozna porozumiewaé sie bez przemocy. Komunikowac sie z nim bez ocen,
warunkéw (,Dostaniesz nagrode, jak zrobisz to, o co cie prosze”), ztosci. Ponizej
przedstawiamy kilka pomystéw na to, jak to zrobic.

1. Oddychaj

Jedli twoje dziecko zalewa kolejna fala ztosci, a ty czujesz, ze bez oddechu nie bedziesz w
stanie okaza¢ mu empatii — wyjdz z pokoju cho¢ na moment i/lub postaraj sie ztapa¢ oddech.
Oddychaj gteboko, przepong, tak by dotleni¢ swéj umyst i skomunikowac sie ze swoim ciatem.
Postaraj sie pusci¢ catg ztos¢ i stres dnia powszedniego i odnalez¢ w sobie empatie. Wstuchaj
sie w siebie.

2. Zaopiekuj sie soba

Zadaj sobie pytanie: co czuje w zwigzku ze zto$cig mojego dziecka? Jaki to ma na mnie
wptyw? Jakie sg moje niezaspokojone potrzeby wynikajace z wczesniej rozpoznanych uczué?
Jedli bedziesz w stanie skontaktowac sie ze soba, znajdziesz przestrzen do tego, by zaja¢ sie
dzieckiem.

3. Zaopiekuj sie dzieckiem

Zajmij sie dzieckiem. Badz przy nim, zadeklaruj swojg obecnos¢. Usigdz, poswie¢ mu czas,
empatycznie wystuchaj ztosci. Bierz pod uwage to, o czym moéwi. Prosto i wyraznie



komunikuj, o co ci chodzi. Nie oczekuj, ze dziecko bedzie cie ,,grzecznie” stuchato. Cztowiek w
ztosci potrzebuje przestrzeni, by ta ztos¢ wybrzmiata. Twoim zadaniem jest stworzy¢ sytuacje,
w ktérej dziecko ze swojg ztoscig poczuje sie bezpiecznie.

4. Nazywaj uczucia i potrzeby

Nazywaj to, co widzisz: ,Jestes smutny, bo chciates bawic¢ sie z Maksem na dworze?”, ,Jestes
zta, bo chciatas dzi$ zjes¢ na sniadanie cos stodkiego?”. Mozesz tez od czasu do czasu
parafrazowaé stowa dziecka. Réb to naturalnie, z uwagg i empatig. Postaraj sie nazwac
potrzeby dziecka.

5. Przytulaj

Gdy zto$¢ wyptynie, najczesciej pojawia sie przestrzen na bliskos¢ (okazywang w rdézny
sposob). Jesli dziecko wyrazi takg potrzebe, przytul je. Pokaz, ze kochasz je réwniez w tych
trudnych momentach. Ze w kontakcie z tobg moze czu¢ sie bezpiecznie.
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