Co robié¢ i jak mowié, aby dzieci nas sluchaly?

Czesc 1

Komunikacja z dzietmi jest niezwykle wymagajacym obszarem
rodzicielstwa i moze sprawia¢ trudnosci kazdemu z nas. Nie zawsze wiemy,
jak reagowaé¢ w trudnych sytuacjach oraz umiejetnie odpowiadaé¢ na
emocje [ potrzeby dzieci.

Poniewaz przez lata funkcjonowali§my w pewnych utartych schematach
wychowania 1 zwracania si¢ do dziecka, te — mowigc wprost — czesto dosé
autorytarne rozwigzania przychodza nam najlatwiej. Nagradzanie, karanie,
przymuszanie, wywotywanie w dziecku poczucia winy, porownywanie go do
innych, wySmiewanie czy blokowanie w wyrazaniu uczu¢ i emocji to tylko
cze$¢ sposobow wywierania wplywu, ktérych nierzadko doswiadczalismy w
dziecinstwie. Jako rodzice zwykle zupelnie automatycznie i niezamierzenie
postepujemy podobnie w kontakcie ze swoimi dzie¢mi. Tymczasem, jak
pokazuja liczne badania oraz doswiadczenia lekarzy i1 terapeutow, te 1 inne
,metody wychowawcze” nie majg najlepszego wplywu na nasze dzieci oraz
nasza wiez z nimi.

Co méwi o tym nauka

Badania nad modzgiem prowadzone przez ostatnie dwadziescia lat w
najwickszych osrodkach badawczych §wiata pokazuja, ze podstawa zdrowego
rozwoju dzieci w kazdej sferze (emocji, psychiki, intelektu, kontaktow
spolecznych) sa dobre relacje z najblizszymi dorostymi. Oznacza to przede
wszystkim, ze dzieci chetnie i naturalnie (bez zbednej presji) wspotdziatajg z
dorostymi, przy ktérych czuja si¢ pewnie i bezpiecznie. Zadna ze stosowanych
niegdy$ metod porozumiewania si¢ z dzie¢mi i odnoszenia do ich potrzeb tego
nie umozliwia. Wprost przeciwnie, przyczynia si¢ raczej do wywolaniu w
dziecku strachu przed dorostym, podniesienia poziomu kortyzolu (hormon
stresu) w mozgu dziecka, a w rezultacie do przyjgcia przez nie postawy
ucieczki, walki lub ,,zamrozenia”. Czyli do zerwania porozumienia, na ktérym
W istocie tak bardzo nam zalezy.



Aby dziecko byto otwarte na to, co chcemy mu przekazaé, w jego moézgu musi
doj$¢ do pewnych przemian, poniewaz to wilasnie one decyduja o tym, czy
dziecko bedzie w stanie wslucha¢ si¢ w siebie 1 nasz przekaz.

Niemiecki neurobiolog Gerald Hiither w swojej ksiazce: Kim jestesmy, a kim
moglibysmy by¢? wykazuje, ze tylko woéwczas, kiedy w mozgu dziecka
uruchamia si¢ grupa komorek nerwowych, ktére wydzielaja substancje
semiochemiczne, takie jak oksytocyna, dopamina, endorfina i enkefalina, w
mtodych ludziach rodzi si¢ entuzjazm oraz rzeczywista che¢ do stluchania,
rozumienia, efektywnego dziatania i wspotpracy. Mozna powiedzie¢, ze dzieci
sa z biologicznego punktu widzenia nastawione na wspdlprace z innymi. Nie
trzeba uciekac si¢ do stosowania przemocowych form porozumienia si¢ z nimi.
Wystarczy umiejetnie dziecko wspieraé, wowczas w jego mdzgu aktywuja si¢
dobroczynne substancje korzystnie wplywajace na jego samopoczucie 1
zachowanie.

Jak mowié, aby dzieci chcialy stuchaé

Przede wszystkim skupi¢ si¢ na budowaniu bliskiej wiezi 1 takiej relacji, w
ktorej dziecko bedzie czulo si¢ bezpiecznie. Bez poczucia wigzi 1
przynaleznos$ci, jak pisze Hiither, takze ludzie dorosli czujg si¢ ,,osamotnieni,
niepewni, bezradni 1 bezsilni w obliczu probleméw 1 trudno$ci zyciowych,
jednak w przypadku dzieci te odczucia majg jeszcze bardziej egzystencjalny
charakter”.

Egzystencjalny poniewaz to od nas, dorostych, zalezy przetrwanie dzieci i to,
jak uksztattuje si¢ ich mozg. Czy beda w nim przewazac reakcje biochemiczne
zwigzane z dobrymi i budujgcymi odczuciami czy tez destrukcyjnymi myslami i
zachowaniami. Jesli w mdzgu dziecka na co dzien dominuje wysoki poziom
hormonow stresu, kortyzolu i andrenaliny, nie bedzie on rozwijat si¢
prawidlowo. Kiedy natomiast stworzymy dziecku takie warunki, w ktorych w
jego mozgu czgsciej beda aktywowaly si¢ substancje semiochemiczne
przywracajace réwnowage, dobre samopoczucie 1 zdrowie (rowniez
emocjonalne), powstang w nim polaczenia, ktére pomoga mu dzi§ i w
przysztosci:

« radzi¢ sobie ze stresem 1 trudnymi emocjami, regulowac¢ emocje,



o szybciej 1 bardziej efektywnie si¢ uczyC, tatwiej zapamigtywaé nowe
informacje,

o 7z zaangazowaniem 1 wigkszg odwagg podejmowac si¢ nowych wyzwan,

o cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem,

e 7 empatig 1 zrozumieniem odnosi¢ si¢ do innych,

o budowac zdrowe 1 konstruktywne relacje z ludZmi,

o przezywac spokojng mitosc.

Co robic¢ i jak mowié¢, aby dzieci nas sluchaly?

Czesc 2

Dzieci chetnie i naturalnie, bez zbednej presji, wspoldzialaja z dorostymi,

przy ktorych czuja si¢ pewnie 1 bezpiecznie. Z pierwszej czesci
artykulu dowiedzieliSmy si¢, jak mowi¢, zeby dzieci chcialy sluchaé. Co
mozemy jeszcze robi¢, aby dzieci rozwijaly si¢ zdrowo i harmonijnie,
chcialy nas slucha¢ i z nami wspdldziala¢? O tym w tej czeSci
przygotowanego przez nas tekstu.

1. Wspierac je w trudnych sytuacjach

Jako dorosli mamy za zadanie wspiera¢ dziecko w tych sytuacjach, w ktorych
jest mu trudno. Aby moglo si¢ to powies¢, warto pamieta¢ przede wszystkim o
zaktadaniu dobrych intencji dziecka. Kiedy wyraza ono swoja ztos$¢, placze,
trzaska drzwiami, krzyczy itp., nigdy nie oznacza to, ze dziala przeciwko nam
albo/i ze zaniedbaliémy jaki§ obszar jego ,,wychowania”. Kiedy dziecko
intensywnie artykutuje swoje uczucia, stara si¢ zadbac o jakie$ niezrealizowane
potrzeby, ktore za tymi uczuciami czy emocjami stoja. Robi to tak, jak potrafi
najlepiej. Tak, jak pozwala mu na to jego, niedojrzaty jeszcze w sferze
racjonalnego wyrazania i nazywania swoich uczu¢ i emocji, moézg. Kiedy
begdziemy obecni i uwazni na to, co dzieje si¢ z dzieckiem w trudnych dla niego
chwilach, bedziemy budowa¢ migdzy nim a nami most zrozumienia i
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porozumienia.

Dziecko, ktore dostrzega i1 czuje, ze moze liczy¢ na rodzica w chwilach, w
ktorych jest zagubione 1 samo nie rozumie, co si¢ z nim dzieje, wzmacnia w
sobie przekonanie o tym, Ze nie jest samo, ze jest wazne 1 moze liczy¢ na pomoc
osob, ktore kocha. Poziom jego zaufania do najblizszych ro$nie. Dziecko
otwiera si¢ na stuchanie 1 mowienie. Nie obawia si¢ reakcji rodzica w
sytuacjach, w ktorych postapi w sposdb naruszajacy czyje$ granice. Jest
natomiast otwarte na uczenie si¢, jak mozna postgpi¢ inaczej w podobnych
okoliczno$ciach w przysztosci. Dzigki temu uczy si¢ umiejetnie komunikowacé
oraz z szacunkiem odnosi¢ do innych.

Zamiast powszechnego: ,,Przestan!”, ,,Uspokoj si¢”, ,,Jak ty si¢ zachowujesz?!”,
mozna wiec: ,,Widze, ze si¢ zdenerwowales”, ,,Widze, ze jest Ci trudno”,
»Jestem przy Tobie”. ,,Jestem tutaj dla Ciebie”.

2. Spokojnie z nimi rozmawia¢ i wyshuchiwac¢ ich

Dorostym naprawde nietatwo jest si¢ dzi$ zatrzymac i1 spokojnie porozmawiac z
dzieckiem. To zrozumiale — sg zabiegani, zapracowani, czg¢sto przemeczeni i
zestresowani. Wazne jest jednak, aby sprobowaé znalezé przestrzen na
wystuchanie dziecka i1 przyjrzenie si¢ temu, co si¢ z nim dzieje, jak si¢ czuje,
czego doswiadcza. Niezaleznie od tego, na jakim etapie rozwojowym jest
dziecko, warto pamigtaé, ze potrzebuje ono bezpiecznej bazy. Kiedy zwraca si¢
do nas z jakas prosba czy z jakim$ przezyciem, warto na chwile odtozy¢ na bok
inne aktywnos$ci i1 otworzy¢ si¢ na stuchanie. Mozna przy tym uzywacé
empatycznych sformutowan: ,Jak si¢ z tym czujesz?”, ,,Czy jest Ci z tym
trudno?”, ,,Czy lubisz, kiedy Zosia tak robi?”, ,,Co
wesotego/przykrego/smutnego Cie dzis spotkato?”, ,,Czy chcesz o tym
opowiedzie¢?”, ,,Jestem tutaj i stucham Ci¢”, ,,Czy to Ci¢ zdenerwowato?” itd.
Takie 1 podobne komunikaty pomagaja dzieciom nazywaé to, co czuja,
zrozumie¢ swoje emocje oraz szuka¢ nowych form postepowania w réznych
zyciowych sytuacjach. Rodzicom pomagaja natomiast nawigza¢ bliski kontakt z
dzieckiem, a tym samym — bezcenng ni¢ porozumienia.



3. Uwaznie im towarzyszy¢

Aby pomoc dzieciom otworzy¢ si¢ na stuchanie 1 efektywng komunikacje z
nami, warto najpierw samemu nauczy¢ si¢ uwaznie im towarzyszyc.

Uwazne towarzyszenie to nic innego jak postawa wobec dziecka pelna
wrazliwosci 1 uwaznos$ci na stale zmieniajace si¢ potrzeby i emocje. Polega ona
przede wszystkim na:

o spedzaniu nawet krotkiego czasu z dzieckiem w petni uwaznosci (bez
zbednych rozpraszaczy); towarzyszeniu mu w zabawie, nauce, czasie
wolnym (jesli dziecko wyraza takg chec),

o podazaniu za dzieckiem, czyli prébie zrozumienia, czego potrzebuje na
danym etapie rozwoju, i checi pojscia za tym (na ile to mozliwe),

e byciu obecnym w jego zyciu, czyli na dbatosci o to, by wstucha¢ si¢ w
jego trudnosci, troski 1 ré6zne emocje (nawet jesli nam, dorostym, wydaja
si¢ one nieco przesadzone),

« otwarto$ci na dziecigcg potrzebe autonomii 1 jego wlasne wybory (jesli
nie zagrazaja jego bezpieczenstwu lub innych osob),

o wspomaganiu dziecka w relacjach z innymi ludzmi.

4. By¢ naturalnym wzorem do nasladowania

Badania pokazuja, ze dzieci ,,najchetniej podazaja 1 wspotpracuja z dorostymi,
ktorzy darza ich szacunkiem 1 zaufaniem”. Dla nas, dorostych, oznacza to, ze
wiara w swoje dzieci, okazywanie im zyczliwo$ci 1 szacunku oraz obdarzanie
tymi warto$ciami pozostatych oso6b z naszego otoczenia to co$, co wzmacnia
nasza wig¢z 1 naturalnie uczy dzieci podobnego podejscia do siebie, do nas i
innych ludzi.

Warto pamietac, ze dzieci poznajg §wiat 1 ucza si¢ m.in. za pomocg neuronow
lustrzanych i neurobiologicznego rezonansu. Kiedy przygladajg sie temu, jak
funkcjonujemy w relacjach ze sobg i z innymi, jak zachowujemy si¢ i reagujemy
w okreslonych sytuacjach, w nich samych aktywuje si¢ wilasny program
neurobiologiczny. Ten sam, ktory doprowadza do wykonania podobnych
czynnosci czy przejawiania podobnych zachowan co osoba, ktora obserwuja.



Przez cate dziecinstwo 1 w okresie dorastania mtodzi ludzie uczg si¢ wiec przede
wszystkim przez nasladowanie — w relacji z rodzicami 1 z najblizszymi sobie
dorostymi.

5. Darzy¢ je bezwarunkowa miloscig i akceptacja

Najwazniejszg 1 najcenniejszg rzeczg, jakg mozemy da¢ naszym dzieciom, jest
bezwarunkowa akceptacja. Milo$¢ bazujgca na zrozumieniu 1 petnej akceptac;i
réznorodnosci dziecka. Danie mu przestrzeni na poczucie, ze jest w porzadku
takie, jakie jest. Niezaleznie od tego, jakie jest — jaki ma temperament, jak
reaguje w  okreslonych sytuacjach 1 jakich doswiadcza emocji.

Warto pami¢taé, ze przyjecie dziecka takim, jaki jest, nie oznacza zgody na
wszystko, co ono robi. Spokojne 1 umiejetne odmawianie dziecku,
komunikowanie mu swoich (czy czyichs$) potrzeb 1 granic jest niezwykle cenng
umiejetnoscia, wspierajaca zdrowa i konstruktywna relacje oraz zrownowazony
10zwoj dziecka.

Bycie otwartym na dziecko oraz na to, ze bedzie on inne niz nasze wyobrazenia
na jego temat, pomagajag mu poczuc, ze jest wartosciowe 1 wazne doktadnie
takie, jakie jest. Ze nie musi dostosowywaé si¢ do czyich$ oczekiwan, aby byé
kochane. Bezwarunkowa mito$¢ daje dziecku sile do uczenia si¢ Swiata 1
pokonywania codziennych wyzwan oraz stawania si¢ czlowiekiem coraz
bardziej $wiadomym siebie 1 innych. Jest rowniez fundamentem naszej relacji i
porozumienia, bez ktérego zarowno nam, jak i naszym dzieciom trudno byloby
odnalez¢ si¢ we wspoOlczesnym, wcigz zmieniajacym si¢  §wiecie.
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