Jak pomadc dzieciom,
by radzity sobie z wtasnymi uczuciami

Czesc |

Bytam wspaniala matka, dopéki nie miatam wtasnych dzieci.
Doskonale wéwczas wiedziatam, dlaczego inni majg z nimi prob-
lemy. Pézniej zostalam matka trojga urwiséw.

Zycie z dzieémi uczy pokory. Kazdego ranka méwilam sobie:
,Dzisiaj bedzie inaczej” i kazdy ranek byt wariacja jednego
z poprzednich: ,Jej datas wiecej niz mnie!”, ,,To rézowy kubek.
Ja chce niebieski!”, , Ta owsianka wyglada jak rzygowiny...”, ,On
mnie uderzy!l”, ,Nigdy nawet go nie dotknatem!”, ,Nie péjde do
swojego pokoju. Nie bedziesz mng rzadzié!”.

Wkrétce poczutam sie wykonczona. I chociaz byla to ostat-
nia rzecz, jaka kiedykolwiek mogtaby mi sie przysnié, wzietam
udzial w spotkaniu grupy rodzicéw. Odbyto sie ono w miejscowej
poradni zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy, a prowa-
dzit je mtody psycholog dr Haim Ginott.

Spotkanie poswiecone dzieciecym uczuciom bylo intrygu-
jace. Dwie godziny minely btyskawicznie. Wrécitam do domu
z glowg kipigcg nowymi myslami. Méj notatnik byl peten luz-
nych pomystéw:
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Prosta zalezno$¢ pomiedzy dzieciecymi uczuciami i ich za-
chowaniem.

Kiedy dzieci dobrze sie czuja, dobrze sie zachowuja.

Jak mozemy im pomdc, aby czutly sie dobrze?

Zaakceptowac¢ ich uczucia!

Problem. Rodzice zwykle nie akceptuja uczué swoich dzieci,
na przyktad:

,Na pewno tak nie my$lisz”.

»,Mbwisz tak, bo jeste$ zmeczony”.

,Nie ma powodu, aby sie tak niepokoi¢”.

Ciagle zaprzeczanie uczuciom dezorientuje i ztosci dzieci. Uczy
je takze, ze nie potrafiag nazwa¢ swoich uczué - nie ufajg im.

Pamietam, Ze po spotkaniu my$latam: ,,Moze inni rodzice tak
postepuja, ja nie”. Potem zaczetam stucha¢ siebie. A oto kilka

przyktadéw:

Dziecko: Mamusiu, jestem zmeczona.

Ja: Nie mozesz by¢ zmeczona. Dopiero co wstatas.

Dziecko: (gtosniej) Ale ja jestem zmeczona.

JA: Nie jeste$ zmeczona. Jeste$ tylko troche senna.
Ubieramy sie!

Dziecko: (ptaczgc) Nie, ja jestem zmeczona!

Dziecko: Mamusiu, tutajjest goraco.

Ja: Jest zimno. Nie zdejmuj swetra.
Dziecko: Ale mnie jest goraco.
Ja: Powiedziatam, nie zdejmuj swetra!

Dziecko: Alemniejest goraco.

Dziecko: Ten film byl nudny.
Ja: Nie, byt bardzo interesujacy.
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Dziecko: Bylglupi.

Ja: Byt pouczajacy.
Dziecko: Géwno prawda.
Ja: Nie wyrazaj sie tak!

Widzicie, do czego doszto? Nie dos¢, ze wszystkie nasze roz-
mowy zamienialy sie w ki6tnie, to ja jeszcze ciggle powtarzatam
dzieciom, zeby nie ufaly swoim spostrzezeniom, tylko przyj-
mowaly moje.

W koticu to sobie uswiadomitam. Postanowitam sie zmienié.
Nie bylam jednak pewna, jak sie do tego zabra¢. W rezultacie
najbardziej pomoglo mi to, ze wczutam sie w sytuacje swoich
dzieci. Spytatam sama siebie: , Przypusémy, ze jestem dzieckiem,
ktére jest zmeczone lub ktéremu jest goraco, lub ktére jest znu-
dzone. I przypuéémy, ze chce, aby najwazniejsza osoba w moim
zyciu wiedziata, co czuje...?".

Przez nastepne tygodnie staratam si¢ wezuwaé w doznania
moich dzieci. Kiedy mi sie to udawato, odpowiednie stowa na-
suwaty sie same. Nie stosowatam zadnych manipulacji. Rzeczy-
wiScie bylam o tym przekonana, kiedy méwitam: ,Wiec jestes
ciggle zmeczona, pomimo Ze dopiero sie przebudzitas” albo:
»,Mnie jest zimno, a tobie jest tutaj goragco” lub: ,Widze, ze nie
zaciekawit cie zbytnio ten film”. W koncu jestesmy réznymi
ludZmi, ktérzy moga mieé rézne uczucia. Zadne z nas ani nie
miato racji, ani sie nie mylito. Kazde czulo to, co czuto.

Przez jaki$ czas nowe podejscie dziatato. Bylo znacznie mniej
sporéw pomiedzy mna a dzie¢mi. Ale pewnego dnia moja cérka
zakomunikowata: ,Nienawidze babci”. Méwita o mojej matce.
Nie wahatam sie ani chwili: ,\Wiesz, ze tak nie myslisz. Nie chce
juz nigdy wiecej styszeé czegos$ takiego z twoich ust”.

Ta krétka wymiana zdan nauczyta mnie czego$ jeszcze o sobie
samej. Potrafie zaakceptowaé wiekszos$¢ uczué moich dzieci,
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ale niech tylko jedno z nich powie mi co$, co mnie rozztosci
lub obudzi méj sprzeciw, natychmiast powracam do starego
sposobu reagowania.

Przekonalam sie, ze moja reakcja nie jest wyjatkowa. Ponizej
znajdziesz przyktady innych wypowiadanych przez dzieci zdan,
ktére czesto budza automatyczny sprzeciw rodzicéw.

Przeczytaj kazde zdanie i zanotuj, co wedlug ciebie rodzic
moglby powiedzieé, nie godzac sie z uczuciami dziecka.

1. Dz1ecko: Nie lubie tego nowego dziecka.
RoDpzIc: (zaprzeczajgc uczuciom) ..o

2. Dz1ECKO: Mialem denne przyjecie urodzinowe. (a ty datas
z siebie wszystko, aby byt to wspaniaty dzier)
RoDpzIc: (zaprzeczajgc uczuCiom) ...

3. Dz1ECKO: Juz wiecej nie bede nosi¢ aparatu na zeby. On
mnie rani. Mam w nosie to, co méwi ortodonta!
RoDpzIcC: (zaprzeczajgc uczuciom) ..o

4.Dz1ecko: Nienawidze tego nowego trenera! Za to, ze
minute spéznitem sie na trening, wykluczy! mnie z dru-
zyny.
RoDpzi1c: (zaprzeczajgc uczuciom) ..o
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Czy twoje odpowiedzi s3 podobne do tych ponizej?
,Tonieprawda. Wiem, ze w gtebi serca kochasz to maleristwo”.
,O czym ty méwisz? Miate§ wspaniate urodziny - lody, tort,
balony. W takim razie byto to twoje ostatnie przyjecie!”.
»,Twoj aparat nie moze rani¢ cie tak mocno. Tyle pieniedzy
zainwestowali$my w twoje uzebienie, wiec bedziesz go nosit,
czy ci sie to podoba, czy nie!”.

»,Nie masz prawa wscieka¢ sie na trenera. To twoja wina.
Powiniene$ by¢ punktualny”.

Dawanie takich odpowiedzi wielu z nas przychodzi bardzo
tatwo. Ale jak czujg sie dzieci, kiedy to stysza? Aby przekonaé sie,
jak to jest, kiedy czyjes uczucia sa lekcewazone, proponujemy
nastepujace ¢wiczenie:

Wyobraz sobie, ze jeste§ w biurze. Pracodawca prosi cie
o wykonanie dodatkowej pracy. Chce, zeby byta gotowa pod
koniec dnia. Masz zamiar zabra¢ sie do niej natychmiast, ale
z powodu taficucha spraw nie cierpigcych zwloki zupetnie o tym
zapominasz. Wszystko jest tak pilne, ze z ledwoscig starcza ci
czasu na lunch.

Kiedy ty i kilku wspétpracownikéw szykujecie sie do domu,
wpada twdj szef i prosi o to, co miatag wykonaé. Szybko starasz
sie wyttumaczy¢ mu, jak bardzo byta$ dzis zajeta.

On ci przerywa. Glosno, wicieklym glosem krzyczy: ,Nie in-
teresuja mnie te thtumaczenia! Co, u diabta, sobie wyobrazasz, ze
place ci za siedzenie?!”. Kiedy otwierasz usta, zeby co$ powie-
dzieé, on méwi: ,,Dyskusja skoriczona”, i idzie do windy.

Twoi wspétpracownicy udaja, ze nic nie styszeli. Koficzysz
zbiera¢ swoje rzeczy i opuszczasz biuro. W drodze do domu
spotykasz przyjaciela. Nadal jestes tak zdenerwowana, ze nagle
raczysz go opowiescig o tym, co sie wlasnie zdarzyto.
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Twdj przyjaciel prébuje ci poméc na osiem réznych sposobéw.
Po przeczytaniu kazdej odpowiedzi okresl krétko swojag reakcje
i zanotuj ja. (Nie ma ztych ani dobrych reakcji. Wazne jest to,
co czujesz).

1. Zaprzeczenie uczuciom
,Nie ma zadnego powodu, aby tak sie przejmowac. To bylo
prawdopodobnie po prostu zmeczenie, a ty wyolbrzymiasz
calg sprawe. Na pewno nie jest tak zle. No, u§miechnij sie.
Tak tadnie wygladasz, kiedy sie uSmiechasz”.
Twoja reakcja ... ...

2. Odpowiedz filozoficzna
»No c6z, takie jest zycie. Nie wszystko w zyciu uktada sie
tak, jak chcemy. Musisz nauczy¢ sie podchodzi¢ do tego
spokojnie. Na tym $wiecie nic nie jest doskonate”.
TWoja reakCja .. ..o

3. Rada

,Wiesz, co mysle? Jutro rano idZ prosto do biura twojego
szefa i powiedz: »Przyznaje, to byt btad«. Potem wré¢
do siebie i zréb to, co miatas zrobié. Nie daj sie wciggnaé
w putapke dorazZnym btahostkom. A jesli jestes madra
i zalezy ci na utrzymaniu tej posady, zrobisz wszystko, aby
podobna sytuacja nie zdarzyla sie nigdy wiecej”.

Twoja reakcjar ... ...
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4.Pytania
»Jakie to doktadnie byly sprawy nie cierpigce zwtoki, ktére
sprawily, ze zapomniatas wykona¢ specjalne polecenie two-
jego szefa?”.
,Czy nie bylo oczywiste, ze bedzie zty, jezeli nie wykonasz
tego natychmiast?”.
,Czy zdarzylo ci sie wezesniej co§ podobnego?”.
»Dlaczego nie poszta$ za nim, zeby zaraz mu wszystko wy-
jagnic?”.
TWO0ja TEAKCIAL ...

5. Obrona drugiej osoby
»Rozumiem reakcje twojego szefa. Zyje prawdopodobnie
w ogromnym napieciu. Masz szczescie, ze czesciej nie traci
cierpliwos$ci”.
TW0ja TEAKCAL .....o..ooooo e

6.Zal
»Biedactwo. To okropne! Jest mi tak przykro, ze az chce mi
sie ptakac”.
TW0ja TEAKCIAL ......o.ooooooi e

7. Psychoanalityk-amator
,Czy nie wydawato ci sie nigdy, ze prawdziwym powodem
twojego zdenerwowania jest to, ze szef przypomina ci two-
jego ojca? Jako dziecko przypuszczalnie batas sie zdener-
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wowac ojca i kiedy szef cie zbesztal, wrécity znowu twoje
leki przed odrzuceniem. Mam racje?”.
TWoja reaKCjas .......ooovooeiieee e

8.0dpowiedz empatyczna (préba utozsamienia sie z uczu-
ciami innej osoby)
,O rany, to przykre dos§wiadczenie. By¢ narazonym na taki
atak w obecnosci innych oséb, szczegélnie po tak napietym
dniu, to musiato by¢ trudne do zniesienia!”.
TWOja FEAKCIAL ...

Znasz juz swoje reakcje na te dos¢ typowe odpowiedzi. Teraz
chciatabym powiedzie¢, jak sama reaguje w niektérych przypad-
kach. Kiedy jestem zdenerwowana lub kto§ mnie zrani, ostatnia
rzecza, jaka chcialabym ustyszeé, jest rada czy to filozoficzna,
czy psychologiczna lub formutowana z punktu widzenia innych.
Takie wypowiedzi sprawiaja tylko, ze czuje si¢ jeszcze gorzej niz
poprzednio. Wspélczucie powoduje, ze patrze na siebie jak na
osobe godng pozatowania; pytania spychaja mnie do defensywy,
a najbardziej irytujace jest, gdy stysze, ze wlasciwie nie mam
powodu, aby czuc sie tak, jak sie czuje. Czuje wtedy nieodparta
potrzebe, by powiedzie¢: ,,Och, mniejsza z tym. Nie ma o czym
méwic”.

Kiedy jednak kto$ rzeczywiscie mnie wystucha, kiedy doceni
méj wewnetrzny bél i da mi mozliwo$¢ porozmawiania o tym,
co mnie trapi, wtedy zdenerwowanie ustepuje. Jestem mniej
speszona, bardziej zdolna do poradzenia sobie z moimi uczu-
ciami i problemami.
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Moge nawet sobie powiedzieé: ,Méj szef zwykle postepuje
sprawiedliwie. Mysle, ze powinnam byta wykona¢ te prace na-
tychmiast. Jednak ciggle nie moge darowaé mu tego, co zrobit.
Péjde wiec jutro wczeéniej do biura i najpierw zrobie to, co
bylo do zrobienia. A kiedy zaniose te prace szefowi, powiem,
jak mnie zdenerwowat, odzywajac sie¢ do mnie w ten sposéb.
Powiem mu takze, ze od tej chwili, gdyby mial do mnie jakie$
krytyczne uwagi, bytabym zobowigzana, zeby powiedzial mi
to w cztery oczy”.

Ten proces jest zupelnie taki sam w przypadku naszych dzieci.
One réwniez potrafig sobie same pomdc, jesli tylko znajda przy-
chylnego stuchacza i otrzymaja odpowiedz empatyczng. Jednak
jezyk empatii nie jest naszg naturalng cecha, nie jest bowiem
czescia naszego ojczystego jezyka, gdyz wiekszos¢ z nas wyra-
sta z tradycji zaprzeczania uczuciom. Aby wtadaé nim plynnie,
musimy sie go nauczy¢ i przyswoié sobie jego metody.

A oto pewne sposoby utatwiajgce dzieciom radzenie sobie
z wlasnymi uczuciami.

ABY POMOC DZIECKU, BY RADZIEO SOBIE
Z WEASNYMI UCZUCIAMI:

1. Stuchaj dziecka bardzo uwaznie.

2. Zaakceptuj uczucia dziecka stowami: ,,och”, ,mmm”,
,rozumiem”.

3. Nazwij te uczucia.

4.Zamien pragnienia dziecka w fantazje.

Na kilku nastepnych stronach zobaczysz réznice pomiedzy
tymi metodami a sposobami, w jakie ludzie najczesciej udzielaja
odpowiedzi dziecku, ktére cierpi.



ZAMIAST SEUCHAC JEDNYM UCHEM,

ERIC UDERZYL

MNIE PIESCIA,
SEYSZE. MOW. WIEC... TATUSIU,
SLYSZYSZ
MNIE?
SLYSZE KAZDE
SEOWO.
WCALE NIE!

WIEC MU ODDALEM.
WTEDY ON MNIE
ZNOWU UDERZYt.

SEUCHASZ?
POTRAFIE
JEDNOCZESNIE
SLUCHAC | OGLADAC
MECZ. MOW DALEJ. ,
NIEWAZNE!

Mozna sie zniechecié, prébujac dotrzeé do kogos, kto tylko udaje, ze stucha.



SEUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE.

WIEC MU ODDALEM. WTEDY
ON MNIE ZNOWU UDERZYt -
ERIC UDERZYt MNIE JESZCZE MOCNIEJ!

PIESCIA, WIEC... TATUSIU, ON JEST PODLY!
StYSZYSZ MNIE?

WIESZ CO? OD DZISIAJ BEDE SIE
BAWIL Z DANNYM.
ON NIE BIJE LUDZI
DOOKOLA.

Duzo tatwiej podzieli¢ sie swoimi klopotami z ojcem, ktéry rzeczywiscie stucha. Nie musi
nawet nic méwié. Czesto wspétczujace milczenie jest tym, czego potrzebuje dziecko.



