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Gdy nie miałam jeszcze dzieci, 
nie wiedziałam, że można 
zrujnować komuś dzień, 
prosząc o włożenie spodni.
                         Anonimowe
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WSTĘP

Witajcie w naszej książce, drodzy Czytelnicy. Oto krótki prze-
wodnik po jej terytorium. Część pierwsza to ilustrowany prze-
gląd podstawowych narzędzi, które będą Wam potrzebne, aby 
przetrwać z dziećmi, począwszy od przedszkolaków, a skoń-
czywszy na nastolatkach. Pod koniec każdego rozdziału za-
mieściłyśmy ćwiczenia, aby każdy rodzic mógł przećwiczyć 
swoje umiejętności, jeśli tylko ma na to ochotę. W części drugiej 
znajdziecie popularne tematy, o których poruszenie prosili nas 
czytelnicy. Przedstawiamy tu również historie z życia wzięte, 
które nadesłali nam rodzice i nauczyciele, oraz odpowiadamy 
na pytania dotyczące najtrudniejszych wyzwań, jakie postawiły 
przed nimi dzieci. 

Jak zwykle z niecierpliwością czekamy na Wasze opinie. Za-
praszamy do dzielenia się swoimi opowieściami i pytaniami 
poprzez info@how-to-talk.com albo naszą stronę internetową 
how-to-talk.com. Może podsunięty przez Was temat trafi  do 
naszej kolejnej książki!

W niektórych przypadkach zmieniłyśmy imiona oraz inne 
szczegóły pozwalające na identyfi kację osób (chociaż czasami, 
na życzenie zainteresowanych, używamy prawdziwych imion). 
Starałyśmy się, aby zastępcze imiona pasowały do kulturowej 
i etnicznej tożsamości osób przekazujących historie*.

* Niektóre listy od rodziców przedstawione w książce są kompilacją 
pytań zadanych przez więcej niż jednego czytelnika.
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Część pierwsza

Podstawowe narzędzia komunikacji

Jeśli ktoś kiedykolwiek zastanawiał się, jak przetrwać z dziećmi, 
to prawdopodobnie natknął się na dobre rady typu: trzeba być 
uprzejmym, ale stanowczym, konsekwentnym, ale elastycznym, 
wspierać, lecz nie trzymać pod kloszem oraz ustalić wyraź-
ne granice. I koniecznie zapewniać o bezwarunkowej miło-
ści, wczuwać się w uczucia drugiej strony, okazywać empatię, 
a przestrzegając tych zasad, jeszcze zachować spokój!

Czy można się nie zgodzić z tą zdroworozsądkową wiedzą? 
To wszystko da się przecież zrobić. Zwłaszcza zanim w twoim 
życiu pojawią się dzieci!

Oczywiście ci, którzy skoczyli już na głęboką wodę i codzien-
nie stykają się z dzieciakami z krwi i kości, bardzo szybko do-
chodzą do wniosku, że teoria całkowicie rozmija się z praktyką. 
Gdy twój dwulatek wydziera się jak opętany, bo dostał picie 
w niewłaściwym kubku; twoja pięciolatka wpada w ekstremalną 
histerię, bo ma narysować przedmiot, którego nazwa zaczyna 
się na „p” (i nie zgadza się, żeby to była po prostu piłka); twoja 
dwunastolatka, która właśnie odkryła modę, oskarża cię, że 
jesteś jedyną matką na całym świecie, która nie chce kupić 
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dziecku superdrogich markowych tenisówek; twój szesnasto-
latek (świeżo upieczony kierowca) ignoruje fakt, że zabraniasz 
jeździć samochodem przy złej pogodzie, i wyrusza autem na 
imprezę pomimo śnieżycy… to natychmiast trafi asz w środek 
zażartej bitwy i w ogóle nie czujesz empatii ani miłości.

I co mam teraz zrobić?

Jeśli to pytanie kiedykolwiek pojawiło się w twojej głowie, 
dobrze, że tu jesteś! Od kilkudziesięciu lat uczymy rodziców, 
nauczycieli, pedagogów i innych dorosłych, którzy mieszkają 
lub pracują z dziećmi, w jaki sposób poradzić sobie z naprawdę 
trudnymi sytuacjami – z tymi wszystkimi momentami, kiedy 
mamy ochotę rwać włosy z głowy – nie tracąc jednocześnie 
z oczu szerszej perspektywy. (No dobra, może czasami ją tra-
cimy, ale tylko chwilowo!). W tej książce znajdziesz niezbędne 
narzędzia, żeby poradzić sobie z nieuniknionymi konfl iktami 
między dorosłymi a dziećmi.
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Jak poradzić sobie z uczuciami
Dlaczego nie mogą po prostu być szczęśliwi?

Kiedy myślisz o życiu z dziećmi – gdy jeszcze ich nie masz – to 
zazwyczaj wyobrażasz sobie tylko dobre chwile.

1

ZŁAPAŁEŚ!

SUPER!

A TERAZ DODAJ 
OCET DO SODY 

OCZYSZCZONEJ...

PO
KOJOWA NAGRODA NOBLA

Dzi  nay manaDzi  nay mana
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Pewnie już doskonale wiesz, że rzeczywistość z  dziećmi 
mocno odbiega od wyobrażeń.

 

Tak gąda si REZSŚĆTak gąda si REZSŚĆ

ALE GORĄCO. 
CHCĘ DO DOMU...

CIĄGLE TYLKO 
NARZEKASZ!

UWAŻAJ TROCHĘ. ZOBACZ, 
JAKI BAŁAGAN ZROBIŁEŚ!

ZWOLNIENIE WARUNKOWE
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1. Jak poradzić sobie z uczuciami 17

Gdy mamy do czynienia z konfl iktem czy nieszczęściem, 
pragniemy wrócić do niezmąconego świata z naszych wyobra-
żeń. I chociaż z dobrymi intencjami podejmujemy bohaterskie 
próby, by jakoś pomóc i rozwiązać problem, to zdarza się, że 
tylko pogarszamy sprawę.

Dlaczego tak się dzieje, że kiedy staramy się uspokoić dzieci, 
to czasami denerwują się jeszcze bardziej? Przecież chcemy je 
tylko wyciszyć. Nauczyć, że można ominąć tę drobną przeszkodę 
na drodze życia, zamiast ładować się pojazdem do rowu. Będzie 
okej! Jednak dzieci słyszą inny przekaz: „Nie możesz dostać tego, 
czego chcesz. I wcale mnie to nie obchodzi, bo twoje uczucia nie 
są takie ważne, żeby się nimi przejmować”. W ten sposób dziecko 
ma podwójny stres – nie tylko jest rozczarowane, że skończyły 
się batoniki, ale na dodatek czuje się osamotnione, gdy sobie 
uświadamia, że jego smutek nikogo nie obchodzi.

To prawda, że w rankingu dorosłego brak smakołyka w pudełku 
nie jest bynajmniej globalną katastrofą. Ale dla dzieciaka to rozcza-
rowanie jest tak samo frustrujące jak wiele drobnych nieszczęść, 
które my, dorośli, przeżywamy każdego dnia. Irytująca koleżanka 
z pracy wciąż bierze twoje długopisy i nie odkłada ich na miejsce? 
Przestań narzekać. Przyjaciel opowiedział wszystkim sąsiadom 
o twoich kłopotach ze zdrowiem? Nie przesadzaj. Nie bądź prze-

POWIEDZIAŁEŚ, 
ŻE MOGĘ ZJEŚĆ 

BATONIK!

OBY NIE 
WPADŁA 

W HISTERIĘ.

NIE MARTW SIĘ 
TAK. PÓŹNIEJ KUPIĘ 

BATONIKI. ZJEDZ 
SOBIE JOGURT.

ALE JA 
CHCĘ TERAZ 

BATONIK! 
I NIE CIERPIĘ 

JOGURTU!
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wrażliwiony. Mechanik wykasował cię za naprawienie skrzyni 
biegów, która tydzień później znowu się zepsuła, i nie chce ci oddać 
pieniędzy? Hej, takie jest życie. Nie warto się tym tak przejmować.

Nie złość się na nas. Próbujemy ci tylko pomóc, wyjaśniając, 
dlaczego nie należy źle się czuć w takich sytuacjach. 

A przecież można się wkurzyć, kiedy nasze rozczarowania, 
chociaż niewiele znaczące w skali świata, są przez kogoś po-
mniejszane. Gdy ten ktoś próbuje nas uspokoić, lekceważąc 
nasze kłopoty, czujemy się jeszcze gorzej. Co więcej, świeża fala 
gniewu może nawet uderzyć w osobę, która stara się pomóc. 
Dzieci są pod tym względem takie same.

Zdarza się, że nawet wyszkoleni specjaliści pogarszają nie-
chcący sytuację, wzmagając żal dziecka:

ZGUBIŁAM ZĄB! 
WZIĘŁAM GO RANO 
DO SZKOŁY, A TERAZ 

GO NIE MA!

Żal

Typowa strategia nr 1: zaprzeczanie uczuciom

KIEDY MÓWIMY
DZIECI SŁYSZĄ

Literujemy słowa:
1. wściekły
2. zły 
3. smutny

Dodatkowe słowo:
nieszczęśliwy

TO NIE POWÓD DO 
PŁACZU. MASZ JESZCZE 

DUŻO MLECZNYCH 
ZĘBÓW.

NIE AKCEPTUJĘ 
TWOICH UCZUĆ. 
COŚ JEST Z TOBĄ 

NIE TAK.

Jak_mowic_dw.indd   18Jak_mowic_dw.indd   18 19.07.2022   09:23:1919.07.2022   09:23:19



1. Jak poradzić sobie z uczuciami 19

KIEDY MÓWIMY

KIEDY MÓWIMY

DZIECI SŁYSZĄ

DZIECI SŁYSZĄ

JAK WYPADNIE 
CI NASTĘPNY, 

NIE ZABIERAJ GO 
DO SZKOŁY.

DLACZEGO NIE WŁOŻYŁAŚ 
GO POD PODUSZKĘ? 
PO CO PRZYNOSISZ 
DO SZKOŁY COŚ TAK 

MAŁEGO?

NIE POTRAFISZ 
DOBRZE ZROBIĆ 
NAJPROSTSZEJ 

RZECZY.

ZROBIŁAŚ TAK,
BO JESTEŚ GŁUPIA.

Typowa strategia nr 2: rada i „pomocna” propozycja

Typowa strategia nr 3: pytania

Typowa strategia nr 4: wykład fi lozofi czny

KIEDY MÓWIMY

DZIECI SŁYSZĄ
JEŚLI PRZYNOSISZ DO SZKOŁY 

COŚ TAK MAŁEGO, TO MOŻE SIĘ 
ZGUBIĆ. POZA TYM TEN MLECZNY 

ZĄB NIE JEST CI POTRZEBNY. 
NA JEGO MIEJSCU WYROŚNIE 

ŁADNY, DUŻY ZĄB. 
POWINNAŚ SIĘ CIESZYĆ.

NIE OBCHODZI 
MNIE, CO 
CZUJESZ.
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KIEDY MÓWIMY

KIEDY MÓWIMY

DZIECI SŁYSZĄ

DZIECI SŁYSZĄ

HEJ, NIE ZACHOWUJ 
SIĘ JAK DZIDZIUŚ. 

NAWET PRZEDSZKOLAKI 
TAK NIE PŁACZĄ.

NIE PŁACZ MI TU.
TO TWOJA WINA. 

MUSISZ LEPIEJ PILNOWAĆ
SWOICH RZECZY.

PRZEDSZKOLAKI SĄ 
LEPSZE OD CIEBIE. 
BARDZIEJ JE LUBIĘ.

JESTEŚ ZŁĄ
OSOBĄ!

Typowa strategia nr 5: porównywanie

Typowa strategia nr 6: obwinianie i oskarżanie
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