
,,Jak rozmawiać ? – w trudnym czasie i nie tylko – uniwersalne metody 
komunikacji. 

 

W obecnej sytuacji spowodowanej epidemią wszyscy znajdujemy się w 
szczególnym punkcie swego życia.. W punkcie – gdzie jesteśmy po raz pierwszy, gdzie 
doznajemy wielu trudności dnia codziennego, wielu frustracji.. Odczuwamy 
również ogromną presję, strach, lęk.. Wszystko to tylko potęguje nasz stan. Dotyka 
to nas wszystkich dorosłych, rodziców, dzieci, nauczycieli. Bardzo ciężko się 
odnaleźć w nowej rzeczywistości, a tym bardziej ciężko jest sprostać nowym 
wymaganiom. Wielu rzeczy musimy uczyć się na bieżąco. Pozwólmy sobie odczuwać 
emocje, również te negatywne.. Podczas kiedy je odczuwamy – to w jaki sposób sobie 
z nimi radzimy ? W jaki sposób podejmujemy rozmowy z bliskimi wtedy ? Co się 
sprawdza/ a co ewidentnie przynosi odwrotny skutek ?  

 

✓ nie zaprzeczaj emocjom, odczuciom własnym oraz innych 
• Wyobraź sobie.. boisz się panicznie ciemności, opowiadasz o 

tym komuś a w zamian dostajesz reprymendę w stylu ,,Nie 
przesadzaj/ przecież jesteś dorosły/ Głowa do góry..’’ – totalne 
zaprzeczenie Twoich emocji ! Złota rada: nie współczuj a zacznij 
współodczuwać. Podczas emocjonującej rozmowy na temat 
Twojego lęku przed ciemnością o wiele bardziej potrzebujesz 
odzwierciedlenia ich przez rozmówcę, np. ,,Widzę, że jesteś 
bardzo zdenerwowany na samo wspomnienie o ciemności/ 
Domyślam się ile Cie to kosztuje/ Z tego co zrozumiałam jest Ci 
bardzo ciężko wtedy..’’ 



• Nie inaczej jest w przypadku naszych dzieci. W pierwszej chwili 
mamy ochotę wystosować reprymendę mając przekonanie, że 
wiemy lepiej od nich co odczuwają. Zadaj sobie pytanie ile razy 
naprawdę wczułeś się w emocje swojego dziecka ? Nigdy nie 
mów swojemu dziecku, że wyolbrzymia swoje problemy i emocje 
np. „Ty jesteś za mały by to zrozumieć/ Nie wiesz nawet jak ja 
się czuje!/ Zobaczysz, jak będziesz dorosły.” 

• Nie inaczej jest w przypadku nas samych. Nie wypieraj tego co 
odczuwasz, ponieważ te emocje nie znikną ale drzemiąc w nas 
wrócą z podwójną siłą, np. zwykła rozmowa z małżonkiem może 
przerodzić się w kłótnię, prosty komunikat do dziecka może 
zostać zastąpiony krzykiem.. którego potem żałujemy. 

 
✓ słuchaj, słuchaj uważnie – aktywnie  

• Jak czujesz się kiedy opowiadając ważne zdarzenie Twój 
rozmówca jest jak sopel lodu, nie wzruszony, nie poruszający się, 
nie pokazujący emocji mimiką twarzy.. Czyżbyś czuł się lekko 
lekceważony ? 

• Zadaj sobie pytanie ile razy tak się czułeś oraz w jakich sytuacjach 
Ty sam nie słuchałeś aktywnie ? Czy zdarzyło Ci się rozmawiając 
z dzieckiem pisać smsy/ układać ubrania/ dodawać marchewki 
do zupy i mówić do siebie pod nosem?/ słuchać jednym uchem, 
a myślami być na zakupach ? Dzieci bardzo potrzebują 
poświęcenia im uwagi, daje im to motywację do podejmowania 
kolejnych rozmów z nami/ lub nie..  

• Złota rada. Pokaż zainteresowanie, otwórz oczy na swego 
rozmówcę (zdziwisz się ile można odczytać z mowy ciała), 
pokiwuj głową, dopytuj, pokaż mu, że chcesz je dokładnie 
zrozumieć. 

• Weryfikuj wypowiedzi innych. Aby uniknąć nieporozumień, 
weryfikuję, czy dobrze rozumiem to, co powiedziała druga 
osoba (mówiąc to samo własnymi słowami). Upewniam się 
również, że druga osoba rozumie to, co ja mówię. Nie potrafię 
czytać w myślach drugiej osoby, a ona w moich, dlatego 
sprawdzam, czy myśli ona i czuje to samo, co ja (na przykład 
zaczynam zdanie od słów „Czy myślisz, że…”, „Z tego co 
zrozumiałem w takiej sytuacji czujesz się...”). 

 



✓ nie oceniaj, jeżeli krytyka – to konstruktywna, odnoś się do faktów  
• Kiedy najbardziej na świecie jesteśmy zniechęceni do rozmowy 

przez naszego rozmówcę ? Wtedy kiedy jesteśmy przekonani do 
swego rozumienia sytuacji, kiedy jeszcze nie kończyliśmy swej 
wypowiedzi, ale w 2,5 sekundy nasz rozmówca wystawił nam 
ocenę ..  

• Bardzo łatwo również zniechęcić kogoś do rozmowy nie 
konstruktywną krytyką, np. ,,Bo Ty zawsze… Bo Ty nigdy… To 
było beznadziejne..’’. Złota rada. Odnoś się do faktów, zamień 
,,zawsze’’ na konkretną datę i godzinę, natomiast całościowe 
,,beznadziejne’’ na konkretne sprecyzowanie konkretnych 
aspektów. Np. „Wczoraj podczas naszej rozmowy 
powiedziałeś...to było bardzo niemiłe”. Kiedy rozmawiasz z 
dzieckiem w wyżej opisany sposób, czuje się ono atakowane, nie 
wie w jakiej sytuacji zachował się „beznadziejnie”, pierwszym 
jego odruchem będzie obrona. Najczęściej obrona przez atak – 
np. „A Ty też jesteś....”, „Ty też zawsze...”. 

• Pozbądź się aluzji, niedomówień – odnoś się szczerze do faktów. 
Dbaj o uczucia rozmówcy. Nie rań rozmówcy.  
 

✓ zwracaj uwagę na drugą osobę – szanują ją 
• Szanuję drugą osobę. Zauważam jej pozytywne zachowania 

(wysiłek włożony w wyrażanie siebie, otwartość na dyskusję, 
uważne słuchanie itd.). Kiedy zgadzam się z drugą osobą, 
mówię to szczerze (na przykład: „Zgadzam się z tym, co właśnie 
powiedziałeś…”). Ciągłe niezgadzanie się prowadzi do 
nieporozumień. Nawet jeżeli się nie zgadzam, nadal mogę 
docenić punkt widzenia drugiej osoby (na przykład: „Chociaż 
nie zgadzam się z tym, co właśnie powiedziałeś, szanuję twoje 
zdanie na temat…”). 
 

✓ relacje – ramię w ramię  
• Obserwuj mowę ciała rozmówcy. Jaką postawę wobec Ciebie 

przyjmuje ? Czy czułeś się kiedyś tym ,,niższym’’ ?  
• W rozmowie z dziećmi ważny jest oczywiście autorytet, szacunek, 

ale autorytet i szacunek zdobyty przez dorosłego w oczach 
dziecka jego mądrą postawą i czynami.. nie mówimy tu o 
postawie wywyższania się dorosłego, która prowadzi do niższego 



poczucia własnej wartości u dziecka, ale i braku chęci rozmowy 
z dorosłym.  
 

✓ przepraszaj, dziękuj, pozdrawiaj 
• Zwykłe przepraszam w przyznaniu się do błędu, nieumyślnym 

powiedzeniu czegoś nieodpowiedniego, czy zwykły żal za swoje 
zachowanie – naszemu rozmówcy daje poczucie, że jest dla nas 
ważny, że traktujemy go z szacunkiem, podmiotowo, liczymy się 
z jego uczuciami. 

• Okazuj wdzięczność za nawet małe rzeczy, dzięki temu 
pokazujesz, że zauważasz je i doceniasz. Rozmówca czasem może 
się zdziwić podziękowaniem ale tylko na plus ☺ Dziecko 
otrzymujące podziękowanie za małą pomoc w sprzątaniu, 
dostaje pozytywne wzmocnienie, będzie miało naturalną 
motywację do dalszego pomagania w sprzątaniu. 

• Czy pozdrawiasz ludzi przechodząc chodnikiem, przed szkołą, 
pod blokiem ?  

• Nasze dzieci nas obserwują i odwzorowują w swoim dorosłym 
życiu. Dziękuj 😊 Przepraszaj 😊Witaj się i żegnaj 😊 
 

✓ uśmiech..   
• Wyobraź sobie.. miałeś parszywy dzień, idziesz ze skwaszoną 

miną.. budynki i inni ludzie, których mijasz wydają się być źli i 
smutni.. Nagle mija nas osoba znajoma załóżmy z widzenia, 
obdarza nas uśmiechem tak szczerym, ciepłym z głębokim 
spojrzeniem w oczy. Jak teraz widzisz budynki i innych ludzi ? 
Smutek, złość są zaraźliwe. Ale radość i optymizm również. 
Może ktoś dzięki Tobie pierwszy raz się w ciągu jakiegoś dnia 
uśmiechnie/ odwzajemni uśmiech i poczuje się lepiej.  

• Uśmiechaj się z wdzięcznością: do pani w sklepie za resztę, do 
sąsiada, który przytrzymał drzwi, do pani woźnej, która pomogła 
znaleźć Ci numer sali..  

• Uśmiechaj się do swoich dzieci, obdarzaj ich optymizmem, 
energią, radością. 
 

✓ Spędzaj czas ze swoim dzieckiem  
• Grajcie w gry ze swoimi dziećmi! Szczególnie te planszowe, są 

one fajnym pomysłem spędzania wolnego czasu ale mają też 



aspekt terapeutyczny. Rozwijają u dzieci pamięć, koncentrację 
uwagi, uczą pogodzenia się z przegraną oraz cieszenia się w 
odpowiedni sposób z wygranej. Ponad to, zmuszają w 
przyjemny sposób do przestrzegania zasad. A co najważniejsze 
zbliżają do siebie członków rodziny i dają przestrzeń do 
spontanicznych rozmów. Jeśli nie spędzacie wolnego czasu w 
taki sposób, koniecznie spróbujcie! Na pewno nie będziecie 
żałować! 

Podane wyżej zasady przydadzą nam się w tych trudnych chwilach, ale warto 
zastosować je w naszych rozmowach na stałe 😊 

Pozdrawiamy i życzymy powodzenia! 

Kamila Sadowska i Sylwia Cimoch – pedagożki specjalne                      

 


