,,Jak rozmawiaé ? - w trudnym czasie i nie tylko — uniwersalne metody
komunikacji.

W obecnej sytuacji spowodowanej epidemig wszyscy znajdujemy sie w
szczegdlnym punkcie swego zycia.. W punkcie - gdzie jeste$my po raz pierwszy, gdzie
doznajemy wielu trudnos$ci dnia codziennego, wielu frustracji.. Odczuwamy
rowniez ogromng presje, strach, lek.. Wszystko to tylko poteguje nasz stan. Dotyka
to nas wszystkich dorostych, rodzicow, dzieci, nauczycieli. Bardzo ciezko sie
odnaleZzé w nowej rzeczywistosci, a tym bardziej ciezko jest sprostaé nowym
wymaganiom. Wielu rzeczy musimy uczy€ si€ na biezgco. Pozwélmy sobie odczuwaé
emocje, rownieZ te negatywne.. Podczas kiedy je odczuwamy - to w jaki sposéb sobie
z nimi radzimy ! W jaki sposob podejmujemy rozmowy z bliskimi wtedy ? Co sie
sprawdza/ a co ewidentnie przynosi odwrotny skutek ?

v’ nie zaprzeczaj emocjom, odczuciom wlasnym oraz innych

e WyobraZ sobie.. boisz sie panicznie ciemno$ci, opowiadasz o
tym komu$ a w zamian dostajesz reprymende w stylu ,,Nie
przesadzaj/ przeciez jeste$ dorosty/ Gtowa do gory..” - totalne
zaprzeczenie Twoich emocji | Ztota rada: nie wspdtczuj a zacznij
wspotodczuwaé. Podczas emocjonujgcej rozmowy na temat
Twojego leku przed ciemnos$cig o wiele bardziej potrzebujesz
odzwierciedlenia ich przez rozmoéwce, np. ,,Widze, Ze jeste$
bardzo zdenerwowany na samo wspomnienie o ciemno$ci/
Domyslam sie ile Cie to kosztuje/ Z tego co zrozumiatam jest Ci
bardzo ciezko wtedy..”



e Nie inaczej jest w przypadku naszych dzieci. W pierwszej chwili
mamy ochote wystosowaC reprymende majgc przekonanie, Ze
wiemy lepiej od nich co odczuwajg. Zadaj sobie pytanie ile razy
naprawde wczute$ sie w emocje swojego dziecka ! Nigdy nie
mow swojemu dziecku, Ze wyolbrzymia swoje problemy i emocje
np. ,, Ty jeste$ za maty by to zrozumieé/ Nie wiesz nawet jak ja
sie czuje!/ Zobaczysz, jak bedziesz dorosty.”

e Nie inaczej jest w przypadku nas samych. Nie wypieraj tego co
odczuwasz, poniewaz te emocje nie znikng ale drzemigc w nas
wrocg z podwding sitg, np. zwykta rozmowa z matzonkiem moze
przerodzi¢ sie w ktotnie, prosty komunikat do dziecka moze
zosta€ zastgpiony krzykiem.. ktorego potem Zzatujemy.

v’ stuchaj, stuchaj uwaznie - aktywnie

e Jak czujesz sie kiedy opowiadajgc wazne zdarzenie Twoj
rozmoéwea jest jak sopel lodu, nie wzruszony, nie poruszajgcy sie,
nie pokazujgcy emocji mimikg twarzy.. Czyzby$ czut sie lekko
lekcewazony ?

e Zadaj sobie pytanie ile razy tak sie czute$ oraz w jakich sytuacjach
Ty sam nie stuchate$ aktywnie ! Czy zdarzyto Ci sie rozmawiajgc
z dzieckiem pisaé smsy/ uktadaé¢ ubrania/ dodawaé marchewki
do zupy i mowic do siebie pod nosem?/ stucha¢ jednym uchem,
a myslami by¢ na zakupach ! Dzieci bardzo potrzebuja
poswiecenia im uwagi, daje im to motywacje do podejmowania
kolejnych rozmow z nami/ lub nie..

e Ztota rada. Pokaz zainteresowanie, otwdrz oczy na swego
rozméwce (zdziwisz sie ile mozna odczyta¢ z mowy ciata),
pokiwuj gtowa, dopytuj, pokaz mu, Ze chcesz je doktadnie
zrozumieC.

o Weryfikuj wypowiedzi innych. Aby unikng¢ nieporozumien,
weryfikuje, czy dobrze rozumiem to, co powiedziata druga
osoba (méwigc to samo wtasnymi stowami). Upewniam si€
rowniez, ze druga osoba rozumie to, co ja méwie. Nie potrafie
czyta¢ w myslach drugiej osoby, a ona w moich, dlatego
sprawdzam, czy my$li ona i czuje to samo, co ja (na przyktad
zaczynam zdanie od stow ,,Czy myslisz, ze...”, ,Z tego co
zrozumiatem w takiej sytuacji czujesz sie...”).



v’ nie oceniaj, jezeli krytyka - to konstruktywna, odno$ sie do faktow

e Kiedy najbardziej na Swiecie jesteSmy zniecheceni do rozmowy
przez naszego rozmowce ! Wtedy kiedy jeste$Smy przekonani do
swego rozumienia sytuacji, kiedy jeszcze nie kofczyliSmy swej
wypowiedzi, ale w 2,5 sekundy nasz rozmowca wystawit nam
ocene ..

e Bardzo fatwo rowniez zniecheci¢é kogo$ do rozmowy nie
konstruktywng krytyka, np. ,,Bo Ty zawsze... Bo Ty nigdy... To
byto beznadziejne..”. Ztota rada. Odnos$ sie do faktéw, zamien
,zawsze’ na konkretng date i godzine, natomiast cato$ciowe
,,beznadziejne” na konkretne sprecyzowanie konkretnych
aspektow. Np. ,Wczoraj podczas naszej rozmowy
powiedziate$...to byto bardzo niemite”. Kiedy rozmawiasz z
dzieckiem w wyzej opisany sposob, czuje sie ono atakowane, nie
wie w jakiej sytuacji zachowat sie ,beznadziejnie”, pierwszym
jego odruchem bedzie obrona. Najcze$ciej obrona przez atak -
np. ,A Ty tez jeste$....”, , Ty tez zawsze...”.

e Pozbadz sie aluzji, niedomowien - odnos sie szczerze do faktow.
Dbaj o uczucia rozmoéwcy. Nie ran rozmowcy.

v’ zwracaj uwage na drugg osobe - szanuja ja

e Szanuje drugg osobe. Zauwazam jej pozytywne zachowania
(wysitek wtozony w wyrazanie siebie, otwarto$¢ na dyskusje,
uwazne stuchanie itd.). Kiedy zgadzam sie z drugg osoba,
mowie to szczerze (na przyktad: ,Zgadzam sie z tym, co wtasnie
powiedziate$...”). Ciggte niezgadzanie sie prowadzi do
nieporozumien. Nawet jezZeli sie nie zgadzam, nadal moge
docenié¢ punkt widzenia drugiej osoby (na przyktad: ,Chociaz
nie zgadzam sie z tym, co wta$nie powiedziate$, szanuje twoje
zdanie na temat...”).

v’ relacje - ramie w ramie
e Obserwuj mowe ciata rozméwey. Jakg postawe wobec Ciebie
przyimuje ! Czy czute$ sie kiedy$ tym ,,nizszym” ?
e W rozmowie z dzieémi waZny jest oczywiScie autorytet, szacunek,
ale autorytet i szacunek zdobyty przez dorostego w oczach
dziecka jego madrg postawg i czynami.. nie moéwimy tu o
postawie wywyZszania si€ dorostego, ktora prowadzi do nizszego



v’ przepraszaj,

poczucia wtasnej warto$ci u dziecka, ale i braku checi rozmowy

z dorostym.

dziekuj, pozdrawiaj

Zwykte przepraszam w przyznaniu sie do btedu, nieumy$lnym
powiedzeniu czego$ nieodpowiedniego, czy zwykty zal za swoje
zachowanie - naszemu rozmowcy daje poczucie, Ze jest dla nas
wazny, Ze traktujemy go z szacunkiem, podmiotowo, liczymy sie
Z jego uczuciami.

Okazuj wdzieczno$¢ za nawet mate rzeczy, dzieki temu
pokazujesz, Ze zauwazasz je i doceniasz. Rozmowca czasem moze
sie zdziwi¢ podziekowaniem ale tylko na plus © Dziecko
otrzymujgce podziekowanie za matg pomoc w sprzagtaniu,
dostaje pozytywne wzmocnienie, bedzie miato naturalng
motywacje do dalszego pomagania w sprzgtaniu.

Czy pozdrawiasz ludzi przechodzgc chodnikiem, przed szkota,

pod blokiem ?
Nasze dzieci nas obserwujg i odwzorowujg w swoim dorostym

zyciu. Dziekuj Przepraszaj Witaj sie i Zegnaj

v' u$miech..

Wyobraz sobie.. miate$ parszywy dzien, idziesz ze skwaszong
ming.. budynki i inni ludzie, ktérych mijasz wydajg sie by¢ zli i
smutni.. Nagle mija nas osoba znajoma zatéZmy z widzenia,
obdarza nas u$miechem tak szczerym, cieptym z gtebokim
spojrzeniem w oczy. Jak teraz widzisz budynki i innych ludzi ?
Smutek, zto$¢ sg zarazliwe. Ale rado$¢ i optymizm réwniez.
Moze kto$ dzieki Tobie pierwszy raz sie w ciggu jakiego$ dnia
u$miechnie/ odwzajemni u$miech i poczuje sie lepiej.
USmiechaj sie z wdzieczno$cig: do pani w sklepie za reszte, do
sgsiada, ktory przytrzymat drzwi, do pani woznej, ktora pomogta
znalez¢ Ci numer sali..

UsSmiechaj sie do swoich dzieci, obdarzaj ich optymizmem,
energig, radoscig.

v’ Spedzaj czas ze swoim dzieckiem

Grajcie w gry ze swoimi dzie€mi! Szczegolnie te planszowe, s
one fajnym pomystem spedzania wolnego czasu ale majg tez



aspekt terapeutyczny. Rozwijajg u dzieci pamieé, koncentracje
uwagi, uczg pogodzenia si€ z przegrang oraz cieszenia si€ w
odpowiedni sposob z wygranej. Ponad to, zmuszajg w
przyjemny sposob do przestrzegania zasad. A co najwazniejsze
zblizajg do siebie cztonkéw rodziny i dajg przestrzen do
spontanicznych rozmow. Je$li nie spedzacie wolnego czasu w
taki sposob, koniecznie sprobujcie! Na pewno nie bedziecie

zatowac!

Podane wyzej zasady przydadzg nam sie w tych trudnych chwilach, ale warto

zastosowac je w naszych rozmowach na state
Pozdrawiamy i Zyczymy powodzenia!

Kamila Sadowska i Sylwia Cimoch - pedagozki specjalne



