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Ekonomiczny Uniwersytet Dzieciecy

Komunikacja kluczem do zrozumienia.
Budowanie dialogu z dzie¢mi.

Mgr I1zabela Bancewicz — Mikulewicz
specjalista psychologii klinicznej, psychoterapeuta
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»Sposob, w jaki méwimy do naszych dzieci,
staje sie ich wewnetrznym glosem”
- Peggy O’Mara
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»10 Niesamowite, ile rodzicéw przychodzi do poradni z glebokim

przekonaniem, ze na przyktad ,ulegajac” ptaczowi dziecka, mogg

ostabi¢ jego przyszig samokontrole, lub z obawg, ze ich niemowle
celowo manipuluje nimi, kiedy ptacze”.

- Dr Stuart Shanker
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Mamy tendencje do brania powaznie tego, co dziecko
maéwi, kiedy jest w stanie pobudzenia.

Tak bardzo przyzwyczailiSmy sie do jezyka jako naszego
podstawowego Srodka komunikacji, ze stuchamy jedynie

stéw dziecka, a nie jego gtosu.
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W stresie dominuje uktad limbiczny. Rozumowa, racjonalna

kora przedczotowa ma niewiele do powiedzenia, jesli chodzi
0 zachowanie dziecka.

Kiedy uktad limbiczny sie uspokaja, wraca zdolnos¢ do
angazowania sie w relacje.
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Kiedy dorosli reagujg gniewem na wybuchy dziecka,
nasilajg neuroreceptywne poczucie zagrozenia u dziecka,
czyli to, co byto pierwszg przyczyng ekspresji ztosci.
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Najbardziej niebezpieczne dla dzieci jest zawstydzanie
ich z powodu ich uczué, obwinianie ich za brak
samokontroli i karanie w sposéb, ktéry tylko zwieksza
podatnosé¢ na szeroki wachlarz negatywnych emociji:
uczucia bezsilnosci, bezwartosciowosci, melancholii
czy nawet nienawisci do samego siebie.

Z tym wszystkim dziecko nie jest ani odrobine blizej
.,panowania nad sobg”.
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Osiemdziesiagt pie¢ procent mtodych ludzi nie jest w
stanie mysle¢ o konsekwencjach swoich dziatan z
czysto biologicznych przyczyn.

W ich mézgu po prostu nie dziatajg odpowiednie
potaczenia nerwowe. | jest to fakt biologiczny, ktérego
nie nalezy interpretowac w inny sposéb, a zwlaszcza
nie nalezy go traktowac osobiscie.
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Zmiana stylu rodzicielstwa
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— od autorytarnego do
Zaangazowania emocjonalnego,
skierowanego na dziecko, jego
emocje i potrzeby.
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Objawy wypalenia rodzicielskiego
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+ utrata energii, motywacji, mniejsze angazowanie sie w
obowigzki rodzicielskie

* emocjonalny dystans wobec dzieci

* poczucie beznadziejnosci/ frustracji

* uczucie irytacji i gniewu towarzyszgce kontaktom z
dzieCmi

+ utrata zainteresowan i aktywnosci, ktore byty wczesniej
przyjemne

+ problemy ze snem, objawy somatyczne

* mysli ucieczkowe ,spakowac sie, wyjechac i nie wrocic”
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* presja spoteczna

¢ oczekiwania

» rozliczanie siebie (przekonanie, ze btedy dzieci
swiadczg o rodzicach)
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* Grupa rodzicow na WhatsApie — pytanie o zadanie
domowe w imieniu dziecka. Rozmowa o wartosciach
rodzicielskich, oczekiwaniach, lekach, nie o zadaniu
domowym
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* Jak czesto uzywamy w odniesieniu do dziecka
sformutowania:
- ,powinno”
- ,W tym wieku juz powinno, ja w jego wieku ...”
- »jesli teraz tego nie robi, jak poradzi sobie w zyciu, co

bedzie za kilka lat”
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OCZEKIWANIA - FRUSTRACJA
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- Dr Matgorzata Sikorska (socjolozka) EUD
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Pytanie do rodzicéw o oczekiwania wzgledem dzieci — wiekszos¢

odpowiadata:

,»Chciatbym, zeby moje dziecko byto samodzielne, myslato niezaleznie,
nie ulegato wptywom innych”
| rownoczesnie:

,Zeby mnie stuchato, zeby uznawato méj autorytet, postepowato tak, jak

mowie, ze ma postepowac”
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(ZMIANA)

(AKCEPTACJA)
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Warto traktowac rozwijanie
Swiadomosci siebie jako
profilaktyke. Dobrym czasem
nagromadzenie wiedzy o sobie,

o swoich potrzebach jest czas,

kiedy kryzysu jeszcze nie ma.
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WPROWADZANIE|

DROBNYCH
ROZNIC
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Warto traktowac rozwijanie
Swiadomosci siebie jako
profilaktyke. Dobrym czasem
nagromadzenie wiedzy o sobie,

o swoich potrzebach jest czas,

kiedy kryzysu jeszcze nie ma.
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Mozna tez inaczej spojrze¢ na tg metafore.

g; q W stadzie najbardziej pozgdane byly owce z biatg wetng,
g -3 . poniewaz ich wetna mogta by¢ farbowana na dowolny kolor.

Kiedy w stadzie pojawia sie czarna owca, byta traktowana

jako niepozadana, poniewaz jej wetna nie spetnia oczekiwan
mozliwosci wyboru koloru. Wetna czarnej owcy zawsze

bedzie czarna, czyli musi by¢ akceptowana taka, jaka jest.
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Gdy nasza encrzia jost bliska wyescrpaniay mozemy znaledé sip w sytuacji, wktérej
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gosp ia energia, moni ie jej poziomu i sk y
zasobéw. Poniisze éwiczenie pomozze Ci zwiekszyé wiadomosé na temat
stresogennych, ktére wykorzystuja Twoja energie. W teorii self-reg, stresorem nazywa

si¢ wazystko, co pochlania nasza nadmierng energie.

Instrukeja:
W lewej kolumnie w ramkach zapisz, co pomaga Ci odzyskaé wewnetrzn sile i
baterie. Moga to byé pozytywne mysli, przekonania, przerwa,/ odpoczynek od bodzeow,
spacery, rozmowy z bliskimi, czy stuchanie ulubionej muzyki lub czytanie ksigzek
W prawej kolumnie w ramkach zapisz, co najezgéciej pochlania duzo twojej energii. To
mog byé sytuacje, takie jak egzaminy, kolokwia, wystapienia publiczne, przerwy na
korytarzu, nicktére miejsca, zmiany w zajeciach, czy rozmowy z innymi ludzmi.
Po uzupelnieniu obu kolumn, zastanéw sie, czy istnieja konkretne strategie, ktore mozesz
¢, aby zminimalizowaé negatywne skutki sytuacji z prawej kolumny i
jednoczesnie zwigkszyé korzystne wplywy sytuacji  lewej kolumny.
Pamigtaj, ze skuteczne zarzadzanic energia to kluez do radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami, a $wiadomosé tego, co nam pomaga i co nas przecigza, jest pierwszym
krokiem w kierunku budowania réwnowagi i odpornosci psychicznej.
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