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Mity, stereotypy i przekonania

e Mity i stereotypy to uwarunkowane kulturowo, silne i czesto ponadczasowe, niesione
przez pokolenia przekonania gromadzace wiedze i madros¢ danej spotecznosci

e Przekazywane sg juz od najmtodszych lat, co sprawia, ze czesto postepujemy wedtug
okreslonych, kulturowych schematéw, nie zdajac sobie z tego sprawy, uznajgc nasze
dziatania za ,,normalne”

PRZEMOC # KONFLIKT

Przemoc domowa...
to jednorazowe albo powtarzajgce sie
e umyslne dziatanie lub zaniechanie,
o wykorzystujgce przewage fizyczng, psychiczng lub ekonomiczng,

e naruszajgce prawa lub dobra osobiste osoby doznajgcej przemocy domowej,

KONFLIKT
(agresja)
e Zawiera intencje (pkt 1) np. che¢ uzyskania szacunku
e Narusza prawa (pkt 2) np. prawo do decydowania
e Powoduje szkody (pkt 3) np. obnizenie pewnosci siebie

e Osoby biorgce udziat w sytuacji sg sobie rowne pod wzgledem fizycznym, psychicznym
itp.

PRZEMOC
e Zawiera intencje np. chec¢ uzyskania szacunku

e Narusza prawa np. prawo do decydowania
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« Powoduije szkody np. obnizenie pewnosci siebie

e Jedna z 0séb biorgcych udziat w sytuacji ma przewage np. psychiczng, fizyczna itp

Rodzaje przemocy:

Psychiczna — naruszanie godnosci osobistej
Fizyczna — naruszanie nietykalnos$ci fizycznej
Seksualna — naruszanie intymnosci
Ekonomiczna — naruszanie wtasnosci

Zaniedbanie — naruszenie obowigzku opieki ze strony osoéb bliskich

W przypadku przemocy wobec nastolatki/a bedziemy moéwi¢ o:
Przemocy fizycznej
Przyktady:

e szarpanie, popychanie, bicie, dawanie klapséw, potrzasanie, silne i nieadekwatne do
sytuacji ztapanie za reke wynikajace ze zfosci, ciggniecie za ucho...

Przemocy psychicznej:
Przyktady:

e szantazowanie dziecka (,Jesli nie bedziesz grzeczna/y, to...”), obwinianie (, To twoja
wina, ze...”), ponizanie (,,Do niczego sie nie nadajesz”), straszenie (,,Zostawie cie tutaj
i pan/i cie zabierze”), izolowanie i ograniczanie kontaktéw z waznymi osobami dla
dziecka (z rodzicem, dziadkami, rowiesnikami itp.), wySmiewanie, wiktanie w sprawy
dorostych (np. wplatywanie w konflikt zwigzany np.:. z rozstaniem), nadmierne
oczekiwania wobec dziecka, przektadanie na nie odpowiedzialnosci.

Zaniedbanie
Przyktady:

o Brak: odpowiedniej opieki medycznej, pozywienia, niezbednych rzeczy codziennego
uzytku, wsparcia dziecka w jego rozwoju psychospotecznym, obecnosci rodzica
(zaniedbanie emocjonalne)
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Przemocy seksualnej

Rozumiemy przez to kazde zachowanie wobec dziecka majgce na celu zaspokojenie potrzeby

seksualnej, np.

podgladanie podczas czynnosci intymnych,

wypytywanie o sprawy zwigzane z seksualnoscia,

opowiadanie tresci seksualnych,

pokazywanie tresci seksualnych (przemoc seksualna bez kontaktu),

zmuszanie do roznego rodzaju czynnosci seksualnych, jak np. stosunek seksualny
(przemoc seksualna z kontaktem).

Konflikt (fac. conflictus — zderzenie) — niezgodnosé¢, sprzecznosé intereséw, pogladow,
spor, zatarg.

Konflikt to zjawisko powszechne, nieuchronnie zwigzane z zyciem spotecznym. Pojecie
konfliktu mozna rozpatrywa¢ w rdoznych aspektach, np. jako proces, w ktérym
jednostka lub grupa dazy do osiggniecia witasnych celdw przez wyeliminowanie,
podporzadkowanie sobie badz zniszczenie jednostki lub grupy dazacej do celéw
podobnych lub identycznych.

Wystgpienie realnych problemdw nie jest jednak konieczne do powstania konfliktu.
Niejednokrotnie wystarczy juz samo przekonanie zaangazowanych stron o wrogim
nastawieniu przeciwnika.

Jaka jest sytuacja emocjonalna dziecka krzywdzonego?

jest napiete, petne obaw, niepewne

odczuwa bdl i cierpienie

jest zdezorientowane

brak mu poczucia bezpieczenstwa, stracito zaufanie do dorostych
przezywa: stres i frustracje, ztosc i gniew, wstyd i poczucie winy
czuje sie bezradne i bezsilne

obwinia siebie

... kocha rodzicow

... jest czujne, zmobilizowane
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Warszawa
e .. moze mieé nadzieje

Definicja krzywdzenia dzieci

Krzywdzenie dzieci to kazde dziatanie lub bezczynnos¢ jednostek, instytucji lub spoteczenstwa
jako catosci i kazdy rezultat takiego dziatania lub bezczynnosci, ktéry deprecjonuje prawa i
swobody nastolatkéw/ek i/lub zaktéca ich optymalny rozwdj, lecz takze instytucji czy
spoteczenstwa.

Jakie potrzeby ma dziecko/nastolatek?

Bezpieczenstwa: nalezy zadbac o zatrzymanie przemocy, zapewnié bezpieczne miejsce

e tadu, porzadku, sprawiedliwosci: spotyka cie krzywda, to nie w porzadku, to nie twoja
wina

e Wiedzy: potrzebuje informacji co sie bedzie dziato

e Oparcia: w dorostych, ktdrzy: zadziatajg w jego interesie; wiedzg co zrobi¢; mozna im
zaufac

e Rozwoju: zajecie sie czym$ co mu sprawia przyjemnosc
e Szacunku, uznania — docenienie, ze powiedziato prawde

o Akceptacji — kto$ mu wierzy, ma dla niego czas i uwage, styszy i widzi jego potrzeby,
zadba o ich zaspokojenie

Jakich warunkéw do rozwoju potrzebuje nastolatek?
e akceptacjil!ll
e ochrony ze strony dorostych
e zaspokojenia potrzeb
o stabilnego, przewidywalnego srodowiska wychowawczego
e obecnosci wspierajacych dorostych
e Obrazu pozytywnego rodzica
e realnych konkretnych dziatan na rzecz poprawy sytuacji
e zabawy i nauki - normalizacji

e waznosci, wptywu i kontroli, poczucia mocy sprawczej
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Konsekwencje krzywdzenia nastolatkow/ek
e jest doswiadczeniem nie tylko ,tu i teraz”

e rzutuje na jego/jej cate zycie

Konsekwencje zdrowotne/fizyczne
Przyktady:

Roznego rodzaju choroby i zaburzenia psychosomatyczne - czesto bez wyraznej biologicznej
przyczyny, takie jak:

e bdle brzucha, béle gtowy, biegunki, zaparcia, zaburzenia snu, napiecia miesni, zmiany
ci$nienia, astma, zaburzenia miesigczkowania, zwiekszone ryzyko chordéb
niedokrwiennych serca, nowotwordéw, chordb ptuc, ztamania kosci, uszkodzenia
watroby, stany zapalne, zmiany strukturalne i funkcjonalne mézgu.

Konsekwencje emocjonalne
Przyktady:

e zaburzenia depresyjne [okoto % dzieci doznajgcych przemocy spetnia kryteria depresji
przed uptywem 30 r.z.

e zaburzenia lekowe, zaburzenia zachowania, odcinanie sie od uczué, zamrozenie
emocjonalne, niskie poczucie wtasnej wartosci, labilnos¢ emocjonalna, brak zdolnosci
rozumienia innych, zaburzenia osobowosci, czesto towarzyszgce poczucie winy

Konsekwencje poznawcze
Przyktady:

e zaburzenia uwagi, deficyty pamieci roboczej, deficyty wnioskowania wzrokowo-
przestrzennego, deficyty rozumienia werbalnego - gorsze radzenie sobie z nauka,
gorsze wyniki w pracy
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Konsekwencje spoteczne
Przyktady:

e trudnosci w budowaniu trwatych relacji - postrzeganie ich jako zagrazajgce i
nieprzewidywalne, unikanie bliskosci lub przeciwnie, nadmiernie zabieganie o nig,
roznego rodzaju uzaleznienia.

Wazine, aby pamietac tez o tym, ze dzieci narazone na przemoc we wczesnym dziecifnstwie
czesto rozwijaja unikajgco-lekowy badz zdezorganizowany styl przywigzania, ktory moze
utrzymac sie takze w dorostosci — co istotnie wptywa na budowanie i doswiadczanie relacji.

Nastolatka/ek krzywdzona/y moze siegac po strategie:

e unikanie, ktére moze sie przejawia¢ w takich zachowaniach, jak zamykanie sie w
swoim pokoju, schodzenie z drogi, wychodzenie, a nawet ucieczki z domu.

Jesli nastolatka/ek nie ma sposobnosci fizycznego odseparowania sie od osdb stosujgcych
przemoc, prébuje ,,schowac sie w sobie”, staé sie niewidzialnym, zachowywac¢ sie w sposdb
niezwracajacy uwagi. Stale jednak jest czujne i ostrozne, wyczekujagc kolejnego aktu
przemocy.

o tagodzenie, czyli takie zachowanie sie dziecka, ktére nie da okazji do eskalacji
przemocy.

e wypierac traumatyczne wydarzenia, czyli nie dopuszczac ich do Swiadomosci, a wraz
z nimi bolesnych mysli, uczué czy wspomnien.

e minimalizuje tez fakt i skutki doznanej krzywdy oraz przezycia z nimi zwigzane,
zaprzecza im, czyli wmawia sobie, ze krzywdzace zdarzenia nie wydarzyly sie
naprawde

e racjonalizuje - Usprawiedliwia i wyjasnia zachowania oséb dopuszczajgcych sie
przemocy

o dysocjuje (rozszczepienia), czyli odciecia sie od krzywdy, ktéra w danym momencie sie
wydarza.

e znieksztatcenia poznawcze dotyczace jego samego (,jestem zty/a”, ,zastuguje na
kare”)

e poczucie winy i odpowiedzialnos¢ za doznawane krzywdy
o idealizacja osoby stosujgcej przemoc i jej zachowania

e moze tworzy¢ w wyobrazni swdj wiasny swiat, zupetnie inny od tego, w ktérym zyje
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Dzieciece sposoby radzenia sobie z przemocg
Zachowuje wiare w rodzicow poprzez:
e usuwanie z pamieci krzywdzacych wspomnien
e umniejszanie, racjonalizowanie, ignorowanie
e szukanie winy w sobie, w swoim zachowaniu
e ,jestem zty z natury”, ztoszcze sie na innych

e idealizowanie jednego z nich (czesto przesladowcy)

Moze nauczyé sie destrukcyjnego wyrazania swoich emog;ji
(trudne, bo czesto przezywa emocje przykre)
e samookaleczanie

prowokowanie zaburzen AUN — biegunka, wymioty

e przymusowe zachowania seksualne
e przymus wystawiania sie na niebezpieczenstwo, zachowania ryzykowne

e przyjmowanie $rodkéw znieczulajacych (alkohol, narkotyki) symulowanie dobrego
samopoczucia i zadowolenia

W jaki sposob mozemy lepiej prowadzi¢ ze sobg konflikty:

Konflikty to rzecz normalna i wynika z tego, ze dwie osoby w danym momencie mogg chcie¢
réznych rzeczy.

Wynikiem konfliktu czesto jest zmiana, niekiedy bardzo potrzebna w danej parze lub rodzinie
np. konczaca sie ustaleniem nowych zasad czy nowymi metodami radzenia sobie.

Nie jestesmy tacy sami, a to oznacza, ze miedzy kazdymi, nawet najbardziej zgodnymi
osobami, dochodzi od czasu do czasu do réznic zdan, ktdtni czy konfliktow w jakiejs sprawie.

Istniejg cztery mozliwe odpowiedzi na konflikt: mozna zdominowaé drugg osobe, ulec jej,
pozostawac w konflikcie lub dogadac sie co do jego rozwigzania.

Osoba zawsze dominujgca moze powodowaé w innych strach lub gniew i w ten sposéb tracic¢
mozliwo$¢ utrzymania dobrej relacji z waznymi dla siebie osobami - moze by¢ postrzegana
jako apodyktyczna, ktdrej nie sposdb sie sprzeciwié.
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Czasami uleganie jest uzywane jako strategia tego, by wtasnie “zgodzi¢ sie na wszystko by
unikng¢ konfliktu. Osoba zawsze ulegajaca, czesto za cene tzw. “swietego spokoju” moze
przezywaé smutek lub ukrywac zto$¢, w zwigzku z poczuciem ze nieustannie rezygnuje z
waznych dla siebie potrzeb. Jednoczesnie, dzieci uczg sie z obserwacji nas, dorostych. Unikajac
konfliktu za wszelkg cene mozemy uczy¢ je, ze konflikty s czym$ ztym lub nie wyposazy¢
dziecko w zdolnos¢ rozwigzywania sporéw, gdy na swojej drodze spotka osobe z odmiennym
zdaniem.

Czasami bywa tez tak, ze konflikt przedtuza sie, np. dlatego, ze osoby nie umiejg porozumiec
sie co do rozwigzania sporu, a zadna z nich nie chce tez sie podporzadkowaé. W sytuacji kiedy
nic sie nie zmienia, a nadal potrzeby obu 0séb pozostaja niezaspokojone, emocje maja
tendencje do narastania, a konflikt w zwigzku z tym - do nasilania sie. To wtasnie taka sytuacja
prowadzi do konfliktu, ktory jest staty, przedtuzajacy sie i bardzo czesto wprowadza w domu
wyczuwalng atmosfere napiecia lub poczucie, ze ostatecznie kazda ktdtnia jest o to samo.

Pozostaje takze opcja dogadania sie - ustalenie i wspdlna akceptacja, kto w czym tym razem
dominuje lub kto w czym tym razem ulega, do jakiego stopnia i w jaki sposéb albo czy musimy
to robi¢, a moze uda sie wymysli¢ jakies inne rozwigzanie, ktére odpowiada na potrzeby obu
0s6b chociaz troche?

Jak jednak mozna doprowadzi¢ do tej sztuki “dogadania sie”? Nie jest to tatwe i nie zawsze

jest to mozliwe, jednak wszyscy mozemy zrobic rdzne rzeczy, zeby nauczy¢ sie robic to lepiej.
Warto zaczgé od tego, by konfliktéw sie nie ba¢, nawet jesli bywajg one nieprzyjemne.

Zjawisko w konflikcie tzw. z ang. “switch tracking”:

Zachodzi, kiedy podczas ktotni obie osoby moéwig na rézne tematy, co utrudnia wzajemne
zrozumienie.

Np. dialog Hanny i Marcina, ktéry dat pdzniej poczatek ktotni:
e Nieodbierztego Zle, ale.. chciatabym, zebys wiedziat, ze nie przepadam za czerwonymi
rézami
e ..Moge odniesc¢ sie do tego jak mi to wtasnie powiedziatas?
e Juz ci przeciez kiedy$ mdéwitam, ze nie lubie czerwonych roz.
e Uwazam, ze mimo wszystko najpierw powinnas podziekowac za kwiaty, a potem
powiedzieé to o rdzach.

Kazda strona ma swdj wtasny komunikat:
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Hanna usituje zakomunikowac: Potrzebuje, Zzebys mnie stuchat.
Marcin usituje zakomunikowac: Potrzebuje, zebys mnie doceniata.

Kazde z nich jest tak skoncentrowane na przekazaniu temu drugiemu swojego zranienia lub
poczucia niezaspokojonej potrzeby, ze przestaje stuchac o jakiej potrzebie méwi to drugie.
W takich przypadkach, porozumienie sie nie jest mozliwe.

Nie mozemy sprawic, zeby druga osoba zawsze nas ustyszata.

Mozemy jednak zadbacé o to, by sami stuchad i by stac sie lepszymi komunikatorami.

Jak to zrobi¢?

Aby lepiej stuchac innych i abySmy sami umieli jak najbardziej precyzyjnie zakomunikowaé o
co nam chodzi niezbedne s3 umiejetnosci rozpoznawania witasnych emocji, potrzeb i
rozrézniania ich od strategii ich zaspokajania.

Potrzeba:

fizjologiczny lub psychologiczny stan braku czegos lub zaspokojenia czegos, co w konsekwencji
powoduje motywacje do zdobycia tego lub powtarzania poznanej strategii

Jest wiele réznych konceptdw psychologicznych potrzeb i nie ma kompletnej listy ich kategorii
np. potrzeba snu, potrzeby duchowe, potrzeby autoekspresji, potrzeba bezpieczenstwa,
potrzeba ruchu itd.

Jedng z teorii potrzeb, jest teoria autodeterminacji, ktéra wskazuje 3 tatwe do zapamietania
kategorie potrzeb psychologicznych cztowieka:

e potrzeba autonomii

e potrzeba kompetencji

e potrzeba bliskosci

Aby lepiej rozwigzywac konflikty, warto zaczgé od identyfikowania, jaka doktadnie moja
potrzeba jest teraz najbardziej dotkliwa?
Ponizej mozliwa podpowiedz:
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Przyktady stanow i mysli:

po czym to poznawac?

Poczucie zmeczenia Poczucie niedocenienia Poczucie osamotnienia
“Chce odpoczac”, “Chce, zeby mnie pochwalono”, “Chce zeby kto$ mnie w
“Chce w koncu mie¢ czas “Chce zeby ktos$ zauwazyt, ze koncu zrozumiat”,
dla siebie” daje z siebie 100%” “Chce nie by¢ porzucony_a”
AKADEMIA
RODZICOW
NSTOLATIA
Cwiczenie:

sprobuj spojrzec przez chwile na swoj konflikt z tej perspektywy psychologicznej. Jak sadzisz
- czy to na czym tak naprawde Ci zalezy dotyczy Twoich potrzeb autonomii, kompetencji czy
bliskosci?

Emocja:

bezposrednia konsekwencja zaspokojenia lub niezaspokojenia potrzeby. Emocje mozemy
podzieli¢ na przyjemne i nieprzyjemne.

Przyjemne emocje mowig nam o zaspokojeniu waznej potrzeby np. spokdj, radosé,
spetnienie, duma, poczucie mocy, jasno$é, nadzieja itd.

Nieprzyjemne emocje mdwig nam o niezaspokojeniu waznej potrzeby np. frustracja, nuda,
zal, gniew, wstyd, smutek, irytacja itd.

Nie ma ztych i dobrych emocji - kazda z nich spetnia wazng funkcje i stanowi dla nas
informacje. W zwigzku z nich, przezywanie kazdej z nich jest dozwolone i akceptowalne - to
dopiero zachowania pod wptywem tych emocji moga by¢ akcpetowalne lub
nieakceptowalne.

Nazywanie emocji pomaga odzyskac nad nimi kontrole, zaakceptowaé je i przekazac¢ drugiej
osobie jak wptywajg na nas jej stowa czy zachowania.

10
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Nazywania emocji mozna sie nauczy¢ - tatwo zaczgé od tzw. két emocji, ponizej jedno z
mozliwych i przyktadowe emocje w kazdej z grup (jedna emocja moze by¢ w wiecej niz
jednej grupie lub by¢ na pograniczu, rézne osoby przezywajg tez emocje w rézny sposob):

e przyjemne pobudzenie: zaskoczenie, rados$¢, ekscytacja, wdziecznos¢

e przyjemne wyciszenie: spokdj, wdziecznos¢, btogosé, ulga

e nieprzyjemne wyciszenie: smutek, wstyd, apatia, zmeczenie

e nieprzyjemne pobudzenie: wstyd, irytacja, gniew, zaskoczenie

=)
(¢}

przyjemne

a1uazsiAm

Wazne:_

Niektdre stany mozna tatwo zakamuflowac jako emocje, ale tak naprawde nie s3 emocjami.
Niemal kazde zdanie mozna zaczgé¢ od “czuje sie...” i dokonczy¢ je czyms, co emocja nie jest
np. zraniony, niesprawiedliwie potraktowany.

“Zraniony”, czy “niesprawiedliwie potraktowany” to nasze postrzeganie tego co sie
wydarzyto - czasem zupetnie stuszne, a czasem widzianym przez drugg osobe inaczej. Emocja
jest natomiast to co czujemy w zwigzku z tym zranieniem lub niesprawiedliwym
traktowaniem np. wstyd, smutek, wsciektosc itd.

To bardzo trudne i w sytuacjach duzych emocji czasem niemozliwe, by szybko rozpoznac co

jest emocjg, a co naszym postrzeganiem. Jednak takie przypisywanie innym intencji moze
doprowadzié, ze ciezej sie nam porozumiec, nie tatwiej.

11
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Strategia:
zachowanie, ktére ma na celu doprowadzenie do zaspokojenia danej potrzeby

Strategia jest najbardziej réznorodng czescig procesu radzenia sobie. Zaspokojenie kazdej
potrzeby mozna uzyskaé na rézne sposoby, jednak nie dla kazdego wszystkie sposoby
dziatajg tak samo dobrze. Dlatego wtasnie warto zachowywacd otwartosc na to, ze nasi bliscy
moga miec inacze;.

Nie kazda strategie mozna tez zastosowac we wszystkich sytuacjach, dlatego potrzebujemy
miec wiecej niz jedng strategie zaspokajania swoich potrzeb. W ich poszukiwaniu warto
wykazywac sie kreatywnoscia, ciekawoscia i co jakis czas eksperymentowac z tym co dzis mi
stuzy.

To w elemencie strategii przechodzimy do dziatan, ktére wprowadzamy w zycie. Dlatego
dopiero o strategiach (czyli zachowaniach) mozemy méwi¢, ze sg np. skuteczne lub
nieskuteczne, legalne lub nielegalne, sprzyjajace budowaniu wiezi lub naruszajace wiez z
drugg osobg, agresywne lub asertywne itd.

Przyktady réznorodnosci strategii na podstawie fizjologicznej potrzeby snu - czyli co moge
zrobi¢, kiedy moja potrzeba snu jest niezaspokojona, czuje w zwigzku z tym zmeczenie,
rozdraznienie oraz przygaszenie:
e moge po6js¢ spac (ale nie zawsze, np. nie w pracy)
e moge napié sie kawy (ale np. nie powinnam, bo moje ciato Zle na nig reaguje)
e moge napic sie zielonej herbaty
e moge przetozyé wykonanie niektorych zadan na pdzniej, zeby zrobi¢ miejsce na
drzemke
e moge poprosic¢ kogos zeby odcigzyt mnie w jakims zadaniu, ktére nie moze by¢
przetozone

inne sposoby

Czasami strategie i potrzebe mozna ze sobg pomylié¢. Np. w przyktadzie z Hanng i Marcinem,
Hanna mogta kiedys$ wyrazi¢ potrzebe, ze chciataby dostawa¢ kwiaty. Dostanie kwiatéw, to
nie potrzeba - to strategia. Jak sadzisz, zaspokajania jakiej potrzeby moze dotyczy¢? Jakie
mogg by¢ alternatywne strategie zaspokojenia tej samej potrzeby?

Cwiczenie:

Celem ¢wiczenia jest przede wszystkim pobudzenie kreatywnosci.

Pomysl przez chwile o swoim konflikcie i o zidentyfikowanej wczesniej potrzebie. Sprébuj
wymysli¢, a potem zapisac jak najwiecej przyktaddw strategii, ktorych ludzie mogg uzywac
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do zaspokojenia tej potrzeby. Zapisuj nawet takie, z ktérych sam_a nie chcesz skorzystaé¢,
moga by¢ nawet takie nielegalne lub “gtupie”.

Znajomosc swoich potrzeb, wywotanych przez nie emoc;ji oraz strategii, ktére najbardziej
nam stuzg jest bardzo przydatne w jasnym komunikowaniu tego czego chcemy.
Taki komunikat mozna sformutowac np. w sposdb:

Fakt (jak najbardziej konkretny, tak jakby widziata go kamera) - emocja (co wywotuje w nas
to zachowanie) - potrzeba (ktéra z nich jest niezaspokojona) - prosba (jaka strategia w
przysztosci by nas satysfakcjonowata).

Np. komunikat Hanny

Kiedy przynosisz mi czerwong réze, mimo ze pamietam, ze mowitam ci kiedys jak bardzo nie
lubie czerwonych réz (fakt), wywotuje we mnie rozczarowanie i zto$¢ (emocje). Chciatabym
by¢ blisko z tobg (potrzeba), dlatego na przysztosé chciatabym zebys - kiedy zechcesz zrobi¢
dla mnie mity gest - kupowat mi gozdziki. Co o tym sadzisz?

Lub komunikat Marcina

Kiedy przynosze ci kwiaty, a ty w pierwszej chwili méwisz mi, ze nie lubisz czerwonych réz
(fakt), czuje sie rozczarowany i rozztoszczony (emocje). Chciatbym czué sie kompetentny
jako partner (potrzeba) dlatego na przysztosc chciatbym, zebys - gdy dostaniesz ode mnie
prezent - najpierw rozpoznata moje starania i podziekowata za nie. Co o tym myslisz?

W komunikatach warto jest unikaé méwienia o emocjach lub intencjach innej osoby,
unikania stéw takich jak “nigdy” lub “zawsze”, oraz przekazywania swoich interpretacji -
zwtlaszcza na poczatku. W emocjach takie interpretacje tatwo zeby druga osoba odebrata je
jako krytyke.

Co potem?
Kiedy juz rozumiemy dobrze o co nam chodzi i upewnimy sie ze dofozylismy wszelkich staran
by skomunikowad sie z drugg osobg na ten temat tak klarownie jak jestesmy w stanie,

mozemy sprobowac zajac sie zrozumieniem drugiej osoby, a potem okazaniem tego
zrozumienia.
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Jest to praca, ktérg mozemy wykonaé, natomiast nie jestesmy do niej zobowigzani. Nasz
partner lub partnerka jest dorostg osobg odpowiedzialng za swoje emocje i to jej_go zadanie
by dbac o ich rozumienie i rozpoznawanie.

Préby rozumienia i okazywanie tego rozumienia partnerowi lub partnerce mogg jednak
budowaé w drugiej osobie poczucie wystuchania, bycia rozumiang, wzmacnia¢ blisko$¢ oraz
pomagac osobie nazywac jej emocje i w zwigzku z tym pomagac jej orientowad sie w swoich

potrzebach.

Okazanie zrozumienia nie musi oznaczaé, ze zgadzamy sie na strategie drugiej osoby.

Kiedy juz jesteSmy pewni, Zze wzajemnie sie rozumiemy

Mozna wtedy przejsé¢ do dyskusji o tym, jaka strategia odpowiada na nasze potrzeby.

Czasem moze sie okaza¢, ze chodzi nam o to samo np. naszym celem jest, zeby nasze
dziecko miato szczesliwg przysztos¢ - jednak dla kazdego z nas ta “szczesliwa przysztosc¢”
oznacza co$ innego i lub mamy inne pomysty na to co jest niezbedne by jg osiggnaé.

W takich wypadkach warto sprawdzi¢, czy mozemy znalez¢ strategie, ktéra odpowiada nam
obojgu.

Czasem mamy po prostu rézne potrzeby lub dogadanie sie w kwestii jednej strategii jest
niemozliwe. Wtedy warto ustali¢, czy ktéras z osdb jest gotowa w jakis sposdb zmienié swoje
postepowanie lub przyzwyczajenia, tak by odpowiedzie¢ na te potrzebe i do jakiego stopnia.
Pamietajmy, ze zmiana to proces, ktéry jest trudny i wymaga czasu, a czasami z jakiego$
powodu staje sie niemozliwy.

Inng alternatywa jest fakt, ze niektdre potrzeby mozna realizowac w innych relacjach np.

znalezienie innego niz partner towarzysza do wspdlnego biegania, opowiadania konkretnego
rodzaju zartéw, tylko w towarzystwie oséb ktdre podzielajg nasze poczucie humoru itd.

Co warto? Krotkie podsumowanie

1. Ztosc jest okej

Nawet najbardziej Swiadomi siebie ludzie od czasu do czasu sie ztoszczg. Ztos¢ jest
automatyczng reakcjg kiedy nie dostajemy tego czego chcemy. Zto$¢ mozna akceptowac i
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przyjmowad jej pojawienie sie bez wstydu czy leku. Jednoczesnie, jestesmy
odpowiedzialni za jej wyrazanie i za to, zeby uczucie ztosci nie przerodzito sie w
agresywne zachowanie.

Zacznij od siebie

Jesli cos ci nie pasuje w zwigzku, w zachowaniu innej osoby, czujesz ze potrzebujesz
czegos innego, ze cos co do tej pory dziatato juz nie dziata lub po prostu zabolata cie jakas
sytuacja, zachowanie lub stowo, zanim przemysl doktadnie o co mogto ci chodzi¢, co
chcesz powiedzie¢ partnerowi lub partnerce oraz jak chcesz, zeby osoba zachowywata sie
w przysztosci. Pamietaj, ze osoba moze, ale nie musi zgadzac sie na twojg prosbe.

Wracaj do tematu

Nie kazdy moment jest dobry. Czasem gdy emocje sg bardzo intensywne warto zadba¢ o
to, zeby na chwile wycofad sie z konfliktu i zadba¢ najpierw o to zeby sie uspokoié i
wyregulowadé, dac sobie czas na przemyslenie swoich potrzeb w tej sytuacji i
zastanowienie sie o co chcemy poprosic.

W takich przypadkach, tatwo jest czasem stwierdzié, ze moze nie warto wracaé do tej
rozmowy i moze nalezy odpusci¢. Czasem jest to faktycznie najlepsza z mozliwych
strategii. By¢ moze to my sami zachowalismy sie nieadekwatnie - jesli dojdziemy do
takiego wniosku warto jest wrdci¢ do tej rozmowy i za to przeprosié, bez
usprawiedliwien.

Jesli jednak dojdziemy do wniosku, ze chodzito o co$ waznego i ze dalsze nie-rozmawianie
nie pomoze nam w zaopiekowaniu sig tg wazng potrzebg, warto jest wroci¢ do tematu w
momencie kiedy i ja i partner lub partnerka bedziemy juz spokojniejsi i bardziej gotowi na
rozmawianie. Bez tego, nasza potrzeba moze by¢ w kétko frustrowana, a poczucie
pokrzywdzenia i braku zrozumienia moze w nas narastaé, co nie sprzyja wzajemnej
bliskosci.

To nieprawda, ze zawsze mozna sie dogadac

Tylko druga osoba zdecyduje, czy zechce podejmowaé rozmowy o naszych réznicach, czy
zechce zaoferowac nam zrozumienie dla naszych potrzeb, czy zaangazuje sie w spetnianie
naszych potrzeb lub wymyslanie alternatywnych strategii na ktore da sie dang potrzebe
spetnié.

Ostatecznie, mamy tylko ograniczony wptyw na to jak osoba zareaguje na naszg prosbe.
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Mozemy zadba¢ o przekazanie jej w sposdb klarowny, jasny i nieagresywny, jednak na
tym nasz wptyw sie konczy. To ostatecznie druga osoba podejmuje decyzje w jaki sposéb
zareagowac na naszg prosbe.

Czasami zdarza sie tez, ze mimo ze kiedys uktadato sie nam razem dobrze, obecnie nasze
potrzeby, plany zyciowe lub sposoby ich realizacji s do siebie niedopasowane i nie da sie
wymysli¢ rozwigzania, ktére zaspokaja potrzeby wszystkich.

W takim wypadku, najlepsze co mozemy dla siebie zrobic, to zastanowi¢ sie:

Czy jestem gotow_a na funkcjonowanie w parze, jesli ta sytuacja taka wtasnie
pozostanie?

Warto pamietaé, ze nie ma jednej i prawidtowej odpowiedzi na to pytanie.

| kiedy znajdziemy juz w sobie odpowiedzZ na powyzsze pytanie, warto postanowic:

Co w takim razie dalej?

Skoro tak, to co dalej z nami jako para? Jak w tej sytuacji moge najlepiej zadbac o swoje
potrzeby? Czy jest w tej sytuacji ktos inny za kogo potrzeby jestem odpowiedzialny_a (np.

dziecko)? Jak moge zadbac o jej_go potrzeby? Czy jest w tej sytuacji ktos jeszcze o kogo
potrzeby chce zadba¢, cho¢ nie musze? Jak zamierzam to zrobié? Na ile to moze sie udaé?

Jak w tym wszystkim dba¢ o potrzeby nastolatkéw?

Przede wszystkim: pamietac o nich

W wyniku konfliktu, nawet jesli nie ktdcimy sie przy nastolatkach, na pewno wiedzg, ze
cos sie dzieje - zapewne majg w zwigzku z tym jakies$ swoje zdanie, swoje uczucia i
potrzeby, o ktére warto dbac i sie nimi opiekowac

Zauwazaj potrzeby i uczucia nastolatka, komunikuj mu, ze je widzisz i je szanujesz
Unikaj wciggania dziecka w konflikt miedzy rodzicami

Chcesz cos zatatwic z partnerem_erka? Porozmawiaj o tym z nim_g wprost, zamiast
angazowac w cokolwiek nastolatka

Powstrzymaj swojg cheé rywalizowania z drugim rodzicem o wzgledy nastolatka
Rywalizacja miedzy rodzicami o wzgledy moze budzi¢ w kazdym dziecku, rowniez
nastoletnim, konflikt lojalnosciowy, emocjonalnie trudny do zniesienia. To, zeby nie da¢
sie wciggac w gre rywalizacyjng, wymaga duzej opieki nad sobg samym_3 i pewnosci
siebie, ze nadal jest sie wystarczajacym rodzicem.
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5. Ustalcie, jakie réznice zdan i konflikty dziecko moze widzie¢ i by¢ swiadkiem, a jakie nie

Niektdre sprawy sg intymne, i nie powinny o nich stuchac¢ dzieci. Inne z nich mogg dac im
cenng lekcje tego w jaki sposdb mozna rozwigzywacé konflikty gdy miedzy dwadjka bliskich
sobie oséb dochodzi do réznicy zdan - dzieci i nastolatki uczg sie nie tego co méwimy, ale
tego co robimy.

Nie miejcie jednak ztudzen, ze jesli miedzy wami trwa jakis dtugotrwaty konflikt, ale
ukrywacie go przed dzieckiem i nie ktdcicie sie w jego obecnosci, ze nie widzi tego, ze
miedzy wami co$ sie psuje lub ze nie wyczuwa trudnej atmosfery w domu

Rozmawiaj szczerze o tych elementach konfliktu, ktérymi mozesz sie podzieli¢

Tak jak opisano wyzej, dzieci widzg i styszg. Udawanie, ze konfliktu nie ma lub ze
nastolatkowi tylko sie wydaje moze dodatkowo potegowac poczucie, ze konflikt to cos o
czym nie wolno rozmawia¢, moze tez przysparzaé¢ dziecku dodatkowego poczucia
niepewnosci i braku jasnosci co do tego co sie dzieje, a tym samym zachwiac¢ jego
poczucie bezpieczenistwa.

W zwigzku z tym, w zaleznosci od wieku dziecka i jego poziomu, by¢ moze sg takie rzeczy,
ktére dziecko potrzebuje wiedzieé, a my mozemy sie podzieli¢ (tj. uznajemy, ze udzielenie
odpowiedzi na to konkretne pytanie, jako$ go nie przekroczy).

Mozesz jednoczesnie w tych rozmowach zadbad o to by nastolatek wiedziat, ze nie jest
odpowiedzialny za to co sie dzieje oraz by - o ile to szczere - doda¢ dziecku otuchy, tak by
wiedziato ze mimo trudéw moze na nas liczy¢ np.

n . Y EN(}

“wiem, ze to trudne”, “to nie twoja wina, ze sie ktécimy”, “to nasze zadanie, a nie twoje,
zeby jako$ rozwigzac to miedzy sobg”, “rozumiem, ze jest ci trudno, mi czasem tez, ale
wierze, ze jakos sobie z tym poradzimy jako rodzina (o ile szczerze w to wierzymy!
nastolatki bardzo szybko i trafnie rozpoznaja fatsz), “nawet gdybysmy sie rozstali, to dalej
oboje bedziemy cie kochaé tak samo mocno” itd.

W takich rozmowach unikaj krytykowania lub atakowania drugiego rodzica

Cokolwiek nie masz mu do zarzucenia, z punktu widzenia rozmowy z nastolatkiem nadal
modwisz o jego mamie/tacie/innej osobie, do ktorej jest przywigzany i darzy jg mitoscia.
Taka krytyka czy atak moze potegowac poczucie konfliktu lojalno$ciowego w dziecku
Pamietaj! Rozmowa o konflikcie z nastolatkiem, jest zawsze DLA nastolatka, a nie dla
ciebie.

To ty jestes osobg dorostg i masz obowigzek opiekowania sie swoimi emocjami i szukania
adekwatnego wsparcia: od najblizszej rodziny, od przyjaciét, znajomych, czasami
profesjonalistow np. psychologdw, terapeutow.

Twoje dziecko, nie wazne jak “juz niemal doroste” lub “nad wyraz dojrzate” nadal
pozostaje twoim dzieckiem - to ty masz obowigzek opieki nad nim, a nie ono zajmowania
sie twoimi emocjami.

Czasem takie szczere podzielenie sie tym co sie przezywa potrafi budowac bliskosc i
partnerstwo, jednak twoje dziecko nie moze by¢ dla ciebie jedynym zrédtem wsparcia. To
nie jest jego rola, zeby stuchaé o twoich trudnosciach emocjonalnych.
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9. Konflikt, a nawet wynikajgce z niego rozstanie w parze romantycznej, nie musi oznaczac

zakonczenia wspoétpracy w parze rodzicielskiej

Moze mimo réznic, mamy tez jakies punkty wspdlne co do ktdrych jestesmy w stanie sie
dogadad?

Zrédta:

Materiaty szkoleniowe Stowarzyszenia na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy w
Rodzinie , Niebieska Linia”

Diagnoza przemocy wobec dzieci w Polsce 2023 wg badan Fundacji Dajemy Dzieciom
Site

Podcast psychologiczny Hidden Brain, produkowany przez NPR - tu link do
transkryptu o temacie switch trackingu: https://www.npr.org/transcripts/434597124

Kota emocji i rozpoznawanie potrzeb: strona https://empatify.pl/

Porozumienie bez przemocy M. Rosenberg

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicow i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+
c. Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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