BUDOWANIE ZAUFANIA I MItOSCT
W RODZINIE

Jedna z podstawowych potrzeb wszystkich ludzi jest potrzeba przynaleznos$ci i znaczenia.
Przynalezno$¢ to poczucie bycia w relacji, a znaczenie to nasz wklad w zycie spotecznos$ci
innych ludzi np.: rodziny. Jesli tego nie mamy, czujemy si¢ sfrustrowani i zestresowani. Tak i
takze dzieci potrzebujg czu¢ si¢ wazne 1 potrzebne.

Dlaczego bliskos¢ 1 znaczenie sg tak bardzo wazne? Czujemy si¢ lepiej wiedzac, ze inni
ludzie wokol maja wobec nas pozytywne intencje i cenig nasze umiej¢tnosci. Rozwija si¢
wtedy nasze (i oczywiscie dziecka tez) zaufanie 1 poczucie bezpieczenstwa. Stajemy si¢
zrelaksowani 1 odprezeni. I, jesli brakuje nam, ze strony innych, takich pozytywnych
sygnatéw to mozemy stac si¢ spigci, zestresowani. [ w efekcie zaczynamy wpada¢ w btedne
cele 1 zachowujemy sig¢ Zle.

Tak wigc jesli dziecko zachowuje si¢ Zle to znaczy, ze
juz czuje si¢ zle i moze mie¢ utrudniony dostep do
racjonalnego myslenia. Jesli chcemy lepiej sie ze soba
dogadywac¢ i uzyskac wigcej wspotpracy, potrzebujemy pamigtaé, zeby najpierw nawigzaé
kontakt z dzieckiem, zanim je o co$ poprosimy. Taki kontakt jest jak most, po ktorym moze
przejs$¢ informacja, ktora kierujemy do dziecka.

Jesli mostu nie ma to informacja nie dociera, proste, prawda?
1. Dotyk to uniwersalne narzedzie.

Klepanie po plecach, taskotki, przybijanie piatki, przytulasy i nale$niki. Mozesz pocalowac
dziecko gdy obok niego przechodzisz, poczochra¢ mu witosy lub przytuli¢ gdy ptacze (nawet
jesli miota wobec Ciebie oskarzenia warto skupi¢ si¢ na chwile na tym, ze jemu jest Zle, by
potem moc porozmawiac racjonalniej). Dotyk wyzwala oksytocyne, ktéra jest hormonem
relacji, wigc korzystaj z tego narzedzia jak najczescie;.

(1 méw dziecku, ze przytulasz, dotykasz bo kochasz, samo si¢ nie domysli, mozesz tez pytac:
“Czy wiesz czemu Ci¢ czochram? I jesli nie odpowie, to mu powiedz: “Bo Ci¢ kocham”)

2. Zrdb cos szalonego z dzieckiem



Mama nie musi by¢ powazna. Wariuj i wyglupiaj si¢. Tancz i hustaj na hustawce. Niech
rodzicielstwo bedzie dla Ciebie frajda.

3. Badz obok i obserwuj

Czasem usigdz obok dziecka i obserwuj jak si¢ bawi. Gdy spyta si¢ po co tak siedzisz,
powiedz, ze lubisz z nim by¢. Niech to bedzie wida¢ w Twoim zachowaniu. Taka obserwacja
daje Ci tez mozliwos$¢ lepszego poznania tego matego cztowieka, ktory zmienia si¢ kazdego
dnia. Daj sobie codziennie kilka minut bez bieganiny.

4. Pozwol dziecku mowic¢ 1 nie komentu;j .

Zauwazylas$ jak czegsto komentujemy to co dziecko robi? Buzia nam si¢ prawie nie zamyka.
Skad nam si¢ wzie¢lo przekonanie, ze zeby wychowywac trzeba caly czas gadac i oceniac.
“Ladny obrazek, brzydko si¢ zachowujesz, nie, nie t¢dy, uwazaj, nie przewrd¢ si¢, odrob
lekcje....” W tym punkcie proponuje Ci bardziej obserwowac, a mniej komentowac. Patrz co
si¢ stanie jesli nic nie zrobisz, daj sobie chwile. Nie musisz by¢ cigglym narratorem swojego
dziecka. Taka narracja jest barierag w budowaniu relacji i w uwaznym stuchaniu.

5. Jesli nie wiesz co powiedzie¢ nie mOw nic
Daj sobie czas...
6. Pracuj razem z dzieckiem

Stworz w ciggu dnia, tygodnia takie momenty, w ktorych bedziecie robi¢ co$ razem. To moze
by¢ wspolne sprzatanie pokoju, przygotowywanie kolacji, planowanie (podczas Spotkania
rodzinnego). Pro$ je o pomoc w wieszaniu prania lub robieniu zakupow. Podkreslaj, ze
wiasnie jego pomoc jest Ci bardzo potrzebna i bez niego sobie nie poradzisz.

7. Opowiadaj dziecku o swoim dniu

Pewnie pytasz swoje dziecko: “Jak byto w szkole/przedszkolu?” Jesli dostajesz krotkie i
zdawkowe odpowiedzi, to by¢ moze warto, zebys$ opowiedzial/a kilka zdan o swoim dniu. Co
byto mite? Co przykre? Czego si¢ nauczytas? Co Ci¢ podekscytowato? To pokaze Twojemu
dziecku o co chodzi w tym opowiadaniu o dniu.. A mozesz tez zada¢ te pytania dziecku. Daj
sobie chwile czasu, szczegolnie w momencie gdy spotykacie si¢ po szkole/przedszkolu.
Wytacz wtedy telefon, Dajcie sobie czas na powolny powrdt do domu, a jesli martwisz sig, ze
dziecko jest gltodne, przynie§ mu co$. Dzieciom cigzko si¢ otworzy¢ w atmosferze ciaglego
pospiechu.

8. Buduj ztoty most po ktotni

Czasem, po ktotni ciezko jest odbudowac relacje. Czujesz si¢
urazona/y a dziecko zamkneto si¢ w pokoju i oboje nie wiecie
jak zaczaé. Jest takie powiedzenie, zeby budowaé w
komunikacji ztoty most. Chodzi 1 danie drugiej stronie
przestrzeni na wycofanie si¢ z bledu, a czasem o
wyciagnigcie reki. Temu stuzy mowienie: “Wiem, Ze si¢




zeztoscites..” Jesli trudno Ci przej$¢ spokojnie nad Twoimi emocjami zastanOw si¢ czego
teraz potrzebujesz, zeby bylo Ci lepiej i wez odpowiedzialnos¢ za swoje emocje. I... (zerknij
do nastepnego punktu).

9. Pamigtaj, ze jestes wzorem

Jesli cheesz, zeby dziecko umialo przepraszaé po ktotni — przepros$. Relacja jest zawsze
dwustronna (co najmniej) 1 kazda ze stron ma swoj wkiad w zaistnialg sytuacje. Badz tym
pierwszym, ktory wyciaga rgke do zgody, a ramiona do przytulenia.

10. Na pewno kochasz swoje dziecko, ale czy ten przekaz mitos$ci zawsze dociera
do adresata?

Zalezy mi na tym, zeby moje dzieci wiedziaty, ze jesli si¢ na nie ztoszczg to zwykle wynika to
z troski 1 mito$ci, a nie ze zwyklej ztosliwosci. Niestety dzieci zwykle nie interpretuja
naszych zachowan w ten sposob. Raczej mysla, ze si¢ czepiamy, lub Ze ich nie lubimy.
Dlatego tak wazne jest dbanie, zeby nasz przekaz mitosci docierat do dziecka. Zawsze gdy
sobie przypominam o mojej mitosci i o tej zasadzie czuje¢ jak serce mi topnieje i wtedy
zamiast si¢ wscieka¢ moge wykorzystac jedno z podej$¢ Pozytywnej Dyscypliny. I nawet jesli
jestem wtedy bardzo stanowcza, to wiem, ze mam w sobie t¢ odrobine uprzejmosci i czutosci,
ktora pomaga si¢ dogadac.

Ktore podejscie do budowania relacji podoba Ci si¢ najbardziej? Pewnie tych podejs¢ moze
by¢ jeszcze milion i bardzo jestem ciekawa Twoich.

Mito$¢ objawia si¢ w dzialaniu 1 jak powiedziat Leszek Mozdzer nie ma Ona charakterystyki
liniowej, ale sferyczna, rozchodzaca si¢ we wszystkie strony wraz z kazdym uderzeniem
serca.

Jak zatem sprawic¢, by Mitos¢ kazdego dnia rozchodzita si¢ po calej naszej rodzinie?

1. Badz cierpliwy
Google przyzwyczait nas do otrzymywania blyskawicznych odpowiedzi na kazde pytanie,
Facebook do tego, ze w Kilka sekund mozemy dowiedzie¢ si¢ co stychac u setek naszych
znajomych 1 nieznajomych, a Allegro do tego, ze wszystko mozemy kupi¢ niemal od reki. |
to na raty.

Ale (na szczg$cie) naszymi relacjami w rodzinie zadzg inne prawa.

Przez dlugi czas bowiem mozemy nie widzie¢ efektéw tego co chcemy przekaza¢ naszym
dzieciom, i to pomimo wielokrotnych prob rozciagnietych na miesigce lub nawet lata.

Zaufania, niezb¢dnego do dzielenia si¢ swoimi przezyciami i emocjami, nie zbudujemy z dnia
na dzien, lecz konsekwentnym pos$wiecaniem uwagi i stuchaniem tego, co dzieci chcg nam
powiedzie¢.



Wiele rzeczy mozemy kupié, ale to co najcenniejsze w Zyciu zdobywa sie latami, a walutg
jest zaufanie, czas 1 wlasnie cierpliwos¢.

Efektéw wychowawczych nie wida¢ nastepnego dnia, ale dopiero po pewnym czasie,
dlatego nie poddawaj sig, jesli na pozor nie widzisz efektow swoich staran.

2. Badz wdzigczny
Mo6j maz nie jest juz tak uczuciowy jak tuz po §lubie, zona juz si¢ tak nie stara jak kiedys.
Mamy za mate mieszkanie, przydalby si¢ ogrodek, okolica jest za glosna.
Ciesze sie, ze mam zon¢/meza.
To wspaniale, ze mam dziecko.
Dobrze, ze mam gdzie spac.

Na te same rzeczy mozemy patrze¢ z r6znych stron i w wigkszosci przypadkéw to od nas
zalezy wybor perspektywy.

Tej, ktora bedzie nas codziennie przygniata¢ i budowac frustracje, czy tej, dzigki ktorej z
usmiechem spojrzysz rano w niebo.

3. Wspieraj

Zycie wystarczajaco wiele razy pokaze naszym dzieciom, ze s beznadziejne, dlatego my,
rodzice, mozemy czu¢ si¢ zwolnieni z tego obowiazku

Chwalmy dzieci i wspotmatzonkéw za wlozony wysitek i trud, wspierajmy w realizacji
planow i zamierzen i pozwdélmy sobie czasem wzajemnie odpocza¢.

Bo kazdy z nas potrzebuje wsparcia i jesli nie dostanie go w rodzinie, to poszuka go gdzie
indziej.
4. Wykorzystuj okazje

Nigdy nie wiesz, kiedy po raz ostatni dziecko ztapie Ci¢ za reke na ulicy, usigdzie Ci na
kolanach czy poprosi o przeczytanie bajki na dobranoc.

Ale jednego mozemy by¢ pewni — ten ostatni moment na pewno nadejdzie.
Dlatego pielegnujmy wzajemna blisko$¢ i przyjmujmy z radoscig i wdzigcznoscia te drobne

gesty mitosci od dzieci, bo dopiero gdy ich zabraknie, zdamy sobie sprawe jak bardzo byly
one dla nas wazne.

5. Rozmawiajcie ze sobg
PRZEDE WSZYSTKIM

rozmawiajmy ze soba.



I to od matego.

Dzielmy si¢ swoimi przezyciami, nie przepytujmy, ale stuchajmy i opowiadajmy o swoich
doswiadczeniach oraz nie umniejszajmy dziecigcych problemow, tylko z uwaga
wyshuchujmy tego co przezywaja pomagajac im znalez¢ ich wiasng droge.

Link do gry rodzinnej:

https://wordwall.net/pl/resource/1588335
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