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DLA RODZICOW:

JAK MADRZE WSPIERAC ZYCZLIWE

ZACHOWANIA DZIECI?

Marta Zysko-Patuba
(Pracownia Psychologiczna NINTU)

Czym jest zyczliwosé?

To postawa charakteryzujaca sie zyczeniem dobra innym i uczynnoscia. Zawiera
w sobie: serdecznosc¢, uprzejmosc, wyrozumiatosc, zrozumienie, wspotczucie

i akceptacje. To co$ znacznie wiecej niz bycie mitym. Zyczliwe dzieci tworza
mikroklimat, w ktérym panuje serdecznosc i kazdy ma prawo byc¢ sobg. W
takim srodowisku jest duzo zrozumienia, wspotczucia i wzajemnego oddania.
Automatycznie spada ilos¢ konfliktdw i zachowan agresywnych. Nawigzujg sie
przyjaznie, pojawia bliskosc¢, otwartose, radosc oraz che¢ wzajemnej pomocy.
Dzieciom towarzyszy usmiech, poczucie spetniania i bycia wystarczajgco
dobrym.

Zyczliwosé i poczucie szczescia wedtug neuronaukowcow
s jak miesien - mozna je wytrenowad.

Kazdy rodzic marzy o wychowaniu dziecka, ktore jest
zyczliwe i szczesliwe, intuicyjnie wyczuwajac jak istotnag
role odgrywaja te postawy w przeciwdziataniu dokuczania.

Nie tylko intuicja wskazuje na wartos¢ zyczliwosci. Badacze zajmujacy sie
poczuciem szczescia, psychologii pozytywnej oraz postaw opartych na
zyczliwosci wskazuja, ze rozwdj tej kompetencji przyktada sie do:

e wzmochienia poczucia pewnosci siebie,
* Sprawczosci,

* zadowolenia,

* pozytywnego nastawienia do zycia,

* lepszego samopoczucia,

e odpornosci psychofizyczne,;.
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Dzieci, u ktérych wspierane sg postawy wdziecznosci i zyczliwosci, majg wiecej
przyjaciot, sg lepiej zorganizowane, prezentujg prawidtowe poczucie wtasnej
wartosci i co ciekawe, osiggaja lepsze efekty w nauce oraz doswiadczajg
sukcesow.

Profesor psychologii Barbara Fredrickson dowodzi,
ze rados¢ oraz pogodne usposobienie otwiera umyst,
poszerza zakres mozliwosci, buduje poczucie sprawczosci
i odpornosci psychicznej. Jest to zestaw cech, ktore
wiekszosé rodzicow pragnie dla wtasnych dzieci.

Pierwotnym wzorem zyczliwosci dla kazdego dziecka s3g jego rodzice oraz
sposdb w jaki sie z nim porozumiewajg. Mistrzem tworzenia komunikacji

opartej na uczuciach i potrzebach jest Marshall Rosenberg, ktory jest autorem
ogodlnoswiatowej metody Porozumienia bez przemocy, czyli sposobu mdwienia
i stuchania opartego na zyczliwosci, akceptacji i zrozumieniu. W ramach swojej
metody wyrdoznit on dwa rodzaje uzywanego przez ludzi jezyka: zyrafy i szakala.

JEZYK ZYRAFY JEZYK SZAKALA

Jezyk szakala to sposdb
porozumiewania sie peten oceny,
krytyki i porownywan. Uzywany
jest przez osoby przypisujace

To jezyk empatii oparty na
wspotodczuwaniu i postrzeganiu
swiata, ktory zawiera w sobie
probe rozumienia, styszenia

i akceptowania.

Osoba postugujaca sie tym
jezykiem mowi w pierwszej
osobie i o sobie, ale jednoczesnie
dostrzega i rozumie uczucia
i potrzeby drugiej strony. Jej
wypowiedzi s jasne, klarowne
i petne zyczliwosci.

sobie prawo do dominowania,
decydowania i wtadzy.
Jego cecha nadrzedna jest
przekonanie, ze osoba mdéwiaca
ma racje. Tymczasem Zosia
Zuczkowska w swojej ksigzce
,sdialog zmiast kar” podkresla, ze
dzieci potrzebujg by¢ zauwazone
i ustyszane.
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Przyktady jezyka szakala i jezyka zyrafy:

JEZYK SZAKALA JEZYK ZYRAFY

- PRZYKEADY - PRZYKEADY DOBREJ
KOMUNIKACJI KOMUNIKACJI
Nie rysuje sie po stole! Widze, ze lubisz sobie rysowad.
Co z Ciebie za urwis! Czy chcesz karte albo masz jakis

brudnopis do rysowania?

Nie wtykaj nosa w nieswoje Jestes ciekawy, o czym
sprawy. Jestes za maty, rozmawiatam z ciocia i chciatbys
niczego nie zrozumiesz. sie dowiedzie¢ wiecej?

Nie denerwuj mnie! Idz do Widze, ze to Cie bardzo

swojego pokoju, jesli chcesz rozgniewato. Trudno Ci sobie
sie ztoscic. z tym poradzic?

Idac wzorem psycholozki Brene Brown polecam zada¢ sobie pytanie: ,,czy
jestem takim dorostym, jakim chciatbym, aby moje dziecko byto
w przysztosci?”.

Oto kilka krotkich porad wspierajacych zyczliwosé, ktére warto wdrozy¢
od zaraz w codzienne zycie rodziny:

1. Praktykuje aktywne stuchanie i nazywanie emocgji
Kiedy dziecko do Ciebie mowi, nawiagz z nim kontakt (np. przerwij to co
robisz i spodjrz w jego strone), powtdrz po nim to co ustyszates, nazwij
uczucia i potrzeby, ktdére za tym stoja.

Przyktad: Rzucites zeszytem i mowisz, ze tego nie zrobisz. Czy cos Cie
zdenerwowato | potrzebujesz mojej pomocy?

2. Ucz wdziecznosci
Doceniaj mate, codzienne gesty i zachowania, dzieki czemu przekierujesz
uwage na to, co pozytywne. Mozesz do tego stworzyc¢ rodzinny stoik
wdziecznosci, ktory razem wypetnicie karteczkami, na ktorych wypiszecie, co
byto w ciggu dnia przyjemne. Afirmowanie zycia wyzwala zyczliwos¢!

Przyktad karteczki: Ciesze sie, ze mozemy dzis razem poczytac ksigzke
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. Wspieraj pomaganie

Wyznaczaj drobne czynnosci, ktére wykonasz razem z dzieckiem. Dzieki
temu bedzie ono czuc sie nie tylko bardzo zauwazone, ale tez spetnione,

Cco podsyci wiare we wtasne mozliwosci i wytworzy umiejetnos¢ wspotpracy.
Pomagaj dziecku w wyznaczonych mu pracach - dzieki temu pokazesz,

ze pomaganie jest zawsze dobre.

. Daj dziecko prawo wyboru i decydowania

Pytaj dziecko o jego zdanie i w miare mozliwosci dawaj mu prawo wyboru.
Poprzez uznanie jego uczuc¢ nauczysz go szacunku dla potrzeb innych.
Wspierasz w ten sposdb mdowienie ,,nie” oraz szanowanie ,nie” drugiego
cztowieka.

Przyktad: Mowisz, ze nie chcesz jesc teraz obiadu. Moge Ci go podac teraz
albo zawoftac Cie jak bedzie kolacja - co wolisz?

. Przypominaj dziecku, ze kazdy ma swoja historie

Kiedy dziecko skarzy sie na jakies zachowanie kolezanki lub kolegi, oceniajgc
ja lub jego w niemity sposob, uznaj jego odczucia. Zrob przestrzen do
wybrzmienia wszystkich emociji, a potem pomoz mu cofnac sie w czasie,

by rozejrzato sie wokdt za czynnikami, ktore mogg wyjasnic¢ takie zachowanie.
Bardzo tatwo jest kogos oceniad, ale czesto za tym zachowaniem stojg inne,
niewidzialne przyczyny.

Przyktad:
- Mamo, on mnie przezwat i dokuczat caty dzien!

- Chyba byto Ci przykro. Wyobrazam sobie jak bardzo mogto Cie
to zdenerwowacd. Jak myslisz, czemu on Cie przezwat?

. Zauwazaj emocje i nazywaj potrzeby dziecka

Dzieci, ktdére czujg sie zrozumiane i akceptowane ze wszystkimi emocjami,
majg wiekszy poziom samoakcesptacji i empatii wobec innych. Rozmawiaj ze
swoim dzieckiem o jego uczuciach, potrzebach i spostrzezeniach.

. Wyznaczaj swoje granice i mow ,,nie” z mitosci

Kiedy Twoje dziecko dopuszcza sie zachowania, ktore jest nieprzyjemne -
mow mu o tym, wyznaczajgc granice. Dzieki temu Twoje dziecko nauczy sie
odpowiedzialnosci za siebie i bedzie rozumiato jak jego zachowanie wptywa
na innych.



