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Oddanie dziecku gtosu to jeden z najpiekniejszych i najbardziej odpowiedzialnych gestéw, jakich moze
dokona¢ dorosty. To zaproszenie do relacji opartej na bliskosci, zaufaniu i szacunku. To takze zaszczyt —

bo bycie osobag, ktorej dziecko chce cos powiedzieé, oznacza, ze jestesmy dla niego kim$ waznym.

Jako Rzeczniczka Praw Dziecka kazdego dnia stysze, jak ogromng potrzebg dzieci jest bycie zauwa-
zonymi i wystuchanymi naprawde. Nie ,przy okazji’, nie w pospiechu, nie z géry przyjeta odpowiedzig

— ale z uwaznoscig, ktéra moéwi: widze Cie, stysze Cie, Twoje zdanie jest dla mnie wazne.

Stuchanie dzieci jest ich prawem zapisanym w Konwencji o prawach dziecka. Ale jest tez czyms wiecej
niz formalnym obowigzkiem — jest postawa serca. Jest gotowoscig, by zatrzymac sie na chwile w swiecie
dorostych spraw i zrobi¢ miejsce na dziecieca perspektywe — czasem inng niz nasza, ale zawsze praw-

dziwa.

Dorosli odgrywajg w zyciu dzieci role szczegdlna. To my jestesmy pierwszymi swiadkami ich emocji, py-
tan, niepokojow i marzen. To przy nas dzieci uczg sie, czy ich gtos jest wazny, czy warto mowic¢ o tym, co
czuja i czy $wiat odpowie na ich stowa z zyczliwoscig. Uwazne stuchanie nie odbiera dorostym autoryte-
tu — przeciwnie, buduje go na fundamencie relacji. Pokazuje, ze sita dorostego nie polega na dominacji,

lecz na obecnosci.

Ten narzedziownik powstat w ramach kampanii ,Gtos dziecka w roli gtdwnej”, ktérej celem jest przywra-
canie dzieciom i mtodziezy prawa do bycia wystuchanymi — bez wzgledu na wiek, doswiadczenia czy
sposob komunikowania sie. Chcemy przypominad, ze uwaznos$¢ na dziecko zaczyna sie w codziennych

rozmowach: w domu, w szkole, w kazdej relacji, w ktérej dorosty decyduje sie by¢ naprawde uwazny.

Oddajac w Panstwa rece ten materiat, zapraszam do wspdlnej refleksji i do praktykowania dialogu, ktory
wzmachnia. Nie musimy mie¢ gotowych odpowiedzi. Wystarczy gotowos$¢ do stuchania — z czutoscig,
otwartoscia i przekonaniem, ze kazde dziecko ma prawo do swojego gtosu, a my mamy przywilej go

ustyszed.

Monika Horna-Cieslak
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JAKWYSLUCHAC DZIECI

— narzedziownik dla dorostych

Po co w ogdle rozmawiaé z dzieémi?

Odpowiedz na to pytanie jest doktadnie taka sama,

jak na pytanie ,,Po co w ogdle stuchaé drugiego cztowieka?”

- Zeby go poznaé.
- Zeby go lepiej zrozumied.
- Zeby dostrzec to, co niewidoczne na pierwszy rzut oka.

- Zeby pokazaé mu, ze jego zdanie ma znaczenie.

- Zeby wiedzial, ze jest brany pod uwage i naprawde sie liczy.
- Zeby pomdc mu lepiej zrozumieé samego siebie.
- Zeby wesprzeé go w pouktadaniu sobie swoich emociji i przezyé.

- Zeby dowiedzied sie o tym, co dla niego wazne, trudne, bolesne czy osobiste.

W kazdej relacji potrzebna jest rownowaga miedzy stuchaniem a méwieniem. Niestety, o ile wystucha-
nie innych dorostych zdaje sie by¢ oczywiste, zupetnie inaczej sprawa ma sie z dzie¢mi. Nie wynika to

jednak ze ztej woli dorostych — tylko z przyzwyczajenia badz btednych przekonan.

Zapominamy, jak wazne jest oddanie dzieciom przestrzeni do moéwienia, nie umiemy do rozmowy za-
praszac, nie wiemy, co zrobi¢, gdy milczg lub odpowiadajg zdawkowo. Czasem myslimy, ze zadaniem
dorostych jest przede wszystkim dziataé: rozwigzywac problemy, popychac¢ sprawy do przodu, ucisza¢

emocje, stawiac granice, uczyé, korygowac zachowania.

Wszystko to jednak staje sie sporo tatwiejsze, gdy wystuchamy dzieci i nawigzemy z nimi dzieki temu re-
lacje. Wystuchanie sprawia, ze dzieci czuja sie bezpieczne, lepiej rozumiejg swoje trudnosci, z wigkszym
zaufaniem wspdtdziatajg z dorostymi, z nadziejg podejmuja wyzwania i nie boja sie by¢ soba. Czujg sie

wazne, istotne, potrzebne.

Wystuchanie nie ma stuzy¢ osigganiu naszych dorostych celdw; ale tak, jak nie stuchamy dorostych
tylko po to, aby spetnili nasze pragnienia, tak samo nie otwieramy sie na stuchanie dzieci, aby robity to,

co chcemy. Gtéwnym celem stuchania jest nawigzanie kontaktu z drugg osobg i budowanie z nig relacji.
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Reasumujac: Wystuchanie dziecka jest rownie wazne dla dorostych, jak dla samych dzieci.

Dorosli: lepiej rozumiejg dziecko, pogtebiajg relacje, moga dotrze¢ do waznych informacji na jego
temat, sg swiadkami kazdego z etapow, widza jak dziecko sie zmienia, jest otwarte, samodzielne

i odwaznie idzie przez $wiat.

Dzieci: czujg sie wazne, brane pod uwage, akceptowane - co jest fundamentem zdrowego rozwoju.
Zyskuja okazje, by lepiej zrozumiec¢ same siebie, zaufanie do swoich kompetenciji oraz wiare w to,

ze rodzice/opiekunowie sg wsparciem, na ktére moga liczy¢.

Co utrudnia nam wystuchanie dziecka?

Przede wszystkim — wypracowane nawyki.

Wiekszosci dorostych brakuje nawyku stuchania mtodych oséb; operujemy raczej schematem
sprawczego dorostego, ktéry problemy rozwigzuje ,,od reki” i chce byé decyzyjny. Czesto nie przyj-
dzie nam do gtowy, zeby zamiast dazy¢ do znalezienia rozwigzan, zatrzymac sie i postuchag, lepiej

zrozumiec to, co sie dzieje.

Wskazdwka: jesli sprawa nie wymaga natychmiastowego dziatania, bo nie zagraza zdrowiu, zyciu
ani bezpieczenstwu dziecka lub otoczenia, zanim podejmiesz decyzje, zatrzymaj sie na chwile i po-

rozmawiaj z dzieckiem.

Po drugie — emocje.

Kiedy dzieci zachowuja sie w wymagajacy sposdb, uruchamia to w dorostych silne i nieprzy-
jemne emocje, a te z kolei utrudniajg spokojny, wywazony oglad sytuacji i zainteresowanie per-
spektywa dziecka. Nie interesuje nas, z jakiego powodu dziecko robi to, co robi — chcemy, aby

natychmiast przestato.

Wskazdéwka: jesli emocje biorg goére, zwolnij i w pierwszej kolejnosci wyreguluj je, a dopiero po-
tem zajmuj sie tym, co sie wydarzyto. Kiedy sytuacja wymaga natychmiastowego dziatania, zrob
wytacznie to, co jest konieczne, aby zazegnac niebezpieczenstwo, a nastepnie wyreguluj emo-

cje. Dopiero z wewnetrznym spokojem zabierz sie do dziatania.
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Po trzecie - silne dazenie do przeforsowania swojej racji.

Moze uwazamy, ze tylko nasza dorosta racja jest stuszna, a moze obawiamy sig, ze jesli przystaniemy

na to, co chce dziecko, okazemy stabos¢, pozwolimy mu wejs¢ sobie na gtowe, stracimy szacunek.

Wskazdéwka: ilekro¢ ztapiesz sie na mysleniu ,Ma by¢ tak, jak méwie!’, zréb pauze i przypomnij sobie,
ze nikt nie zbudowat autorytetu i szacunku na zmuszaniu do ulegtosci. Niczyj szacunek nie ucierpiat tez
wskutek uwaznego stuchania tego, co majg do powiedzenia inni. Wrecz przeciwnie — dzieki stuchaniu
i uwaznosci ten szacunek zdobywamy. Nie musisz oddawad swojej racji, nie musisz zmienia¢ zdania (cho¢
oczywisécie mozesz) — zatrzymaj sie na chwile, by zrozumieé perspektywe dziecka, by zobaczy¢ sytuacije
jego oczami. Moze dowiesz sie czegos, co pomoze Ci uchwyci¢ petny obraz i lepiej zrozumie¢ mioda
osobe oraz jej dazenia? Pamietaj, ze Twoje dziecko nie jest Tobg — jest odrebnym istnieniem, ktére ma
prawo do wtasnego zdania, wtasnych bteddéw i sukceséw. Mozesz towarzyszy¢ mu w drodze poznawania

Swiata, obserwowac jak dojrzewa.

Po czwarte — przekonanie, ze dziecko nie wie.

Jest mate, niedoswiadczone, nie rozumie wszystkiego — nie ma sensu zgtebia¢ z nim tematu, bo

tylko stracimy czas, nic nie uzyskujac.

Wskazdéwka: potraktuj wystuchanie dziecka nie jako szanse, ze podsunie Ci ono swietne rozwigza-
nie, tylko jako wazny moment do tego, aby ono samo mogto nazwac i lepiej zrozumiec¢ to, co sie

dzieje. W ten sposdb poznasz swiat dziecka, to jak widzi rzeczywistos¢ na aktualnym etapie zycia.

Po piate — pospiech.

Chcemy po prostu dokonczy¢ biezgce zadanie: zrobi¢ zakupy, wyjs¢ z przedszkola, ugotowac obiad,
rozwigzac konflikt. Chcemy dziatac¢ sprawnie i skutecznie, jestesmy przekonani, ze rozmowa z dziec-

kiem spowolni ten proces.

Wskazdwka: potraktuj rozmowe z dzieckiem jak okazje do poznania go. Na kazdym etapie zycia
bedzie ono miato inne priorytety i trudnosci, a Ty mozesz pomadc je przezwyciezac. Czas spedzony
z dzieckiem jest bezcenny. Ze wzgledu na to, jak szybko dorasta, czesto mozemy mie¢ przeswiad-
czenie, ze co$ przeoczyliSmy, nie zauwazyliSmy w pospiechu dnia codziennego. Dlatego warto trak-

towac¢ kazda chwile jako wyjatkowy dar i byc¢ tu i teraz.
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Po széste — presja oczekiwan.

Moga to byc oczekiwania, ktore sami zywimy wzgledem siebie jako dorostych opiekundw, albo ta-
kie, ktére ma wobec nas otoczenie. Myslimy, ze powinnismy by¢ stanowczy, konsekwentni, nie ule-
gac¢, zaradzi¢, skutecznie powstrzymac dziecko, natychmiast uciszy¢ jego ptacz lub niepokdj. Tym-
czasem rodzicielstwo to codzienny rozwdj, elastycznos$é na zmiany plandéw i blisko$é. Dziecko chce

czuc sie bezpiecznie, niezaleznie od sytuacji.

Wskazdwka: jesli presja nie stuzy Tobie, dziecku ani sytuacji, dotdz staran, aby jej nie ulec. Nawet jesli
otoczenie oczekuje, ze postapisz wedtug jakiegos scenariusza, do niczego Cie to nie zobowigzuje —
nie musisz zajmowac sie dzieckiem tak, jak wyobrazajg to sobie inni. Jak wyzej: zadbaj o zycie, zdro-
wie, bezpieczenstwo i granice oséb biorgcych udziat w danej sytuaciji, nie tra¢ jednak z oczu dziecka

i jego potrzeb. Daj mu poczucie uwaznosci, bezpieczenstwa i mitosc.

( Cwiczenie:

Zastanow sig, co Tobie najczesciej utrudnia wystuchanie dziecka i zainteresowanie jego
perspektywa. Jesli odpowiedz brzmi: ,to zalezy”, zadaj sobie pytanie — zalezy od czego?
Od konkretnego dziecka, od sytuacji, od Twojego samopoczucia? Przypomnij sobie jakas
niedawna sytuacje, w ktérej nie wystuchatas/es dziecka. Dlaczego go nie wystuchatam/
em? Jakie miatam/em wtedy emocje? Jesli bym to zrobit/a, jak zmienitoby to przebieg

wydarzen?

_________________________________________________________________

Jak stuchaé?

Stuchanie jest sztuka prostg, ale nietatwa.

Prosta — bo nie wymaga doktoratu i dzieki kilku wskazéwkom kazdy jest w stanie stuchaé, nawet

jesli ma tendencje do przerywania, zagadywania lub korygowania innych.

Nietatwa — za sprawg wymienionych wczesniej utrudnierl. Nawet gdy widzimy sens wystuchania
i uwzgledniania perspektywy dziecka, moze nas blokowac¢ czas, silne emocje, presja oczekiwan,
pospiech, ale tez wtasna nieporadnos$é. Moze nam sie wydawad, ze nasze proby wypadajg jakos

sztucznie, brak nam stéw, a dzieci odpowiadajg wymijajaco, milczg, ucinajg rozmowe, itp.
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Ponizej znajdziesz gars¢ uniwersalnych wskazéwek, ktére pomoga Ci stawiaé pierwsze kroki, oraz pod-
powiedzi, jak pogtebiaé¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne. W dalszej czesci opisane zostaty podpo-
wiedzi odnosnie do 3 grup wiekowych dzieci (do 6 roku zycia, 7-11 lat i 12+) — z uwzglednieniem potrzeb
rozwojowych. Niezaleznie od tego, ile lat ma Twoje dziecko — pamietaj, ze masz przed sobga drugiego
cztowieka: zywaq istote z wtasnym zdaniem, wtasnymi planami, marzeniami i wizjg swiata. Poznanie tej

wizji i wspieranie dziecka powinno sta¢ przed narzuceniem mu wtasnego zdania.

Po pierwsze, éwicz w sprzyjajacych warunkach.

Przyszli kierowcy pierwszy raz wsiadajg do auta na placu manewrowym i najpierw ustawiajg fotele, lu-
sterka, pokonuja krétkie odcinki drogi. Muszg przeéwiczy¢ rézne podstawowe umiejetnosci, zanim beda
gotowi przebyc¢ dituzszy odcinek. Podobnie jest ze stuchaniem — jesli nie masz wprawy, nie zaczynaj od
sytuacji, ktére sg dla Ciebie zbyt trudne. Na poczatek poéwicz w zwyktych rozmowach z dzieckiem — gdy
opowiada Ci o czyms z zapatem, gdy dzieli sie czyms z Tobg albo relacjonuje jakie$ wydarzenie. Wybieraj

sytuacje, ktore koncentruja sie na emocjach dziecka, zaczynaj od matych, codziennych spraw.
3 ) )3 sie ] yna) y y P

Po drugie, stuchaj ze spokojem w ciszy.

Nie musisz od razu odpowiadac, nie musisz niczego komentowacd. Nie zagaduj dziecka, a przerwy w jego
wypowiedzi nie traktuj jako obowigzku zabrania gtosu. Stuchaj z uwaga — nie w tzw. miedzyczasie, poto-
wa swojej uwagi, druga czesc¢ kierujagc w analizowanie maila, odpisywanie na wiadomos¢ czy skupianie
sie na gotowaniu jakiejs nowej potrawy. Jesli stuchasz, to badz w tym stuchaniu ,tu i teraz” — nie pozwdl,
by cos odciggato Twojg uwage od dziecka. W przeciwnym razie powiedz otwarcie: ,To, co masz do po-
wiedzenia, jest wazne, a teraz wotajg mnie pilne rzeczy. Skoncze je jak najszybciej i przyjde do Ciebie,

zebys$ mi o tym powiedziat, zgoda?”.

Nie zbagatelizuj ztozonejobietnicy, skonczto,corobisz, jak najszybciejiprzyjdz, nawetjesli dziecko chciato
Jtylko” opowiedzie¢ Ci o swojej zabawie kucykami. W ten sposob dajesz mu czytelny sygnat, ze to, co jest
wazne dla niego, jest tez wazne dla Ciebie i moze przyj$¢ z tym, a Ty je przyjmiesz. Tak ksztattuje sie prze-
konanie, ze ,rodzic zawsze mnie wystucha, ustyszy” — i to wtasnie ono stanie sie fundamentem bezpie-
czenstwa w sytuacjach kryzysowych (np. gdy pojawia sie trudnosci w szkole, w relacjach z rowiesnikami,
w przestrzeniinternetowej). Dziecko wystuchane w codziennosci z duzym prawdopodobieristwem zwro-
ci sie do nas rowniez wtedy, gdy bedzie potrzebowato pomocy. Niestety nie jest to oczywiste, bo wiele
dzieci w wieku szkolnym lub nastoletnim nosi w sobie przeciwne przekonanie, ze ich sprawy nie sg wazne
w oczach dorostych i powinny radzi¢ sobie z nimi same. Jesli dziecko méwi cos, z czym sie nie zga-
dzasz lub widzisz to inaczej — zdazysz je o tym poinformowacd. Stuchajgc go uwaznie, zwiekszasz szan-

se, ze ono wystucha Ciebie za chwile. Niech Twoja cisza bedzie zyczliwa, zachecajgca do mowienia.
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Dziecku moze by¢ trudno zebra¢ mysli i ubrac je w stowa. Nie popedzaj, nie wyreczaj, nie koncz tylko
dlatego, ze rozmowa utyka i nie przebiega gtadko. Jesli chcesz pomaoc dziecku, skorzystaj z kolejnej pod-

powiedzi.

Po trzecie, stawiaj Swiadome pytania.

Swiadome pytania otwierajg i zachecaja do mdwienia, poglebienia tematu. Nie s3 to jednak pytania,

ktore przychodzg nam do gtowy odruchowo, pod wptywem impulsu, czyli np.:
— Dlaczego nie odrobites jeszcze lekcji? Najpierw nauka, pdzniej odpoczynek.

— Czworka? Dlaczego nie pigtka?

Swiadome pytania wynikaja z autentycznej ciekawosci dzieckiem. Powyzsze przyktady to tzw. pytania
retoryczne, na ktére wcale nie chcemy odpowiedzi, a jesli juz, to wytacznie takiej, ktéra przyzna nam ra-

cje. Zazwyczaj jednak odpowiedz na nie powoduje jeszcze wiekszg ztos¢ pytajgcego:
— | tobie nie przeszkadza, ze masz taki batagan dookota siebie?
— Przeszkadza.

— To czemu sie w koricu za to nie weZmiesz??

— I ty nie widzisz problemu w tym, ze tyle grasz?
— Nie widze.

— No to bardzo szkoda.

Jak zatem pytaé swiadomie?

Przede wszystkim nie po to, by uzyskac oczekiwang odpowiedz, lecz by dowiedzie¢ sie czegos, czego nie
wiemy. Wazne jest, abysmy ukoili swoje emocje, inaczej trudno bedzie nam interesowac sie perspekty-
wa dziecka i jg przyjaé. Ponadto pytajmy nie tylko o to, co wiemy, lecz takze o to, czego nie wiemy. Jesli
wiem, ze z kartkowki dziecko dostato 2, nie pytam, co dostato, tylko jak zareagowato na ten wynik. Jesli
wiem, ze nie umyto rak, nie pytam, czy umyto, tylko pytam, jak to sie stato, ze zapomniato umy¢ raczki
(albo w ogdle nie pytam, tylko przypominam o umyciu). Pytajmy, by lepiej zrozumieé. W tym celu war-
to unika¢ pytania ,dlaczego?”, gdyz stawia ono dziecko w stan oskarzenia (nawet jesli nie mamy takich

intencji):
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- Zmywarka zndw nierozpakowana, miates to zrobi¢ godzine temu.

- Dlaczego zawsze ja?

— Dlaczego nie wypozyczytes sobie tej lektury?

— No tak, ja to jak zwykle o niczym nie pamietam, co?

Bezpieczniej bedzie postawié pytanie o przyczyne w nieco zmienionej formie:
— Jak to sie stato, ze nie rozpakowatas zmywarki?

- Wyleciato mi z gtowy, juz to robig.

— Hej, co sie wydarzyto, ze nie masz wypozyczonej lektury?

- Zagadatem sie z chtopakami i nie poszedtem do biblioteki od razu, tylko dopiero po lekcjach ijuz nie

byto ani jednej ksigzki.

Swiadome pytania s3 bardzo cenne réwniez w zwyklych, codziennych rozmowach, w ktérych pojawia
sie w nas impuls ttumaczenia czegos dziecku lub moralizowania go. Dzigki nim mozemy dowiedziec sig,

co dziecko mysli i jak odbiera rézne sprawy, a to tworzy swietny punkt wyjscia do ciekawych dyskusiji.
— No bo dziewczyny zamknety sie w toalecie i pality tam e-papierosy.

— Dziewczyny z twojej klasy palg papierosy? Mam nadzieje, ze ty tego nie robisz, raz, ze to szkodzi,

a dwa, w szkolnej toalecie?

— No bo dziewczyny zamknety sie w toalecie i pality tam e-papierosy.
— O, prosze. A co ty o tym myslisz?

- Ze to jest stabe, jak juz muszq, niech palg poza szkotq, a toaleta stuzy do innych rzeczy.

Oto przyktady innych pytan, ktére pomoga Ci dociera¢ do sedna i lepiej rozumieé dziecko, bez oskar-

zania go i wzbudzania postawy obronnej:

+ Jak ty to rozumiesz?

- Jak ty to widzisz?
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Co masz na mysli?
Co w tym jest dla ciebie najtrudniejsze?
Powiesz mi o tym wiecej?

+ Jak myslisz, co to mogtoby zmienic?
Co budzi twoje obawy/watpliwosci?
Czy mozesz mi podac jakis przyktad?

Co by ci data taka zmiana?

- Jak to, co méwisz, wigze sie z... (np. jakims faktem, zdaniem innej osoby)?
Pomozesz mi zrozumied, jak to sie dzieje, ze czasem jest tak, a czasem tak?
Na ile wydaje ci sie to wazne w tej sytuac;ji?

- Jak sadzisz, o czym to $wiadczy?

Czy jest cos jeszcze?

Po czwarte, powtarzaj to, co styszysz.

Fachowo nazywa sie te strategie odzwierciedlaniem i jest ona wspaniata zwtaszcza wtedy, gdy naprawde
nie wiesz, co dalej (cho¢ nie tylko wtedy). Powtdrzenie swoimi stowami tego, co powiedziato dziecko, daje
okazje do upewnienia sig, czy dobrze je rozumiemy, mozliwos¢ skorygowania przez dziecko, jesli jednak nie

zostato zrozumiane zgodnie z intencjami, oraz poczucie bycia ustyszanym, jesli odzwierciedlimy trafnie.

— Prosze pani, ja nie chce wystepowacd przy catej klasie, bo ja sie boje, Zze oni bedq sie ze mnie smiali
i ze nie dam rady powiedziec ani stowa ze stresu. Wtedy to juz naprawde bedqg sie Smiali, bo nikt sie
tak nie stresuje, a jak tylko o tym mysle, to juz sie okropnie tego boje. Czy ja moge nie mowic przed

wszystkimi?

— Martwisz sig, czy sobie poradzisz przed catq klasq, bo kiedy myslisz, ze mogliby sie z ciebie smiad, to
sie stresujesz, a stres sprawia, ze nie mozesz wydoby¢ z siebie stowa? Do tego masz mysl, ze ty jedyna

w catej klasie tak sie stresujesz i to cie dodatkowo oniesmiela, zgadza sig?

— Powiedziatas, ze moge przejs¢ ten poziom, a on trwa dtugo i nie mozesz mi teraz kazacé koriczyé grac,

bo wczesniej mi pozwolitas!

— Ok, zapamigtates, zZe ja zgodzitam sig, zebys przeszedt poziom i teraz denerwujesz sie, gdy mowig,

ze koniec, bo inaczej sie umdwilismy na poczqgtku?

Jest to tez dobry punkt wyjscia do pogtebienia danej kwestii:
— Nikt w klasie mnie nie lubi.

— Nikt cie nie lubi — powiesz mi wiecej?
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Po piate, nazywaj to, co widzisz.

Ta strategia przyda Ci sie zwtaszcza w przypadku matych dzieci — takich, ktérym trudno moze by¢ od-
powiadac¢ na pytania, i ktére jeszcze nie mowig tak wiele, by mozna to byto parafrazowac. Ale cho¢ nie
potrafig jeszcze doktadnie przekaza¢ emocji, chcag by¢ brane pod uwage i dostrzegane. Mozesz wiec

dawac im sygnat swojej otwartosci na to, czego doswiadczajg, nazywajac to, co sie dzieje.
- Pan wierci wiertarkgq, jest gtosny dzwiek. Chodz, przytule cie. (zamiast: Nie bdj sig, to tylko wiertarka!)

— Potrzgsates stolikiem, szklanka sie przewrdcita i woda wylata sie na twoje ubranko, prawda? Chcesz

sie przebraé? (zamiast: Uwazaj troche.)

Po széste, reaguj z empatia.

Nie zatrzymuj sie na tym, co mozna zobaczy¢ i nazwac. Dzieci bardzo potrzebujg, aby ktos$ sprobowat
zrozumied to, co sie z nimi dzieje, czego doswiadczajg — zamiast skupiania sie na ich zachowaniach.

Sproébuj zajrzeé ,pod pokrywke” — uchyli¢ jej nieco i zerkna¢ do srodka dziecka.

Jak ono moze sie czué, gdy stoi naprzeciw Ciebie z zatozonymi rekami? Czy aby pod t3 poza dziec-
ko nie czuje strachu? A moze jest to préba ochrony swojego zdania, w obawie, ze zostanie pominie-
te? Co moze przezywac dziecko, gdy odwraca wzrok i nie odpowiada? Jest zagubione, niepewne?
Nie wie, czego sie spodziewac? Wstydzi sie tego, co sie wydarzyto i nie wie, jak sobie z tym poradzi¢?
Popchneto kogos, brzydko sie odezwato, pokazato obrazliwy gest? Co je do tego sktonito? Faktem jest,
ze byto to zachowanie nieodpowiednie — jednak dzieci siegajg po nie, gdy nie znajg alternatyw lub te

alternatywy je wczesniej zawiodty.

Bo by¢ moze dziecko prébowato wyjasni¢, o co mu chodzi i ustyszato ,Przestan sie thumaczyc!”. To nie
usprawiedliwia brzydkiej odzywki, jednak wyjasnia, dlaczego sie pojawita — i pokazuje, jak jej zaradzi¢ na

przysztosé (z pomoca dorostego poszukad innej skutecznej strategii bycia ustyszanym).

Kiedy dziecko przychodzi powiedzie¢, ze kolega je przezywa", zamiast odsytac je z kwitkiem i informacja,
ze sg wieksze problemy w zyciu, zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie: O co ono moze préobowac sie za-
troszczy¢? Szuka wsparcia, bo nie umie sobie poradzi¢ we wiasnym zakresie? Chce podzieli¢ sie z kim$
dla niego waznym tym, jak mu jest trudno w tej sytuacji (cho¢ nie oczekuje dziatar)? A moze jest tam
cos wiecej: dziecko ma wrazenieg, ze jest na uboczu klasy, nielubiane i pomijane, ale wszystko dzieje sie

w trudny do uchwycenia sposdb i samo nie wie, co sie dzieje, jest zdezorientowane?
Sprébuj to zobaczy¢, a potem mozesz dla jasnosci zapytac:

- Dziekuje, Ze mdwisz mi o tym, zZe kolega cie przezywa. To co mowisz jest wazne. Opowiesz mi o tym

wiecej?
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Mozesz siegngc¢ po empatie réwniez wtedy, gdy usitujesz poruszy¢ z dzieckiem jakis nietatwy temat,
a ono zamyka sie i nie méwi. Zamiast zzymad sie na ten brak dialogu, stworzysz atmosfere zaufania

i bezpieczenistwa, delikatnie zgadujac przyczyny oporu:

— Wyobrazam sobie, ze to nie jest dla ciebie proste, porozmawiac¢ ze mng o tym, dlaczego unikasz
ostatnio lekcji matematyki. Bez obaw, nie chce cie karad ani napominad, przychodze, bo jestes dla
mnie bardzo wazny i chce zrozumied, co sprawia, ze jej unikasz — moze razem bedziemy mogli jakos

temvu zaradzié?

Nie kazda sytuacja wymaga rozktadania na czynniki pierwsze, ale zawsze warto zajrze¢ gtebiej, niz tylko
tam, gdzie siega wzrok — aby wesprze¢ dziecko i dotkng¢ samego sedna jego przezyé. Zanim wiec od-

niesiesz sie do zachowania dziecka, zauwaz i nazwij jego emocje oraz dazenia.
— Widze, ze jestes niespokojny, zgadza sie? To moze miec zwiqgzek z dzisiejszq wizytqg u dentysty?

— Nie wiem. Moze tak.

Bez obaw, ze nie trafisz — nie chodzi o precyzje, a o proby dostrzezenia czegos wiecej. Jesli nawet mylnie

zinterpretujesz zachowanie dziecka, ale wykazesz sie zyczliwoscig, ono samo Cie naprostuje:
- Wyglgdasz na rozztoszczong tq sytuacjq, chyba mocno cige dotkneta odpowiedz kolezanki?

- Nie jestem ztaq, tylko mi po prostu bardzo smutno.

Nazwanie dzieciecych emocji nie tylko pomaga poczu¢ sie zauwazonym i zrozumianym, ale tez wspiera

ich regulacje — zamiast pocieszania i ttumaczenia.

— No juz, nie ptacz, trudno, stato sie -> No jasne, ze chce sie ptakad, gdy cztowiek tak mocno sie na-

stawit, ze wygra!

— Nie ma co sie wsciekad, tak bywa -> Mozna sie wkurzyd, gdy ktos przez zaniedbanie zniszczyt twojg

ulubionq rzecz.

Po siédme, uruchamiaj zaciekawienie.

W stuchaniu nie chodzi o to, aby mechanicznie odtwarza¢ pewne schematy, ale zeby autentycznie za-
interesowac sie drugim cztowiekiem. Jest to szczegolnie cenne wtedy, gdy to, co ktos mowi, oburza
nas, niepokoi, bulwersuje, kompletnie sie z tym nie zgadzamy. Wyrazanie zaciekawienia nie oznacza, ze

zmieniamy swoje zdanie — jest tylko wyrazem naszej gotowosci do lepszego zrozumienia drugiej osoby.
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Moge pozostac przy swoich wartosciach i przekonaniach, a jednoczesnie stuchac z zaciekawieniem
tego, jak ktos doszedt do wtasnych wnioskow. Pamietaj, ze mtoda osoba nie jest Ci ,podlegta”, nie musi
zawsze w 100% zgadzac sie z Twoim zdaniem. Poznawaj swoje dziecko dzien po dniu — pytaj, co mysli

o danej sytuacji, co zrobitoby na Twoim miejscu, dlaczego cos$ je denerwuje lub cieszy.

- Twoim zdaniem uczniowie powinni mdéc bezkarnie sciggac¢ na sprawdzianach. Co sktonito cie do

takiego myslenia?

— Méwisz, ze my, rodzice, o wszystkim decydujemy, a dzieci o niczym. O czym chciatbys decydowad

wiecej?

— Mdwisz, ze nie lubisz swojej siostry — wyobrazam sobie, ze nieZle zaszta ci za skdre. Chcesz mi o tym

opowiedzieé ciut wigecej?

— Limity ekranowe sq bezsensowne. Ciekawa jestem, co masz na mysli — rozwiniesz?

Tym, co czesto blokuje naszg dorosta ciekawos¢ wzgledem dzieciecej perspektywy, jest obawa, ze w ten
sposéb przyzwalamy na niechciane postawy i zachowania. Nie musimy sie tego obawia¢. Pamietajmy,
ze w kazdym momencie mozemy jasno wyrazi¢ swoje zdanie lub sprzeciw, ale jesli od sprzeciwu rozpo-
czynamy rozmowe, odcinamy sobie mozliwosc¢ lepszego zrozumienia, o co chodzi dziecku i co ma tak

naprawde na mysli, gdy mowi te wszystkie uwierajgce nas zdania.

< Cwiczenie

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sig, wré¢ ponownie do wszystkich 7 wskazéowek doty-
czacych stuchania i zastanodw sie:
1. Korzystanie z ktérej z nich przychodzi Ci w miare tatwo, wrecz odruchowo?
2. Ktodra z nich najbardziej Cie zainteresowata, moze nawet spodobata?
Z jakiego powodu?
3. Ktdra wydaje Ci sie by¢ najtrudniejsza do zastosowania w Twojej sytuac;ji?

Co na to wptywa?

4. Ktérg chetnie wyprdbujesz jako pierwszg? Od czego zaczniesz?
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Zerknijmy jeszcze, na co zwréci¢ uwage w poszczegolnych grupach
wiekowych:

Jak stucha¢ matego dziecka?

Mate dzieci majg tak samo wielkg potrzebe bycia wystuchanym, jak starsze. Czesto ich gwattowne emo-
cje maja zroédto w poczuciu, ze ich zdanie nie jest zauwazane, a dgzenia bagatelizowane - i rownie cze-
sto samo zatrzymanie sie przy tym, czego pragnie maluch, moze przynies¢ mu ukojenie, zwtaszcza gdy

sprawy nie moga potoczy¢ sie wedtug jego mysli:
— Ty naprawde chciates is¢ na spacer i smutno ci, Ze musimy zosta¢ w domu?
Zagladanie do $wiata wewnetrznych przezy¢ dziecka bedzie wspierato kojenie jego emocji:

- Jest ciemno, mozna czu¢ sie niepewnie o tej porze dnia, co? Daj reke, bedziemy szli razem.

Obdarzanie dziecka uwagg, gdy o czym$ zapamietale, jednak niewprawnie, opowiada (gubigc watek,
powtarzajac sie raz po raz), pomaga mu coraz sprawniej postugiwac sie jezykiem, ale tez zakorzenia
W nim poczucie, ze jego zdanie ma znaczenie, a ono samo sie liczy i jest warte wystuchania. Zauwazanie
przyczyn jego zachowan bedzie pomagato mu lepiej rozumiec¢ siebie oraz pokazywato, jak szuka¢ roz-

wigzan w sytuacjach konfliktu:

— Chcesz mi natychmiast opowiedzied, jak byto w przedszkolu? Teraz rozmawiam przez telefon, ale od

razu jak skoricze porozmawiamy, dobrze?

— Popchnetas jg, bo zajeta Twoje miejsce, a Ty nie lubisz, gdy ktos to robi. Jasne, ja tez lubie siedzie¢ na
swoim krzesle. Mysle, ze ona nie do korica rozumie, dlaczego jg popchnetas - lepiej bytoby powiedzieé

».To moje miejsce, poszukaj innego wolnego krzesta” Popychanie nie jest dobre, zgoda?

Nie zawsze to, ze stuchasz z uwagg i zaangazowaniem, rozwigze wszystkie problemy i ukoi trudne sy-
tuacje. Zawsze jednak da mu poczucie, ze liczysz sie z nim i cokolwiek by sie stato, moze zwréci¢ sie do

Ciebie po wsparcie — a przeciez po to wtasnie sg dorosli w zyciu dzieci.
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( Cwiczenie:

Przypomnij sobie niedawnga trudna dla Ciebie sytuacje z Twoim matym dzieckiem. Jak
myslisz, czego dziecko wtedy chciato, do czego dazyto? Jesdli przychodzg Ci do gtowy od-
powiedzi w stylu ,postawi¢ na swoim”, ,zebym zrobita tak, jak ono chce”, poszukaj dalej:
dlaczego to byto wazne, abys tak zrobita i aby postawi¢ na swoim? Co by mu to dato?
O co dzieki temu mogtoby sie zatroszczyc? Zostatoby uwzglednione? Poczutoby sie waz-
ne? Miatoby wrazenie, ze jest sprawiedliwie? Bytoby bezpieczne? Kiedy tgczysz sytuacje
z samym sednem dazenia dziecka, co sobie o nim myslisz i jak na nie patrzysz? Czy cos sie

zmienia w stosunku do tego, jak odbieratas/es to w tamtej sytuacji?

_________________________________________________________________

Jak stuchacé dziecka w wieku szkolnym?

Dzieci w wieku szkolnym coraz mocniej wychodza do $wiata, zyskujg coraz wiekszg samoswiadomosé
i coraz bardziej angazujg sie w relacje z réwiesnikami. Budujg w tych obszarach swoje kompetencje
i chca dziata¢ po swojemu, a mozliwos$¢ opowiedzenia o tym, czego doswiadczaja i bycia wystuchanym

z uwaga i spokojem, bardzo pomaga im odnalez¢ sie w tych wyzwaniach.

Na tym etapie zwrd¢ uwage na to, by stuchac i stawia¢ swiadome pytania, zamiast rozwigzywacd za

dziecko problemy i méwi¢ mu, jak powinno postgpic.
Zamiast: Jesli Ala tak sie zachowuje, to nie siedz z nig w tawce, jutro usiqgdZ z Marceling.
Powiedz raczej: | jak Ala mdwi te wszystkie rzeczy na twoj temat, to co ty sobie myslisz?
Zamiast: Ciggle przekraczasz limity na telefon. Zabieram ci go, skoro nie umiesz dotrzymacd umowy.

Powiedz raczej: Pomozesz mi zrozumied, jak to sie dzieje, ze czasem odktadasz telefon o umdwio-

nej godzinie, a czasem nie?

Pamietaj tez, by daé dziecku czas. Jesli nie chce o czyms mowi¢, nie naciskaj. Pozwdl mu decydowad,
o czym chce Ci opowiedzie¢ — nie musisz go nagabywac raz po raz, wystarczy Twoja zyczliwa obecnos¢
i gotowos¢ stuchania w innych sytuacjach, by¢ moze gdy opowiada o swoich pasjach i zainteresowa-
niach. To w tych momentach budujg sie podstawy zaufania i bezpieczenstwa, ktére pomoga dziecku

zwrdcic sie do Ciebie, gdy bedzie potrzebowato.

Jesdli jestes nauczycielem, pamietaj, ze sposdb, w jaki stuchasz dzieci, wptywa na ich gotowos¢, by za
Toba podazac i z Tobg wspdtpracowac. Ludzie, rdwniez ci mali, chetniej wspdtdziatajg z tymi, z ktdérymi

czuja sie blisko zwigzani.
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—————————————————————————————————————————————————————————————————

< Cwiczenie:

Wytapuj wszystkie momenty w rozmowie z dzieckiem, gdy masz ochote dawac rady,
naprostowywac jego myslenie, ttumaczy¢ mu i przekonywacé. Zatrzymuj sie, ilekro¢ zdo-
tasz, i zamiast pojs¢ za tym pragnieniem, zadaj pytanie lub powtdrz to, co styszysz. Obser-

Wuj, co zmienia sie w Waszej wymianie, gdy dziatasz w ten sposéb?

_________________________________________________________________

Jak stuchaé nastolatka?

Jedna z wazniejszych dla nastolatka spraw jest jego rosngca autonomia. Dorosty w zyciu dorastajgcego
dziecka przechodzi od roli zarzadzajgcego codziennoscig menadzera do roli konsultanta, ktéry pomaga
zdoby¢ szerszg perspektywe i podejmowac bardziej $wiadome decyzje. Konsultant przede wszystkim

Swiadomie pyta — wspierajgc tym samym proces podejmowania decyzji.
Zamiast taja¢: Dlaczego siedzisz i grasz, zamiast przygotowywac sie do sprawdzianu?

Zapytaj przyktadowo: Jutro masz sprawdzian, na ktorym ci zalezy, a ty grasz z kolezankami. Czy to

jest na pewno wybdr, z ktérego bedziesz pdzniej zadowolona?

Zamiast wyreczac: To jest plan naszej weekendowej wycieczki. Odwiedzimy trzy muzea i jeden

instytut nauki.

Zostaw pole do dziatania: Mamy dwa dni, aby troche pozwiedzadé, a troche sobie pobyc¢ razem.

Zbierzmy propozycje, jak wykorzystad ten czas i zdecydujmy, ktére wybierzemy wspdlnie.

Konsultant wie, ze jego dziatania nie majg stuzy¢ wptywaniu na decyzje nastolatka w sposdb naruszajacy
jego autonomie. Miarg sukcesu nie jest to, jak trafnego wyboru dokona nastolatek, tylko to, ze podejmie
go samodzielnie, a pdzniej, z pomoca konsultanta lub samodzielnie, przeanalizuje go i wyciggnie wnioski.
Dlatego konsultant nie obawia sie zostawi¢ przestrzeni na nastoletniag samodzielno$¢ — dba gtdwnie
o bezpieczenstwo, nie przejmujac sie zanadto potknieciami. Wie, ze sg one niezbedng czescig procesu

uczenia sie.

W zyciu nastolatkéw ogromne znaczenie maja réwiesnicy, jednak dorosli wcale nie przestaja sig liczyé.
Nie do zastgpienia s tam, gdzie rowiesnicy sobie nie poradza (wspieranie w kryzysach psychicznych
czy zachowaniach autodestrukcyjnych) lub wrecz stanowig zrédto cierpienia (np. z powodu przemocy
réwiesniczej). Chociaz mtodziez chce wybieraé i decydowaé po swojemu, czasem wybory lub ich skutki
przerastajg mozliwosci mtodej osoby i wéwczas zdecydowane dziatanie dorostego jest na wage ztota.
Zawsze jednak moze mu towarzyszy¢ zyczliwe stuchanie nastolatka i przyjmowanie ze spokojem, jesli te

dziatania nie budza jego zachwytu. Ma do tego petne prawo — a my powinnismy dziata¢ dla jego dobra.
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c Cwiczenie:

Nie masz wptywu na to, co powie dorastajgce dziecko, ale masz wptyw na to, jak to usty-
szysz. Czy kiedy padnie ,Nic nie rozumiesz!”, ustyszysz w tym zarzut pod swoim adresem,
czy frustracje dziecka, ktére chciatoby Ci cos lepiej wyttumaczy¢, ale nie potrafi? A kiedy
powie, ze wszyscy jego koledzy jezdzg na wakacje za graniceg, tylko Wy zawsze do bab-
ci na Podlasie, odbierzesz to jako wytykanie Waszej sytuacji materialnej, czy pragnienie
doswiadczenia tego, czego doswiadczajg rowiesnicy? Mozesz ustysze¢ w komunikacie
nastolatka informacje o sobie lub o nim. Dziecko z pewnoscig méwi o sobie (wszyscy to

robimy, za kazdym razem!), a czy Ty zechcesz to ustyszed?

Zakonczenie

Stuchanie jest sztuka prostg, ale nietatwa. Mam nadzieje, ze dzieki tym kilku wskazéwkom i podpowie-
dziom stanie sie odrobine tatwiejsze dla Ciebie i bliskich Ci ludzi. Wskazdéwki te miaty uczyni¢ komu-
nikacje nieco tatwiejszg. Pamietaj jednak, ze nawet najlepsze sformutowania nie zastgpig nastawienia,
z jakim zwracasz sie do dziecka. Wiele z podanych przeze mnie komunikatow mozna wypowiedzie¢ to-
nem petnym niepokoju, sarkazmu czy oburzenia, albo przeciwnie — z zyczliwoscia i spokojem. To, jaka

wartosc¢ niosg, zalezy od intencji i uwaznosci, ktére nam towarzysza.

A te wartos¢ budujesz swoim spojrzeniem na dziecko, zaufaniem ze to, co ono wnosi, nawet jesli jest
trudne, zastuguje na uwage oraz przekonaniem, ze jego mysli warte sg ustyszenia, a to, co chce powie-
dzie¢, naprawde ma znaczenie. Rozbudzaj w sobie ciekawos¢ swiata dziecka, jego uczué, plandw i obaw.
Pytaj, jak widzi rozne sytuacje, co chciatoby robi¢ w przysztosci, czego sie boi, a co je zachwyca. Im cze-
$ciej bedziesz siegac po taka postawe, tym czesciej bedziesz dla dziecka takim dorostym, przy ktérym

moze wzrastac¢, nabiera¢ odwagi i rozwija¢ skrzydta.

Bardzo Ci w tym kibicuje!
Matgorzata Musiat

Pedagozka, mediatorka

Zaciekawitl cie temat?
Wejdz na: glosdziecka.brpd.gov.pl 0 = m
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https://www.facebook.com/RzecznikPrawDzieckaMonikaHornaCieslak
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https://www.youtube.com/@RzecznikPrawDzieckaPL
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		Odrzucono ręcznie: 0


		Pominięto: 2


		Zatwierdzono: 28


		Niepowodzenie: 0





Raport szczegółowy



		Dokument




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Flaga przyzwolenia dostępności		Zatwierdzono		Należy ustawić flagę przyzwolenia dostępności


		PDF zawierający wyłącznie obrazy		Zatwierdzono		Dokument nie jest plikiem PDF zawierającym wyłącznie obrazy


		Oznakowany PDF		Zatwierdzono		Dokument jest oznakowanym plikiem PDF


		Logiczna kolejność odczytu		Wymaga sprawdzenia ręcznego		Struktura dokumentu zapewnia logiczną kolejność odczytu


		Język główny		Zatwierdzono		Język tekstu jest określony


		Tytuł		Zatwierdzono		Tytuł dokumentu jest wyświetlany na pasku tytułowym


		Zakładki		Zatwierdzono		W dużych dokumentach znajdują się zakładki


		Kontrast kolorów		Wymaga sprawdzenia ręcznego		Dokument ma odpowiedni kontrast kolorów


		Zawartość strony




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Oznakowana zawartość		Zatwierdzono		Cała zawartość stron jest oznakowana


		Oznakowane adnotacje		Zatwierdzono		Wszystkie adnotacje są oznakowane


		Kolejność tabulatorów		Zatwierdzono		Kolejność tabulatorów jest zgodna z kolejnością struktury


		Kodowanie znaków		Zatwierdzono		Dostarczone jest niezawodne kodowanie znaku


		Oznakowane multimedia		Zatwierdzono		Wszystkie obiekty multimedialne są oznakowane


		Miganie ekranu		Zatwierdzono		Strona nie spowoduje migania ekranu


		Skrypty		Zatwierdzono		Brak niedostępnych skryptów


		Odpowiedzi czasowe		Zatwierdzono		Strona nie wymaga odpowiedzi czasowych


		Łącza nawigacyjne		Zatwierdzono		Łącza nawigacji nie powtarzają się


		Formularze




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Oznakowane pola formularza		Zatwierdzono		Wszystkie pola formularza są oznakowane


		Opisy pól		Zatwierdzono		Wszystkie pola formularza mają opis


		Tekst zastępczy




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Tekst zastępczy ilustracji		Zatwierdzono		Ilustracje wymagają tekstu zastępczego


		Zagnieżdżony tekst zastępczy		Zatwierdzono		Tekst zastępczy, który nigdy nie będzie odczytany


		Powiązane z zawartością		Zatwierdzono		Tekst zastępczy musi być powiązany z zawartością


		Ukrywa adnotacje		Zatwierdzono		Tekst zastępczy nie powinien ukrywać adnotacji


		Tekst zastępczy pozostałych elementów		Zatwierdzono		Pozostałe elementy, dla których wymagany jest tekst zastępczy


		Tabele




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Wiersze		Zatwierdzono		TR musi być elementem potomnym Table, THead, TBody lub TFoot


		TH i TD		Zatwierdzono		TH i TD muszą być elementami potomnymi TR


		Nagłówki		Zatwierdzono		Tabele powinny mieć nagłówki


		Regularność		Zatwierdzono		Tabele muszą zawierać taką samą liczbę kolumn w każdym wierszu oraz wierszy w każdej kolumnie


		Podsumowanie		Pominięto		Tabele muszą mieć podsumowanie


		Listy




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Elementy listy		Zatwierdzono		LI musi być elementem potomnym L


		Lbl i LBody		Zatwierdzono		Lbl i LBody muszą być elementami potomnymi LI


		Nagłówki




		Nazwa reguły		Status		Opis


		Właściwe zagnieżdżenie		Pominięto		Właściwe zagnieżdżenie
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