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Cos mi tu zgrzyla

Dziecko. ktore boi si¢ klocié, czesto wydaje si¢ .bezproblemowe”,
lecz w $rodku nosi lek, Ze sprzeciw oznacza utralg¢ milosci. Z czasem
uczy sie, ze bezpieczenstwo ma ceng - trzeba milczeé, zaciskac zeby
i udawaé spokoj. A klotnie miedzy dzie¢mi to co$ wiecej niz drobne
sprzeczki. To Zywy trening relacji. Czego si¢ podczas niego ucza?

rexst Agnieszka Machnicka / wustracia Patrycja Bryszewska-Stepien z ksiazi , PRzvJAZN, KREDK! | ROBAKI"

spor moze by¢ rozmows o tym, co dla kogo wazne. W po-

‘ czatkowej fazie najistotniejsze jest to, na co zwracali uwa-

ge Roger Fisher i William Ury w ksigzce ,,Dochodzac do

tak™; przejécie od postaw do potrzeb. Nie pytajmy: ,Kto

‘ ma racje?”, lecz: ,Co si¢ w tobie dzieje?”, ,Czego potrzebu-

jesz?”. Najpierw wyrazenie swojego zdania i uwazne shu-

‘ chanie, potem szukanie rozwiazafi. Konflikt sam w sobie

\ nie jest problemem. Moze rozwija¢ - budujac empatie,

komunikacje i kreatywnoé¢ - albo ranié, utrwalajac agre-

| sie i unikanie. Kluczowe nie jest wiec, czy si¢ kiocimy, ale

nikanie ro#nic i thumienie | jak to robimy. Wielu dorostych dopiero w terapii odkry-

emocji moze na chwile wydawac si¢ latwiejsze. Dziecko ‘ wa, 7e nie potrafi si¢ spieraé. W dziecihstwie nauczyli sig,

zamiast powiedzie¢: ,Nie podoba mi si¢ to” - odwraca I 7e klbtnia oznacza odrzucenie, a emocje sa czyms niebez-

sie, obraza, trzaska drzwiami albo przestaje si¢ bawié. | piecznym. W takich domach konflikt nie rozpoczyna roz-
Czasem $mieje si¢ na sile, udaje, ze nic si¢ nie stato, cho¢ ’ mowy - on ja koniczy.

w érodku wszystko w nim buzuje. Problem w tym, ze | Dziecko, ktére nie moze wyrazac zlosci, z czasem thami

emocje nie znikaja - tylko chowaja si¢ gleboko. A napig- | rowniez inne uczucia. Nie umie broni¢ granic, méwi¢

cie i tak da si¢ wyczué: w tonie glosu, spojrzeniu, Sposo- ’ _nie” ani jasno formulowa¢ potrzeb. Osoby wychowane

bie, w jaki dziecko trzyma zabawke czy unika kontaktu ‘ w atmosferze unikania konfliktéw w dorostoéci czeSciej

wzrokowego. W relacji z dorostym taka cicha zlos¢ bywa | doéwiadczajabolow brzucha, spie¢ migsni czy bezsenno-

szczegoblnie destrukcyjna, bo zostawia dziecko sam na ‘ 4ci. Cialo pamieta to, czego nie wolno bylo powiedziec.

sam z jego wyobraznia. A dziecig¢ca fantazja wypelnia | Podczas sporuw mozgu dziecka aktywuja si¢ obszary

luki na niekorzyé¢ dziecka: ,To na pewno moja wina”. odpowiedzialne za emocje, empati¢ i regulacj¢ napigcia.
Jesli dorosty pozostaje obok spokajny, jego ukiad nerwo-
Dlaczego boimy si¢ klotni wy staje si¢ dla dziecka ,wspolregulatorem” - pomaga

Wielu dorostych myli konflikt z agresja. A to nie kiotnia | wrocié do réwnowagi. To w tych momentach ksztaltu-
rani, lecz krzyk, ironia, przemoc czy lekcewazenie. Sam | je si¢ odpornoé¢ emocjonalna: zdolnoéé¢ do rozumienia
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WYCHODZENIE Z KONFLIKTU

Kldtnia. Jak poméc dziecku?

1. Nie uciekaj od trudnych emocji,
ale i nie rozmawiaj, gdy napiecie
siega zenitu.

Niech dzieci zobacza, ze zloéé nie jest
konicem relacji. Powiedz: ,Widze, ze
Jestes zly. Zrobmy przerwe i wrocimy
do tego, kiedy oboje ochloniemy”,
Sygnalizujesz dziecku: emocje sg

w porzadku, ale potrzebujemy chwili,
by si¢ z nimi ulozyé.

2. Nazywaj, zamiasl ocenia¢.

Stowa dorostych majg moc
porzagdkowania emocji dziecka.
Zamiast: ,Nie przesadzaj”, powiedz:
~Widze, Ze to cie zranilo”, Nazywanie
emocji wspiera regulacje. Dziecko,
ktore slyszy, zejego uczucia sa
zauwazane, uczysie, ze nie musi ich
tlumié, udawaé, zejest ,dzielne”

3. Szukaj potrzeb, nie - winnych.
Kiedy dzieci si¢ klocg, za ich stowami
stoi jakas$ niezaspokojona potrzeba

- bycia wystuchanym, zauwazonym,
potraktowanym sprawiedliwie.
Zapytaj: ,Chcesz, zeby bylo po
réwno?”, ,Potrzebujesz, zeby cie ktoé
wystuchal?”. Zamiast rozstrzyga¢, kto
zaczal, pomédz dzieciom zrozumied,
dlaczego tak reaguja. To rozwija
empati¢ i samoéwiadomoéé.

4. Pokai: wigz jest wazniejsza

niz racja.

Dzieci ucza sig poprzez obserwacje
dorostych. Kiedy slysza: ,Nie zgadzam
sig, ale cie stucham”, doswiadczaja,
ze mozna mieé rozne zdania i nadal
by¢ razem. W praktyce: jeéli dwajka
dzieci sig spiera, zapytaj kazde: ~Czego
cheesz?”, ,,Co jest dla ciebie wazne?”
Nie szukaj winnych, lecz mostu
miedzy nimi.

5. Wracaj po burzy.

Najwigksza lekcja relacji dzieje sie

po ki6tni. Dziecko, ktére doswiadcza
naprawy, uczy sie, ze wigzi sa trwale.
Powiedz: ,,Bylo nam trudno. Przykro
mi, zekrzyczatem. Sprébujmy jeszcze
raz”. Ten prosty gest odbudowuje
zaufanie i pokazuje, ze bliskosé nie
koficzy si¢ na bledzie.

6. Nie wymuszaj przeprosin.
»Powiedz przepraszam” nie uczy
empatii, lecz postuszenstwa. Zapytaj:
»Jak my$lisz, co moglo poczué twoje
rodzenstwo, kiedy to sie stalo?”. Poméz
dziecku zobaczy¢ emocje drugiej
strony - przeprosiny beda szezere,
anie wymuszone.

7. Ufaj ich kompetencjom.

Nie rozstrzygaj kazdego sporu za dzieci.
Jesli nie ma przemocy - pozwél im
sprobowaé samym znalezé rozwigzanie.
Powiedz: ,Widze, ze trudno wam sig
dogadat. Jestem tu, jesli bedziecie mnie
potrzebowaé”. Dzieci, ktorym doroéli
ufaja, szybciej rozwijaja samoregulacie
1 poczucie sprawczo§ci.

8. Korzystaj z narzedzi, ktore ucza
dialogu.

Pomagaj dzieciom trenowaé rozmowe
0 emocjach w bezpieczny sposob.
Mozesz odgrywaé z nimi scenki:

»Co bys zrobil, gdyby ktoé nie cheial

si¢ z tobg bawié?”. Siegaj po bajki

i opowiesci, ktore ucza rozwigzywania
konfliktéw metoda ,wygrana

- wygrana’.

Przeczytaj razem bajke , Przyjaza,
kredki i robaki” - stworzong przez
Fundacj¢ Zaczytani.org. To historia

0 tym, Ze zrozumienie i wspblpraca
potrafia uleczyé nawet najwigkszy spor.
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9. Nie boj si¢ méwi¢ o swoich
emocjach. .
Rodzic, kt6ry potrafi powiedzieé:
»Zdenerwowalem sig, potrzebuje
chwili, zeby si¢ uspokoié”, daje
dziecku model zachowania w stresie.
Nie chodzi o bycie idealnym

- ale o autentycznoé¢ i emocjonalne
bezpieczenstwo.

10. Pomoi wyciagnac wnioski.

Po kazdej kl6tni wracajcie do
rozmowy. Zapytaj: ,Czego nauczyla
nas ta sytuacja?”, ,Co mozemy zrobié
Inaczej nastgpnym razem?”, To uczy
dzieci, ze relacja nie konczy sie na
bledzie - przeciwnie, 7e naprawa
Jest czgscia wiezi. Kazdy konflikt to
nie porazka, lecz okazja do nauki
wspolpracy i odwagi.

Konflikt nie jest wiec przeciwiefistwen
spokoju, ale drogg do niego. Dzieki
niemu dzieci ucza si¢ méwié ,nie”
bez utraty wiezi i stuchaé ,nie” bez
utraty siebie. Mlodzi ludzie, ktorzy
potrafig si¢ roznié, maja w sobie
wigcej wolnoécei i zaufania do innych.
W dorostym zyciu ta umiejetnoéé
staje sie fundamentem wspolpracy,
rozwiazywania probleméw

i budowania prawdziwych, odpornych




ZYTANLORG

FOT. ANETA MIKULSKA/ZAC

Konflikt sam w sobie nie jest
problemem. Moze rozwijac,
budujac empati¢, komunikacje
i kreatywnosé¢, albo ranic,
utrwalajac agresje i unikanie

siebie, innych i do lagodnego gaszenia nieporozumiefi.
7 pozoru spokojne i postuszne dziecko wewnatrz zyje
w nieustannej kontroli: ,Jesli si¢ odezwe, kto$ si¢ obra-
2", Tak rodza sie perfekcjonizm, nadodpowiedzialnos¢
i chroniczne napiecie. To wiasnie dzieciom, ktére nigdy
nie mialy prawa do konfliktu, w doroslosci najtrudniej
zaprosi¢ innych naprawdg blisko. Dorostym czgsto wy-
daje sig, ze w dobrej relacji nikt si¢ nie zloéci. Jednak brak
konfliktéw rzadko oznacza zgode - czesciej sygnalizuje,
7e kto§ systematycznie rezygnuje z sicbie. Jak przypomi-
na dunski terapeuta Jesper Juul: ,Rodzina bez konflik-
téw to czesto rodzina bez kontaktu”

Sprzecznosci, roznice zdaf i zderzenie potrzeb sg czgScig
zycia. Konflikty migdzy dziecmi pojawiaja si¢, gdy trzeba
podzieli¢ si¢ klockami, ustali¢ zasady gry, wybra¢, w co
bawié sie razem. Zbadano, Ze u pigciolatkow najczestsze
powody sporéw to: pragnienie posiadania (,to moje”),
trzymanie sie zasad (,tak si¢ umawialismy”) i obrona
wlasnych praw (.mam prawo bawic si¢ po swojemu”).
To nie wady charakteru - to trening wspolpracy.

Potrzeba niezgody

John Scherer, amerykanski superwizor, zauwazyl, ze wig-
Zi naturalnie rozwijaja si¢ od zgrzytu do zgrzytu. Czyli
drobnych momentow napigcia - ktos zrobit cos inaczej,
niz si¢ spodziewaliémy, pojawily si¢ zawod, zlosé, ukhu-
cie zalu. Wigkszo§é - takze dzieci - przykrywa to milcze-
niem: odwraca wzrok, méwi nic si¢ nie stalo”, cho¢ ciato
pamigta napigcie. Tymczasem higiena emocjonalna nie
polega na braku zatargow, ale na pracy, by nie przero-

Pomocna bajka

Pobierz bezplatng bajke o przechodzeniu
przez konflikt ze strony:
www.przyjaznkredkiirobaki.zaczytani.org

dzily si¢ w co§ powazniejszego.
Zdrowa wigZ to nie ta, w ktorej
panuje spokdj, ale ta, gdzie moz-
na powiedzie¢: ,Co$ mi tu zgrzy-
ta” i zostaé wystuchanym. Kazde
takie zatrzymanie: ,Widze, Ze si¢
zdenerwowaleé. Co sie stalor”
uczy dziecko, ze emocje sg za-
uwazane i ze relacja wytrzymuje
trudne momenty. Scherer nazy-
wal zgrzyty ,niekomfortowymi
prezentami” - je$li je rozpaku-
jemy, wigZ staje si¢ prawdziw-
sza. Najwigksza sila dziecka nie
jest brak zloéci, ale umiejgtnosé
powrotu po burzy. Jeéli potrafi
powiedzieé: ,Zloszczg sig, kiedy
mi przerywasz’, zamiast: , Jeste$
ghupi”, uczy si¢ wyraza¢ granice
z szacunkiem. To jezyk emocji
i bliskoéci. ,Za kazdym »nie«
stoi jakies »tak« - potrzeba
wplywu, bezpieczenstwa, uzna-
nia” - mowi trenerka komunika-
cji Aga Rogala. Kiedy pomagamy
dzieciom rozpoznawact te potrze-
by, konflikt przestaje by¢ bitwa,
a staje si¢ rozmowa.

Klétnie miedzy dziemi to co$
wigcej niz drobne sprzeczki. To
zywy trening relacji, podczas
ktbrego ucza sie: ustalac zasady
wspélnej zabawy, negocjowat
i szuka¢ kompromisu, ¢wiczyc
asertywnoé¢ i dbanie o granice,
doéwiadczaé, ze inni tez maja
prawo do odmowy, rozwija¢ em-
patie i umiejetnos¢ stuchania.
Miody czlowiek, ktory potrafi
sie rozni¢ i wraca¢ do kontaktu,
buduje poczucie sprawczosci.
Jak mowi pedagozka i trenerka
komunikacji Magdalena Bocko-
-Mysiorska: ,Konflikt to nie ko-
niec relacji, ale zaproszenie, by
ja poglebic™. //

Bogus Janiszewski,
Przyjazn, kredkii robaki”,
Zaczytani.org

AGNIESZKA
MACHNICKA

edukatorka, trenerka,
konsultantka biznesowa,
coachka, prezeska
Fundacji Zaczytani.org,
ktéra-od 2013 r. tworzy
przestrzed do edukacji
i budowania zdrowych
relacji, czerpigc

z mocy literatury. Jej
dziatania opierajg sig
na trzech filarach:

1. kampanie edukacyjne
dla dzieci i dorostych,
2. edukacja i szkolenia,
3. wolontariat.
www.zaczytani.org



