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ZOSTAN ZYRAFA, CZYLI
JAK MOWIC MILOSCIA

Jezyk mitosci pozwala nam zbudowac¢ z dzie¢mi relacje,

w ktorych kazdy czuje si¢ dobrze 1 bezpiecznie.
Wplywa na poczucie wartoéci dziecka 1 pomaga
mu u$wiadomos$c¢ sobie swoje potrzeby. Uczy empatii,
zrozumienia 1 szacunku. Jak uzywac jezyk serca?

Texst Agnieszka Machnicka FUNDACIA ZACZYTANILORG / ILUSTRACJA Pola Augustynowicz

o zdrowego i pelne-
go rozwoju dziecko potrzebuje przede wszystkim
bezwarunkowej miltoéci, ktora laczy si¢ z akcepto-
waniem go takim, jakie jest, bez wzgledu na pte¢,
wyglad, zdrowie, mozliwoéci rozwojowe, osiagnig-
cia czy nawet zachowanie. Tak rozumiana mito$¢
pozwala rodzicowi zobaczy¢ dziecko w calym jego
potencjale, poznaé jego umieje¢tnosci, upodoba-
nia, przekonania, wartoéci, cechy charakteru i cele.
Wspiera w odkryciu, kim jest jego dziecko, i pomaga
mu zy¢ z tym w zgodzie. Taka milo§¢ ,,to przestrzen,
w ktorej tworzy si¢ wolna osoba”, jak okreélit ja tera-
peuta rodzinny Shai Orr w swojej najnowszej ksiaz-
ce ,,Cud rodzicielstwa”.

Istnieje wiele metod i narzedzi, ktére moga wspomoc
dorostych w roli rodzica. Podobnie jak istnieje wiele
przekonan o naturze dziecka i wychowaniu. Niestety,
rodzice najczeéciej wybieraja (lub automatycznie uzy-
waja) trenowania opartego na wladzy rodzicielskiej
i zwigzanego z nim etykietowania (,,dziecko grzeczne/
niegrzeczne”), obwiniania, ignorowania, zawstydza-
nia, odrzucania (,niech si¢ wyplacze”), wymuszania
(»nie wstaniesz od stolu, dopoki nie zjesz”), niezrozu-
mienia (,,nie marudz, nic si¢ nie stato”).
Przypomnijmy wigc, ze dzieci nie testuja rodzicow i nie
manipuluja nimi. Jak dla kazdego czlowieka, dla nich
réwniez istotne jest bycie styszanym, zrozumianym,
wzigtym pod uwage. Swoje potrzeby wyrazaja tak, jak
potrafia, adekwatnie do psychologicznego, emocjonal-
nego i fizjologicznego etapu rozwoju.

W budowaniu z dzieckiem relacji opartych na szacun-
ku, zyczliwosci i bliskoéci moga wesprzeé rodzicow
takie narzedzia jak porozumienie bez przemocy (NVC
- nonviolent communication), rodzicielstwo bliskoéci,

wychowanie w pozytywnej dyscyplinie czy self-reg.

SEOWA TWORZA RZECZYWISTOSC
A skoro tak, warto pracg nad relacja zacza¢ od naszego
sposobu komunikowania si¢ - stowa wyrazaja to, jak
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patrzymy na §wiat. Istotna jest tu §wiadomo$c, ze to
rodzic jest dla dziecka, bierze wigc odpowiedzialnos¢
za sposob i jako§¢ komunikacji, a tym samym relacji.
Marshall Rosenberg, dr psychologii, dziatacz na rzecz
pokoju, znany jako tworca porozumienia bez przemo-
cy, proponuje sposdb komunikowania, ktory jest zara-
zem postawa i praktyka zycia. Opiera si¢ na dialogu,
podmiotowosci i zalozeniu, ze empatia i wspolczucie
to naturalny stan czlowieka, oraz na zainteresowaniu
naszymi potrzebami.

Narze¢dzie to poznajemy z pomoca dwoch zwierzat
bedacych nosnikiem metafory naszych stylow komu-

iinnych. Interpretujemy, wiemy lepiej, co druga osoba
chce powiedzie¢, manipulujemy, oceniamy i wysuwa-
my zadania. Szakal jest mily na pokaz, moze uzywac
pochlebstw, ale liczy si¢ dla niego tylko osiagnigcie
celu.

Zeby wesprzeé konstruktywna komunikacje, Rosen-
berg proponuje metode¢ czterech krokow. W kroku
pierwszym nalezy odnie$¢ si¢ do faktow i obserwacji
zwigzanych z danym wydarzeniem. W drugim wy-
razamy nasze emocje i uczucia. W trzecim ujawnia-
my potrzeby. W kroku czwartym formujemy prosbe.
Przyktadowy komunikat moze wygladac tak: (1) Kiedy

Rodzicielstwo oparte na szacunku, wiezi 1 przewodnictwie, wolnosci,
ale tez odpowiedzialnosci, to stabilne emocjonalnie dziecko,
samodzielne, otwarte, kreatywne, z ogrommnym poczuciem

wartosci i adekwatng samooceng

nikacji: zyrafy i szakala. Zyrafa stanowi symbol po-
rozumienia bez przemocy, poniewaz ze wszystkich
ssakow ladowych ma najwigksze serce, a porozumienie
jest wladnie jezykiem serca i bliskoéci. Gdy przywdzie-
jemy skore zyrafy, jestedmy zyczliwi i zaciekawieni,
pozostajemy w chwili obecnej. Zyrafa wyciaga swoja
szyj¢ 1 ma szeroka perspektywe. Kieruje si¢ w swoim
mys$leniu sercem, intuicjg i rozumem. Jej zmysly pozo-
staja otwarte, dlatego jest otwarta na zmiang.

Na drugim biegunie jest szakal, ktorym czesto kieruja
odrzucenie, strach i bol. Jezyk szakala odsuwa nas od
siebie, wprowadza dystans lub zrywa kontakt z oto-
czeniem. Wchodzac w jego skore, atakujemy siebie
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ajmuje si¢ promowa-
niem zaangazowanego
czytelnictwa, edukacja

z drugim dorostym. Prowa-
dzi Wielka Zbioérke Ksiazek,
otwiera Zaczytane Biblioteki

spoleczna i zwigkszaniem dostg-  w szpitalach i placowkach

pu do literatury. Wykorzystuje
ksiazke do nauki budowania
glebokich, jakosciowych relacji:
z samym soba, z dzieckiem,

pomocowych, prowadzi bajko-
terapi¢ w 13 polskich miastach
1 organizuje wystawy Zaczyta-
nych Lawek.
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teraz krzyczysz, (2) czuj¢ zto$¢ i smutek, (3) bo po-
trzebuj¢ szacunku i bezpieczenstwa. (4) Prosz¢, mow
do mnie spokojnym glosem.

Jak w tej metodzie moga si¢ zachowywaé wspomniane
wcze$niej zyrafa i szakal?

OBSERWUJE, NIE OCENIAM

Zaczynamy komunikat od czystej obserwacji, spo-
strzezenia. Tego, co moglaby zarejestrowac kamera,
ktéra nagrywataby dana sytuacje. Zyrafa obserwuje
i moéwi: ,Widze, ze unosisz brwi”, szakal od razu in-
terpretuje: ,Widzg, ze nic nie pojales” Zyrafa powie:
Widze, ze piszesz. Na jakim etapie rozwigzywania
zadania wla$nie jeste$?”. Szakal za$: ,,Jeszcze siedzisz
nad tym krétkim zadaniem?”, Zyrafa podzieli si¢ ob-
serwacja: ,Powiedzial, Ze mnie nie zrozumiat”, a szakal
stwierdzi: ,Nikt mnie nie rozumie!”. Szakal skrytyku-
je: ,Znowu zostawile$ otwarte szuflady”, a zyrafa w tej
samej sytuacji zauwazy: ,,Szuflady sa otwarte”.

Jesli dorosly nawiaze z dzieckiem kontakt oparty na
obserwacji, a nie na ocenie, uogélnieniach, krytyce,
moralnym osadzie czy rodzicielskim oczekiwaniu,
zbuduje w dziecku poczucie wartoéci, ktore bedzie mu
towarzyszylo takze w dorostym zyciu.

CZUJE NAPRAWDE

Drugim krokiem jest wyrazenie emocji, jakie czuje-
my wobec tego, co spostrzegliSmy. Pami¢tajmy, ze nie
ma emocji pozytywnych i negatywnych, sa jedynie te,
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ktore wynikaja z zaspokojonych lub niezaspokojonych
potrzeb. Odczuwanie radoéci, pasji, spokoju dowodzi,
ze potrzeby zostaly zaspokojone. Jesli nie - pojawia si¢
smutek, zmeczenie, brak energii, ztoé¢ czy znudzenie.
Zyrafa, ktora prawdziwie odczuwa, mowi: ,,Czuj¢ si¢
zaniepokojona, gdy to mowisz”. Szakal ze swoimi fal-
szywymi uczuciami, a tak naprawdg¢ interpretacjami,
powie: ,Czuje si¢ osaczony”. Zyrafa wyjawi: ,Czuje
si¢ niepewnie”, szakal skwituje: ,,Czujg, ze co$ si¢ tutaj
nie zgadza”. Szakal ubierze oskarzenie w maske uczu¢
ipowie: ,Mam poczucie, jakby wszyscy byli przeciwko
mnie”, a zyrafa zauwazy szczerze: ,,Czuj¢ strach i boje¢
si¢”. Zyrafa wyrazi: ,, Jestem szczgéliwa i czuje radosc”,
szakal zinterpretuje i powie: ,,Czuj¢ si¢ zrozumiany”
W kontakcie z dzieckiem warto zapamigtac, ze nikt
nie jest winien, gdy dziecko krzyczy, tupie, rzuca si¢
na podloge. Trudne uczucia sg tylko sygnalem nie-
zaspokojonych potrzeb. Przyjecie wszystkich emocji
daje dziecku poczucie bezpieczenistwa. Doro§li winni
si¢ skupi¢ na ewentualnej korekcie zachowan, ktore
wywoluje dana emocja.

WYRAZAM POTRZEBE

W trzecim kroku rodzic szuka potrzeb, z ktorych wyni-
kaja jego uczucia. Wszyscy doroéli i dzieci maja takie
same pragnienia. Potrzeby moga by¢ fizyczne, zwia-
zane z autonomia, radoécia zycia, kontaktem z innymi
ludzmi badz samym soba. Nalezy odr6zni¢ potrze-
by od strategii, ktore wybieramy, zeby je zaspokoic.
WezZzmy np. potrzebe odpoczynku - wszyscy ja mamy,
ale zaspokajamy w roézny sposob: jedni $pia, drudzy
czytaja ksiazki, jeszcze inni idg na spacer z psem lub
spotykaja si¢ z przyjaciolmi. Porozumienie ulatwia
rozmawianie na poziomie potrzeb i dawanie prawa do
wybierania spelniajacych je strategii.

Zyrafa, ktora wyraza swoje potrzeby, moéwi: ,Potrze-
buje troche intymnosci”. Szakal, ktory myli potrze-
by za strategiami, powie: ,Nie chcg, aby ktokolwiek
wchodzit do mojego pokoju”. Zyrafa pomysli: ,Moje
cialo potrzebuje jedzenia”, a szakal: ,,Chce zjeS¢ mig-
s0”. Zyrafa powie: ,Tak bardzo chciatabym, zeby moje
starania zostaly docenione”, szakal za$: ,,Chce, zeby
dzieci czgéciej dzickowaly mi za to, co dla nich robig”
Tym, co r6zni dzieci od dorostych, sa nie potrzeby, ale
umiejetno$¢ ich zaspokajania. Male dzieci nie sa w sta-
nie zaspokoi¢ wszystkich swoich potrzeb i dlatego po-
trzebuja dorostych. Doro§li, ktérzy umieja nazywac
swoje emocje i potrzeby, moga cierpliwie, spokojnie
1 wspolczujaco towarzyszy¢ swoim dzieciom.
Rosenberg przestrzega przed etykietowaniem ,,matych
ludzi” w sposéb, ktory daje dorostemu prawo niebra-
nia jego uczuc i potrzeb pod uwage (zgodnie z krzyw-

dzacym powiedzeniem: ,Dzieci
i ryby glosu nie maja”), prawo do
podniesienia glosu czy wymie-
rzania kary. Powaznie traktowane
dzieci chetniej wspotpracuja. Py-
tane, czego potrzebuja, sg otwarte,
kreatywne, pogodne, a w przyszlo-
§ci éwiadome i samodzielne.

PROSZE

Ostatnim krokiem jest prosba
o konkretne czyny, ktore wzboga-
ca nasze zycie. Proéba wyrazona
w sposob pozytywny i mozliwa
do spelnienia. Wypowiedziana
z zalozeniem, ze moze nie zostac
spelniona - w innym wypadku nie
jest proéba, ale zadaniem. Co na
to nasze zwierzeta? Zyrafa popro-
si: ,Mozesz mi powiedzie¢, co ode
mnie uslyszale$?”, a szakal zazada:
»Powtorz, co wlasnie powiedzia-
lem”, Zyrafa zapyta: ,Nalejesz her-
baty czy moze ja mam to zrobic¢?”,
a szakal rozkaze: ,Nalej mi herba-
ty”. Zyrafa powie: ,,Chciatabym,
zeby$ ze mng poszedt, masz ocho-
te?”, szakal stwierdzi: ,,Bez ciebie
nie ide”.

Jezyk zyrafy zaklada komunikat
pozytywny, ktory jest lepiej sty-
szany przez dzieci niz negatyw-
ny, np.: ,Sprobuj powiedzie¢ to
innymi stowami”, zamiast: ,Nie
mow tak”. ,Prosz¢, mow glosniej”,
zamiast: ,Nie slysz¢ ci¢, powiedz
jeszcze raz’. ,Spokojnie”, zamiast:
»Przestan marudzi¢”. Wazne, by
dorosly staral si¢ méwic i stuchaé
zgodnie z tymi czterema kroka-
mi. W stowach ustyszanych przez
dziecko cierpliwie odszuka¢ te
elementy.

Istota jezyka zyrafy - jezyka mi-
toéci - jest nieustanne stawianie
sobie pytan: ,,O co naprawde¢ mi
chodzi? Czego potrzebuje? Co jest
teraz we mnie zywe? Co poprawi
jako$¢ mojego zycia?”. Wazne jest
uczciwe odpowiadanie i przyjmo-
wanie z empatia odpowiedzi, kto-
rych udziela nasz rozméwca. //
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BEZ PRZEMOCY

Marshall B. Rosenberg
,Porozumienie bez przemocy.
O jezyku zycia”, Czarna Owca
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DOGADAL SIE 2 D2IECKIEM

PRIROMIERUS ET EREMIN Y - TIIENTE
LA Hpzicie
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Magdalena Sendor

Joanna Berendt

,Dogadac sie z dzieckiem.
Porozumienie bez przemocy
— ¢wiczenia dla rodzicéw”
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zatozycielka i prezeska
Fundacji Zaczytani.

org, bajkoedukatorka,
trenerka, wspdtzatozycielka
Zaczytanej Akademii.

Od 10 lat zarzadza
projektami i kieruje
zespotami, absolwentka
studiéw podyplomowych
holistycznego zarzgdzania
kapitatem ludzkim

i Studium Integralnego
Trenerdéw opartych

na empatii
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