                  Klucz do porozumienia z dzieckiem - akceptacja jego uczuć.

   Wychowanie dziecka to bardzo trudna i odpowiedzialna praca. Wielu rodziców i wychowawców uważa, że dzieci powinny ich słuchać, a przecież  wychowanie to proces oparty na wzajemnej komunikacji oraz na jej jakości. Dość często wydaje się ludziom, że umiejętność komunikacji to sprawne przekazywanie tego, co chcemy powiedzieć.

 Warto pamiętać, że komunikacja oznacza wymianę, łączność, wzajemną rozmowę. Dopiero wzajemny, obustronny przekaz informacji jest podstawą porozumienia , czyli wzajemnego zrozumienia tego, co chcemy sobie przekazać. Najwłaściwsza postawa rodziców to akceptacja i okazywanie miłości. Wyraża się ona słowami:  „  dziecko jest w centrum moich zainteresowań” . Akceptacja to zgoda rodziców na dziecko takie, jakie jest, niezależnie od tego, czy spełnia ono oczekiwania rodziców, czy też nie.  Niejednokrotnie  w procesie wychowania  popełniamy błędy, przepełnia nas bezradność, niepokój, brak wiary we własne możliwości. Boimy się, jak ocenią nas inni, nie chcemy utracić autorytetu w oczach dziecka. Większość rodziców kocha swoje dzieci. Nie ma jednak rodziców idealnych, podobnie jak nie ma idealnych dzieci. Trudno jest więc być rodzicem. Kluczem do właściwego porozumienia się z dzieckiem jest zaakceptowanie jego uczuć. Tylko wtedy, gdy dziecko dobrze się czuje, może dobrze myśleć. A jeśli dobrze się czuje, może dobrze postępować.
  W obecnych czasach obserwujemy bardzo szybkie tempo życia, które nie sprzyja dobremu porozumiewaniu się między ludźmi. Bardzo dużo mówi się, że dorośli zbyt mało czasu poświęcają swoim dzieciom, a tym samym, za mało z nimi rozmawiają. 
Dziecko pozostawione samemu sobie, szuka zrozumienia w grupie rówieśniczej, która daje mu oparcie, choć może wywierać negatywny  wpływ na niego. Dorastający młody człowiek powinien mieć świadomośc, że w domu znajdzie oparcie, zrozumienie i akceptację. 
Ma to wpływ na jego poczucie bezpieczeństwa oraz pewność siebie.  Kiedy rodzice późno wracają do domu i są zmęczeni, trudno im zabrać się za właściwą rozmowę z dziećmi. 
W poczuciu własnej odpowiedzialności ograniczają swoje wypowiedzi do pytań  o postępy w nauce i zachowanie w szkole. To jednak stanowczo za mało, żeby poznać swoje dziecko, jego potrzeby, uczucia, emocje, zainteresowania i zmartwienia. 
To za mało, aby wychować go i pomóc wyrosnąć na wartościowego, odpowiedzialnego i szczęśliwego człowieka. Kochający rodzice, będąc osobami odpowiedzialnymi za rozwój dziecka, nie powinni z takich rozmów  rezygnować. Są one o tyle ważne, że dają  dziecku poczucie wsparcia,  pomagają w znalezieniu odpowiedzi na wiele pytań,  a przede wszystkim kierują jego rozwojem. Małe dzieci mają naturalną potrzebę przebywania z rodzicami i rozmawiania z nimi. Należy zatem ten czas bardzo mądrze i skutecznie wykorzystać. 
     W miarę dorastania, młodzi ludzie wolą towarzystwo rówieśników, wśród nich szukają sprzymierzeńców i pośredników w rozmowie. Aby rodzice nie mówili w przyszłości, że nie mają już dobrego kontaktu ze swoim dzieckiem, by nie mówili, że dziecko żyje własnym życiem i nie opowiada o swoich sprawach, trzeba rozpocząć właściwe porozumiewanie się z dzieckiem kiedy jest ono jeszcze całkiem małe. Na dobrych, pozytywnych kontaktach ze swoimi dziećmi rodzice nigdy nie stracili, a tylko zyskali. Mogą nauczyć się od nich świeżości w myśleniu, pomysłowości, spontaniczności. Przez ich młodość rodzice mogą być młodzi „ duchem”. 

    Dzieci pozbawione właściwego kontaktu z rodzicami przejawiają zachowania agresywne, egoistyczne, czasami stają się zalęknione, nieporadne, niepewne siebie, brakuje im wiary we własne możliwości. Rodzice powinni zacząć zdawać sobie sprawę, że dziecku do prawidłowego rozwoju potrzebny jest codzienny kontakt z nimi, którego nie zastąpi komputer i telewizja. Obecnie  dzieci zbyt dużo czasu spędzają na siedzenie przy komputerze lub przed telewizorem. Złe jest nie tylko to, co dziecko ogląda, ale również to, czego nie robi w tym czasie. Nie biega, nie jest na świeżym powietrzu, nie bawi się z innymi dziećmi, nie spędza czasu z rodzicami, nie rysuje, nie czyta, nie robi wielu innych rzeczy, które mogłyby wpłynąć pozytywnie na jego rozwój.  Najważniejszy i niezastąpiony przez cokolwiek innego jest kontakt dziecka z rodzicami. A kontakt  ten to nie tylko przebywanie w jednym mieszkaniu, słyszenie siebie czy spoglądanie na siebie od czasu do czasu.  Dzieci potrzebują partnerskiego kontakut z rodzicami, możliwości rozładowania napięcia po całym dniu w szkole, akceptacji, zrozumienia, szacunku, współodczuwania.  Ważne jest, aby dziecko zdawało sobie sprawę, że rodzice współodczuwają z nim jego radości i niepowodzenia, smutek i złość, że po prostu je rozumieją, biorąc pod uwagę nie tylko jego słowa i zachowania, ale także to, co się pod nim kryje, co tkwi głebiej- uczucia.  Niektórym rodzicom, podobnie jak i nauczycielom, jest  łatwiej niż innym właściwie rozpoznawać potrzeby dzieci, jak również ich uczucia. 
 Są to osoby, które w dzieciństwie traktowani byli empatycznie, dzięki temu lepiej spostrzegają sytuację z punktu widzenia dziecka. Wśród rodziców zawsze zdarza się, że jedno z nich ma jakby „ lepszy” kontakt z dzieckiem, więcej wie, lepiej rozumie i czuje dziecko.  Poprzez bliski kontakt z rodzicami i umiejętność właściwej komunikacji w dziecku kształtują się takie sfery osobowości jak: emocje, myślenie, umiejętności społeczne ( samodzielność, komunikowanie się z innymi, rozwiązywanie problemów) , ponadto kształtuje się tak bardzo ważne dla rozwoju człowieka - poczucie własnej wartości.
  Codzienna rozmowa z rodzicami, prowadzona w atmosferze akceptacji i bezpieczeństwa sprawia, że dziecko uczy się wyrażać swoje wewnętrzne przeżycia i doznania. Dziecko nie kumuluje w sobie przykrych doznań , wyraża je a tym samym nie dochodzi do wybuchów gwałtownych stanów emocjonalnych ( np. złości). W zakresie myślenia rozmowa z rodzicami uczy dziecko logicznego rozumowania i podawania argumentów. Pozwala na bogacenie wiedzy, kształtuje hierarchię wartości, pomaga w rozwiązywaniu problemów. 
Częste i dobre rozmowy z rodzicami rozwijają w dziecku empatię, uczą ich umiejętności prospołecznych, sprawiają, że dziecko staje się otwarte na innych ludzi, chętne do współpracy. Dzięki rozmowom dziecko przejmuje normy i zasady moralne, rozumie pierwsze ograniczenia stawiane mu dla jego dobra przez rodzica.
          Najważniejszą sprawą, aby móc właściwie porozumieć się ze swoim dzieckiem, należy zaakceptować jego uczucia.  I od tego trzeba zacząć. Uczucia dzieci różnią się od uczuć dorosłych osób, ale to właśnie człowiek dorosły powinien je umieć zaakceptować. 
 A kto ma to zrobić lepiej, jeśli nie rodzic? Kto lepiej zna jego dziecko? Komu bardziej na nim zależy? Kto kocha je najbardziej w świecie?  Akceptacja uczuć dziecka to poszanowanie jego prawa do odmiennego zdania.  Należy zatem wczuć się w doznania dziecka, dzięki temu porozumienie może nastąpić między osobami posiadającymi dwa różne  zdania  i odczucia na dany temat. A zatem każdy rodzic, któremu leży na sercu dobro dziecka i wszechstronny rozwój jego osobowości powinien nauczyć się języka akceptacji uczuć dziecka i stopniowo zmieniać swoje metody komunikowania się. Każde bowiem dziecko, niezależnie od płci, wyglądu, wieku,  potrzebuje tego, aby jego uczucia były akceptowane i docenione. 
Oto kilka wskazówek ( podaję za autorkami książki „ Jak mówić, żeby dzieci nas słuchały. Jak słuchać, żeby dzieci do nas mówiły”) 
 Akceptacja uczuć dziecka: 
1. Słuchaj dziecko bardzo uważnie – zamiast słuchać jednym uchem.

2. Zaakceptuj jego uczucia słowami: Och… mm……rozumiem…- zamiast pytań i rad.

3. Określ te uczucia, np. to frustrujące-  zamiast zaprzeczać uczuciom dziecka

4. Zamień pragnienia dziecka w fantazję, np. pragnę wyczarować dla ciebie ………..

-   zamiast podawania wyjaśnień i uzasadnień.

   Wszystkie uczucia dziecka można zaakceptować, możemy nie akceptować zachowań 
i takie należy ograniczyć. Można zatem powiedzieć do dziecka: „  Widzę, że jesteś bardzo zdenerwowany na brata. Powiedz mu to słowami, a nie pięściami”.
Jednym ze sposobów pomocy, zwłaszcza małym dzieciom, jest umożliwienie im rozładowania złych napięć poprzez rysowanie.   Można podać dziecku kartkę i powiedzieć: 
„ Narysuj jaki jesteś zły”. Taka postawa rodziców w stosunku do dziecka budzi pozytywne emocje i daje ogromną radość. Wyzwala w nim siłę do przezwyciężania problemów. 
Nie możemy dawać dziecku prostych rad i natychmiastowych wskazówek, gdyż przez  to odbieramy mu możliwość poszukiwania najlepszego rozwiązania. 
           Mówić o uczuciach nie jest łatwo, nawet rodzicom, ale warto popracować nad swoimi   komunikatami, zapoznać  się z fachową literaturą na ten temat. Zapytajmy swoje dziecko :
 „ Co czujesz?” a nie „ Jak się czujesz?  Na to drugie pytanie dziecko zazwyczaj odpowie: „dobrze”. Wyrażając uczucia, zamiast ogólników, należy odnosić się do konkretnych emocji. np. gdy mówimy „ Dobrze się czuję”, słowo „dobrze” może oznaczać uszczęśliwienie, zadowolenie, podekscytowanie, ulgę i wiele innych. Takie słowa jak „dobry” czy „ zły” utrudniają nam dotarcie do tego, co naprawdę czujemy. Stąd nasze pytanie musimy postawić inaczej. Zapytajmy nasze dziecko: „Co czujesz w tej sytuacji?”  Dajemy mu  przez to możliwość wypowiedzenia swoich prawdziwych emocji. Gdy dzieci mają zaspokojone potrzeby, mogą powiedzieć, że czują się: kochani, najedzeni, napici, nieskrępowani, olśnieni, oniemiali, pełni nadziei, pełni optymizmu, pobudzeni, podekscytowani, pogodni, poruszeni, promienni, przejęci, rozczuleni, spokojni, rozweseleni, swobodni, szczęśliwi, śmiali, ufni, uspokojeni, uradowani, wyciszeni, wzruszeni, zadowoleni, wdzięczni, weseli, usatysfakcjonowani, ukojeni itp. 
Zadbajmy o to, aby nasze dzieci tak właśnie się czuły, gdy są z nami, gdy rozmawiamy z nimi, aby nasza rozmowa z nimi tak na nich wpłynęła. Bo przecież doznają i  tych uczuć, których nie lubią, ale przeżywać je muszą. Ważne jest, aby potrafiły sobie z nimi radzić. Rodzice muszą  nauczyć się akceptować u swoich dzieci złe samopoczucie. Dziecko nie może zawsze być radosne i pogodne. Ono ma prawo przeżywać wszystkie emocje, jakie w życiu doświadcza.  Potwierdzanie uczuć dziecka ma również bardzo duże znaczenie dla budowania więzi pomiędzy dzieckiem a rodzicami i wzajemnego porozumienia. 

Przykład, co mówi dziecko:

Kierowca autobusu nakrzyczał na mnie i wszyscy się śmiali. 

 Słowo, które określa, co dziecko czuje:   zawstydzenie, upokorzenie, poczucie winy.

 Zdanie, które pokazuje dziecku, że rozumiemy, co ono czuje.

 Nie zadajemy pytań i nie dajemy rad :  

To cię musiało zawstydzić.  albo -  W takiej sytuacji  można odczuwać wstyd.

   Negatywne formy porozumiewania się z dzieckiem to oskarżanie, pouczanie, nadmierne pomaganie, krytykowanie. Takie zachowania, zamiast skłaniać do posłuszeństwa i nawiązania kontaktu z dzieckiem budzi sprzeciw i oddalenie się od rodzica. Czasem wystarczy dziecku sama obecność jednego z rodziców, serdeczny uśmiech, czuły gest, aby rozładować złe napięcie i pomóc w rozwiązaniu problemu. Nie zawsze rodzic uświadamia sobie, że tak naprawdę wystarczy usiąść obok dziecka, zaakceptować jego uczucia i  razem pomilczeć.

Na rozwiązanie swojego problemu znajdzie swój pomysł, a my najbardziej pomożemy dziecku poprzez akceptację jego uczuć w tej danej chwili.
 4 kroki skutecznego słuchania:
1. Aktywne słuchanie

* parafrazowanie ( definiowanie) swoimi słowami tego, co druga osoba do nas mówi;

* Precyzowanie przez zadawanie pytań;

* Informacja zwrotna- dzielenie się odczuciami i doświadczeniami bez osądzania

   ( natychmiast, szczerze i wspierająco) 

2. Słuchanie empatyczne – słuchanie z nastawieniem na zrozumienie emocji rozmówcy;

3. Słuchanie otwarte- nie oceniamy, by osądy nie zasłaniały nam naszego rozmówcy;

4. Słuchanie świadome- zwracanie uwagi na integrację słów i emocji. 

   Mając na uwadze uczucia dziecka oraz spełniając warunki skutecznego słuchania, rodzic powinien stosować w rozmowie z dzieckiem komunikat typu „Ja”:
Ja czuję…………….Ja jestem…………...Kiedy ty……………. ja…………
Przykro mi, kiedy………………..Ja nie lubię, gdy…………………Jestem smutny, bo……
Komunikaty typu „ ja” pomagają w dobrym wysłuchaniu drugiej osoby. Ważne jest, aby powiedzieć o swoich potrzebach, oczekiwaniach i uczuciach  i aby być dobrze zrozumianym.  Rozmawiając z dzieckiem musimy pamiętać, że jest ono bardzo dobrym obserwatorem i łatwo reaguje na wszelkie bariery komunikacyjne, które często stosujemy. 
Te bariery to w szczególności:
- Małe zainteresowanie tym, co dzieci do nas mówią.

Aktywne słuchanie i okazywanie zaciekawienia ma bardzo duże znaczenie w komunikacji z dzieckiem. Okazać je można poprzez takie słowa, jak  „Acha, rozumiem, mmm”
Te słowa zachęcają do dalszej wypowiedzi, nie wytrącają z toku myślenia. Dziecko ma poczucie, że jest rozumiane i ważne dla swego rozmówcy. Najgorsza w tym wypadku okazałaby się zmiana tematu przez rodzica, a tym samym zbagatelizowanie problemu. Ponadto bardzo ważnym elementem w rozmowie, nie tylko z dzieckiem, jest mowa naszego ciała - tzw. komunikacja niewerbalna. Ważny jest kontakt wzrokowy, mimika twarzy, zwrócenie się w stronę dziecka, nie przerywanie, czekanie na swoją kolej mówienia, nie wykonywanie niczego innego, oprócz słuchania. Jeśli rodzic zachęca dziecko do rozmowy, 
a jest zajęty gazetą, przygotowywaniem posiłku czy „ bawieniem się komórką” to ma bardzo dużo do zrobienia w zakresie  komunikowania się z  własnym dzieckiem. 

- Zadawanie zbyt wielu pytań.

Zbyt wiele pytań może spowodować, że dziecko poczuje się zagrożone i nie będzie chciało dalej rozmawiać. Nie zadawajmy dzieciom pytań typu „ dlaczego?” Brzmi ono jak oskarżenie i wywołuje reakcje obronne. Na takie pytania dzieci często same nie znają odpowiedzi.

Lepiej jest zadawać dzieciom pytania otwarte, np. Opowiedz mi, co się stało.

To ciekawe, co opowiadasz. Jak to się zakończyło? 

- Przejmowanie inicjatywy w rozmowie przez rodzica. 

Zdarza się, że rodzic przejmuje inicjatywę w rozmowie, bez potrzeby wyraża swoje opinie, myśli, radzi co ma dziecko zrobić, a wręcz nakazuje. Taka postawa rodzica sprawia, że dziecko przestaje być rozmówcą  a staje się biernym słuchaczem, który nie jest zainteresowany dalszą rozmową.
- Zaprzeczanie uczuciom dziecka- straszny błąd.

Rodzic zaprzecza uczuciom dziecka poprzez takie wypowiedzi, jak: „ Nie ma się czego bać. Jutro sobie poradzisz. To ci przejdzie. Strach ma wielkie oczy. Nieładnie być zazdrosnym. Nie przejmuj się tak. Przestań, to wcale nie bolało.”

Poprzez takie słowa bagatelizujemy problemy dziecka, nie rozumiemy go. Dzieci  z takich właśnie powodów zamykają się w sobie, są zirytowani i rozdrażnieni. To rodzic powinien uświadomić  dziecku, że należy akceptować wszystkie uczucia, nawet te, których nie lubimy 

( np. złość, zazdrość, strach, wstyd). Każdy człowiek doświadcza takich uczuć, więc dlaczego dziecko nie powinno ich wyrażać? Jedynym problemem jest nauczenie dziecka radzenia sobie z nimi w taki sposób, aby nie wyrządzić komuś krzywdy. Postawa rodzica powinna zatem zachęcać dziecko do tego, aby wyrażało te uczucia i nauczyło się o nich mówić. 
np. Dziś w szkole czułem się zdenerwowany, kiedy pani wzięła mnie do rozwiązania zadania. 

 Mojego kolegi nie było dziś w szkole, więc czułem się smutny, bo nie miałem z kim rozmawiać w czasie przerwy.  Jestem szczęśliwy, bo dziś przyjeżdża do nas babcia.
- Brak dyskrecji i zaufania 

Dziecko powinno mieć zaufanie do swoich rodziców. Jeśli jednak darzy zaufaniem jednego rodzica, to nie możemy pozwolić sobie na jego stratę. Musimy dać pewność dziecku, że to, 
co powie nam w sekrecie, pozostanie między nami. 

- Stosowanie wypowiedzi typu „Ty”  
Ty zawsze….. Ty nigdy………….

Nie rób tak.  Nie zachowuj się w ten sposób. Jeśli zrobisz to jeszcze raz………
Takie wypowiedzi nacechowane są sarkazmem, krytyką, prowokują do nieposłuszeństwa, oporu i buntu.  Najlepsze komunikaty są typu „Ja”, gdyż sprzyjają dialogowi, prowadzą do zmiany niepożądanych zachowań, zachęcają do współpracy.

Słowa- klucze, które należy stosować jak najczęściej:

„ Oczekuję od Ciebie…….”

„ Zależy mi bardzo………”

„Ja potrzebuję Twojej pomocy”. 

- Krytykowanie, wyśmiewanie, obwinianie dziecka

Tego typu zachowania w każdym człowieku, nie tylko w dziecku, budzą chęć wycofania się z kontaktu i brak jakiegokolwiek porozumienia. Rodzic może wyrazić swój sprzeciw na temat zachowania, jednak nie należy atakować charakteru dziecka. Należy pokazać dziecku, jak może naprawić zło. Można dać dziecku odczuć konsekwencje złego zachowania.

       W swoich komunikatach starajmy się bardziej zwracać uwagę na uczucia naszych dzieci. Jest to klucz do właściwego porozumienia się z dzieckiem. Tak jak nie ma dwóch jednakowych liści na tym samym drzewie, jak nie ma dwóch jednakowych biedronek, tak nie ma dwojga dzieci, które tak samo reagowałyby emocjonalnie w danej sytuacji. 
Ta odmienność sprawia, że każdy człowiek jest niepowtarzalną istotą, zarówno ten dorosły, jak i całkiem mały. Każdy z nich odczuwa na swój sposób. Uczucia dziecka są jedyne w swoim rodzaju , a zadaniem nas- dorosłych jest pomóc dzieciom nazwać je, zaakceptować, 
 a wówczas dzieci lepiej będą sobie uświadamiać, co czują. Szanujmy zatem uczucia dzieci, gdyż one od nas uczą się szanować własne i im ufać w swoim przyszłym, dorosłym życiu. Nigdy nie jest za późno na zmianę, na rozwój, również w roli rodzica. Choć czasami rodzicielstwo bywa trudne to pamiętajmy, że podjęte z  miłością i odpowiedzialnością przynosi ogromną radość i może być źródłem szczęścia z dawania życia i pokazywania świata.
Czym dziecko żyje, tego się nauczy.

( autor nieznany, Los Angeles, 1991r)

 Jeśli dziecko żyje w atmosferze krytyki, uczy się potępiać.

Jeśli dziecko doświadcza wrogości, uczy się walczyć.

Jeśli dziecko musi znosić upokorzenie, uczy się nieśmiałości.

Jeśli dziecko jest zawstydzane, uczy się poczucia winy.

Jeśli dziecko żyje w atmosferze tolerancji, uczy się być cierpliwym.

Jeśli dziecko żyje w atmosferze zachęty, uczy się ufności.

Jeśli dziecko jest akceptowane i chwalone, uczy się doceniać innych.

Jeśli dziecko żyje w atmosferze uczciwości, uczy się sprawiedliwości.

Jeśli dziecko żyje w poczuciu bezpieczeństwa, uczy się ufności.

Jeśli dziecko żyje w atmosferze aprobaty, uczy się lubić siebie.

Jeśli dziecko żyje w klimacie akceptacji i przyjaźni, uczy się tego, jak znaleźć miłość.

Wskazówki dla rodziców  dotyczące sposobów utrzymania dobrej komunikacji: 
( zaczerpnięte z programu „ Teenstar” dr H. Klaus)

1. Zaakceptuj niespokojność  i niezadowolenie.

2. Unikaj prób bycia nazbyt rozumiejącym.

3. Rozróżniaj między akceptacja zachowania a aprobatą- tolerancja a sankcjonowanie.
4. Rozmawiaj i działaj jak dorosły.

5. Wspieraj swoje dziecko i podtrzymuj jego silne strony.

6. Unikaj podkreślania słabych stron.

7. Pozwól samodzielnie myśleć.

8. Prawda połączona ze współczuciem buduje miłość.

9. Respektuj potrzebę odosobnienia i prywatności.

10. Unikaj frazesów i prawienia kazań.

11. Unikaj etykietowania.

12. Unikaj dwuznacznych wypowiedzi.

Jolanta Wojda- pedagog w Szkole Podstawowej nr 3 w Sierpcu
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