Warsztaty dla rodzicow

Komunikacja
interpersonalna
w relacji rodzic-dziecko

Opracowane przez cztonkow
Klubu Pedagoga
w Wieliczce




Cel warsztatow

Wyposazenie rodzicow w praktyczne narzedzia
komunikacji z dzieckiem, ktore wspierajg budowanie
trwatej, opartej na wzajemnym szacunku relacji, z
jasnymi granicami i normami rodzinnymi.
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Kontrake grupowy /T

e Zasada poutnosci

e Prawo do wilasnego tempa

e Wzajemny szacunek i brak oceniania

Co dla Was jest wazne i co chcielibyscie dodac?




Cwiczenie na rozgrzewkg

"Moja relacja z rodzicami w jednym stowie"

e Uczestnicy dzielg sie w parach jednym
stowem  opisujacym ich  wilasne
doswiadczenie relacji z rodzicami

Refleksja

e Co chcielibysmy powtorzy¢ w relacji z
wilasnymi dzieC¢mi?




Wprowadzenie
teoretyczne



Kluczowe zalozenia

Trzy podstawy relacji rodzic-dziecko

Relacja to dtugoterminowa inwestycja

Komunikacja moze budowac lub niszczy¢ wiez

Granice i normy = bezpieczenstwo i stabilnosc¢




Czym jest komunikacja?

Komunikacja to nie tylko stowa

e Przekazujemy informacje i emocije

e Ton glosu zmienia znaczenie komunikatu

e Mowa ciala, gesty i mimika mowig czesto wiecej
niz stowa

e Dotyk i milczenie roOwniez sg formg komunikatu



Komunikacja w rodzinie

Dlaczego jest tak wazna?

W bliskich relacjach wiele komunikatow dziata
nieSwiadomie

e Ksztattuje poczucie wartoSci i tozsamosce
dziecka

e Tworzy poczucie bezpieczenstwa w domu

e Buduje zautanie, bliskoS¢ i wzajemny szacunek



Dobra komunikacja = lepsze rodzicielstwo
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Relacja jak roslina...

Potrzebuje uwagi, Wymaga codzienne;
troski i czasu pielegnacii
Ro$nie stopniowo, ,Owoce” pojawiaja sie
nie ,,z dnia na dzien” dopiero po

dtuzszym wysitku



KOMUNIKACJA

Fundamenty
dobrej

komunikacji

RELACJA



1. Aktywne stuchanie

e Pelna uwaga (odtozenie telefonu, kontakt wzrokowy)
e Parafrazowanie: "Rozumiem, ze czujesz sie..."

Przyktad:
Dziecko mowi "Nikt mnie nie lubi" — zamiast "Nie przesadzaj’, sprobuj
"Widze, ze cos cie zasmucito w szkole. Chcesz mi o tym opowiedziec?”



2. Komunikaty "[A" zamiast oskarzen

e "Czuje sie zmeczony, gdy widze nieporzadek”
zamiast "Ty jestes bataganiarzem"

Cwiczenie:
Przypomnijcie sobie najgorsze Romunikaty jakie ustyszeliscie
(w dziecinstwie, szkole, pracy...)

Schemat pozytywnej) komunikacji:

KIEDY... (sytuacja), CZUJE... (emocja), PONIEWAZ... (potrzeba), CHCIALBYM /CHCIALABYM... (pro$ba)
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Cwiczenie

Zdania do przeksztalcenia:

e Ty zawsze zostawiasz batagan w kuchni.

e Przestan marudzic, musisz umyc zeby.

o Zaraz zwariuje, jak nie wytgczysz tej muzyki.

e Znowu zamiast obiadu kupitas cos w sklepiku. Jestes nieodpowiedzialny.
e Ty nie masz szacunku do rodzicow, jak mozesz tak do mnie mowic!

o Spoznites sie, od dzisia) masz szlaban!

e Nie dziw sie, Ze masz takie oceny jak nic sie nie uczysz!

e Wtasne propozycje rodzicow...




3. Empatia przed korektg

e Najpierw nalezy zrozumiecC emocje, potem reagowac na zachowanie
e "Widze, ze jeste$ zty. Rozumiem, ze to trudna sytuacja. | jednoczesnie nie
mozesz bic siostry”

4. Konsekwencja i przewidywalnosc

e Jasne zasady, ktore sg przestrzegane
e Dziecko musi wiedziec, czego sie spodziewac



y\ Normy 1 granice
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Dlaczego granice sq wyrazem mitosci?

e Granice = bezpieczenstwo i przewidywalnosc
e Dziecko bez granic czuje si¢ zagubione, moze mieC obnizone poczucie

bezpieczenstwa.

Brak jasnych zasad moze sprawiac, ze dziecko samo zaczyna ,testowac”,
gdzie konczy sie jego wptyw, a zaczyna odpowiedzialnos¢ dorostego. To czesto

prowadzi do napiecia, trudnych zachowan i niepokoju.



Roznica miedzy granicami a kontrolg

e Granice dotyczg zachowan, ktore e Kontrola odbiera dziecku
stuzg zdrowiu, bezpieczenstwu, poczucie sprawczosci, wolnosci
rytmowi dnia, szacunkowi. wyboru i autonomii.

e Granice s3 komunikowane e Kontrola zwykle wigze sie
spokojnie i konsekwentnie. e 7 naciskiem, przymusem i brakiem

e Granica mowi: “Dbam o Ciebie.” elastycznosci.

e Granice chronig dziecko, a nie e Kontrola mowi: “Rob tak, jak ja
rodzica chce.”

Przyktad: "Jemy kolacje o 18:00" Przyktad: "Musisz zjeSC wszystko, co

(struktura) ci dam" (brak autonomii)



Do zapamigtania...

Zdrowe granice nie sg kara, ale
opieka. Pomagajg dziecku rozwijac
sie w bezpieczny Sposob.

Wazne, zeby nie zaktadac,
ze dziecko zna i rozumie
wszystkie normy i zasady.

Dziecko nie potrzebuje
idealnych rodzicow. Potrzebuje
przewidywalnych rodzicow.



Jak ustalac normy rodzinne?

Zasady skutecznych norm:

e Jasne 1 konkretne: "Sprzgtamy poksdj w soboty" zamiast "Musisz byc¢
porzadny"
e Adekwatne do wieku: 5-latek nie moze pamietac o 10 zasadach
 Negocjowalne vs. nienagocjowalne:
o Nienagocjowalne: bezpieczenstwo (fotelik w aucie, zakaz bicia)
o Negocjowalne: godzina powrotu 14-latka, wybor koloru scian w pokoju
e Wypracowane wspolnie (z dziecmi 6+): "Co mozemy zrobiC, zeby poranki

byty spokojniejsze?”
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Cwiczenie

Dyskusja w matych grupach




Konsekwencje
zamiast kar —
dlugoterminowe

skutki




Roznica miedzy karg a konsekwencijg

KARA KONSEKWENCJA
e Arbitralna ("Bo tak powiedziatem") e Logicznie zwigzana z
e Wywotuje wstyd i gniew zachowaniem
o Niszczy relacje e Uczy odpowiedzialnosci
e Rodzic jako wtadca * Buduje relacje

e Rodzic jako przewodnik

Dziecko rozlato sok:

"Idziesz do pokoju!” "Prosze, wez Scierke i wytrzyj"
Nastolatek wrocit po czasie:

"Masz zakaz wychodzenia na miesiac” "Nastepnym razem wrocisz godzine
wczesniej, bo stracites moje zautanie”
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Cwiczenie
"Od kary do konsekwenc)ti"

Praca w oparciu o karty z sytuacjami:

e 7-latek uderza mtodszego brata.

e 12-latka ktamie o odrobionej pracy domowe;.

e 15-latek uzywa wulgaryzmow w rozmowie z rodzicem.

e 5-latek odmawia jedzenia zdrowej kolacji, wczesniej jadt
stodycze.

Zadanie: Przeprojektowac reakcje rodzicielska z kary na

konsekwencje naturalng /logiczna. //‘)/‘



Budowanie
relacji w
perspektywie

dlugoterminowej




Konto emocjonalne w relacji

Metafora rachunku bankowego (Stephen Covey):

e Kazda pozytywna interakcja = wptata

e Kazda negatywna = wyptata

e Zeby moc "wyplacaé" (stawia¢ granice, korygowac), trzeba regularnie "wptacac'
Konkretne "wplaty":

e Czas jeden na jeden (15 min dziennie bez rozpraszaczy)

e Zainteresowanie Swiatem dziecka (jego pasje, przyjaciele)

e Docenianie wysitku, nie tylko efektow

e Przeprosiny, gdy sie pomylimy

e Humor i wspdlna radosc



Podsumowanie



Zasada "wystarczajgco dobrego rodzica”

e Nie musimy byc perfekcyjni
e Naprawianie bledow uczy dziecko wiecej niz ich unikanie

e Autentycznosc > perfekcja

Bycie rodzicem nie wymaga perfekcji — wymaga obecnosci. Dziecko nie
potrzebuje idealnego dorostego, lecz kogos zyczliwego, przewidywanego i
prawdziwego. AutentycznoS¢ buduje wiez silniej niz doskonatosc. ,,Wystarczajgco
dobry” rodzic to ten, ktory miewa gorsze dni, czasem si¢ myli, ale potrafi

przeprosic, wytlumaczyc i odbudowac bliskosc.
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Zadania do realizacii w domu:

Moj osobisty plan

Kazdy uczestnik wypetnia karte:
e Jedna rzecz, ktorg zaczne robic
(np. "Bede codziennie poswiecac dziecku 15 min bez telefonu”)
o Jedna rzecz, ktorqg przestane robic (np. "Przestane krzyczec, gdy dziecko rozleje mleko")
5 e Jedna norma/granica, ktorg chce wprowadzic lub wyjasnic

- Cwiczenie "Rytuaty relacji”

.

o Jeden rytuat dzienny (np. wieczorne czytanie, wspolne Sniadanie)

: e Jeden rytuat tygodniowy (np. pigtkowa pizza i film)
o Jeden rytuat roczny (np. wspolny wybor choinki)

S Pytanie do refleksji: Ktore z tych rytuatow zapamietasz za 20 lat?

A\




Okrgg zamykajgcy

W kregu - kazdy konczy zdanie:

"Zabiore ze sobg..."
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Dzigkujemy za udzial
w warsztatach!

Za zaangazowanie, otwartosc i chec pracy nad relacjg z dzieckiem.
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