Warsztaty dla rodzicow: Komunikacja interpersonalna

Mozna rozszerzy¢ o
zasady wazne dla

grupy.

Co dla Was jest wazne
i co chcielibyscie
dodac?

Akceptujemy
odpowiedzi ,Nic”,
,Nie wiem”

Przyktadowy wstep:

w relacji rodzic-dziecko

Cel warsztatéw - wyposazenie rodzicoOw w praktyczne narzedzia
komunikacji z dzieckiem, ktére wspierajg budowanie trwalej, opartej na
wzajemnym szacunku relacji, z jasnymi granicami i normami rodzinnymi.

Program warsztatow
CZESC |: Powitanie i wprowadzenie

1. Ustalenie kontraktu grupowego

e  Zasada poufnosci
e Prawo do wtasnego tempa
e  Wzajemny szacunek i brak oceniania

2. Rozgrzewka i integracja
Cwiczenie "Moja relacja z rodzicami w jednym stowie":

e Uczestnicy dzielg sie w parach jednym stowem opisujgcym ich wtasne
doswiadczenie relacji z rodzicami
e Refleksja: Co chcielibySmy powtdrzy¢ w relacji z wtasnymi dzieémi?

3. Wprowadzenie teoretyczne
Kluczowe zatozenia:

e Relacja rodzic-dziecko to inwestycja dtugoterminowa, nie seria
pojedynczych interakgcji.

e  Komunikacja moze budowa¢ albo niszczy wiez emocjonalna.

e Granice i normy to fundament bezpieczenstwa dziecka.

Umiejetnos¢ dobrego komunikowania sie z dzieckiem jest dla rodzicow kluczowym
wyzwaniem. Komunikacja jest rozumiana jako proces przekazywania informacji, ale
tez uczué. Odbywa sie nie tylko za pomocg stow. Duze znaczenie majg rowniez
niewerbalne srodki komunikacji takie, jak ekspresja mimiczna, gestykulacja, dotyk,
a nawet milczenie. W relacjach szczegdlnie bliskich, jak wiez pomiedzy rodzicem
i dzieckiem, jej duza czes¢ moze dokonywac sie w sposdb zupetnie nieswiadomy.
Rodzicielstwo moze by¢ szczesliwsze i radosniejsze, jesli stworzymy wiez
z dzieckiem opartg o zasady prawidtowej komunikacji. | nie ma tu znaczenia, czy
Wasze dziecko dopiero uczy sie chodzi¢, czy jest nastolatkiem — dobra komunikacja
to klucz do bliskich relacji, budowania poczucia wtasnej wartosci dziecka
i wzajemnego szacunku. Komunikacja stanowi klucz do lepszego zrozumienia
siebie, Swiata i innych ludzi. Jest narzedziem, ktére moze nam pomadc
w wychowaniu, stawianiu granic dziecku i budowania relacji. Relacja, ktérg
budujecie z dzieckiem to ogromny wysitek jak sadzenie i pielegnowanie roslin. Na
owoce czasem trzeba poczekaé i wtozy¢ duzo pracy zanim bedziemy mogli sie nimi
cieszy¢.



Parafrazowanie mozna
wyttumaczyé rodzicom
jako okazanie zrozumienia,
nazwaniem uczué i emocji
dziecka.

Wazne jest przedstawienie
komunikacji typu ja jako
mowienia o swoich
emocjach i odczuciach
zamiast oceniania dziecka.
Unikanie sformutowan
zawsze, nigdy...

Prowadzgcy moze okresli¢
co byto barierg
komunikacyjng i co ona
spowodowata u odbiorcy
komunikatu.

Prosba powinna by¢
sformutowana jak
najbardziej jasno i
wykonalna dla dziecka.

Prowadzacy moze zapytac
z jakimi sytuacjami rodzice
mieli trudnosc¢ i wymysli¢
grupowo pozytywny
komunikat, ktéry mozna
skierowaé do dziecka.

Mozna poprosi¢ rodzicow
o podzielenie sie zasadami,

CZESC II: Fundamenty dobrej komunikacji

1. Cztery filary skutecznej komunikacji rodzicielskiej
Mini-wyktad z ¢wiczeniami:

a) Aktywne stuchanie

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

Przyktad: Dziecko méwi "Nikt mnie nie lubi" -> zamiast "Nie przesadzaj", sprobuj "Widze,
Ze cos cie zasmucito w szkole. Chcesz mi o tym opowiedziec¢?"

b) Komunikaty "JA" zamiast oskarzen

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

Cwiczenie: Przypomnijcie sobie najgorsze komunikaty jakie ustyszeliscie
(w dziecinistwie, szkole, pracy...)

Schemat pozytywnej komunikacji:

Cwiczenie: Zdania do przeksztafcenia.

v
v
v
v
v
v
v
v

Ty zawsze zostawiasz batagan w kuchni.

Przestan marudzi¢, musisz umyc zeby.

Zaraz zwariuje, jak nie wytgczysz tej muzyki.

Znowu zamiast obiadu kupitas cos w sklepiku. Jestes nieodpowiedzialny.
Ty nie masz szacunku do rodzicow, jak mozesz tak do mnie mowic!
Spdznites sie, od dzisiaj masz szlaban!

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

Wtasne propozycje rodzicéw...

c) Empatia przed korekta

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

d) Konsekwencja i przewidywalnos¢

e Jasne zasady, ktére sg przestrzegane

e Dziecko musi wiedzie¢, czego sie spodziewac



CZESC IIl: Normy i granice — fundament odpowiedzialnej relacji

Granice wyznaczajg
przestrzen w ktdrej moze
poruszac sie cztowiek,
kontrola zabiera mozliwos¢
poruszania jest pchaniem
drugiego cztowieka w
okreslonym przez nas
kierunku.

Granica mowi: ‘Dbam o
ciebie’. Kontrola mowi:

rn

‘R6b tak, jak ja chce’.

Zdrowe granice nie sg
kara, ale opieka. Pomagaja
dziecku rozwijac sie

w bezpieczny sposdb.

Dziecko nie potrzebuje
idealnych rodzicow.
Potrzebuje
przewidywalnych
rodzicow.

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

1. Dlaczego granice s3 wyrazem mitosci?
Mini-wyktad:

e Granice = bezpieczenstwo i przewidywalnos¢
e Dziecko bez granic czuje sie zagubione, moze mie¢ obnizone poczucie

bezpieczenstwa.

Brak jasnych zasad moze sprawiac, ze dziecko samo zaczyna ,testowac”, gdzie koriczy sie
jego wptyw, a zaczyna odpowiedzialnos¢ dorostego. To czesto prowadzi do napiecia,
trudnych zachowan i niepokoju.

e  Rdznica miedzy granicami a kontrolg

[J Granice dotyczg zachowan, ktdre stuzg zdrowiu, bezpieczerstwu, rytmowi
dnia, szacunkowi.

[J Kontrola odbiera dziecku poczucie sprawczosci, wolnosci wyboru

i autonomii.

Granice sq komunikowane spokojnie i konsekwentnie. Kontrola zwykle wigzZe sie
z naciskiem, przymusem i brakiem elastycznosci.

e  Granice chronig dziecko, a nie rodzica

Przyktady:
L] Granica: "Jemy kolacje o 18:00" (struktura)

] Kontrola: "Musisz zjes¢ wszystko, co ci dam" (brak autonomii)

2. Jak ustala¢ normy rodzinne?
Zasady skutecznych norm:

e Jasne i konkretne: "Sprzgtamy pokdj w soboty" zamiast "Musisz by¢
porzadny"

e Adekwatne do wieku: 5-latek nie moze pamieta¢ o 10 zasadach

e 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 dzie¢mi 6+): "Co mozemy zrobic, zeby
poranki byty spokojniejsze?"

Cwiczenie: Dyskusja w matych grupach

Co jest trudne w egzekwowaniu norm?



CZESC IV: Konsekwencje zamiast kar — dtugoterminowe skutki

1. Rdinica miedzy karg a konsekwencjg
KARA

[] Arbitralna ("Bo tak powiedziatem")

[] Wywotuje wstyd i gniew

[  Niszczy relacje

[J Rodzic jako wtadca

KONSEKWENCIA
[] Logicznie zwigzana z zachowaniem
[ Uczy odpowiedzialnosci

Nalezy zwréci¢ uwage [J Buduje relacje

rodzicéw na to, ze nie [J Rodzic jako przewodnik

wszystko dziecko powinno
otrzymywac od razu.

Istnieja: Przykfady:
Obowigzki rodzica . . .
Przywileje e  Dziecko rozlato sok: KARA "ldziesz do pokoju!" vs. KONSEKWENCJA
Nagrody "Prosze, wez Scierke i wytrzyj"

e  Nastolatek wrdcit po czasie: KARA "Masz zakaz wychodzenia na
miesigc" vs. KONSEKWENCIJA "Nastepnym razem wrdcisz godzine
wczesniej, bo stracite$ moje zaufanie"

Cwiczenie "Od kary do konsekwencji"

Praca w oparciu o karty z sytuacjami:

v 7-latek uderza mtodszego brata.
W przypadku trudnosci
warto wspdlnie
zastanowic sie jaka v 15-latek uzywa wulgaryzmow w rozmowie z rodzicem.
zasada, wartosc¢ zostata
naruszona i w jaki sposob
mozna to naprawic... Zadanie: Przeprojektowac reakcje rodzicielskg z kary na konsekwencje

naturalng/logiczng.

v 12-latka ktamie o odrobionej pracy domowe;.

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



CZESC V: Budowanie relacji w perspektywie dtugoterminowej

Dlaczego to wazne?

Kiedy konto jest ,na
plusie”, dziecko fatwiej
akceptuje granice,
zasady i korekty.

Kiedy jest ,na minusie”,
nawet drobna uwaga
moze wywotac¢ bunt,
zamkniecie lub wybuch
emociji.

nto emocjonalne nie zapetnia

sie wielkimi gestami raz na

jakis czas, ale matymi,
codziennymi wptatami.

1. Konto emocjonalne w relacji (10 min)

Metafora rachunku bankowego (Stephen Covey):

Kazda pozytywna interakcja = wptata

Kazda negatywna = wyptata

e Zeby mdc "wyptacaé" (stawiac granice, korygowad), trzeba regularnie
"wptacac"

Konkretne "wptaty":

Czas jeden na jeden (15 min dziennie bez rozpraszaczy)
Zainteresowanie swiatem dziecka (jego pasje, przyjaciele)
Docenianie wysitku, nie tylko efektow

Przeprosiny, gdy sie pomylimy

Humor i wspdlna radosé

3. Podsumowanie — zasada "wystarczajaco dobrego rodzica"

Nie musimy by¢ perfekcyjni
Naprawianie btedéw uczy dziecko wiecej niz ich unikanie
Autentycznos¢ > perfekcja

Bycie rodzicem nie wymaga perfekcji — wymaga obecnosci. Dziecko nie potrzebuje
idealnego dorostego, lecz kogo$ zyczliwego, przewidywanego i prawdziwego.
Autentycznos¢ buduje wiez silniej niz doskonatosé. ,Wystarczajgco dobry” rodzic to
ten, ktéry miewa gorsze dni, czasem sie myli, ale potrafi przeprosi¢, wyttumaczy¢ i
odbudowac bliskos¢.

CZESC VI: Zakoriczenie

1. Zadania do realizacji w domu:

[l  Madj osobisty plan
Kazdy uczestnik wypetnia karte:

° Jedna rzecz, ktérq zaczne robic (np. "Bede codziennie poswiecac dziecku 15 min bez
telefonu")

° Jedna rzecz, ktérq przestane robic (np. "Przestane krzyczed, gdy dziecko rozleje
mleko")

° Jedna norma/granica, ktérg chce wprowadzié¢ lub wyjasnié

] Cwiczenie "Rytualy relacji"

Jeden rytuat dzienny (np. wieczorne czytanie, wspdlne sSniadanie)
Jeden rytuat tygodniowy (np. pigtkowa pizza i film)
° Jeden rytuat roczny (np. wspdlny wybdr choinki)

Pytanie do refleksji: Ktdre z tych rytuatdw zapamietasz za 20 lat?

2.0krag zamykajacy

W kregu — kazdy konczy zdanie: "Zabiore ze sobg..."



Materiaty na wynos

Rozdanie zestawu:

e Karta "Schematy komunikatéw JA"
e Lista pozycji ksigzkowych i podcastow
e Arkusz do samodzielnego opracowania norm rodzinnych

Materiaty potrzebne do warsztatéw

Flipchart i markery

Kartki A4 i dtugopisy dla uczestnikow

Karty ze scenkami do ¢wiczen (wydrukowane)
Materiaty na wynos (kserokopie)

Kawa, herbata, woda

Literatura uzupetniajgca dla uczestnikéw

e Jesper Juul "Twoje kompetentne dziecko"

e Thomas Gordon "Wychowanie bez porazek"

e Marshall Rosenberg "Porozumienie bez przemocy"

e Adele Faber, Elaine Mazlish "Jak mowi¢, zeby dzieci nas stuchaty"
Ewaluacja

Na zakonczenie rozdaj krétka ankiete (3 pytania):

1. Co byto dla Ciebie najbardziej wartosciowe?
2. Co chciatbys/chciatabys pogtebic¢?
3. Jakie jest prawdopodobienstwo, ze zastosuje co$ z dzisiejszych warsztatow? (skala 1-10)



KARTA: SCHEMATY KOMUNIKATOW "JA"

Czym jest komunikat "JA"?

Komunikat "JA" to sposdb wyrazania swoich uczu¢ i potrzeb bez oskarzania drugiej osoby. Zamiast
atakowac ("Ty zawsze..."), méwimy o sobie i swoich odczuciach.

PODSTAWOWY SCHEMAT

Kiedy (opis sytuacji — fakty, bez ocen)
Czuje sie¢ (nazwa emocji)

Poniewaz (moja potrzeba, wartos¢)
Chcialbym/Chcialabym (konkretna prosba)
PRZYKELADY W PRAKTYCE:

¥ KOMUNIKAT "TY" (destrukcyjny)

"Ty zawsze zostawiasz balagan! Jeste$ nieodpowiedzialny!"

KOMUNIKAT "JA" (konstruktywny)

"Kiedy widze¢ rozrzucone zabawki w salonie, czuje¢ si¢ zmeczony i przyttoczony, poniewaz zalezy mi na

wspolnej przestrzeni, w ktérej wszyscy czujemy si¢ dobrze. Cheialbym, zeby$ posprzatal zabawki przed
kolacja."

¥ KOMUNIKAT "TY"

"Nigdy mnie nie stuchasz! Zawsze siedzisz w tym telefonie!"

KOMUNIKAT "JA"

"Kiedy rozmawiam z tobg, a ty patrzysz w telefon, czuje si¢ smutna i zignorowana, poniewaz chc¢ z toba
by¢ blisko 1 dzieli¢ si¢ tym, co wazne. Chcialabym, Zeby$my raz dziennie porozmawiali bez telefonow."

¥ KOMUNIKAT "TY"
"Znowu jedynka?! Ty si¢ w ogoble nie uczysz!"

KOMUNIKAT "JA"



"Kiedy widze stabg ocen¢ w dzienniku, czuje si¢ zaniepokojony, poniewaz wiem, ze masz potencjat.
Chcialbym porozmawiaé, co mogg zrobié, zeby ci¢ wesprzec."

SKROCONE WERSJE (dla codziennych sytuacii)

Nie zawsze trzeba uzywac petnego schematu. Czasem wystarczy:

"Czuje si¢ zmeczony, gdy musze o to samo prosié¢ po raz trzeci."
"Martwige si¢, gdy wracasz po czasie i nie odpisujesz na SMS-y."
"Ciesze si¢, gdy pomagasz przy sprzataniu bez przypominania."

SEOWNIK EMOCJI (podpowiedzi)

Zamiast mowic¢ tylko "zle" lub "dobrze", sprobuj bardziej precyzyjnych nazw:
Emocje trudne:

zmeczony/a
przytloczony/a
smutny/a
zaniepokojony/a
sfrustrowany/a
bezradny/a
zawiedziony/a
zagubiony/a
zty/zta
przestraszony/a

Emocje przyjemne:

szczesliwy/a
wdzigczny/a
dumny/dumna
spokojny/a
radosny/a
zadowolony/a
zainspirowany/a

PULAPKI DO UNIKNIECIA

¥ Ukryty komunikat "TY"

"Czuje sie Zle, kiedy TY zachowujesz si¢ jak egoista' — To nadal oskarzenie!

Prawdziwy komunikat "JA"

"Czuje si¢ smutna, kiedy planuje¢ wspolny czas, a Ty rezygnujesz w ostatniej chwili."

¥ Nadmierne uogolnianie



"Czuje si¢ zle, kiedy ZAWSZE/NIGDY..."

Konkretna sytuacja

"Czuje si¢ zle, kiedy dzisiaj rano wyszedle$ bez pozegnania."

TWOJ TRENING - PRZEPISZ NA KOMUNIKAT "JA"

Cwiczenie 1: TY: "Ty nigdy nie pomagasz w domu!" JA:

Cwiczenie 2: TY: "Ciagle ktamiesz!" JA:

Cwiczenie 3: TY: "Dlaczego zawsze musisz ze mna dyskutowa¢?!" JA:

PAMIETAJ!

v Badz konkretny/a — opisuj konkretne zachowanie, nie osobe
v Méw o sobie — o swoich uczuciach i potrzebach

v Pros, nie zadaj — dziecko tez ma prawo do swoich potrzeb

v Daj czas — zmiana sposobu komunikacji wymaga praktyki

v Badz autentyczny/a — komunikaty "JA" to nie manipulacja, to szczero$¢
Komunikaty "JA" to inwestycja w dlugoterminowa relacje¢. Ucza dziecko:

Nazywania emocji

Brania odpowiedzialno$ci za swoje czyny
Empatii i rozumienia perspektywy innych
Asertywnosci 1 szacunku jednocze$nie

"Dzieci uczq sie wigcej z tego, jak rozmawiamy, niz z tego, co mowimy."



LISTA POZYCJI KSIAZKOWYCH I PODCASTOW
KSIAZKI
Adele Faber, Elaine Mazlish — "' Jak mowi¢, zeby dzieci nas stuchaly, jak stucha¢, zeby dzieci do nas

mowily" Dlaczego warto? Konkretne techniki komunikacyjne z rysunkami i dialogami. Ksigzka nr 1 dla
rodzicéw na calym §wiecie.

e Komunikaty "JA"
e Alternatywy dla kar
e Rozwigzywanie konfliktow

Jesper Juul — "Twoje kompetentne dziecko" Dlaczego warto? Zmienia perspektywe — dziecko jako
pelnoprawny partner w relacji, nie przedmiot wychowania.

e Rola granic w budowaniu szacunku
e Odpowiedzialno$¢ vs. postuszenstwo
e Autentycznos¢ rodzica

Thomas Gordon — ""Wychowanie bez porazek' Dlaczego warto? Metoda "trzeciej drogi" — rozwigzania,
w ktorych wygrywaja obie strony.

e Aktywne stuchanie
e Metoda negocjacji bez przegranych
e Identyfikacja wtasciciela problemu

Marshall B. Rosenberg — ""Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca"  Dlaczego warto?
Fundamenty komunikacji empatycznej — nie tylko z dzie¢mi.

e Komunikacja oparta na potrzebach
e Wyrazanie uczu¢ bez oskarzen
e Empatyczne stuchanie

Haim G. Ginott — "Miedzy rodzicami a dzieémi"  Dlaczego warto? Klasyka — jak mowi¢, zeby dziecko
czulo si¢ rozumiane, a nie oceniane.

e Jezyk akceptacji vs. jezyk odrzucenia
e Dyscyplina bez ponizania
e Budowanie poczucia wartosci dziecka

POLSCY AUTORZY

Joanna Sakowska — ""Dzieci sa z Marsa” - polski kontekst kulturowy + poradnik komunikacyjny dla
rodzicow nastolatkow.

Katarzyna Schoen — "Kocha¢ i rozumie¢" - podej$cie oparte na teorii przywigzania + praktyczne
¢wiczenia.

Magda Szcze$niak — ""Rodzice kontra rodzice" - rozliczenie z mitami rodzicielskimi i kulturg oceniania.

Aneta Bagkowska — "Kocha¢ bez warunkow' - o mitosci bezwarunkowej w praktyce — bez teorii
perfekcjonizmu.



PODCASTY

1. "Nieidealni rodzice'" — Magdalena Boczarska i1 Arek Jakubik
e Rozmowy z ekspertami: psychologami, terapeutami
e Autentyczno$¢ i humor
e Tematy: granice, komunikacja, trudne emocje
2. "Rodzicom na zgode' — Fundacja Stysze!
e Mediacja rodzinna i komunikacja bez przemocy
e Rozwigzywanie konfliktow
e Wspolpraca rodzicielska
3. "Mindful Parenting" — Anna Andrzejewska
e Uwazne rodzicielstwo
e Pracanad sobg jako fundamentem relacji
e Praktyki mindfulness dla rodzin
4. "Mama w Pracy" — Agata Stachowska
e Relacje w rodzinie

e Goscie-eksperci (psychologowie, pedagodzy)
e RoOwnowaga zycia zawodowego 1 rodzinnego

OD CZEGO ZACZAC?

Jesli masz tylko godzine:

Podcast: "Nieidealni rodzice" — dowolny odcinek

Jesli masz weekend:

Ksigzka: "Jak moéwi¢, zeby dzieci nas stuchaly" — Faber, Mazlish
Jesli chcesz glebokiej zmiany:

Ksigzka: "Twoje kompetentne dziecko" — Jesper Juul
WSKAZOWKI KONCOWE

v Nie musisz przeczytaé wszystkiego — wybierz 1-2 pozycje

v Stuchaj podcastéw podczas codziennych czynnosci

v Dolgcz do grup dyskusyjnych — np. "Rodzice czytajacy Juula"
v Wro¢ do ksiazek po czasie — inne rzeczy beda rezonowaé w roznych etapach
v Dziel sie z partnerem/ka — wspdlna lektura = wspolny jezyk

"Czytanie o rodzicielstwie nie czyni nas perfekcyjnymi rodzicami. Czyni nas swiadomymi i refleksyjnymi.”



