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Zadanie dofinansowane ze środków 
z budżetu Województwa Mazowieckiego

Rodzina jest pierwszym i najważniejszym systemem społecznym, w którym uczymy się
mówić o świecie i o sobie. To właśnie w niej kształtuje się nasza zdolność rozumienia
własnych uczuć, nazywania ich i dzielenia się nimi z innymi. Sposób, w jaki nauczymy
się wyrażać emocje — lub czy w ogóle nauczymy się to robić — pozostaje z nami na
całe życie i może mieć znaczący wpływ zarówno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne
w późniejszym okresie życia. I to samo dotyczy bycia rodzicem - sposób, w jaki
uczymy dzieci rozpoznawać i wyrażać emocje oraz potrzeby — lub jeśli tego nie
nauczymy — kształtuje ich rozwój emocjonalny, poczucie własnej wartości, zdolność
radzenia sobie ze stresem i budowania zdrowych relacji, a także ma długofalowy
wpływ na ich zdrowie psychiczne i fizyczne w dorosłym życiu. Mimo że rozmowy
rodzinne wydają się czymś naturalnym, w praktyce często okazują się trudne, napięte
lub powierzchowne — zwłaszcza gdy w grę wchodzą emocje, lęki, stare schematy czy
indywidualne potrzeby. Do tego dochodzą trudy codziennego życia, zmęczenie,
obowiązki, ograniczone zasoby psychiczne i nierzadko przebodźcowanie. Wszystko to
może utrudniać prawdziwą, uważną komunikację, nawet jeśli wiemy, jak powinna
wyglądać w teorii, tym bardziej, że chcemy dla najbliższych jak najlepiej.  

Siła rozmowy. Jak tworzyć bezpieczną przestrzeń
do dzielenia się emocjami w rodzinie? 



Zadanie dofinansowane ze środków 
z budżetu Województwa Mazowieckiego

Jakość komunikacji w rodzinie ma realny wpływ na dobrostan każdego z jej członków.
Zdrowy styl komunikacji wiąże się z wyższym poziomem zaufania, poczucia
bezpieczeństwa (jedna z podstawowych potrzeb człowieka) i poczucia własnej
wartości zarówno u dorosłych, jak i u dzieci. Otwarte rozmowy pomagają rodzinom
rozumieć siebie nawzajem i budować głębsze relacje, co przekłada się na lepsze
funkcjonowanie w codziennym życiu i w sytuacjach stresu. Co więcej, emocjonalna
otwartość sprzyja lepszemu zdrowiu psychicznemu i rozwojowi społecznemu
najmłodszych. Dzieci, które mogą w bezpieczny sposób dzielić się swoimi emocjami,
potrzebami, obawami i doświadczeniami, częściej rozwijają umiejętność radzenia
sobie z trudnymi emocjami i budują trwałe relacje w przyszłości.   

Istotnym elementem zdrowej komunikacji jest umiejętność nazywania swoich emocji i
potrzeb. Świadomość tego, co czujemy – czy jest to złość, smutek, frustracja, lęk czy
radość – pozwala nam reagować w sposób bardziej adekwatny i konstruktywny oraz
dbający o relacje społeczne. Równie ważne jest komunikowanie swoich potrzeb –
potrzeby wsparcia, odpoczynku, bliskości, autonomii czy zrozumienia. Jasne wyrażanie
potrzeb zmniejsza ryzyko konfliktów opartych na domysłach i niedopowiedzeniach
oraz po prostu zwiększa szansę na ich zaspokojenie. 

Czym jest nadwaga i
otyłość u dzieci 

Komunikacja rodzinna jako fundament więzi i
narzędzie do dbania o zdrowie psychiczne  

Chroniczne niewyrażanie emocji i własnych potrzeb – szczególnie w warunkach
długotrwałego stresu oraz przy jednoczesnym braku wsparcia ze strony otoczenia –
może prowadzić do szeregu poważnych konsekwencji psychicznych i fizycznych.
Tłumione uczucia nie znikają – kumulują się, a ich nagromadzenie w połączeniu z
poczuciem osamotnienia może przejawiać się w postaci chronicznego napięcia,
rozdrażnienia, wybuchów złości, a także wycofania emocjonalnego i społecznego.
Długotrwałe funkcjonowanie w takim stanie, pozbawione bezpiecznej przestrzeni do
wyrażania przeżyć i ich współdzielenia, znacząco zwiększa ryzyko wystąpienia stanów
lękowych, depresji oraz pogłębia poczucie izolacji. Osoba, która nie tylko nie
komunikuje swoich emocji, ale również nie doświadcza adekwatnego zrozumienia i
wsparcia, może z czasem odczuwać narastające przekonanie, że jej potrzeby są
nieważne lub niezauważane. Konsekwencje mają także wymiar somatyczny. Przewlekły
stres, wynikający zarówno z tłumienia emocji, jak i braku wsparcia, wiąże się z
podwyższonym poziomem napięcia mięśniowego, bólami głowy, problemami ze snem,
dolegliwościami żołądkowo-jelitowymi czy osłabieniem odporności. Organizm reaguje
na taki stan jak na długotrwałe zagrożenie – utrzymując podwyższony poziom
pobudzenia, co z czasem nadmiernie obciąża układ nerwowy i hormonalny. Dlatego
komunikacja w rodzinie nie jest jedynie wymianą informacji, ale fundamentalnym
narzędziem dbania o zdrowie psychiczne.  
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Czym jest nadwaga i
otyłość u dzieci 

Większość rodzin chce dobrze i ma dobre intencje, ale nie zawsze potrafi stworzyć
przestrzeń, w której każdy może mówić i być wysłuchany. Powody mogą być różne: 

To co ważne, to to, że bezpieczna przestrzeń do rozmowy nie oznacza braku konfliktów
czy emocjonalnych napięć, lecz raczej umiejętność przyjęcia emocji drugiej osoby z
empatią i bez oceniania i wspólnego poszukania rozwiązania lub po prostu wsparcia w
trudnym czasie.  Naszym celem nie jest to, aby rozmowy stały się idealne. Mogą być
natomiast zdecydowanie bardziej świadome, jakościowe, bardziej wspierające i
bardziej ludzkie.  

Dlaczego rozmowy bywają trudne? 

Strach przed oceną lub odrzuceniem, który blokuje naturalne wyrażanie
uczuć. 

Stare wzorce komunikacyjne, w których emocje były pomijane albo karane,
często powtarzane z pokolenia na pokolenie. 

Brak umiejętności słuchania — zamiast słuchać, często odpowiadamy,
argumentujemy albo „naprawiamy”, zamiast wspierać. 

Warunki życia codziennego – nadmiar obowiązków, zmęczenie, stres,
przebodźcowanie – potrafią skutecznie utrudnić nam jakościową rozmowę.
Gdy w grę wchodzą nieprzyjemne emocje i przemęczenie trudno o spokojne i
pełne zrozumienia rozmowy.  
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Bezpieczna rozmowa to nie tylko wymiana informacji czy rozwiązywanie problemów.
To przede wszystkim przestrzeń, w której każdy członek rodziny może mówić o swoich
uczuciach, potrzebach i doświadczeniach bez obawy przed oceną, wyśmianiem czy
krytyką. W takich rozmowach istotne jest: 

Tam, gdzie te warunki są spełnione, konflikty nie znikają całkowicie, ale nie eskalują w
chroniczne napięcie ani dystans emocjonalny. W praktyce oznacza to, że emocje stają
się informacją, mostem do porozumienia i przestrzenią do rozwiązywania problemów,
a nie źródłem zagrożenia. Bezpieczna rozmowa bowiem: 

Napięcie w rozmowach wynika często z starych schematów komunikacyjnych,
wyuczonych w dzieciństwie lub w poprzednich pokoleniach. Reakcje obronne mózgu
w sytuacjach trudnych emocjonalnie – takie jak zamykanie się, defensywność czy
wybuchy złości – są automatyczne i chronią jednostkę przed poczuciem odrzucenia.
Nie chodzi o perfekcję – chodzi o stałe budowanie poczucia bezpieczeństwa w
rodzinie.  

Czym jest nadwaga i
otyłość u dzieci 

Czym jest (i czym nie jest) bezpieczna rozmowa w
rodzinie? 

Bezpieczna rozmowa w rodzinie jest fundamentem zdrowych relacji i dobrego
samopoczucia wszystkich jej członków. Zdolność do otwartego dzielenia się emocjami
chroni przed wycofaniem, poczuciem osamotnienia i problemami w relacjach
społecznych. Według teorii przywiązania Johna Bowlby’ego, dzieci i dorośli, którzy
czują się bezpiecznie w relacjach, mają wyższy poziom regulacji emocjonalnej, łatwiej
radzą sobie ze stresem i rozwijają zdrowsze więzi interpersonalne. 

Czym jest bezpieczna rozmowa? 

1.Akceptacja emocji – każda emocja, nawet trudna lub nieprzyjemna jest
uznawana i traktowana jako naturalna, a dana osoba ma prawo ją czuć. 

2.Przewidywalność reakcji – rozmówca wie, że nie zostanie zawstydzony
ani odrzucony. 

3.Szacunek dla granic – możliwość wyrażenia siebie w swoim tempie i na
własnych warunkach. 

nie oznacza braku konfliktów – różnice zdań zawsze mogą się pojawić. 

nie wymaga zgody we wszystkich sprawach – ważniejsze jest wzajemne
słuchanie. 

nie jest miejscem, w którym ktoś „naprawia” emocje drugiego człowieka
– celem jest ich przyjęcie i zrozumienie. 
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Negocjowanie potrzeb w praktyce: 

Zamiast: 
– „Ty nigdy mnie nie słuchasz!” 

Można powiedzieć: 
– „Czuję frustrację, kiedy mówię i mam wrażenie, że mnie nie słuchasz. Potrzebuję,

żebyśmy znaleźli moment, kiedy możemy spokojnie porozmawiać.” 

Przykład sytuacji rodzinnej: Dziecko chce grać na komputerze wieczorem, rodzic
chce, żeby poszło spać. Zamiast walki o rację: 

Rodzic: „Martwię się o Twój sen i koncentrację jutro. Potrzebuję, żebyś się wyspał.” 
Dziecko: „Chcę jeszcze pograć, bo to dla mnie ważne.” 

Konstruktywne rozwiązanie: 
– „Ustalmy: jeszcze 20 minut gry, a potem przygotowanie do snu. W weekend możemy
wydłużyć czas.” 

To przykład konstruktywnego sporu, w którym: 
obie strony są wysłuchane, 
potrzeby są nazwane, 
pojawia się kompromis lub elastyczne rozwiązanie. 

Dzieci uczą się w ten sposób, że konflikt nie oznacza odrzucenia – tylko dialog. 

Asertywność to umiejętność wyrażania swoich emocji i potrzeb w sposób jasny, ale
jednocześnie z szacunkiem do drugiej osoby. W rodzinie nie chodzi o to, żeby zawsze
się zgadzać – tylko żeby umieć się różnić bez niszczenia relacji. W zdrowej komunikacji
zakładamy, że: różnice są naturalne (np. inne potrzeby odpoczynku, kontaktu,
autonomii), konflikt nie jest zagrożeniem, tylko okazją do lepszego zrozumienia,
potrzeby obu stron są ważne – nawet jeśli nie zawsze da się je w pełni pogodzić.
Kluczowe elementy asertywnej komunikacji: 

Asertywność w rodzinie – jak mówić o potrzebach
i różnicach? 

mówienie w pierwszej osobie („ja czuję”, „ja potrzebuję”), 

oddzielanie faktów od interpretacji, 

unikanie ocen i etykiet („zawsze”, „nigdy”), 

gotowość do szukania rozwiązania, a nie wygranej. 
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Ćwiczenie praktyczne na początek 

Spróbuj w ciągu najbliższego tygodnia obserwować rozmowy w rodzinie i zanotować:
 

Kiedy czujesz, że możesz mówić swobodnie? 
Kiedy odczuwasz napięcie lub obawę przed reakcją innych? 
Jakie reakcje innych członków rodziny pomagają Ci się otworzyć, a jakie blokują? 

Zapisanie swoich obserwacji pozwala uświadomić sobie, co w codziennej komunikacji
działa, a co wymaga zmiany. To pierwszy krok w kierunku tworzenia prawdziwie
bezpiecznej przestrzeni do rozmowy. 
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Rozmowa w rodzinie powinna być naturalnym i wspierającym sposobem wymiany
myśli i emocji. W praktyce jednak często napotykamy na przeszkody, które
uniemożliwiają prawdziwe słuchanie i bycie słuchanym. Większość trudności wynika
nie z braku dobrej woli, lecz z powtarzających się wzorców zachowań, które
przenosimy z własnego dzieciństwa lub nabywamy w reakcji na stres, zmęczenie lub
przeciążenie życiem codziennym. Mechanizmy obronne naszego mózgu aktywują się
w sytuacjach, które odbieramy jako emocjonalnie zagrożone. Nawet jeśli intencje
rodzica lub partnera są dobre, reakcje automatyczne mogą powodować napięcie,
wycofanie lub konflikty.  

Czynniki środowiskoweNajczęstsze blokady w rozmowach rodzinnych 

Minimalizowanie emocji: Często słyszymy (bądź mówimy): „Nie przesadzaj”, „To nic
takiego”, „Nie smuć się, nic się nie stało”. Choć intencja jest uspokajająca, efekt
jest odwrotny – osoba dzieląca się emocjami czuje, że nie jest wysłuchana ani
zrozumiana a przede wszystkim zaczyna wątpić w prawdziwość swoich emocji.
Warto uświadomić sobie, że każda emocja ma funkcję adaptacyjną i potrzebuje
uznania, aby mogła zostać przetworzona. 
Porównywanie i moralizowanie: Zwroty typu: „Inni mają gorzej”, „W twoim wieku ja
już…”, wprowadzają poczucie winy i rywalizacji, zamiast wspierania. Takie
komentarze hamują otwartość i budują dystans emocjonalny, zwłaszcza u dzieci i
nastolatków, które potrzebują bezpieczeństwa, a nie porównań. Nikt nie chce być
porównywany, ponieważ każdy jest inny i nie można mierzyć wszystkich tym samą
miarą. Warto wtedy zadać sobie pytanie „Jak ja bym się czuł/a, gdyby ktoś tak do
mnie powiedział?” 
Natychmiastowe doradzanie i naprawianie problemu: Reakcje w stylu: „Powinieneś
zrobić to tak” lub „Ja wiem, co będzie najlepsze” sprawiają, że rozmówca czuje się
niezrozumiany. Próba „naprawy” emocji rozmówcy blokuje naturalny proces
regulacji emocjonalnej. Zamiast tego efektywne jest odzwierciedlanie uczuć i
wspieranie w ich przeżyciu „Słyszę, że sprawia Ci to ból…”. 
Ocenianie i etykietowanie, generalizowanie: Zdania typu: „Zawsze jesteś taki
leniwy” albo „Nigdy nie potrafisz się skoncentrować” aktywują reakcję obronną w
mózgu. Takie słowa zwiększają napięcie i wywołują opór a także powodują, że
osoba słuchająca takiego komunikatu zaczyna o sobie źle myśleć i ma ogromne
poczucie niesprawiedliwości. Krytyka osobista uruchamia w mózgu system „walcz
lub uciekaj”, co zamyka możliwość otwartej rozmowy. 
Brak obecności i uwagi: Współczesne rodziny często rozmawiają przy telefonach,
telewizorach lub w pośpiechu. Brak pełnej obecności odbiera poczucie
bezpieczeństwa, oraz daje sygnał „coś innego jest teraz ważniejsze”, nawet jeśli
słowa są poprawne. Obecność jest sygnałem dla mózgu: „Jestem tutaj, słucham i
mogę cię przyjąć, jesteś dla mnie ważna/y”. 

Najczęstsze blokady w rodzinnej komunikacji 
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Ćwiczenie praktyczne - obserwacja blokad 

Przez tydzień zanotuj każdą sytuację rozmowy rodzinnej, w której pojawiły się
powyższe blokady. Zwróć uwagę na pytania: 

Które z zachowań powtarzają się najczęściej? 
Jak reagowały inne osoby? 
Jak Ty czułeś/czułaś się w tej sytuacji? 

Następnie wybierz jedną sytuację, w której zazwyczaj reagujesz automatycznie i
spróbuj świadomie zmienić reakcję. Zamiast minimalizować emocję, nazwij ją i
odzwierciedl: „Widzę, że jesteś sfrustrowany – mogę Cię wysłuchać”. Powtarzanie
takiej praktyki pozwala przełamać szkodliwe wzorce komunikacji i stopniowo
budować prawdziwie bezpieczną przestrzeń do rozmowy. 
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Słowa mają moc – w rodzinie mogą budować mosty albo mury. Forma przekazu często
ma większe znaczenie niż sama treść słów, a sposób, w jaki mówimy, wpływa na to, czy
druga osoba poczuje się bezpieczna i wysłuchana. Dlatego pamiętajmy także o mowie
niewerbalnej. O postawie ciała, o wzroku, tonie głosu – to często mówi więcej niż
słowa. W codziennym życiu łatwo popełnić błędy językowe, które zamykają rozmowę
zanim się zacznie.  

Czynniki środowiskowe

Język zamykający rozmowę 

Język, który zamyka rozmowę, często przybiera formę ocen, krytyki lub generalizacji.
Typowe przykłady w rodzinie: 

Gdy ktoś nas krytykuje, w organizmie może włączyć się reakcja stresowa związana z
poczuciem zagrożenia. To zwiększa napięcie i sprawia, że trudniej zareagować
spokojnie i w przemyślany sposób. Rozmówca zamiast otwierać się emocjonalnie,
staje się obronny lub wycofany. W praktyce oznacza to, że nawet szczera intencja
wsparcia może zostać odebrana jako atak, jeśli język nie jest uważny. Jak byś się
poczuł/a gdyby ktoś powiedział do Ciebie w ten sposób?  

Język otwierający rozmowę to sposób komunikacji, który pokazuje akceptację,
szacunek i gotowość do słuchania. Kluczem jest odzwierciedlanie uczuć i używanie
komunikatów „ja”, które koncentrują się na własnych odczuciach, a nie ocenie drugiej
osoby. Przykłady: 

„Zawsze jesteś taki…” 

„Nigdy nie potrafisz…” 

„Przecież powinieneś wiedzieć…” 

Język, który otwiera i język, który zamyka 

Język otwierajacy rozmowę 

„Widzę, że jesteś dziś zdenerwowany, chcę Cię wysłuchać.” 

„Czuję się zaniepokojona, kiedy milczysz i nie mogę Cię zrozumieć.” 

„Wygląda na to, że jesteś sfrustrowany – możemy porozmawiać, jeśli
chcesz.” 
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Rozdział 3
Słuchanie jest jedną z ważniejszych umiejętności, które kształtują relacje rodzinne,
choć na pierwszy rzut oka wydaje się czymś oczywistym. Każdego dnia słyszymy
słowa naszych bliskich, ale rzadko zdarza się, abyśmy naprawdę ich wysłuchali z pełną
uwagą i obecnością. Prawdziwe słuchanie nie polega wyłącznie na odbiorze informacji,
lecz na dostrzeganiu emocji, tonu głosu, mimiki i języka ciała rozmówcy. Osoba, która
czuje się naprawdę wysłuchana, szybciej reguluje swoje emocje, lepiej radzi sobie ze
stresem i chętniej otwiera się w kolejnych rozmowach.  Słuchanie można rozpatrywać
na trzech poziomach. Najczęściej funkcjonujemy w trybie „słuchania, by
odpowiedzieć”, gdzie nasza uwaga skupia się na planowaniu własnej reakcji zamiast na
przetwarzaniu słów rozmówcy. Kolejny poziom to słuchanie treści – koncentracja na
faktach i zdarzeniach, które rozmówca opisuje, często jednak bez uwzględnienia
emocji, które za nimi stoją. Najbardziej wartościowy jest poziom trzeci: słuchanie
emocji, czyli wychwytywanie uczuć, subtelności w głosie, mimiki i gestów.
Odzwierciedlanie emocji, nawet prostymi słowami typu „Widzę, że jesteś
zdenerwowany” lub „Wygląda na to, że to dla Ciebie trudne”, aktywnie reguluje układ
nerwowy rozmówcy, zmniejsza napięcie i buduje poczucie bezpieczeństwa. W
praktyce sztuka słuchania oznacza także akceptację ciszy. W wielu rodzinach w
sytuacjach napięcia ludzie mają naturalną potrzebę natychmiastowego wypełniania
luk słowami, komentarzami lub radami. Tymczasem cisza pełna uważności pozwala
mózgowi rozmówcy przetworzyć emocje, uspokoić reakcje obronne i przygotować się
do dalszej komunikacji. Prosta obecność, kontakt wzrokowy, przytulenie, subtelne
kiwnięcie głową czy ciepły ton głosu mogą być bardziej regulujące niż jakiekolwiek
słowa. 

Sztuka słuchania 

Ćwiczenie praktyczne 

Wybierz członka rodziny i poświęć mu pięć minut, pozwalając mu mówić bez
przerywania. Twoim zadaniem jest utrzymanie obecności, kontaktu wzrokowego i
odzwierciedlanie emocji prostymi zdaniami („Widzę, że jesteś zestresowany”,
„Wygląda na to, że to Cię martwi”). Nie dawaj rad ani nie oceniaj. Po pięciu minutach
zamieńcie role. Powtarzanie tego ćwiczenia regularnie buduje kulturę bezpieczeństwa
emocjonalnego i wzmacnia więź rodzinną, ucząc zarówno dorosłych, jak i dzieci, że
emocje są ważne, zrozumiałe i godne przyjęcia 
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Młodsze dzieci (3–7 lat) 
Wyrażają emocje głównie przez gesty, mimikę, płacz lub zachowanie. 
Potrzebują prostych zdań, metafor lub obrazów do opisania swoich uczuć. 
Zadaniem rodzica jest zauważenie emocji, ich nazwanie i przyjęcie: „Widzę, że
jesteś smutny. Chcesz mi powiedzieć, dlaczego?” 

Dzieci w wieku szkolnym (7–12 lat) 
Potrafią opisać swoje emocje słowami, choć czasem brakuje im pewności i
odwagi. 
Ważne jest zadawanie pytań otwartych, np. „Co dziś było dla Ciebie trudne?” „Co
czujesz?” 
Ocenianie lub porównywanie („A Zosia nie płakała”) może zamknąć komunikację. 

Nastolatki (13+ lat) 
Cenią autonomię i przestrzeń; natarczywe pytania mogą budzić opór. 
Wspierające jest pokazanie gotowości do rozmowy bez nacisku: „Jestem tutaj, jeśli
chcesz porozmawiać”. 
Często łatwiej im rozmawiać przy neutralnych czynnościach, np. spacer, wspólne
gotowanie, jazda samochodem. 

Zasady skutecznej rozmowy z dziećmi 
Nie przesłuchuj – zadawaj otwarte pytania, które pozwalają dziecku opowiedzieć
własnymi słowami. „Co ciekawego/dobrego się wydarzyło dzisiaj?” 
Nie oceniaj – przyjmuj emocje jako naturalną część doświadczenia. 
Dostosuj język do wieku – proste, jasne i empatyczne komunikaty są bardziej
efektywne. 
Bądź konsekwentnie obecny i przewidywalny – dzieci uczą się bezpieczeństwa
przez powtarzalność. 

Rozmowa z dziećmi wygląda inaczej niż rozmowa z
dorosłymi. Ich sposób wyrażania emocji zmienia się
wraz z wiekiem, a umiejętność mówienia o uczuciach
rozwija się stopniowo. Rodzina jest pierwszym
miejscem, w którym dziecko uczy się rozpoznawać
swoje emocje i wyrażać je wobec innych. To, jak
nauczymy dzieci komunikować swoje uczucia, wpływa
na ich poczucie bezpieczeństwa, pewność siebie i
zdolność do regulacji emocji w dorosłym życiu. 

Rozmowy z dziećmi  

Rozróżnienie według wieku 
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Ćwiczenie: Przykładowy rytuał rozmowy  

Poświęć 5 minut dziennie wyłącznie na rozmowę o emocjach dziecka. 
Pytania mogą być proste i przyjazne: „Co było dziś najfajniejsze?” lub „Co Cię
zmartwiło?”. 

Twoja rola: odzwierciedlanie emocji „słyszę, że to Cię smuci/martwi/złości…” i
akceptacja, bez oceniania czy natychmiastowych rozwiązań. 

Trudne emocje w rodzinie 
W każdej rodzinie pojawiają się emocje trudne: złość, wstyd, lęk, poczucie winy czy
frustracja. Są one naturalną częścią naszego funkcjonowania i same w sobie pełnią
ważne funkcje informacyjne. Złość często sygnalizuje niezaspokojone potrzeby lub
przekroczone granice, smutek informuje o stracie (np. relacji, oczekiwań czy marzeń),
a lęk ostrzega przed zagrożeniem i mobilizuje do ochrony. Każda emocja niesie więc
istotny komunikat – żadna z nich nie jest „zła” sama w sobie. 

Trudność pojawia się nie w odczuwaniu emocji, ale w tym, jakie zachowania
podejmujemy pod ich wpływem. To właśnie reakcje – takie jak krzyk, wycofanie,
obwinianie czy unikanie – mogą być źródłem napięć i konfliktów w relacjach.
Chroniczne tłumienie emocji dodatkowo zwiększa ich intensywność, podczas gdy ich
zauważenie, przyjęcie i nazwanie pozwala je regulować oraz buduje poczucie
bezpieczeństwa w rodzinie. To, jak reagujemy na trudne emocje, wpływa nie tylko na
atmosferę w domu, ale także na zdrowie psychiczne i fizyczne wszystkich jej członków. 

Najczęstsze wyzwania związane z trudnymi emocjami: 
Złość i frustracja – informują o niezaspokojonych potrzebach lub
przekroczonych granicach, ale mogą łatwo eskalować, jeśli nie umiemy ich
rozpoznać i wyrazić w konstruktywny sposób. 

Wstyd i poczucie winy – często prowadzą do wycofania, unikania kontaktu
lub reakcji obronnych, szczególnie u dzieci. 

Lęk i niepokój – sygnalizują zagrożenie, ale mogą blokować komunikację,
powodować milczenie lub ucieczkę w czynności pozornie neutralne. 
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Nazwij emocję – „Widzę, że jesteś zły” lub „Wygląda na to, że się boisz” pomagają
dziecku i dorosłemu poczuć się zrozumianym. Możesz też po prostu zapytać „co
czujesz?” 

Utrzymaj kontakt – nie odwracaj się, nie bagatelizuj, zachowaj obecność i spokój. 
Nie oceniaj ani nie minimalizuj – komentarze „nie przesadzaj” lub „inni mają gorzej”
zwiększają napięcie.
 
Reguluj własne reakcje – jeśli dorosły reaguje gniewem na gniew, emocje eskalują.
Świadoma kontrola własnych uczuć jest kluczowa. 

Daj przestrzeń do przetworzenia emocji – nie oczekuj natychmiastowego
rozwiązania; czasem wystarczy, że ktoś wysłucha. 

Jak reagować na trudne emocje? 

Ćwiczenie praktyczne 

Przez tydzień obserwuj sytuacje, w których w rodzinie pojawia się trudna emocja.  
Zauważ, jaka emocja się pojawiła i jak reagowałeś/łaś. Spróbuj nazwać ją i
odzwierciedlić rozmówcy: „Widzę, że to Cię zmartwiło”. Zauważ, czy zmienia się
zachowanie drugiej osoby i atmosfera w domu. 
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Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) opiera się na założeniu, że nasze emocje,
myśli i zachowania są ze sobą ściśle powiązane. To nie sama sytuacja wywołuje
emocje, ale sposób, w jaki ją interpretujemy. Dziecko, które słyszy „posprzątaj pokój”,
może pomyśleć: „znowu jestem niewystarczający” – i poczuć złość lub wstyd. Inne
dziecko pomyśli: „ok, trzeba to zrobić” – i zareaguje spokojniej. W pracy z rodziną
kluczowe jest uczenie rozpoznawania tych trzech poziomów: 

1.sytuacja (co się wydarzyło), 
 

2.myśli (jak to interpretuję), 
 

3.emocje i reakcje (co czuję i co robię). 

CBT pomaga „zatrzymać się” między emocją a reakcją i wprowadzić większą
świadomość. Dziecko (i dorosły) uczy się zauważać: „Co teraz czuję?” „Co
pomyślałem?” „Czy ta myśl mi pomaga, czy raczej nasila napięcie?” 
Ważnym elementem jest normalizowanie emocji – każda emocja jest informacją, nie
problemem. Problemem bywa dopiero sposób reagowania. 

Nie każda rozmowa w rodzinie przebiega gładko. Czasem mimo najlepszych intencji
pojawia się napięcie, nieporozumienie a słowa nie trafiają do drugiej osoby.
Pamiętajmy, że niepowodzenia w rozmowie są naturalne i nie oznaczają porażki.
Ważniejsze jest, jak reagujemy po trudnej wymianie słów i jak uczymy się naprawiać
kontakt. John Gottman i inni badacze komunikacji rodzinnej wykazali, że zdolność do
naprawy relacji po konflikcie jest jednym z najważniejszych czynników
przewidujących trwałość więzi rodzinnych. 

Typowe sytuacje, gdy rozmowa nie wychodzi:  

Rozdział 4Gdy rozmowa nie wychodzi 

Napięcie eskaluje i rozmówcy przestają się słuchać. 

Pojawiają się oskarżenia lub krytyka zamiast wyrażania uczuć. 

Jedna ze stron wycofuje się lub milknie, co uniemożliwia wymianę informacji. 

Próby rozwiązania problemu natychmiast kończą się frustracją. 

Regulacja emocji w podejściu CBT – jak to działa w
praktyce rodzinnej? 
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Nazywanie emocji – „Widzę, że jesteś bardzo zły” obniża napięcie (badania
pokazują, że samo nazwanie emocji zmniejsza jej intensywność). 

Skalowanie emocji – „Na ile jesteś zły od 1 do 10?” pomaga w budowaniu
świadomości i kontroli. 

Zmiana myśli (reframing) – zamiast „nikt mnie nie rozumie” → „teraz jest mi
trudno się dogadać”. 

Małe kroki w zachowaniu – zamiast krzyku → pauza, zamiast wycofania →
jedno zdanie o sobie. 

Praktyczne strategie regulacji emocji (dla dzieci i
dorosłych):  

W rodzinie szczególnie ważne jest modelowanie – dzieci uczą się regulacji emocji nie z
instrukcji, ale z obserwacji dorosłych. 

Jak reagować po nieudanej rozmowie? 

Uznaj własny udział – przyznanie się do błędu lub niewłaściwej reakcji, np.
„Wiem, że mogłem inaczej zareagować, przepraszam”, łagodzi napięcie i daje
sygnał, że zależy Ci na relacji.  

Nazwij emocje – „Wydaje mi się, że Cię zraniłem” lub „Wygląda na to, że oboje
byliśmy zdenerwowani”. 

Przełóż rozmowę na później, jeśli emocje są silne – czasem krótka przerwa
pozwala ochłonąć i spojrzeć na sytuację spokojniej. 

Zaproś do ponownego kontaktu – „Chcę spróbować jeszcze raz, jeśli jesteś
gotowy” pokazuje gotowość do odbudowy relacji bez nacisku. 

Wyrażenie przeprosin i empatii – krótkie, szczere słowa typu „Przepraszam, że
tak wyszło” działają lepiej niż długie tłumaczenia. 

Podkreślanie wspólnego celu – „Chcę, żebyśmy się zrozumieli i mogli
współpracować”. 
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Jednym z najczęstszych błędów w rodzinnych rozmowach jest podejmowanie ich w
momencie największego napięcia. W sytuacji bycia krytykowanym może dochodzić w
mózgu do aktywacji układu zagrożenia, obejmującego m.in. ciało migdałowate oraz oś
HPA (podwzgórze–przysadka–nadnercza), odpowiedzialną za reakcję stresową.
Skutkuje to wzrostem pobudzenia fizjologicznego i może utrudniać dostęp do bardziej
refleksyjnych, regulacyjnych strategii reagowania., co utrudnia słuchanie, empatię i
logiczne myślenie. Dlatego regulacja emocji przed rozmową jest kluczowa. 

Proste techniki przed rozmową: 

Ważne: przerwa nie jest unikaniem – jest świadomym wyborem, by wrócić do
rozmowy w lepszym stanie. 

Regulacja emocji przed i po trudnej rozmowie 

Oddech 4–6 – wdech przez 4 sekundy, wydech przez 6 (wydłużony wydech
uspokaja układ nerwowy), 

Pauza – nawet 2–3 minuty zatrzymania zmniejszają impulsywność, 

Nazwanie stanu – „Jestem teraz bardzo zdenerwowany, potrzebuję chwili” 

Kontakt z ciałem – zauważenie napięcia w barkach, szczęce, dłoniach i ich
rozluźnienie. 

Po rozmowie – domykanie emocji: 
Nawet dobra rozmowa może zostawić napięcie. Dlatego warto zadbać o regulację
także po niej: 

Długofalowo takie podejście buduje w rodzinie doświadczenie: 
„Nawet trudne emocje da się przeżyć razem – bez ranienia siebie nawzajem.” 

krótkie podsumowanie („co się udało ustalić?”), 

docenienie drugiej osoby („dziękuję, że mnie wysłuchałeś”), 

powrót do równowagi przez ruch, oddech lub chwilę ciszy, 

w przypadku dzieci – kontakt fizyczny (przytulenie), który reguluje układ
nerwowy. 
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Ćwiczenie praktyczne 

Przez tydzień zwróć uwagę na sytuacje, w których rozmowa w rodzinie nie przebiegała
tak, jak byś chciał/a. Zanotuj, co się stało i jakie emocje pojawiły się u Ciebie i drugiej
osoby. 

Spróbuj zastosować jedną z powyższych strategii naprawy kontaktu – np. przyznanie
się do własnego błędu lub nazwanie emocji. Obserwuj zmianę w atmosferze i
reakcjach rodziny. 
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Rozmowa w rodzinie to proces, który kształtuje się przez całe życie – nie jest
jednorazowym wydarzeniem ani czymś, co można zrobić „raz i na zawsze”. Każda
rozmowa, nawet trudna, pozostawia ślad w naszych emocjach, relacjach z bliskimi
oraz w sposobie regulowania uczuć. To, jak uczymy się mówić o emocjach w
dzieciństwie, często wpływa na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne w dorosłości.
Umiejętność przyjmowania własnych i cudzych emocji oraz otwartego dzielenia się
nimi stanowi fundament zdrowych relacji i poczucia bezpieczeństwa. Bezpieczna
rozmowa wymaga uważności, obecności i gotowości na emocje drugiej osoby. Nie
chodzi o perfekcyjne słowa ani brak konfliktów, lecz o tworzenie przestrzeni, w której
każdy czuje się akceptowany i rozumiany. Najważniejsze wnioski:  

Zakończenie i podsumowanie 

Rodzina kształtuje nasze emocje – to pierwsze miejsce, w którym uczymy
się rozumienia siebie i innych. 

Emocje są naturalne i ważne – przyjmowanie ich, nazywanie i dzielenie się
nimi wzmacnia więź i poczucie bezpieczeństwa. 

Uważne słuchanie emocji buduje empatię i reguluje napięcie w relacjach. 

Konflikty i trudne rozmowy są naturalne – kluczowa jest zdolność do
naprawy kontaktu i powrotu do otwartej komunikacji. 

Codzienne rytuały i świadoma praktyka – krótkie, regularne rozmowy
wzmacniają więź i uczą zdrowych wzorców wyrażania emocji. 

Rozmowa w rodzinie nie jest tylko wymianą słów. To proces, w którym uczymy się
rozumieć siebie, innych i świat wokół nas. Każde wysłuchane słowo, każda przyjęta
emocja i każda naprawiona sytuacja wzmacniają poczucie bezpieczeństwa, zaufania i
bliskości. To właśnie w rodzinie kształtujemy fundamenty umiejętności, które będą
nam towarzyszyć przez całe życie – od dzieciństwa, przez dorosłość, aż po relacje z
dziećmi. 
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Fundacja Nie Widać Po Mnie zrodziła się z potrzeby przełamywania tabu i
głośnego mówienia o zdrowiu psychicznym Polaków i problemach, takich jak
depresja, uzależnienia, lęki i fobie. Wierzymy, że odpowiednia psychoedukacja i
zwiększanie świadomości jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej,
która pozwoli w przyszłości zmniejszyć ryzyko zaburzeń psychicznych i
zahamuje tendencję wzrostową zapadalności na tego typu choroby, których
konsekwencje odczuwają pacjenci, rodzina i cały system opieki zdrowotnej.

Swoje działania kierujemy do różnych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiększające prawdo-podobieństwo zaburzeń, a także
uczymy, jak to zagrożenie zmniejszać. Realizujemy programy psychologicznej
pomocy dla osób dorosłych w kryzysie. Troszczymy się też o seniorów. 

Troską otaczamy też dzieci i młodzież. Wirtualna rzeczywistość,
deprecjonowanie życia „w realu”, samotność, rosnąca depresja, uzależnienia od
substancji i czynności, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemów, które
piętrzą się dziś przed młodymi ludźmi. 

Programy psychoedukacyjne kierujemy też do medyków, którzy w sposób
szczególny zagrożeni są zaburzeniami typu depresja, uzależnienia, lęki, zespół
stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, że odczarowanie
heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przełamać
strach przed właściwą terapią, a to wpłynie na jakość usług i poprawi
funkcjonowanie całego systemu. 

Więcej informacji o naszych programach i podejmowanych działaniach
dostępnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org 

O Fundacji Nie Widać Po Mnie

http://www.niewidacpomnie.org/
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