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Sita rozmowy. Jak tworzy¢ bezpieczna przestrzen
do dzielenia sie emocjami w rodzinie?

Rodzina jest pierwszym i najwazniejszym systemem spotecznym, w ktérym uczymy sie
mowi¢ o Swiecie i o sobie. To wtasnie w niej ksztattuje sie nasza zdolno$¢ rozumienia
wtasnych uczué, nazywania ich i dzielenia sie nimi z innymi. Sposdéb, w jaki nauczymy
si¢ wyraza¢ emocje — lub czy w ogdle nauczymy sie to robi¢ — pozostaje z nami na
cate zycie i moze mie¢ znaczacy wptyw zaréwno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne
w pozZniejszym okresie zycia. | to samo dotyczy bycia rodzicem - sposdéb, w jaki
uczymy dzieci rozpoznawac i wyraza¢ emocje oraz potrzeby — lub jesli tego nie
nauczymy — ksztattuje ich rozwdj emocjonalny, poczucie wtasnej wartosci, zdolnosé
radzenia sobie ze stresem i budowania zdrowych relacji, a takze ma dtugofalowy
wptyw na ich zdrowie psychiczne i fizyczne w dorostym zyciu. Mimo ze rozmowy
rodzinne wydajg sie czyms$ naturalnym, w praktyce czesto okazuja sie trudne, napigte
lub powierzchowne — zwtaszcza gdy w gre wchodzg emocje, lgki, stare schematy czy
indywidualne potrzeby. Do tego dochodzg trudy codziennego zycia, zmeczenie,
obowigzki, ograniczone zasoby psychiczne i nierzadko przebodzcowanie. Wszystko to
moze utrudnia¢ prawdziwg, uwazng komunikacje, nawet jesli wiemy, jak powinna
wygladac w teorii, tym bardziej, ze chcemy dla najblizszych jak najlepie;j.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Komunikacja rodzinna jako fundament wiezi i
narzedzie do dbania o zdrowie psychiczne

Jakos¢ komunikacji w rodzinie ma realny wptyw na dobrostan kazdego z jej cztonkdw.
Zdrowy styl komunikacji wigze si¢ z wyzszym poziomem zaufania, poczucia
bezpieczeristwa (jedna z podstawowych potrzeb cziowieka) i poczucia wiasnej
wartosci zaréwno u dorostych, jak i u dzieci. Otwarte rozmowy pomagaja rodzinom
rozumie¢ siebie nawzajem i budowal gtebsze relacje, co przektada sie na lepsze
funkcjonowanie w codziennym zyciu i w sytuacjach stresu. Co wigcej, emocjonalna
otwarto$§¢ sprzyja lepszemu zdrowiu psychicznemu i rozwojowi spotecznemu
najmtodszych. Dzieci, ktére moga w bezpieczny sposoéb dzieli¢ si¢ swoimi emocjami,
potrzebami, obawami i doswiadczeniami, czesciej rozwijajg umiejetnos¢ radzenia
sobie z trudnymi emocjami i buduja trwate relacje w przysztosci.

Istotnym elementem zdrowej komunikaciji jest umiejetno$¢ nazywania swoich emocji i
potrzeb. Swiadomosé tego, co czujemy — czy jest to zto$é, smutek, frustracja, lek czy
radoS¢ — pozwala nam reagowac w sposéb bardziej adekwatny i konstruktywny oraz
dbajacy o relacje spoteczne. Réwnie wazne jest komunikowanie swoich potrzeb —
potrzeby wsparcia, odpoczynku, bliskosci, autonomii czy zrozumienia. Jasne wyrazanie
potrzeb zmniejsza ryzyko konfliktéw opartych na domystach i niedopowiedzeniach
oraz po prostu zwigksza szanse na ich zaspokojenie.

Chroniczne niewyrazanie emocji i wlasnych potrzeb - szczegdlnie w warunkach
diugotrwatego stresu oraz przy jednoczesnym braku wsparcia ze strony otoczenia —
moze prowadzi¢ do szeregu powaznych konsekwencji psychicznych i fizycznych.
Ttumione uczucia nie znikajg — kumulujg sie, a ich nagromadzenie w potaczeniu z
poczuciem osamotnienia moze przejawiaC si¢ w postaci chronicznego napiecia,
rozdraznienia, wybuchdéw ztosci, a takze wycofania emocjonalnego i spotecznego.
Dtugotrwate funkcjonowanie w takim stanie, pozbawione bezpiecznej przestrzeni do
wyrazania przezy¢ i ich wspdétdzielenia, znaczaco zwigksza ryzyko wystgpienia stanéw
lekowych, depresji oraz pogtebia poczucie izolacji. Osoba, ktéra nie tylko nie
komunikuje swoich emocji, ale réwniez nie doswiadcza adekwatnego zrozumienia i
wsparcia, moze z czasem odczuwacé narastajgce przekonanie, ze jej potrzeby sa
niewazne lub niezauwazane. Konsekwencje maja takze wymiar somatyczny. Przewlekty
stres, wynikajagcy zaréwno z tlumienia emocji, jak i braku wsparcia, wigze sie z
podwyzszonym poziomem napigcia migsniowego, bélami gtowy, problemami ze snem,
dolegliwosciami zotagdkowo-jelitowymi czy ostabieniem odpornos$ci. Organizm reaguje
na taki stan jak na dtugotrwate zagrozenie — utrzymujac podwyzszony poziom
pobudzenia, co z czasem nadmiernie obcigza uktad nerwowy i hormonalny. Dlatego
komunikacja w rodzinie nie jest jedynie wymiang informacji, ale fundamentalnym
narzedziem dbania o zdrowie psychiczne.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Dlaczego rozmowy bywaja trudne?

Wigkszos¢ rodzin chce dobrze i ma dobre intencje, ale nie zawsze potrafi stworzy¢
przestrzen, w ktdrej kazdy moze méwic i by¢ wystuchany. Powody moga byc rézne:

= Strach przed oceng lub odrzuceniem, ktéry blokuje naturalne wyrazanie
uczuc.

=) Stare wzorce komunikacyjne, w ktérych emocje byty pomijane albo karane,
czesto powtarzane z pokolenia na pokolenie.

=) Brak umiejetnosci stuchania — zamiast stuchac, czesto odpowiadamy,
argumentujemy albo ,naprawiamy”, zamiast wspierac.

=) Warunki zycia codziennego — nadmiar obowiazkéw, zmeczenie, stres,
przebodzcowanie — potrafig skutecznie utrudni¢ nam jakoSciowa rozmowe.
Gdy w gre wchodzg nieprzyjemne emocje i przemeczenie trudno o spokojne i
petne zrozumienia rozmowy.

To co wazne, to to, ze bezpieczna przestrzern do rozmowy nie oznacza braku konfliktéw
czy emocjonalnych napieé, lecz raczej umiejetno$S¢ przyjecia emocji drugiej osoby z
empatia i bez oceniania i wspdlnego poszukania rozwigzania lub po prostu wsparcia w
trudnym czasie. Naszym celem nie jest to, aby rozmowy staty sie idealne. Moga by¢
natomiast zdecydowanie bardziej $wiadome, jakosSciowe, bardziej wspierajace i
bardziej ludzkie.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Czym jest (i czym nie jest) bezpieczna rozmowa w
rodzinie?

Bezpieczna rozmowa w rodzinie jest fundamentem zdrowych relacji i dobrego
samopoczucia wszystkich jej cztonkéw. Zdolnos¢ do otwartego dzielenia sie emocjami
chroni przed wycofaniem, poczuciem osamotnienia i problemami w relacjach
spotecznych. Wedtug teorii przywigzania Johna Bowlby'ego, dzieci i doro$li, ktorzy
czuja sie bezpiecznie w relacjach, majg wyzszy poziom regulacji emocjonalnej, tatwiej
radza sobie ze stresem i rozwijajg zdrowsze wigzi interpersonalne.

Czym jest bezpieczna rozmowa?

Bezpieczna rozmowa to nie tylko wymiana informacji czy rozwigzywanie problemow.
To przede wszystkim przestrzen, w ktérej kazdy cztonek rodziny moze moéwic€ o swoich
uczuciach, potrzebach i doswiadczeniach bez obawy przed oceng, wysmianiem czy
krytyka. W takich rozmowach istotne jest:

1. Akceptacja emociji — kazda emocja, nawet trudna lub nieprzyjemna jest
uznawana i traktowana jako naturalna, a dana osoba ma prawo jg czué.
2.Przewidywalnos$¢ reakcji — rozméwca wie, ze nie zostanie zawstydzony

ani odrzucony.
3.Szacunek dla granic — mozliwo$¢ wyrazenia siebie w swoim tempie i na
wtasnych warunkach.

Tam, gdzie te warunki sa spetnione, konflikty nie znikajg catkowicie, ale nie eskalujg w
chroniczne napiecie ani dystans emocjonalny. W praktyce oznacza to, ze emocje staja
sig¢ informacjg, mostem do porozumienia i przestrzenig do rozwigzywania problemodw,
a nie Zrodtem zagrozenia. Bezpieczna rozmowa bowiem:

=P nie oznacza braku konfliktéw — réznice zdan zawsze moga sie pojawic.

=P nie wymaga zgody we wszystkich sprawach — wazniejsze jest wzajemne
stuchanie.

= nie jest miejscem, w ktérym kto$ ,naprawia” emocje drugiego cztowieka
— celem jest ich przyjecie i zrozumienie.

Napigcie w rozmowach wynika czesto z starych schematéw komunikacyjnych,
wyuczonych w dziecinstwie lub w poprzednich pokoleniach. Reakcje obronne mézgu
w sytuacjach trudnych emocjonalnie — takie jak zamykanie sie, defensywnos$¢ czy
wybuchy ztosci — sg automatyczne i chronig jednostke przed poczuciem odrzucenia.
Nie chodzi o perfekcje — chodzi o state budowanie poczucia bezpieczeristwa w
rodzinie.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Asertywnosc¢ w rodzinie — jak méwi¢ o potrzebach
i réznicach?

Asertywno$¢ to umiejetno$¢ wyrazania swoich emocji i potrzeb w sposdéb jasny, ale
jednoczesnie z szacunkiem do drugiej osoby. W rodzinie nie chodzi o to, zeby zawsze
sig zgadzac — tylko zeby umiec sie rézni¢ bez niszczenia relacji. W zdrowej komunikacji
zaktadamy, ze: réznice sg naturalne (np. inne potrzeby odpoczynku, kontaktuy,
autonomii), konflikt nie jest zagrozeniem, tylko okazjg do lepszego zrozumienia,
potrzeby obu stron sg wazne — nawet jesli nie zawsze da sie je w petni pogodzic.
Kluczowe elementy asertywnej komunikacji:

= méwienie w pierwszej osobie (,ja czuje”, ,ja potrzebuje”),

=) oddzielanie faktéow od interpretacii,

=P unikanie ocen i etykiet (,zawsze”, ,nigdy”),

=) gotowosc¢ do szukania rozwigzania, a nie wygranej.
Negocjowanie potrzeb w praktyce:

Zamiast:
-, Ty nigdy mnie nie stuchasz!”

- .Czuje frustracje, kiedy méwie i mam wrazenie, ze mnie nie stuchasz. Potrzebuje,
zebySmy znalezli moment, kiedy mozemy spokojnie porozmawiac.”

Przyktad sytuacji rodzinnej: Dziecko chce gra¢ na komputerze wieczorem, rodzic
chce, zeby poszto spaé. Zamiast walki o racje:

e Rodzic: ,Martwie sie o Twoj sen i koncentracje jutro. Potrzebuje, zeby$ sie wyspat.”
e Dziecko: ,Chce jeszcze pograc, bo to dla mnie wazne.”

Konstruktywne rozwigzanie:
— ,Ustalmy: jeszcze 20 minut gry, a potem przygotowanie do snu. W weekend mozemy

wydtuzy¢ czas.”

To przyktad konstruktywnego sporu, w ktérym:

=) obie strony sag wystuchane,

= potrzeby sg nazwane,

mlp pojawia sie kompromis lub elastyczne rozwigzanie.

Dzieci uczg sie w ten sposdb, ze konflikt nie oznacza odrzucenia — tylko dialog.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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Cwiczenie praktyczne na poczatek

Sprdébuj w ciggu najblizszego tygodnia obserwowac rozmowy w rodzinie i zanotowac:

¢ Kiedy czujesz, ze mozesz méwi¢ swobodnie?
¢ Kiedy odczuwasz napiecie lub obawe przed reakcjg innych?
e Jakie reakcje innych cztonkéw rodziny pomagaja Ci si¢ otworzyc, a jakie blokujg?

Zapisanie swoich obserwacji pozwala uswiadomic¢ sobie, co w codziennej komunikaciji
dziata, a co wymaga zmiany. To pierwszy krok w kierunku tworzenia prawdziwie
bezpiecznej przestrzeni do rozmowy.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
FUNDACJA
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Najczestsze blokady w rozmowach rodzinnych

Rozmowa w rodzinie powinna by¢ naturalnym i wspierajgcym sposobem wymiany
mys$li i emocji. W praktyce jednak czesto napotykamy na przeszkody, ktoére
uniemozliwiaja prawdziwe stuchanie i bycie stuchanym. Wigkszo$¢ trudnosci wynika
nie z braku dobrej woli, lecz z powtarzajgcych si¢ wzorcéw zachowan, ktore
przenosimy z wtasnego dzieciistwa lub nabywamy w reakcji na stres, zmeczenie lub
przecigzenie zyciem codziennym. Mechanizmy obronne naszego mézgu aktywuja sie
w sytuacjach, ktére odbieramy jako emocjonalnie zagrozone. Nawet jesli intencje
rodzica lub partnera sg dobre, reakcje automatyczne moga powodowacé napiecie,
wycofanie lub konflikty.

Najczestsze blokady w rodzinnej komunikaciji

=P Minimalizowanie emocji: Czesto styszymy (badz méwimy): ,Nie przesadzaj”, ,To nic
takiego”, ,Nie smuc sig, nic si¢ nie stato”. Cho¢ intencja jest uspokajajaca, efekt
jest odwrotny — osoba dzielgca sie emocjami czuje, ze nie jest wystuchana ani
zrozumiana a przede wszystkim zaczyna watpi¢ w prawdziwo$¢ swoich emociji.
Warto uswiadomic sobie, ze kazda emocja ma funkcje adaptacyjna i potrzebuje
uznania, aby mogta zostac¢ przetworzona.

= Poréwnywanie i moralizowanie: Zwroty typu: ,Inni majg gorzej”, ,W twoim wieku ja
juz..", wprowadzajg poczucie winy i rywalizacji, zamiast wspierania. Takie
komentarze hamujg otwartos¢ i budujg dystans emocjonalny, zwtaszcza u dzieci i
nastolatkéw, ktére potrzebuja bezpieczenstwa, a nie poréwnan. Nikt nie chce by¢
poréwnywany, poniewaz kazdy jest inny i nie mozna mierzyé wszystkich tym sama
miara. Warto wtedy zadac sobie pytanie ,Jak ja bym sie czut/a, gdyby kto$ tak do
mnie powiedziat?”

=) Natychmiastowe doradzanie i naprawianie problemu: Reakcje w stylu: ,Powinienes
zrobi¢ to tak” lub ,Ja wiem, co bedzie najlepsze” sprawiajg, ze rozmowca czuje sig
niezrozumiany. Préba ,naprawy” emocji rozméwcy blokuje naturalny proces
regulacji emocjonalnej. Zamiast tego efektywne jest odzwierciedlanie uczuc i
wspieranie w ich przezyciu ,Stysze, ze sprawia Ci to bdl...".

=P Ocenianie i etykietowanie, generalizowanie: Zdania typu: ,Zawsze jeste$ taki
leniwy” albo ,Nigdy nie potrafisz sie skoncentrowac¢” aktywuja reakcje obronng w
ma&zgu. Takie stowa zwiekszajg napiecie i wywotujg opor a takze powodujg, ze
osoba stuchajgca takiego komunikatu zaczyna o sobie Zle mysle¢ i ma ogromne
poczucie niesprawiedliwosci. Krytyka osobista uruchamia w mézgu system ,walcz
lub uciekaj”, co zamyka mozliwoS¢ otwartej rozmowy.

= Brak obecnosci i uwagi: Wspdtczesne rodziny czesto rozmawiaja przy telefonach,
telewizorach lub w pos$piechu. Brak petnej obecnosci odbiera poczucie
bezpieczernistwa, oraz daje sygnat ,cos$ innego jest teraz wazniejsze”, nawet jesli
stowa sg poprawne. Obecno$¢ jest sygnatem dla mézgu: ,Jestem tutaj, stucham i
moge cie przyjac, jestes dla mnie wazna/y”.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Cwiczenie praktyczne - obserwacja blokad

Przez tydziern zanotuj kazdag sytuacje rozmowy rodzinnej, w ktdérej pojawity sie
powyzsze blokady. Zwré¢ uwage na pytania:

e Ktdre z zachowan powtarzaja sig¢ najczesciej?
o Jak reagowaty inne osoby?
o Jak Ty czute$/czutas sie w tej sytuacji?

Nastepnie wybierz jedng sytuacje, w ktdrej zazwyczaj reagujesz automatycznie i
sprobuj Swiadomie zmieni¢ reakcje. Zamiast minimalizowa¢ emocje, nazwij jg i
odzwierciedl: ,Widze, ze jeste$ sfrustrowany — moge Cige wystuchac¢”. Powtarzanie
takiej praktyki pozwala przetamac¢ szkodliwe wzorce komunikacji i stopniowo

budowac prawdziwie bezpieczng przestrzen do rozmowy.

?

Zadanie dofinansowane ze srodkéw
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Jezyk, ktory otwiera i jezyk, ktéory zamyka

Stowa majg moc — w rodzinie mogg budowac mosty albo mury. Forma przekazu czesto
ma wieksze znaczenie niz sama tres¢ stéw, a sposodb, w jaki méwimy, wptywa na to, czy
druga osoba poczuje sig¢ bezpieczna i wystuchana. Dlatego pamietajmy takze o mowie
niewerbalnej. O postawie ciata, o wzroku, tonie gtosu — to czesto mowi wiecej niz
stowa. W codziennym zyciu tatwo popetni¢ btedy jezykowe, ktére zamykajg rozmowe
zanim sie zacznie.

Jezyk zamykajacy rozmowe

Jezyk, ktéry zamyka rozmowe, czesto przybiera forme ocen, krytyki lub generalizaciji.
Typowe przyktady w rodzinie:

m ,Zawsze jestes taki..”
=P ,Nigdy nie potrafisz.."

m) ,Przeciez powinienes wiedzied..."

Gdy ktos$ nas krytykuje, w organizmie moze wigczyC sig reakcja stresowa zwigzana z
poczuciem zagrozenia. To zwigksza napigcie i sprawia, ze trudniej zareagowac
spokojnie i w przemyslany sposéb. Rozmdéwca zamiast otwieraC sie emocjonalnie,
staje sie obronny lub wycofany. W praktyce oznacza to, ze nawet szczera intencja
wsparcia moze zosta¢ odebrana jako atak, jesli jezyk nie jest uwazny. Jak by$ sie
poczut/a gdyby ktos powiedziat do Ciebie w ten sposéb?

Jezyk otwierajacy rozmowe

Jezyk otwierajgcy rozmowe to sposob komunikaciji, ktory pokazuje akceptacje,
szacunek i gotowo$¢ do stuchania. Kluczem jest odzwierciedlanie uczuc i uzywanie
komunikatéw ,ja", ktére koncentruja sig¢ na wtasnych odczuciach, a nie ocenie drugiej
osoby. Przyktady:

mP ,Widze, ze jestes dzis zdenerwowany, chce Cie wystuchad.”

Ln

=P ,Czuje sie zaniepokojona, kiedy milczysz i nie moge Cie zrozumieé.

=P ,Wyglada na to, ze jestes sfrustrowany — mozemy porozmawiag, jesli
chcesz.”

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Stuchanie jest jedng z wazniejszych umiejetnosci, ktére ksztattuja relacje rodzinne,
cho¢ na pierwszy rzut oka wydaje sie czym$ oczywistym. Kazdego dnia styszymy
stowa naszych bliskich, ale rzadko zdarza sie, abySmy naprawde ich wystuchali z petna
uwagag i obecnoscia. Prawdziwe stuchanie nie polega wytacznie na odbiorze informacji,
lecz na dostrzeganiu emocji, tonu gtosu, mimiki i jezyka ciata rozmdéwcy. Osoba, ktéra
czuje sie naprawde wystuchana, szybciej reguluje swoje emocje, lepiej radzi sobie ze
stresem i chetniej otwiera sie w kolejnych rozmowach. Stuchanie mozna rozpatrywac
na trzech poziomach. Najczesciej funkcjonujemy w trybie ,stuchania, by
odpowiedziec¢”, gdzie nasza uwaga skupia sie na planowaniu wtasnej reakcji zamiast na
przetwarzaniu stéw rozmdwcy. Kolejny poziom to stuchanie treSci — koncentracja na
faktach i zdarzeniach, ktére rozmdéwca opisuje, czesto jednak bez uwzglednienia
emociji, ktére za nimi stoja. Najbardziej wartoSciowy jest poziom trzeci: stuchanie
emocji, czyli wychwytywanie uczué, subtelnoSci w gtosie, mimiki i gestow.
Odzwierciedlanie emocji, nawet prostymi stowami typu ,Widze, ze jeste$
zdenerwowany” lub ,Wyglada na to, ze to dla Ciebie trudne”, aktywnie reguluje uktad
nerwowy rozmowcy, zmniejsza napiecie i buduje poczucie bezpieczeristwa. W
praktyce sztuka stuchania oznacza takze akceptacje ciszy. W wielu rodzinach w
sytuacjach napigcia ludzie majg naturalng potrzebe natychmiastowego wypetniania
luk stowami, komentarzami lub radami. Tymczasem cisza petna uwazno$ci pozwala
madzgowi rozmoéwcey przetworzyé emocje, uspokoi€ reakcje obronne i przygotowac sig
do dalszej komunikacji. Prosta obecnos$¢, kontakt wzrokowy, przytulenie, subtelne
kiwnigcie gtowag czy ciepty ton gtosu moga by¢ bardziej regulujgce niz jakiekolwiek
stowa.

Wybierz cztonka rodziny i poswie¢ mu pie¢ minut, pozwalajgc mu mowi¢ bez
przerywania. Twoim zadaniem jest utrzymanie obecnosci, kontaktu wzrokowego i
odzwierciedlanie emocji prostymi zdaniami (,Widze, ze jestes zestresowany”,
.Wyglada na to, ze to Cie martwi”). Nie dawaj rad ani nie oceniaj. Po pieciu minutach
zamiencie role. Powtarzanie tego ¢wiczenia regularnie buduje kulture bezpieczenstwa
emocjonalnego i wzmacnia wigz rodzinng, uczac zaréwno dorostych, jak i dzieci, ze
emocje sg wazne, zrozumiate i godne przyjecia
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Rozmowy z dzie

Rozmowa z dzieémi wyglada inaczej niz rozmowa z
dorostymi. Ich sposéb wyrazania emocji zmienia sig
wraz z wiekiem, a umiejetno§¢ mowienia o uczuciach
rozwija sie stopniowo. Rodzina jest pierwszym
miejscem, w ktérym dziecko uczy sie rozpoznawac
swoje emocje i wyraza¢ je wobec innych. To, jak
nauczymy dzieci komunikowac¢ swoje uczucia, wptywa
na ich poczucie bezpieczenstwa, pewnos¢ siebie i
zdolnos$¢ do regulacji emocji w dorostym zyciu.

< °

cmi

Rozréznienie wedtug wieku

Mtodsze dzieci (3-7 lat)

* Wyrazajg emocje gtéwnie przez gesty, mimike, ptacz lub zachowanie.

e Potrzebuja prostych zdan, metafor lub obrazéw do

opisania swoich uczué.

e Zadaniem rodzica jest zauwazenie emocji, ich nazwanie i przyjecie: ,Widze, ze

jeste$ smutny. Chcesz mi powiedzie¢, dlaczego?”

Dzieci w wieku szkolnym (7-12 lat)

e Potrafiag opisa¢ swoje emocje stowami, cho¢ czasem brakuje im pewnosci i

odwagi.

* Wazne jest zadawanie pytan otwartych, np. ,Co dzi§ byto dla Ciebie trudne?” ,Co

czujesz?”

e Ocenianie lub poréwnywanie (,A Zosia nie ptakata”) moze zamknac¢ komunikacje.

Nastolatki (13+ lat)
¢ Cenig autonomig i przestrzen; natarczywe pytania

moga budzi¢ opor.

* Wspierajgce jest pokazanie gotowosci do rozmowy bez nacisku: ,Jestem tutaj, jesli

chcesz porozmawiac”.

e Czesto tatwiej im rozmawiac przy neutralnych czynnos$ciach, np. spacer, wspdlne

gotowanie, jazda samochodem.

Zasady skutecznej rozmowy z dzie€mi
¢ Nie przestuchuj — zadawaj otwarte pytania, ktére

pozwalajg dziecku opowiedzie¢

wiasnymi stowami. ,Co ciekawego/dobrego sie wydarzyto dzisiaj?”
¢ Nie oceniaj — przyjmuj emocje jako naturalng czes¢ doswiadczenia.
e Dostosuj jezyk do wieku — proste, jasne i empatyczne komunikaty sa bardziej

efektywne.

e Badz konsekwentnie obecny i przewidywalny — dzieci uczg sie bezpieczernistwa

przez powtarzalno$¢.
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Cwiczenie: Przyktadowy rytuat rozmowy

Poswiec¢ 5 minut dziennie wytgcznie na rozmowe o emocjach dziecka.
Pytania moga byc¢ proste i przyjazne: ,Co byto dzi§ najfajniejsze?” lub ,Co Cie
zmartwito?”.

Twoja rola: odzwierciedlanie emocji ,stysze, ze to Cie smuci/martwi/ztosci..” i
akceptacja, bez oceniania czy natychmiastowych rozwigzan.

Trudne emocje w rodzinie

W kazdej rodzinie pojawiajg sie¢ emocje trudne: ztos¢, wstyd, lek, poczucie winy czy
frustracja. Sg one naturalnag czescig naszego funkcjonowania i same w sobie petnig
wazne funkcje informacyjne. Zto$¢ czesto sygnalizuje niezaspokojone potrzeby lub
przekroczone granice, smutek informuje o stracie (np. relacji, oczekiwari czy marzen),
a lek ostrzega przed zagrozeniem i mobilizuje do ochrony. Kazda emocja niesie wiec
istotny komunikat — zadna z nich nie jest ,zta” sama w sobie.

Trudno$¢ pojawia sie nie w odczuwaniu emocji, ale w tym, jakie zachowania
podejmujemy pod ich wptywem. To wtasnie reakcje — takie jak krzyk, wycofanie,
obwinianie czy unikanie — moga byc¢ zrédtem napiec i konfliktéw w relacjach.
Chroniczne ttumienie emocji dodatkowo zwigksza ich intensywnos$é, podczas gdy ich
zauwazenie, przyjecie i nazwanie pozwala je regulowac oraz buduje poczucie
bezpieczenstwa w rodzinie. To, jak reagujemy na trudne emocje, wptywa nie tylko na
atmosferg w domu, ale takze na zdrowie psychiczne i fizyczne wszystkich jej cztonkéw.

Najczestsze wyzwania zwigzane z trudnymi emocjami:

m Ztos¢ i frustracja — informujg o niezaspokojonych potrzebach lub
przekroczonych granicach, ale moga tatwo eskalowad, jesli nie umiemy ich
rozpoznac i wyrazi¢ w konstruktywny sposob.

=P Wstyd i poczucie winy — czesto prowadza do wycofania, unikania kontaktu
lub reakcji obronnych, szczegdlnie u dzieci.

=) Lek i niepokdj — sygnalizujg zagrozenie, ale moga blokowad komunikacje,
powodowac milczenie lub ucieczke w czynnos$ci pozornie neutralne.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Jak reagowac na trudne emocje?

=P Nazwij emocje — ,Widze, ze jestes zty” lub ,Wyglada na to, ze sie boisz” pomagaja
dziecku i dorostemu poczu¢ sie zrozumianym. Mozesz tez po prostu zapytac ,co
czujesz?”’

=P Utrzymaj kontakt — nie odwracaj sie, nie bagatelizuj, zachowaj obecnosé i spokd;.
Nie oceniaj ani nie minimalizuj — komentarze ,nie przesadzaj” lub ,inni maja gorzej’
zwigkszajg napiecie.

’

=P Reguluj wtasne reakcje — jesli dorosty reaguje gniewem na gniew, emocje eskaluja.
Swiadoma kontrola wtasnych uczué jest kluczowa.

= Daj przestrzeni do przetworzenia emociji — nie oczekuj natychmiastowego
rozwigzania; czasem wystarczy, ze kto§ wystucha.

Cwiczenie praktyczne

Przez tydzien obserwuj sytuacje, w ktérych w rodzinie pojawia sie trudna emocja.
Zauwaz, jaka emocja sie pojawita i jak reagowate$/tas. Sprébuj nazwacé ja i
odzwierciedli¢ rozmoéwcy: ,Widzg, ze to Cig zmartwito”. Zauwaz, czy zmienia sie
zachowanie drugiej osoby i atmosfera w domu.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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Gdy rozmowa nie wychodzi

Nie kazda rozmowa w rodzinie przebiega gtadko. Czasem mimo najlepszych intencji
pojawia sie napiecie, nieporozumienie a stowa nie trafiajg do drugiej osoby.
Pamigtajmy, ze niepowodzenia w rozmowie sg naturalne i nie oznaczajg porazki.
Wazniejsze jest, jak reagujemy po trudnej wymianie stéw i jak uczymy sie naprawiaé
kontakt. John Gottman i inni badacze komunikacji rodzinnej wykazali, ze zdolnos¢ do
naprawy relacji po konflikcie jest jednym =z najwazniejszych czynnikéw
przewidujgcych trwatos¢ wiezi rodzinnych.

Typowe sytuacje, gdy rozmowa nie wychodzi:

=) Napiecie eskaluje i rozméwey przestaja sie stuchad.
= Pojawiajg sie oskarzenia lub krytyka zamiast wyrazania uczud.
=) Jedna ze stron wycofuje sie lub milknie, co uniemozliwia wymiane informaciji.

=) Préby rozwigzania problemu natychmiast koricza sie frustracja.

Regulacja emocji w podejsciu CBT — jak to dziata w
praktyce rodzinnej?

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) opiera sie na zatozeniu, ze nasze emocje,
mysli i zachowania sg ze soba $ciSle powigzane. To nie sama sytuacja wywotuje
emocje, ale sposdb, w jaki jg interpretujemy. Dziecko, ktére styszy ,posprzataj pokgj”,
moze pomysleé: ,znowu jestem niewystarczajacy” — i poczuc ztos¢ lub wstyd. Inne
dziecko pomysili: ok, trzeba to zrobi¢” — i zareaguje spokojniej. W pracy z rodzing
kluczowe jest uczenie rozpoznawania tych trzech pozioméw:

1.sytuacja (co sie wydarzyto), .

2.mysli (jak to interpretuje),

3.emocje i reakcje (co czuje i co robieg). .

CBT pomaga ,zatrzymac sie” miedzy emocja a reakcja i wprowadzi¢ wigksza
swiadomos¢. Dziecko (i dorosty) uczy sie zauwazac: ,Co teraz czuje?” ,Co
pomyslatem?” ,Czy ta my$l mi pomaga, czy raczej nasila napiecie?”

Waznym elementem jest normalizowanie emocji — kazda emocja jest informacja, nie
problemem. Problemem bywa dopiero sposéb reagowania.
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Praktyczne strategie regulacji emocji (dla dzieci i
dorostych):

=P Nazywanie emocji — ,Widze, ze jeste$ bardzo zty” obniza napiecie (badania
pokazuja, ze samo nazwanie emocji zmniejsza jej intensywnos$g).

=) Skalowanie emocji — ,Na ile jeste$ zty od 1 do 10?” pomaga w budowaniu
Swiadomosci i kontroli.

=) Zmiana mysli (reframing) — zamiast ,nikt mnie nie rozumie” — ,teraz jest mi
trudno sie dogadac”.

m) Mate kroki w zachowaniu — zamiast krzyku — pauza, zamiast wycofania —
jedno zdanie o sobie.

W rodzinie szczegdlnie wazne jest modelowanie — dzieci ucza sie regulacji emocji nie z
instrukcji, ale z obserwacji dorostych.

Jak reagowac po nieudanej rozmowie?

= Uznaj wiasny udziat — przyznanie sie do btedu lub niewtasciwej reakcji, np.
Wiem, ze mogtem inaczej zareagowac, przepraszam”, tagodzi napiecie i daje
sygnat, ze zalezy Ci na relacji.

=P Nazwij emocje — ,Wydaje mi sig, ze Cie zranitem” lub ,Wyglada na to, ze oboje
byliSmy zdenerwowani”.

=) Przetéz rozmowe na pézniej, jesli emocije sa silne — czasem krétka przerwa
pozwala ochtonac i spojrze¢ na sytuacje spokojniej.

m)» Zapros do ponownego kontaktu — ,Chce sprébowad jeszcze raz, jesli jestes
gotowy” pokazuje gotowos¢ do odbudowy relacji bez nacisku.

= Wyrazenie przeprosin i empatii — krétkie, szczere stowa typu ,Przepraszam, ze
tak wyszto” dziatajg lepiej niz dtugie ttumaczenia.

m) Podkreslanie wspdlnego celu — ,Chce, zeby$smy sie zrozumieli i mogli
wspotpracowac”.
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Regulacja emocji przed i po trudnej rozmowie

Jednym z najczestszych btedéw w rodzinnych rozmowach jest podejmowanie ich w
momencie najwigkszego napigcia. W sytuacji bycia krytykowanym moze dochodzi¢ w
modzgu do aktywacji uktadu zagrozenia, obejmujgcego m.in. ciato migdatowate oraz o$
HPA (podwzgérze—przysadka—nadnercza), odpowiedzialng za reakcje stresowa.
Skutkuje to wzrostem pobudzenia fizjologicznego i moze utrudnia¢ dostep do bardziej
refleksyjnych, regulacyjnych strategii reagowania., co utrudnia stuchanie, empatie i
logiczne myslenie. Dlatego regulacja emocji przed rozmowg jest kluczowa.

Proste techniki przed rozmowa:

=P Oddech 4-6 — wdech przez 4 sekundy, wydech przez 6 (wydtuzony wydech
uspokaja uktad nerwowy),

m) Pauza — nawet 2—-3 minuty zatrzymania zmniejszajg impulsywnos$¢,
=) Nazwanie stanu — ,Jestem teraz bardzo zdenerwowany, potrzebuje chwili”

=) Kontakt z ciatem — zauwazenie napiecia w barkach, szczece, dtoniach i ich
rozluznienie.

Wazne: przerwa nie jest unikaniem — jest Swiadomym wyborem, by wréci¢ do
rozmowy w lepszym stanie.

Po rozmowie — domykanie emoc;ji:

Nawet dobra rozmowa moze zostawi¢ napiecie. Dlatego warto zadbac o regulacje
takze po niej:

=P krétkie podsumowanie (,co sie udato ustalié?”),
= docenienie drugiej osoby (,dziekuje, ze mnie wystuchates”),
= powrdt do rownowagi przez ruch, oddech lub chwile ciszy,

m) W przypadku dzieci — kontakt fizyczny (przytulenie), ktéry reguluje uktad
nerwowy.

Dtugofalowo takie podejscie buduje w rodzinie doswiadczenie:
.Nawet trudne emocje da sie przezy¢ razem — bez ranienia siebie nawzajem.”

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Cwiczenie praktyczne

Przez tydzien zwr6¢ uwage na sytuacje, w ktérych rozmowa w rodzinie nie przebiegata
tak, jak bys$ chciat/a. Zanotuj, co sie stato i jakie emocje pojawity sie u Ciebie i drugiej
osoby.

Sprobuj zastosowacd jedng z powyzszych strategii naprawy kontaktu — np. przyznanie
sie do wtasnego btedu lub nazwanie emocji. Obserwuj zmiane w atmosferze i
reakcjach rodziny.

Zadanie dofinansowane ze $srodkéw
FUNDACJA
NIE WIDAC 0 MNIE z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego Q, azowsze'

serce Polski



Zakonczenie i podsumowanie

Rozmowa w rodzinie to proces, ktéry ksztattuje sie przez cate zycie — nie jest
jednorazowym wydarzeniem ani czyms, co mozna zrobi¢ ,raz i na zawsze”. Kazda
rozmowa, nawet trudna, pozostawia §lad w naszych emocjach, relacjach z bliskimi
oraz w sposobie regulowania uczué. To, jak uczymy sie moéwi¢ o emocjach w
dziecinstwie, czgsto wptywa na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne w dorostosci.
Umiejetnos¢ przyjmowania wtasnych i cudzych emocji oraz otwartego dzielenia sie
nimi stanowi fundament zdrowych relacji i poczucia bezpieczeristwa. Bezpieczna
rozmowa wymaga uwaznos$ci, obecnosci i gotowosci na emocje drugiej osoby. Nie
chodzi o perfekcyjne stowa ani brak konfliktéw, lecz o tworzenie przestrzeni, w ktorej
kazdy czuje sie akceptowany i rozumiany. Najwazniejsze wnioski:

= Rodzina ksztattuje nasze emocje — to pierwsze miejsce, w ktérym uczymy
sie rozumienia siebie i innych.

=) Emocje sg naturalne i wazne — przyjmowanie ich, nazywanie i dzielenie sie
nimi wzmacnia wieZ i poczucie bezpieczenstwa.

=) Uwazne stuchanie emocji buduje empatie i reguluje napigcie w relacjach.

=P Konflikty i trudne rozmowy sa naturalne — kluczowa jest zdolno$é do
naprawy kontaktu i powrotu do otwartej komunikac;ji.

=) Codzienne rytuaty i Swiadoma praktyka — krétkie, regularne rozmowy
wzmachniajg wiez i uczg zdrowych wzorcéw wyrazania emocji.

Rozmowa w rodzinie nie jest tylko wymiang stéw. To proces, w ktérym uczymy sie
rozumiec siebie, innych i swiat wokét nas. Kazde wystuchane stowo, kazda przyjeta
emocja i kazda naprawiona sytuacja wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa, zaufania i
bliskosci. To wtasnie w rodzinie ksztattujemy fundamenty umiejetnosci, ktére beda
nam towarzyszy¢ przez cate zycie — od dziecinstwa, przez dorostos¢, az po relacje z
dzieémi.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtoSnego modwienia o zdrowiu psychicznym Polakdéw i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i
zwigkszanie Swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej,
ktéra pozwoli w przysztosci zmniejszyé ryzyko zaburzen psychicznych i
zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktdrych
konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienristwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac. Realizujemy programy psychologicznej
pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o senioréw.

Troskg otaczamy tez dzieci i miodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od
substanciji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemdéw, ktére
pietrza sie dzi§ przed mtodymi ludZmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykdéw, ktérzy w sposéb
szczegdblny zagrozeni sa zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespot
stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie
heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamad
strach przed witasciwg terapig, a to wptynie na jako$S¢ ustug i poprawi
funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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