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Juz w 1964 r. dr Thomas Gordon zwrdcit uwage,

ze wiekszos$¢ naszych wypowiedzi — zwtaszcza w sytuacjach
trudnych — jest w drugiej osobie liczby pojedynczej.
Przeciwstawit wowczas komunikatom typu TY nowy rodzaj
komunikatow, ktére nazwat komunikatami typu JA.

Violetta Kruczkowska

dy prowadze kursy dla nauczy-
G cieli i rodzicdw, zawsze podkres-

lam, ze najwazniejsze wypowie-
dzi zaczynaja sie wlasnie od JA. Czes¢
z uczestnikow twierdzi, ze wysyta do
dzieci wlasnie tego typu komunikaty.
Kiedy zaczynamy zglebiac¢ ten temat,
okazuje sie, ze popelniajg oni sporo bte-
déw, np. ,Jestem niezadowolona, gdy
zachowujesz sie jak maty tobuz”, , Gnie-
wam si¢ na ciebie, kiedy tak paskudnie
sie zachowujesz”, ,Nie podoba mi sie
ten batagan w twoim pokoju”.

Jesli w komunikatach JA uzywamy oce-
ny lub etykiety —jak w przyktadach wy-
zej: ,maly fobuz” , ,batagan”, ,pasku-
dnie si¢ zachowujesz” — to z pewnos-
cig nie jest to dobra wypowiedz typu
JA. Prawidlowy komunikat typu JA
powinien zawiera¢ m.in. nieobwiniaja-
cy opis zachowania dziecka, a nie jego
oceng, etykiete czy analize zachowania.
Zmniejszy to bowiem szanse na reakcje
obronng z jego strony. Innym proble-
mem jest fakt, ze niektérzy nauczyciele
i rodzice uwazaja, ze dzieki komunika-
tom JA moga dac¢ upust swojej ztosci.
W przeciwienstwie do wiekszosci uczué
zto$¢ jest prawie zawsze skierowana na
kogos drugiego.

Dlaczego z1os¢ jest dla dzieci tak przera-
zajaca i szkodliwa? Z tego powodu, ze
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edy czujesz zfosC,
sprobuj dotrzec
do pierwotnego uczucia

wywotuje u nich strach i poczucie winy.
Dzieci odbieraja komunikat: ,Mama/
tata/pani jest na mnie zta” i w rezulta-
cie sa zmartwione, czuja si¢ oskarzane
i winne — tak samo jakby uslyszaty ko-
munikat TY. Dzieci widza, jak pod wply-
wem negatywnych emocji zmieniaja si¢
mimika i gesty osoby dorostej (zaci$niete
szczeki, tembr glosu, wyraz oczu, ,,ostre
ruchy”). Zto$¢ prawie zawsze objawi si¢
w komunikacie TY, ktéry wyraza nega-
tywna oceng lub wine. Kiedy ztoscimy
si¢ na innych, odgrywamy pewna role,
chcemy uswiadomi¢ im, co zrobili, da¢
nauczke, przekona¢, by nigdy wiecej tak
sie nie zachowywali. Dlaczego?

Zrozumie¢ swojg zto$¢

Aby zrozumie¢ swoja ztos¢, bardzo waz-
ne jest, by uswiadomic sobie, ze nie jest
ona uczuciem pierwotnym, lecz wtdr-
nym. Nikt nie ulega jej od razu. Reagu-
jemy zloScia na jakie$ pierwotne silne
uczucie, ktore ukryto sie pod , kotderka”
ztosci.
Przyklad: Dziecko zgubito si¢ w su-
permarkecie. Pierwszym uczuciem
matki jest strach o dziecko. Zapy-
tana, co czula, kiedy go szukala,
odpowiedziata: , Bylam $miertelnie

przerazona” albo: ,Ogromnie sie
martwilam”. Gdy wreszcie odnala-
zta dziecko, poczula ulge. Tak na-
prawde pomyslata zapewne , Dzie-
ki Bogu wszystko z nim w porzad-
ku”. Glosno jednak powiedziata
zupelnie cos innego. Pod wptywem
ztosci skarcita dziecko: ,Jestem zta
na ciebie”, ,Jak mogles odejs¢ ode
mnie?”, , Byle$ niegrzeczny, czy nie
moéwilam sto razy, ze masz sie trzy-
mac blisko mnie?”

W tej sytuacji matka ,ku przestrodze”
chce da¢ dziecku nauczke, nieSwiado-
mie ukarac je za to, ze tak bardzo sig¢
przestraszytajego zniknieciem. Gniew-
ne reakcje nie pomagaja ani dzieciom,
ani dorostym. Jak oduczy¢ sie wysyta-
nia gniewnych komunikatow?

Podczas kurséw wg metody doktora
Gordona staram sig, by dorosli przede
wszystkim zrozumieli réznice miedzy
uczuciami pierwotnymi i wtérnymi. Je-
$li uda im sie zidentyfikowa¢ pierwotne
uczucie — uswiadomic sobie, co napraw-
de przezywaja — latwiej przychodzi im
kontrolowanie wtornych uczué¢ zlosci.
Nauczyciele i rodzice ucza sig, ze jesli
,naduzywaja uczucia ztosci” w swoich
komunikatach JA, powinni uwaznie si¢
przyjrzec¢ sobie, zadajac pytania: ,Co si¢
wewnatrz mnie dzieje?”, ,Czy zachowa-



nie dzieci zagraza jakim$ moim potrzebom?”, ,Co naprawde
czuje w zwiazku z konkretnym dzieckiem?”, ,Czego sie oba-
wiam?”, ,Jakie problemy osobiste mam obecnie nierozwigza-
ne?”, ,Jakie mam niezaspokojone potrzeby?”

to$¢ jest jak postaniec,
ktory ma dla nas informacje...

Odnalezienie w sobie checi odkrycia tego, co kryje ztos¢,
przyznanie si¢ do tego, zaakceptowanie i podjecie dziatania
wymaga odwagi i umiejetnosci. Umiejetnosci nieoceniaja-
cego i pozbawionego krytyki stuchania siebie i zaakcepto-
wania wlasnych uczué. Po przyjrzeniu sie im z bliska moz-
na by¢ zaskoczonym odkryciem, jak bardzo nasze glebsze
uczucia i potrzeby rdéznig si¢ od naszego wyobrazenia na
ich temat. Dotarcie do swoich pierwotnych uczu¢ moze
sprawic, ze ztos¢ powoli zniknie, co przyniesie ulge.
Otwieranie si¢ przed samym soba z czasem staje si¢ latwiej-
sze, poniewaz pozostajemy w kontakcie ze swoimi najbar-
dziej skrywanymi uczuciami i potrzebami. Kiedy stajemy
sie w pelni $wiadomi tego, jak sie czujemy, zanika w nas
skfonnos¢ do wybuchéw i oskarzania innych komunikatami
typu TY . Wowczas nasze komunikaty JA stang sie¢ wtasci-
wym sposobem na wyrazenie naszych pierwotnych uczué,
np. ,Bardzo sie batam, kiedy zniknate$ mi z oczu”, , Bytam
przerazona, kiedy odszedte$ ode mnie”.

Jesli dorosli nie beda otwierac si¢ przed dzie¢mi i wyrazaé
tego, co naprawde poczuli (uczucie pierwotne) w danej sy-
tuadji, to jak dzieci maja si¢ nauczy¢, ze to, co robia, rani in-
nych czy przeszkadza w zaspokojeniu ich potrzeb? Popraw-
ne wyraznie siebie w komunikatach JA ma bardzo wazny
cel — nauczy¢ dzieci odpowiedzialnosci spotecznej, zwrdcic
ich uwage na potrzeby i uczucia drugiego czlowieka. Dlate-
go tak wazne jest zdac sobie sprawe ze stabej strony wyra-
zania w komunikatach JA jedynie zto$ci. Pamietajmy, Ze to
my, dorosli, uczymy dzieci.

Dzieci wyrazaja swoje uczucia, w tym zlos¢, w jasny i czesto
ekspresyjny sposob. Lezy to w ich naturze. Jednak w miare
dorastania, ucza si¢ od dorostych sposobu uzewnetrzniania
uczuc — a przede wszystkim tego, jak radzic sobie ze ztoscia.

Na koniec chciatabym podkresli¢, ze nie nalezy bac sie ztos-
ci. Nie trzeba traktowac jej jak czego$ niezdrowego. Uczucie
ztosci jest naturalne, kiedy nasze potrzeby sg zablokowane.
Jednak wazne jest, aby nauczy¢ sie bezpiecznego i wiasci-
wego jej wyrazania oraz akceptacji —jako istotnego uczucia,
ktore niesie informacje, ze dzieje sie z nami cos zlego. m

Centrum Komunikacji Gordona
www.gordon.edu.pl

Violetta Kruczkowska — psycholog, psychoterapeuta systemowy,
terapeuta kinezjologii edukacyjnej, trener ART-u (trening zastepo-
wania agresji), prezes fundacji, Wychowanie bez porazek”.
Licencjonowany reprezentant Gordon Training International
w Polsce. Zajmuje sie psychoterapia dzieci i mtodziezy, terapia
rodzinng oraz indywidualng psychoterapia dorostych. Propaguje
idee dr. Thomasa Gordona i jego metode porozumiewania sie
i rozwiazywania konfliktéw ,bez przegranych'.
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