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TRENING SKUTECZNEGO RODZICA

Kiedy czujesz ztoS¢ sprobuj dotrze¢ do pierwotnego
uczucia

Juz w 1964 roku dr Thomas Gordon zwrdcit uwage na to, ze wiekszo$¢ naszych wypowiedzi zwlaszcza w
sytuacjach trudnych jest w drugiej osobie liczby pojedynczej wowczas przeciwstawit komunikatom typu TY
nowy rodzaj komunikatow, ktére nazwat komunikatami typu JA.

Komunikaty JA... czy na pewno? Kiedy prowadze kursy dia nauczycieli i rodzicow zawsze
podkreslam, ze najwazniejsze wypowiedzi zaczynajq sie wiasnie od JA. Cze$¢ z uczestnikow twierdzi, ze tak
wiasnie postepuje, wysylajg do dzieci komunikaty JA. Kiedy zaczynamy zgtebia¢ ten temat okazuje sie ze w
komunikatach tych popetniajq sporo bteddw. Na przyktad Jestem, niezadowolona gdy zachowujesz
sie jak maty tobuz, Gniewam sie na Ciebie, kiedy tak paskudnie sie zachowujesz, Nie
podoba mi sie ten batagan w Twoim pokoju.

Jesli w komunikatach JA uzywamy oceny lub etykiety jak w przyktadach wyzej maty tobuz, batagan,
paskudnie sie zachowujesz, to z pewnoscig nie jest to dobra wypowiedz JA. Dobry komunikat typu JA
powinien zawieraC m.in. nieobwiniajacy opis zachowania dziecka a nie jego ocene, etykiete czy analize
zachowania. Zmniejszy to bowiem szanse na rekcje obronng z jego strony.

Innym problemem jest fakt, ze niektérzy nauczyciele i rodzice uwazaja, ze dzieki komunikatom JA mogq daé
upust swojej ztodci. W przeciwienstwie do wigkszosci uczu¢ ztos¢ jest prawie zawsze skierowana na kogos
drugiego.

Jesli powiemy zaczynajac od wyzej wspomnianego zaimka JA Jestem zta, bo... to niech was nie zmyli ta
forma przeciez z zatozenia poprawna a jednak... W istocie bowiem tego typu wypowiedzi zawsze obarczajq
wing dziecko, ktore styszy, ze jest zte poniewaz spowodowato zto$¢ dorostego.

Dlaczego zlos¢ jest dla dzieci tak przerazajgca | szkodliwa? Z tego powodu, ze wywotuje u
nich strach i powoduje poczucie winy za wiasne potrzeby. Dzieci odbierajg taki komunikat np. Tata jest na
mnie zly i w rezultacie sa zmartwione, czujq sie oskarzane i winne tak samo jakby ustyszaty komunikat TY.
Dzieci widzg jak zamienia si¢ mimika i gesty dorostej osoby (zaci$niete szczeki, tembr gtosu, wyraz oczu,
Lostre ruchy”).
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Zto$¢ prawie zawsze objawi sie¢ w komunikacie TY, ktéry wyraza negatywng ocene lub wine. Kiedy zto$cimy
sie na innych odgrywamy pewng role chcemy u$wiadomi¢ im co zrobili, da¢ nauczke, przekonaé, zeby nigdy
wiecej tego nie robili, odegrac sie na nich.

Zrozumie¢ z0S¢... Dlatego aby zrozumie¢ swojg zosé bardzo wazne jest uswiadomic sobie, ze nie jest
ona uczuciem pierwotnym, lecz uczuciem wtérnym. Nikt nie ulega jej od razu. Reagujemy zto$cig na jakies
pierwotne silne uczucie, ktére ukryto sie pod ,kotderkg” ztoSci.

Przykiad 1 Dzecko zgubito sie w supermarkecie. Pierwszym uczuciem matki jest strach o dziecko.
Zapytana co czuta kiedy go szukata odpowiedziataby zapewne Bytam $miertelnie przerazona albo
Ogromnie sie martwitam. Kiedy wreszcie odnalazta dziecko, poczuta ulge. Tak naprawde pomyslata
zapewnie Dzieki Bogu wszystko z nim w porzqdku. Glo$no jednak moéwi catkiem co$ innego. Pod
wptywem ztosci karci dziecko Jestem zta na ciebie, Jak mogles odejs¢é ode mnie, Byles
niegrzeczny, czy nie mowilam sto razy, ze masz sie trzymac¢ blisko mnie? Uwazam, ze w te]
sytuacji matka ku przestrodze chce da¢ dziecku ,nauczke”, nieSwiadomie ukarac je za to, ze tak bardzo sie
przerazita.

Przykiad 2 Dziecko wdrapato sig niepostrzezenie na ogrodzenie przedszkola. Pierwszym uczuciem
nauczyciela jest strach, przerazenie, potem wpada w zlo$¢ i zdejmujac dziecko z ptotu moéwi Schodz
natychmiast. Nie wolno tak sie zachowywaé. Napewno dostaniesz dzisiaj chmurke!
Gniewne reakcje nie pomagajg ani dzieciom, ani dorostym.

Jak oduczyc sie wysytania gniewnych komunikatow? Na kursach z metody Gordona przede
wszystkim staram sie by dorosli zrozumieli réznice pomiedzy uczuciami pierwotnymi i wtérnymi. Jesli uda im
sie zidentyfikowac pierwotne uczucie — uSwiadomi¢ sobie co naprawde przezywajg — tatwiej przychodzi im
kontrolowa¢ wtdrne uczucie zto$ci.

Nauczyciele i rodzice uczg sie, ze jesli naduzywajg uczucia ztosci w swoich komunikatach JA powinni uwaznie
przyjrze¢ sie sobie zadajac pytania Co sie wewngtrz mnie dzieje?, Czy zachowanie dzieci
zagraza jakim$ moim potrzebom?, Co naprawde czuje w zwiqzku z konkretnym
dzieckiem?, Czego sie obawiam?, Jakie problemy osobiste mam obecnie nierozwigzane?,
Jakie mam niezaspokojone potrzeby?

Z10S¢ jest jak postaniec, ktory ma dla nas informacje... Odnalezienie w sobie checi odkrycia
tego, co kryje zto§¢, przyznania sie do tego, zaakceptowania i podjecia dziatania wymaga odwagi. Wymaga
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takze umiejetno$ci. UmiejetnoSci nieoceniajacego i pozbawionego krytyki stuchania siebie, przyznania si¢ i
zaakceptowania wiasnych uczué. Po przyjrzeniu si¢ im z bliska mozna by¢ zaskoczonym odkryciem, jak
bardzo nasze gtebsze uczucia i potrzeby réznig sie od tych, jakie sadzilismy, ze sa. Dotarcie do swoich
pierwotnych uczu¢ moze sprawic¢, ze ztos¢ powoli zniknie, co przyniesie ulge.

Otwieranie sie przed samym sobg z czasem staje si¢ tatwiejsze, poniewaz pozostajemy w kontakcie ze swoimi
najbardziej skrywanymi uczuciami i potrzebami. Kiedy stajemy sie w petni Swiadomi tego jak sie czujemy,
znaczaco zanika w nas sktonnos¢ do wybuchdw i oskarzania innych komunikatami typu TY i wéwczas nasze
komunikaty JA stang sie wiasciwym sposobem na wyrazenie naszych pierwotnych uczu¢ np. Bardzo sie
batam, kiedy zniknqgles mi z oczu, Bytam przerazona, kiedy odszedles ode mnie, Boje sie,
ze spadniesz z plotu i nabijesz sobie guza (jednoczesnie zdejmujac malca i odprowadzajac do grupy).

Jesli dorosli nie bedg otwiera¢ sie przed dzieémi i wyraza¢ to co naprawde poczuli (pierwotne uczucie) w danej
sytuacji jego zachowania, to jak naucza sie tego dzieci, ze to co robig moze rani¢ innych czy przeszkadza¢ w
zaspokojeniu ich potrzeb? Poprawne wyrazanie siebie w komunikatach JA ma bardzo wazny cel — nauczy¢
dzieci odpowiedzialnosci spotecznej, zwrocic ich uwage na potrzeby i uczucia drugiego cztowieka. Dlatego tak
wazne jest zda¢ sobie sprawe ze stabej strony wyrazania w komunikatach JA zbyt czesto tylko uczucia zto$ci.
Pamietajmy, ze to my dorosli uczymy dzieci.

Dzieci wyrazajg swoje uczucia w tym ztoS¢ w jasny i czesto ekspresyjny sposob, to lezy w ich naturze. Jednak
w miare dorastania od dorostych uczq sie tego jak bedg sobie radzi¢ z wyrazaniem siebie w dorostym Zyciu
rowniez... a moze przede wszystkim jak bedg sobie radzi¢ z uczuciem ztoSci.

Na koniec chciatabym podkresli¢, ze nie trzeba baC sie ztoSci, nie trzeba traktowal jej jako czego$
niezdrowego. Naturalnym jest czu¢ zto$¢, kiedy nasze potrzeby sg zablokowane. Jednak wazne jest, aby
nauczy¢ sie bezpiecznego i wlasciwego jej wyrazania oraz akceptaciji jako waznego uczucia, ktére niesie dla
nas informacje, ze co$ sie z nami dzieje. Tak naprawde sprobujmy spojrze¢ na zio$¢, ze jest dla nas i jak
najmniej ,obdarowujmy” jg innych. Dla nich zachowajmy prawdziwe wyrazanie siebie. Jest to bowiem
najlepszy sposob na poradzenie sobie z tym uczuciem.

*kk

autor: Violetta Kruczkowska
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Oferujemy programy metody Gordona

Trening Skutecznego Rodzica - TSR (ang. Parent Effectiveness Training - PET) — odbiorcy to
rodzice, opiekunowie, dziadkowie

Trening Skutecznego Nauczyciela - TSN (ang. Teacher Effectiveness Training - TET) — odbiorcy to
wychowawcy, nauczyciele, wyktadowcy akademiccy, katecheci

Trening Skutecznej Komunikacji Dzieci i Miodziezy - TSK (ang. Youth Effectiveness Training -
YET) - odbiorcy to dzieci i mtodziez w wieku 12-18 lat

Badz Najlepszy, Najlepsza - BNN (ang. Be Your Best - BYB) — odbiorcy to doradcy, konsultanci,
edukatorzy, trenerzy rozwoju osobistego, coachowie, terapeuci, instruktorzy, pracownicy socjalni,
kuratorzy sadowi, lekarze, prawnicy, urzednicy administracji publicznej, personel firm, osoby
zainteresowane rozwojem osobistym

Trening Skutecznego Lidera - TSL (ang. Leader Effectiveness Training - LET) - odbiorcy to
dyrektorzy, menadzerowie, kierownicy, rektorzy uczelni wyzszych, prezesi zarzadow

Skontaktuj sie z nami:

Tel. / Fax.: +48 91 426 87 53

Tel. kom. +48 602 33 61 09, +48 606 36 40 46
E-mail: gordon@gordon.edu.pl
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