Empatia, czyli ,bunt” na
poktadzie

written by Ewa Koziot

Bedgc dorostymi szanujemy swoich rodzicéw, poniewaz
sprowadzili nas na sSwiat i wychowali. Jednakze, mato kto z nas
obecnie, ma to szczesScie i czuje sie emocjonalnie ztgczony ze
swoimi rodzicami i szanuje ich catym jestestwem. Chociaz 1
tutaj czasem sg wyjatki i mito o nich styszec!

Istniejg one, poniewaz Ci drudzy rodzice wiedzg, czym jest
empatia oraz styszg i stuchajg swojego dziecka. Mozecie zada¢
pytanie, po co? Czy nie jest dobrze tak jak jest, przeciez tak
byto zawsze.. peten ‘rodzicochariat’ Ja zawsze powtarzam, nie
jestem idealng mamg, ale chce by¢ lepszg mamg, a aby nig byd
musze cho¢ prébowac. Wiem czego brakowato mi jako dziecku i
czego brakuje mi jako osobie dorostej, wiec chce sprawic aby
moim dzieciom tego nie zabrakto. Dlatego powstaje ten wpis.

Empatia zapomniana sztuka zrozumienia.


https://zielonyzagonek.pl/jestem-zla-czyli-o-bunt-na-pokladzie/
https://zielonyzagonek.pl/jestem-zla-czyli-o-bunt-na-pokladzie/
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W przesztosci jeszcze nie tak dalekiej bardzo czesto negowatam
odczucia wktasnych dzieci. Ile razy styszatam od nich ,Jest mi

gorgco”, ,nie jestem gtodna”, czy ,nie lubie go”. Wtedy modj
ustawiony autopilot, wyrzucat stowa z moich ust typu , jest
zimno, na pewno nie jest Ci gorgco”, ,nic nie jad*as od

$niadania, musisz by¢ gtodna” 1lub ,on jest takim mitym
chtopcem, to bardzo nietadnie, ze tak méwisz i na pewno tak
nie myslisz”. Nawet teraz zauwazam, ze staram sie dziecku
wyjs¢ naprzeciw 1 zaoferowaC¢ mu szybkie rozwigzanie jego
problemu np. ,jestem zmeczona”, ,to idZ i sie po*6z”, lecz to
nie jest rozwigzanie.

’

Dlaczego? Ksigzka ,How to talk,..’ jak i bardzo podobna do niej
,Respectful parents, respectful kids”, czy ,Raising our
children, raising ourselves , pokazaty mi co tak naprawde
robitam Zle, gdzie popetniatam b*ad. Mianowicie pokazywatam
swoim dzieciom, ze sg na tyle niekompetentne, iz nie potrafia
odczytaé¢ swych wtasnych potrzeb, zas$ my rodzice wiemy wszystko



lepiej. Méwie tutaj tez nawet o tych malutkich dzieciaczkach,
ktére ledwo co méwig.

Autorzy kazdej z tych ksigzek, sugerujg aby postawié¢ sie w
sytuacji dziecka. Niech g6re wezmie empatia. Wyobraz sobie, ze
jestes w pracy i Twdj pracodawca, co chwila neguje to, co do
niego méwisz, np. moéwisz mu, ze nie jestes w stanie obstuzy¢
tego programu, gdyz widzisz go po raz plierwszy, a on ciagle
sie upiera, ze na pewno dasz rade 1 zostawia Cie na caty
dzien. Pod koniec zmiany wraca i wrzeszczy na Ciebie, przy
wszystkich, ze jestes niekompetentna i leniwa. Przychodzi
teraz Twdéj przyjaciel i méwi to, co powszechnie wydaje sie
jezykiem empatii, np.

Radzi: Wydaje mi sie, ze powinnas..

Lituje sie: To okropne, jak on mégt to zrobic..

Poucz: Mozesz z tego wyciggng¢ jakas lekcje..

Ttumaczy: Nie wiem, czy miat on racje, ale wydaje mi sie..
Pociesza: wszystko bedzie dobrze..

Neguje: To nie jest, az tak zta sytuacja.

Uspokaja: Nie przejmuj sie, to minie,..

Ocenia: Gdyby$ od razu starat mu sie wyttumaczy¢ to,..

Wierci temat: Jak sie teraz czujesz? Co bedziesz chciata teraz
zrobic?

Odwraca uwage: Kiedys wydarzyto mi sie co$ podobnego, .

Czy nie zabrzmiatyby lepiej stowa ,0j z tego, co méwisz miata$s
naprawde nieciekawy dzien w pracy, by¢ w ten sposédb
potraktowana przez szefa przy wszystkich musiato by¢ naprawde
ciezkie”

Dlaczego? Poniewaz ta wypowiedZz jest petna empatii, nie
neguje, nie broni, nie zaprzecza oraz nie oskarza. Rozméwca
stara sie zrozumiel twoje uczucia, a nie im zaprzeczaC.

Podobnie jest z twoim dzieckiem ono chce byc¢ po prostu
wystuchane, zas skupienie sie na jego emocjach i potrzebach
jest podstawg empatii. Nie oznacza to, ze w kazdej wymianie
stéw musisz pokazywa¢ dziecku swoje zaangazowanie, a jedynie
wtedy, kiedy dziecko chce aby$ wiedziata, co ono czuje.



Dziecko nie potrzebuje, aby akceptowaé¢ jego ztos$¢, chociaz
dobrze abys$my to robili, a jedynie abys$my ja zauwazyli i
pomogli wyrazi¢, chociazby podsuwajgc papier i kredke, aby
samo narysowato jak zte jest na chwile obecng.

Empatia — 5 ztotych zasad

zrodto zdjecia: kidsforkindness.net/

1. Stuchaj dziecka z peinym zaangazowaniem jak czesto tylko
mozesz, nawet tego najmniejszego, poniewaz ono chce by¢
wystuchane. Pobiezne stuchanie sprawia, ze i kiedys Twoje
dziecko bedzie stucha¢ tak i Ciebie.

2. Zamiast komentowal, dopytywaé sie, pouczal, wyrazac opinie,
,medrkowa¢” warto zauwazy¢ uczucia i po prostu stuchaé¢. Mozna
uzywajgc stow ,ach tak.. mmhhmm.. 0j” i po prostu nie przerywac
dziecku w jego ,wywodach”, a rownoczesnie zacheca¢ je w ten
sposéb do rozmowy.

3. Zamiast zaprzeczac uczuciu, ktére targa dzieckiem, pomdz mu
je nazwa¢, czy tez poméc zrozumiel jego pochodzenie. Jednak
staraj sie zgadna¢, a nie stwierdzac¢ fakt. Np. nie méw ,jestes
zta, poniewaz nie da*am ci banana” a powiedz ,wydaje mi sie,
ze jeste$ zta, gdyz nie datam ci banana”. Nie wazne, czy



odgadniesz uczucie, wazne, ze sie starasz 1 robisz to
szczerze.

4. Zapomnij o logice i wyttumaczeniach. Kiedy dziecko jest
naprawde zte lub kiedy chce co$ dostad, przestan starac¢ sie mu
logicznie wyttumaczyé¢, ze nie masz pieniedzy, aby kupié tg
zabawke lub tez w domu teraz nie ma truskawek. W zamian pokaz
dziecku, ze rozumiesz, iz bardzo chce ta zabawke i rozpocznij
z nim fantazjowa¢ co moglibyscie robi¢ z taka zabawkg.

5. Staraj sie ustysze¢ w kazdym ,Nie”, ,tak”. Naturalne jest
dla rodzica poczucie zagrozenia, ktére sprawia, ze czujemy sie
Zzle, kiedy dziecko méwi ,Nie”. Dzieje sie tak, poniewaz
dziecko stawia nam pod murem, albo zaakceptujemy ,Nie” 1
poddamy sie albo odrzucimy nie i znajdziemy sposéb, aby zmusid
dziecko do zmiany stanowiska. Warto jednak wtedy w ,Nie”
ustyszec¢ ,tak” na co$ innego, co$S co jest bardziej
interesujgce, ciekawe czy tez po prostu zabawne, co$ co
odwréci uwage i sprawi, ze bedziemy mogli by¢ ,blisko”
dziecka.

A czy wy tak jak ja tapiecie sie na negowaniu uczu¢ dziecka i
forsowaniu wtasnego zdania?
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