HEATHER TURGEON
JULIE WRIGHT

PRZESTAN
MOWIC., ZACZNIJ
OZMAWIAC

TRZY KROKI DO
) SKUTECZNEJ KOMUNIKACJI
I.’ffmrum Z DZIECKIEM



Rekomendacje dla ksigzki
Przestan mowic, zacznij rozmawiac

»len pozytywny poradnik zawiera latwe do zapamietania pomysty
i techniki do wykorzystania w trudnych, a czasem pozornie nieskom-
plikowanych sytuacjach, kiedy rodzicom brakuje stéw. Do moich ulu-
bionych naleza: ,zostawiamy w brzuszku miejsce na obiad”, a takze ,na
jakis czas zrobimy sobie przerwe od treningéw pilki noznej, zeby mie¢
wolne popoludnia na inne sprawy”, sa to doskonale przyktady proak-
tywnych, pozytywnych rozwigzan, ktére pomagaja dzieciom zrozumie¢
nasze decyzje i nauczy¢ si¢ lepiej komunikowac”.

KJ DELL’ANTONIA, BYEA REDAKTOR NACZELNA BLOGA
MOTHERLODE PUBLIKOWANEGO NA STRONIE ,NEW YORK TiMESA”

»Lechniki Heather i Julie dostarczyly mi narzedzia, ktérych tak bar-
dzo potrzebowatam, aby pomaga¢ dzieciom radzi¢ sobie w chwilach
smutku, ztosci i uporu. Dzigki nim mnie i mojemu mezowi latwiej si¢
z nimi porozumieé, a im z kolei latwiej si¢ porozumie¢ migdzy sobg”.

Joy CHo, ZALOZYCIELKA T DYREKTOR KREATYWNA
MARKI OH Jov!

»,Cudownie praktyczny poradnik o podejsciu do wychowania, ktére jest
nie tylko bardziej zZyczliwe, ale i znacznie skuteczniejsze. Najlepszym
sposobem na to, aby nauczy¢ dzieci stucha¢, jest stuchanie ich samych —
to punkt wyjscia do prostego, sktadajacego si¢ z trzech etapow procesu,
ktéry przedstawiajg tu autorki. Jako tata niesamowitej i przebojowej
trzyletniej Holly pochtaniam t¢ ksigzke i mam zamiar na co dzien
korzystaé z zawartych w niej rad”.

JuLiAN TREASURE, PIECIOKROTNY PRELEGENT TED
ORAZ AUTOR KSIAZKI FHow 10 BE HEARD
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»Len niezwykle praktyczny poradnik na temat ztozonych probleméw
rodzicielskich ratuje zycie! Za pomoca wyjasnien, opowiesci i scena-
riuszy Wright i Turgeon pokazuja rodzicom, jak okazywaé empatie
i milos¢, a jednoczesnie stawiaé granice. Ta madra i pelna zrozumienia
ksigzka wprowadza ducha uwaznosci tam, gdzie rodzice i dzieci naj-
bardziej tego potrzebuja — kiedy jest naprawde trudno. Nie moge si¢
juz doczekaé, by wyprébowac ich porady na mojej cérce!”

Diana WINSTON, DYREKTOR OSRODKA MINDFULNESS
EpucatioN, MiNDFUL AWARENESS RESEARCH CENTER
NA UN1wEeRsYTECIE KALIFORNIjSKIM W LOoS ANGELES
ORAZ AUTORKA KSIAZKI FULLY PRESENT: THE SCIENCE, ART,
AND PracTiCE oF MINDFULNESS

»2Do natychmiastowego zastosowania. To praktyczne i pelne empatii

podejscie pozwala ruszy¢ z miejsca w patowych sytuacjach i dostarcza

dzieciom narzedzia potrzebne do tego, by mogly wyrosnaé na odpo-
wiedzialnych, emocjonalnie §wiadomych dorostych”.

Lor1 GOTTLIEB, PSYCHOTERAPEUTKA

I AUTORKA KSIAZKI MARRY Him

»Uwielbiam te ksiazke! To doskonate zrédio wiedzy dla rodzicéw,
ktérzy cheg si¢ jasno komunikowaé z dzie¢mi w prawdziwie skuteczny
sposéb. Proponowana przez autorki koncepcja oparta na okazywaniu
zrozumienia, wyznaczaniu granic i rozwigzywaniu probleméw stanowi
konstruktywng pomoc. Jednoczesnie wzmacnia pozycje dzieci, ponie-
waz czujg one, ze ich glos zostaje wystuchany, oraz przedstawia rodzi-
com konkretne techniki pozwalajace na rozwigzywanie codziennych
probleméw wychowawczych. Heather Turgeon i Julie Wright opraco-
waly proste, skuteczne scenariusze i przyklady, ktére fatwo wprowadzi¢
w zycie rodzinne. Te ksigzke po prostu trzeba mie¢!”

PaTTIE FITZGERALD, ZALOZYCIELKA ORGANIZAC)I
SAFELYEVERAFTER.COM
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B ardzo chce by¢ dobrg matka. Zaczynam dzieri z postano-
99 wieniem, ze bed¢ supermamg, pozytywnie usposobiong
i cierpliwg, ktéra méwi to, co nalezy, ale kiedy nikt mnie nie stu-
cha, buty nie s zalozone, a syn jest niemity dla swojej siostry... po
prostu trace panowanie nad sobg”.

Takie wyznanie uslyszalysmy pewnego dnia od mamy dwéjki
malych dzieci. Pelna dobrych checi i Zyczliwosci, z calych sit starata
si¢ by¢ taka mamg, jaka zawsze pragnela by¢, lecz kazdego dnia
towarzyszylo jej poczucie, ze nie jest w stanie sprosta¢ wlasnym
oczekiwaniom. Kiedy pewnego popoludnia negatywne komentarze,
narzekania i przepychanki przekroczyly wszelkie granice, w ztosci
chwycila domek dla lalek i cisnela nim za drzwi. Dzieci byly prze-
razone, ona zresztg tez. I wtedy zwrécita si¢ do nas o pomoc.

O podobnych problemach styszymy codziennie podczas terapii
grupowej i w trakcie indywidualnych sesji. Uczestnicza w nich ko-
chajace mamy i ojcowie, ktérzy pragng by¢ jak najlepszymi rodzicami
dla swoich dzieci. Chca, by w rodzinie panowata atmosfera bliskosci,
lecz zamiast zabiega¢ o harmonijne relacje i wspéldziatanie, czesto
czujg si¢ tak, jakby musztrowali wlasne dzieci, wcigz im czego$ za-
braniajac, krzyczac na nie i karzac izolacjg, a kiedy prosza i negocjuja,
ostatecznie odnoszga wrazenie, ze to dzieci przejety wladze¢ w domu.

Naszym zdaniem istniejg dobre strony tego rozdarcia, poniewaz

swiadczy ono o rozwijajgeym si¢ poczuciu empatii. Rodzice zdaja sobie
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sprawe z tego, jak wazne sg bliskie relacje z dzie¢mi, wzajemne zro-
zumienie i ciepto. Prowadzone od dziesi¢cioleci badania wskazuja,
ze instynktowna potrzeba pocieszania i stuchania przyczynia si¢ do
wzmacniania wzajemnych relacji, lepszych osiagnie¢ oraz obnizania
poziomu lgku, a takze zmniejsza prawdopodobienstwo depresji. Rodzi-
com radzi si¢, by wykazywali pozytywne nastawienie, ze ,nie powinni”
krzyczeé, uciekaé sie do przekupstwa czy grézb i ze tradycyjne metody
wychowawcze, takie jak klapsy czy kary, przynosza szkodg obu stronom.

W pewnym sensie rodzice maja w zwigzku z tym poczucie, ze
znalezli si¢ w prézni, poniewaz odebrano im prawo do tradycyjnego
modelu wychowania, w zasadzie nie dajac niczego w zamian. Rodzice
majg najlepsze intencje, chcg by¢ serdeczni i empatyczni, tymczasem
w efekcie czuja si¢ zbyt poblazliwi, co wywoluje u nich tak wielka
frustracje, ze ostatecznie mimo wszystko uciekajg si¢ do krzykéw i kar.

Z naszego do$wiadczenia wynika, Ze istnieje ogromna potrzeba
opracowania zréwnowazonego podejscia do dyscypliny (od tacin-
skiego stowa disciplina, czyli ,nauczanie”, a nie ,karanie”), ktére
jest oparte na empatii, ale zarazem skuteczne. Co wigcej, miatysmy
$wiadomos$¢, ze proponowane przez nas rozwigzania, aby mogtly
pomagac rodzicom, muszg by¢ latwe do zapamietania i stosowania.
Wspaniale jest to, ze opracowane przez nas skladajace si¢ z trzech
etapéw podejscie OWR mozna stosowaé w kazdym trudnym mo-
mencie zycia, o czym przekonasz si¢ z lektury tej ksigzki. Nasi
klienci wykorzystuja je w przypadku probleméw wychowawczych
(jak napady zlosci, niepostuszenstwo czy konflikty migdzy rodzeri-
stwem), a z czasem obserwuja pozytywne efekty takze w swoich
zwigzkach, w pracy i innych sferach zycia. Weiaz styszymy, ze nasz
trzyetapowy model calkowicie zmienia podejscie do rodzicielstwa.
Zamiast obawia¢ si¢ trudnych chwil, rodzice podchodza do proble-
mow z pewnoscig siebie i optymizmem. Wiedza, jak nalezy postapic,
co powiedzied, jednoczesnie pielegnujac bliska relacje z dzieckiem

i nie tracgc z oczu nadrzednych celéw wychowawczych.
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Twoje dziecko jest bystre

By¢ moze zauwazyles, ze kwestie wychowawcze wzbudzajg skrajne
emocje. Przez lata doswiadczalysmy tego, zajmujac si¢ tematem
snu niemowlat, co skionilo nas ostatecznie do napisania ksigzki
The Happy Sleeper. Z kwestia dyscypliny réwniez wigze si¢ problem
zbyt jednostronnego podejécia. Jedni opowiadajg si¢ za surowymi
zasadami i karaniem za ,zle zachowanie” oraz wyrazaja poglad, ze
poblazliwo$¢ wobec dzieci sprawia, iz staja si¢ niepostuszne i rozka-
pryszone. Inni za$ uwazaja, ze kluczem do wychowania jest empatia
i cieplo, a bardzo surowa dyscyplina sprawia, ze dzieci zamiast ufaé
swoim rodzicom, bojg si¢ ich. Kazdego dnia obserwujemy te ,wojny
o dyscypling” podczas naszej pracy z rodzinami — czasem nawet
mig¢dzy czlonkami tej samej rodziny! Jednak niezaleznie od tego,
ktéry obéz reprezentuja, wickszos¢ rodzicéw dostrzega, ze brakuje
im pewnego elementu. Kiedy sg bardzo surowi, majg poczucie winy
i obawiajg sie, ze nie uda im si¢ nawiaza¢ bliskiej wiezi z dzieckiem.
Z kolei kiedy starajg si¢ by¢ empatyczni i elastyczni, czgsto postrze-
gaja samych siebie jako nieskutecznych i czuja si¢ rozgoryczeni. Nie
dziwi zatem, ze ponad 70 procent rodzicéw uznaje utrzymywanie
dyscypliny za najtrudniejszy aspekt wychowania.

Wedlug badan najlepsze efekty i poczucie satysfakeji osiaga sig
w rodzinie nie poprzez opowiedzenie si¢ po jednej ze stron, lecz
poprzez polaczenie obu tych postaw. OWR to sposéb, by to osiggnad.
Aby polaczy¢ ze sobg oba podejscia, zaczynamy od przypomnienia
rodzicom pewnych podstawowych faktéw o dzieciach:

‘Twoje dziecko jest bystre.

Chce by¢ postuszne i si¢ uczy¢.

Jest sktonne do empatii.

Chce by¢ pomocne.

Chce czu¢ si¢ wazng czescia rodziny.

Jestescie po tej samej stronie.
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Kiedy pokazujemy rodzicom te liste, niektérzy przytakuja, jakby
chcieli powiedzie¢ ,oczywiscie”, natomiast inni krecg gtowami, po-
niewaz si¢ z tymi pogladami nie zgadzaja (jeszcze inni prébuja sobie
zartowac). Te stwierdzenia nie tylko s3 prawdziwe — o czym §wiadcza
wyniki wieloletnich badan na temat rozwoju dziecka, a takze do-
$wiadczenia kliniczne — radykalnie zmieniajg tez to, w jaki spos6b
komunikujesz si¢ z dzieckiem na co dzieni, réwniez w trudnych chwi-
lach. Kiedy przyswoisz sobie te przekonania (w czym ci pomoze-
my w tej ksigzce i to nawet w odniesieniu do siedmiomiesi¢cznych
niemowlat), przekonasz si¢, ze tradycyjne metody w postaci nagréd
i kar nie majg sensu, a w gruncie rzeczy dzialaja na twoja niekorzys¢.
Zaczniesz postrzegac ,zle zachowanie” jako oznake tego, ze twoje
dziecko przechodzi kolejny etap rozwoju i ksztaltuje si¢ u niego
nowa umiejetnosé. Dowiesz si¢, jak wspéldziata¢ z dzieckiem, a twoje
rodzicielskie obowiazki stang si¢ jasne, logiczne i wykonalne.

Wielu klinicystéw i naukowcéw poruszalo temat znaczenia em-
patii w wychowaniu dzieci, zglebiajac teori¢ oraz naukowe podstawy
takiego podejscia. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka stanie si¢ prak-
tycznym i fatwym do stosowania przewodnikiem, ktéry wszystkim
tym znakomitym koncepcjom nada forme, dzigki ktérej zabiegani

rodzice beda mogli od razu wcieli¢ je w zycie.

Dlaczego powstata ta ksiazka?

Pewnego dnia prowadzilysmy warsztaty dla rodzicéw w lokalnym
przedszkolu. Kiedy omawialy$my temat angazowania dziecka do
wspolpracy podezas wieczornej rutyny (czyli idee zawarte w ksigz-
ce The Happy Sleeper), powiedzialy$smy: ,Mozna na przyktad po-
wiedzie¢...”.

Rodzice chwycili wtedy za notatniki i dtugopisy, po czym popa-

trzyli na nas wyczekujaco. Owszem, przez cale zajecia si¢ angazo-
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wali, ale teraz mialy$my wypowiedzie¢ konkretne stowa, zademon-
strowa¢ zachowanie i przekaza¢ odpowiedni ton — i to wzbudzilo
u nich jeszcze wigksze zainteresowanie.

Stowa maja potezng moc. Wiele stron objasnien i teorii mozna
czesto umiejetnie wyrazi¢ za pomocg pauzy, odpowiednich gestéw
i tonu glosu oraz jednego czy dwéch zdan. Kiedy zabieraty$my
si¢ do pisania ksigzki o empatycznym wyznaczaniu granic — czy-
li 0 czyms, czego nauczyly$my tysigce rodzin — zalezalo nam na
tym, by przedstawi¢ ten temat w sposéb jak najbardziej czytelny
i przydatny. Poczatkowo nie bylySmy przekonane do pomystu, by
skonstruowac te¢ ksiazke wokoél konkretnych wypowiedzi i scena-
riuszy. Komunikacja miedzyludzka jest forma sztuki, a nie nauka
$cisla, dlatego tez nie chcemy w Zaden sposéb sugerowad, ze nasze
stowa to jedyne stowa. Kazda rodzina postuguje si¢ specyficznym dla
siebie jezykiem, ma swoje powiedzonka i funkcjonuje w okreslonym
kontekscie kulturowym.

Jednak jak si¢ wkrétce przekonatysmy, rodzice uwielbiajg przy-
ktady. Pomagaja one przektada¢ ogélne koncepcje na konkretny
plan dzialania. Rodzice uczestniczacy w organizowanych przez nas
spotkaniach grup ,Mama i ja” twierdza, ze empatyczna komunika-
cja to ich ulubiony temat, a model OWR zmienil sposéb, w jaki
przez wiele kolejnych lat odnosza si¢ do swoich niemowlat, malu-
chéw, a potem starszych dzieci. Prowadzimy z naszymi klientami
burze mézgéw, podczas ktérych pytamy: ,Co mozna bylo wtedy
powiedzieé, zeby dziecko poczulo si¢ zrozumiane?” lub ,Wyobraz
sobie, jakie stowa #y chcialabys uslysze¢, kiedy #obie jest smutno”.
Uwielbiajg to ¢wiczenie, czgsto robig notatki i méwia: ,,O, prosze
powtérzy¢!”. Wracaja do nas, by podzieli¢ si¢ doswiadczeniem w ro-
dzaju: ,Nasze dziecko zwierzylo nam si¢ ze swojego problemu, nie
mieliSmy pojecia, jak si¢ czuje!”.

Przyktady i konkretne stowa pozwola ci od razu zmienic to, jak

odnosisz si¢ do swoich dzieci. Po przeczytaniu calej ksigzki bedziesz
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maégt uzupelnic¢ scenariusze o wiasne pomysty. Jesli jestes rodzicem
niemowlecia, bardzo nas cieszy, ze juz teraz siggnales po te ksiazke,
poniewaz najlatwiej jest zaczyna¢ od najwczesniejszych lat, a to,
jak si¢ zwracasz do swojego dziecka teraz, juz na zawsze odmieni
wasze relacje.

Rodzice czgsto sg zadziwieni skutecznoscia proponowanego tu
podejscia. Sg oszolomieni tym, jak chetne sg ich dzieci do tego, by
sta¢ si¢ kompetentnymi, pozytywnie nastawionymi, kreatywnymi,
skfonnymi do wspélpracy czlonkami rodziny oraz jak przyczynia si¢
do tego zmiana tonu i odpowiedni dobér stéw. Jednak nam zalezy
na czyms wiecej niz na samej skutecznosci. Cheemy ci pomée wy-
chowa¢ dziecko, ktére bedzie dobre dla siebie i dla innych, pewne
siebie i niezalezne, bedzie tez rozumialo, co jest dobre i stuszne.
Dziecko, ktére bedzie wierzylo, ze zawsze je wysluchasz i wes-
przesz, niezaleznie od tego, jak trudno ci bedzie zaakceptowaé jego
postepowanie. Dzieci nie sg ksztaltowane ,do bycia dobrymi” przez
jakie$ zewnetrzne sily; to my jako rodzice pielggnujemy w nich dobre
cechy i pokazujemy im, Ze juz je w sobie maja.

Buty w konicu znajda si¢ na nogach, a wy przy okazji staniecie

si¢ sobie blizsi.

Jak korzystac z tej ksigzki

Rozdzial 1: W tym rozdziale oméwione zostang fundamen-
talne koncepcje i zarysy trzyetapowego podejscia OWR, czyli
modelu komunikacji. To wazne, aby go przeczytaé, poniewaz
zawarte w nim podstawowe zalozenia (takie jak definiowa-
nie wlasnych nadrzednych celéw wychowawczych, zmiana
sposobu patrzenia na kompetencje wlasnego dziecka oraz
dostrzeganie tego, co kryje si¢ pod powierzchnia) czynia
model OWR tak skutecznym.
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Rozdzial 2: W tym rozdziale znajdziesz proaktywne techniki,
ktére pomoga ci wprowadzi¢ do rodzinnych relacji réwnowa-
g¢, co sprawi, ze trudne sytuacje beda si¢ po prostu rzadziej
przydarzaé. Dzigki koncepcjom zawartym w tym rozdziale
zmieni si¢ atmosfera w domu, co sprawi, ze by¢ moze rzadziej
bedzie dochodzi¢ do kryzyséw. Te prewencyjne dzialania
sprawia, ze cze¢$ciej bedziecie cieszy¢ si¢ swoim towarzy-

stwem, a rzadziej popada¢ w konflikty.

Rozdzialy 3-8: Z tych rozdzialéw dowiesz sie, jak stosowac
podejscie OWR w réznych problematycznych sytuacjach
(napady zlosci, agresja, niepostuszeristwo, konflikty mi¢dzy
rodzenistwem, korzystanie z urzadzen elektronicznych, kia-

dzenie si¢ spac).

Na poczatek przeczytaj rozdzial 1 i przejrzyj praktyczne rozwigza-
nia. Nastepnie mozesz przejs¢ bezposrednio do kwestii, ktéra jest
dla twojej rodziny najistotniejsza.

Aby pozna¢ inne rozwigzania, odwiedz strony: nowsaythisbook.com

oraz thehappysleeper.com.



PORADNIK DLA RODZICOW

JESTES RODZICEM?
NIE MOZESZ NIE ZNAC TEJ KSIAZKI.

Kazdy, kto ma dzieci, miewa tez czasem dos¢. Histeria malucha z po-
wodu ztej pary spodni, walki pomiedzy rodzenstwem na tylnym sie-
dzeniu samochodu, nieustanne batalie o poranne wyjscie zdomu...

Napiete sytuacje, kiedy wkradaja sie chaos i trudne emocje, to wy-
zwanie dla wielu rodzicow. W takich chwilach otwartos$¢, cierpliwosc
i rzeczowy dialog wydaja sie teoretycznie niemozliwe. Heather Turge-
on i Julie Wright majg na to rozwigzanie. Stworzona przez nich ksigz-
ka pokazuje, jak ROZMAWIAC z dzieckiem. W oparciu o opracowany
przez siebie model, na ktory sktadajg sie okazywanie zrozumienia,
wyznaczanie granic i rozwigzywanie problemow, autorki przedstawia-
ja wskazowki dotyczace mowy ciata oraz przydatne narzedzia, dzieki
ktorym dzieci zaczng stuchac¢ ciebie, a ty nauczysz sie stuchac ich.
Oprocz tego z ksigzki dowiesz sie miedzy innymi:

e jak szybko i skutecznie poradzi¢ sobie z atakami ztosci,
e jak poprawié¢ relacje pomiedzy rodzenstwem,
e jak nauczy¢ dziecko madrego korzystania z nowych technologii,
e jak sktoni¢ pociechy do wykonywania polecen
i jak motywowac je do wspotpracy,
e jak uspi¢ maluchai juz o dwudziestej mie¢ happy hours.

Autorki, powotujac sie na najnowsze badania, pokazujg, ze stowa,
ktore codziennie wypowiadamy, i ton naszego gtosu moga byc¢
bardzo skuteczne, o ile zostang odpowiednio dobrane. Turgeon
i Wright nie ograniczajg sie jednak tylko do teorii - przygotowaty
tez zestaw gotowych rozmow i najlepszych rozwigzan. W ich ksigz-
ce znajdziesz odpowiedz na pytanie: ,Co doktadnie mam powie-
dzie¢?” w postaci wzietych z zycia scenariuszy. Dzieki temu juz dzi$
bedziesz w stanie zmieni¢ sposob, w jaki rozmawiasz z dzieckiem.
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