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Zanim zaczniemy: to nie jest
ring

Runda pierwsza: ,Wynie$ sSmieci”.

W lewym narozniku: nastolatek. Telefon, stuchawki i refleks
wycwiczony do przewracania oczami. W prawym: rodzic. Kubek
zimnej kawy, pie¢ wczesniejszych présb i coraz mniej wiary w
pokojowe rozwigzania.

- Wyniesiesz $mieci?
- Zaraz.

I juz mozna usltysze¢ gong. Rodzic walczy o odpowiedzialno$¢ i
worek stojacy od dwdch godzin przy drzwiach. Nastolatek o
dokonczenie filmu, autonomie i wilasna definicje stowa ,zaraz”.
Oboje sa przekonani, ze przeciwnik kompletnie nie rozumie sytuacji.

Tylko ze to Zle ustawiony ring. Rodzic i dziecko nie sa
przeciwnikami. Po drugiej stronie powinien sta¢ problem: napiecie,
lek, przecigzenie, brak jasnych zasad, trudno$¢ z rozpoczeciem
zadania albo po prostu peiny kosz.

Nie bedziemy wiec uczy¢, jak wygra¢ z nastolatkiem. Zwyciestwo
nad wlasnym dzieckiem jest do$¢ dziwnag nagroda. Bedziemy
sprawdzac¢, jak zejs¢ z ringu, zanim cala energia péjdzie na
udowadnianie, kto ma racje.

Bo czasem najlepszy ruch w rodzinnej walce polega na

zauwazeniu, ze od poczatku mieliSmy walczy¢ z problemem, a
nie ze soba.
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Nota od autorow

Piszemy te ksiqzke wspolnym glosem. Lqczymy perspektywe
rodzicow z doswiadczeniem pracy z rodzinami, ale nie
ustawiamy sie ponad czytelnikiem. Znamy codziennos¢, w
ktorej najlepsze koncepcje psychologiczne spotykajq sie z
niewyspaniem, zmywarkq i ,zaraz”. Wtasnie z tej codziennosci
chcemy mowic.

Ta ksigzka ma charakter psychoedukacyjny. Nie zastepuje
indywidualnej diagnozy, konsultacji  medycznej ani
psychoterapii.

Przyklady i scenki rodzinne sa zanonimizowane i maja charakter
kompozytowy - lgcza elementy wielu typowych historii i nie
opisuja jednej konkretnej osoby ani rodziny.

Autorzy: Daria i Michal Kubiccy, Gabinet SYSTEMA.

Wstep. Instrukcji obstugi nastolatka
nie dotaczono

Nie istnieje podrecznik z instrukcja obstugi nastolatka.

Szkoda. Jako rodzice chetnie przyjelibySmy taki dokument juz
przy wyjsciu ze szpitala. Moglby informowac: ,,wiek 7 lat - potrafi
czterdzie$ci minut negocjowac czynnos$¢ trwajaca trzy minuty”;
»wiek 15 lat - rodzic dowiaduje sie, ze niczego nie rozumie”.
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Tyle ze taki podrecznik nie moglby dzialac. Nie ma jednego
dziecka, jednego rodzica ani jednej reakcji dobrej dla wszystkich
rodzin.

W naszej pracy w gabinecie bardzo czesto pojawiaja sie podobne
historie: ,on w ogdle nas nie stlucha”, ,ona ciagle siedzi w
telefonie”, ,jak tylko czego$§ wymagamy, wybucha”, ,nie chce
chodzi¢ do szkoly”, ,wszystko musze przypominac”, ,klamie”,
»nie wychodzi z pokoju”, ,kiedys$ byliSmy blisko, teraz nic mi nie
mowi”.

Rodzice przychodza zmeczeni, zli, bezradni albo przestraszeni i
pytaja: ,Co mamy zrobi¢?”. To wazne pytanie. Ale zanim
zaczniemy szukac¢ rozwigzania, czesto warto zadac inne: ,Co
wlasciwie sie tutaj dzieje?”.

Nie tylko: co robi dziecko? Rdéwniez: co wydarza sie chwile
weczesniej? Co mysli rodzic? Jak reaguje? Co robi dziecko w
odpowiedzi? Co robi drugi rodzic? Co wszyscy probuja osiggnac
albo przed czym probuja sie ochronic?

Ta ksigzka powstala wiasnie z takiego patrzenia. Z gabinetowych
historii, z naszej pracy z rodzinami i z doswiadczenia
rodzicielstwa, w ktérym teoria potrafi wyglada¢ bardzo dobrze
do chwili, gdy kto$ po raz piaty mowi ,,zaraz”.

Sceny i przyklady w ksigzce nie opisuja jednej konkretnej
rodziny. Sga zanonimizowane i zlozone z wielu podobnych
sytuacji, ktore spotyka sie w codziennym zyciu i pracy kliniczne;j.
Jednym z gldwnych poje¢ bedzie mentalizacja. Brzmi powaznie,
ale jej rdzen jest prosty: zachowanie widzimy, umystu drugiego
czlowieka nie. Mozemy tworzy¢ hipotezy o jego mysSlach,
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emocjach i intencjach, ale dobrze zostawi¢ miejsce na zdanie
»,moge sie myli¢”.

To nie jest ksigzka o poblazliwosci. Rozumienie nie oznacza
zgody na wszystko. Mozemy powiedzie¢: ,Widze, ze jeste$
wisciekly. Nie zgadzam sie, zeby$ mnie obrazal”. Emocja moze
by¢ wazna, a granica nadal obowigzywac.

To takze nie jest ksigzka wylacznie o dzieciach. Rodzic wnosi do
relacji wlasng historie, zmeczenie, leki i przekonania. Czasem
bluza na podlodze jest po prostu bluza. Czasem w glowie rodzica
staje sie dowodem, zZe ,,on nigdy sobie nie poradzi”. Warto umiec
odroézniac jedno od drugiego.

Myslimy systemowo: rodzina to nie zbidr osobnych ludzi. To sie¢
reakcji. Mama naciska, syn sie wycofuje, mama naciska mocniej,
syn zamyka drzwi. Kazdy ma swoja logike, a razem tworza wzdr.
Dlatego nie pytamy tylko ,kto zaczal?”, ale ,,co dzieje sie dalej?”.

Nie obiecujemy spokojnych porankoéw, idealnych rozmoéw ani
nastolatka, ktéry po konsekwencji powie ,dziekuje za stabilny
styl rodzicielski”. Beda nadal ,zaraz”, ,nie wiem”, kubki, telefony
itrzaskanie drzwiami.

Chcemy czego$ bardziej realistycznego: troche czesciej wiedzieé,
co robic z tym, co dzieje sie miedzy nami.

Czytajcie te ksigzke nie jak instrukcje, tylko jak zbior map. Nie
musicie wdraza¢ wszystkiego. Wystarczy czasem pomysleé: ,,0,

my tez tak robimy” i zmienic¢ jeden ruch o piec procent.

Rodzicielstwo nie potrzebuje perfekcji. Potrzebuje ciekawosci,
granic, naprawy i odrobiny humoru.
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1. Twéj nastolatek nie robi ci tego
specjalnie. No, przynajmniej nie
zawsze

OD NAS: Mamy wtasnq roboczq teorie: czesc rodzinnych
konfliktow zaczyna sie od przedmiotu, ktory sam w sobie
nie ma zadnych ambicji terapeutycznych. Kubek.
Skarpetka. Ladowarka. Plecak. Po kilku minutach nikt juz
jednak nie rozmawia o kubku. Rozmawiamy o szacunku,
odpowiedzialnosci i o tym, Ze ,zawsze” oraz ,nigdy”.
Warto nauczy¢ sie zauwazac ten moment, w ktorym

zwykly przedmiot awansuje na symbol catej relacji.

W pokoju siedem kubkow. Na krzesle ubrania, ktorych status
trudno ustali¢. Czyste? Brudne? W fazie przejSciowej? Na
podiodze plecak, obok ladowarka i jedna skarpetka, ktora
najwyrazniej podjeta decyzje o samodzielnym zyciu.

Rodzic stoi w drzwiach i mysdli: ,,On robi to specjalnie”. Nastolatek
patrzy i mysli zapewne co$ zupelnie innego. A czasem nie mysli
nic szczegolnego. I wlasnie tu zaczyna sie temat tej ksiazki.

W naszej pracy z rodzinami bardzo czesto styszymy zdania: ,,Ona
dobrze wie, ze mnie to denerwuje”, ,,On prowokuje”, ,Robi na
przekor”. Bywa, ze dziecko rzeczywiscie sprawdza granice albo
chce wywola¢ reakcje. Ale zachowanie rzadko ma tylko jedno
znaczenie. Za tym samym ,nie zrobie” moze sta¢ zloSc,
przeciazenie, wstyd, potrzeba autonomii, trudnos$¢ =z
rozpoczeciem zadania albo zwyczajne ,nie chce mi sie”.
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Mentalizacja zaczyna sie od prostego zalozenia: zachowanie
widzimy, ale umystu drugiej osoby nie widzimy. Mozemy
tworzy¢ hipotezy, ale warto zostawi¢ miejsce na ,moge sie
myli¢”. To mala zmiana jezyka i duza zmiana relacyjna.

Zamiast: ,Wiem, ze robisz mi na zlo$¢”, mozna pomyslec:
»,Zastanawiam sie, co sie teraz z toba dzieje”. To nie oznacza
poblazliwosci. Mozna jednocze$nie powiedzie¢: ,Nie wiem,
dlaczego tego nie zrobile$S. Chce zrozumiec. I nadal potrzebuje,
zeby bylo zrobione do wieczora”.

Zachowanie jest troche jak wierzchotek gory lodowej. Widzimy
trzaskanie drzwiami. Pod spodem moze byc¢ zlos$¢. Jeszcze nizej:
poczucie niesprawiedliwosci, wstyd, lek przed Kkrytyka,
zmeczenie albo przekonanie ,nikt mnie nie stucha”. Nie zawsze
trzeba dociera¢ do najglebszej warstwy. Czasem wystarczy nie
zatrzymac sie na etykiecie.

W rodzinie zachowania tworza sekwencje. Mama prosi Zosie,
zeby odlozyla telefon i przyszla na kolacje. Zosia odpowiada:
»,Zaraz”. Mama powtarza. Zosia reaguje ostrzej. Mama podnosi
glos. Tata, nie lubiac konfliktéw, zajmuje sie zmywarka i znika z
rozmowy. Mama czuje sie sama i naciska jeszcze mocniej. Zosia
ma teraz nie tylko telefon, ale takze wojne o autonomie. Kazdy
robi co$ zrozumialego z wlasnej perspektywy. Razem tworza
petle, ktora nikomu nie shuzy.

Systemowe myslenie nie pyta wylacznie: ,Kto zaczal?”. Pyta: ,,Co
wydarzylo sie potem?”. Bo jeSli chcemy co$ zmienié, czesto
tatwiej zmieni¢ jeden element sekwencji niz osobowos$¢ calej
rodziny.
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Rodzic tez ma umyshk Balagan moze uruchamiac¢ nie tylko
irytacje, ale lek o przyszlosc: ,,Jesli teraz nie nauczy sie porzadku,
nigdy sobie nie poradzi”. Wtedy bluza na podlodze przestaje by¢
bluzg. Staje sie prognoza dorostego zycia. Warto czasem
sprawdzi¢, czy reagujemy na to, co lezy na podlodze, czy na
historie, ktora do tego dopisaliSmy.

Im wyzsze pobudzenie, tym gorzej mentalizujemy. Gdy rodzic
jest zmeczony, a nastolatek przecigzony, obie strony szybciej
przypisuja sobie zle intencje. ,,Ona chce mnie kontrolowac”. ,,On
mnie lekcewazy”. W takich chwilach czasem najlepsza
interwencjg jest przerwa.

Znamy tez odwrotng putapke: kiedy cztowiek zaczyna patrzec
mentalizujgco, wszystko nagle wydaje sie mie¢ drugie dno.
Nastolatek nie odtozyt kubka - moze walczy o autonomie? By¢
moze. A moze po prostu zapomniat. Dobra ciekawosc nie polega
na tworzeniu coraz bardziej wyrafinowanych wyjasnien. Polega
na tym, zeby nie przywiqgzywac sie zbyt szybko do jednego.
Czasem pytamy. Czasem obserwujemy. A czasem po prostu
prosimy: ,,Kubek do kuchni, prosze”.

Jedna z matek opowiadala nam o wielomiesiecznej wojnie o
talerze w pokoju siedemnastolatka. Im cze$ciej przypominala,
tym bardziej syn zwlekal. Im bardziej zwlekal, tym bardziej ona
kontrolowala. W pewnym momencie okazalo sie, Zze rozmowa
dawno przestala dotyczy¢ talerzy. Dla mamy chodzilo o
odpowiedzialnos¢. Dla syna o to, czy moze sam decydowac o
wlasnej przestrzeni. Ustalili minimum: jedzenie nie zostaje na
noc, a reszta pokoju w wiekszym stopniu nalezy do niego. Talerze
nie zniknely magicznie. Zniknela czes¢ wojny.
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Rozumie¢ nie znaczy zgadzac sie. Mozemy powiedzie¢: ,Widze,
ze chcesz decydowac¢ sam. Wspolne zasady higieny nadal
obowigzuja”. To jest wlasnie polaczenie ciekawosci i granicy.

Pomocne bywa proste ¢wiczenie: zatrzymaj film. Wybierz ostatni
konflikt i zapisz pie¢ kolejnych klatek. Co zrobilo dziecko? Co
pomyslates? Co zrobites? Jak odpowiedzialo? Co wydarzylo sie
dalej? Potem sprawdz, gdzie mozna zmieni¢ jeden ruch.

Nie potrzebujemy by¢ rodzicami, ktérzy zawsze wilasciwie
odczytuja dziecko. Tacy rodzice nie istnieja. Potrzebujemy byc¢
wystarczajaco ciekawi, zeby czasem zatrzymac¢ pewno$¢ i
zapytac.

Bo czasem skarpetka naprawde jest tylko skarpetka. A czasem
konflikt o skarpetke opowiada o czyms$ znacznie wiekszym.

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



DARIA I MICHAL « ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MOWIC?

2. Nie chodzi tylko o zachowanie

OD NAS: Jedno z najczestszych nieporozumien miedzy
dorostym a dzieckiem brzmi: dorosly widzi efekt, dziecko
przezywa caly proces. My widzimy brak butow o 7:28. Ono
moze widziec¢ sprawdzian, konflikt z kolegq, niewyspanie i
sznurowki, ktore wlasnie staly sie ostatniq rzeczq, z jakq
jest w stanie sobie poradzié. To nie znaczy, ze butow nie
trzeba zalozyd. Znaczy tylko, Ze czasem warto wiedzied, z

czym naprawde walczymy.

Jest 7:28. Kuba siedzi w przedpokoju bez butéw. Rodzic ma
klucze w dloni i coraz wyzsze ci$nienie.

- Zaktadaj buty.

- Nie ide.

- Jak to nie idziesz?

- Nieideijuz.
Latwo w tym momencie zobaczy¢ wylacznie zachowanie:
odmowe. Znacznie trudniej zatrzymac sie i zapytac, co dzieje sie
wokot niej.
To, co widzimy, nie jest tym samym co to, co wiemy. ,Nie ide”
moze oznaczac bunt. Moze tez oznaczac: ,boje sie sprawdzianu”,
~pokldcitem sie z kolega”, ,jestem wyczerpany”, ,nie potrafie

nazwac, dlaczego jest mi tak zle”. Czasem dopiero pozZniej
poznajemy wlasciwy kontekst.

Rodzice naturalnie tworza etykiety, bo niepewnos$c jest meczaca.
LSLeniwy”, ,zlosliwa”, ,nieodpowiedzialny” daja poczucie
wyjasnienia. Problem w tym, ze etykieta opisuje czlowieka, a nie
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proces. Znacznie wiecej informacji daje: ,Kiedy prosze go o
rozpoczecie zadania, odklada je, zaczyna robic co$ innego i wraca
dopiero przy moim trzecim przypomnieniu”. Z takim opisem
mozna pracowac.

Wiele konfliktéw zaczyna sie od stowa ,przeciez”. ,Przeciez ci
mowilam”. Rodzic zaklada, ze skoro informacja zostala
wypowiedziana, zostala rdéwniez przyjeta, zapamietana i
zamieniona w dzialanie. To nie zawsze tak dziala. Dziecko moglo
slysze¢ polowe, by¢ skupione na czyms innym, zapomnie¢ albo
nie umie¢ przej$¢ od wiedzy ,,mam to zrobi¢” do wykonania.

Dlatego przed moralna interpretacja warto sprawdzi¢ proces. Czy
nawigzal kontakt? Czy wie, co ma zrobi¢? Czy polecenie jest
konkretne? Czy zadanie nie jest zbyt duze? Czy potrafi zaczac?

Trzynastoletnia Maja po odebraniu tabletu krzyczy: ,Nienawidze
cie!”. Rodzic ma prawo zatrzymac¢ obrazanie. Ale dobrze
rozdzieli¢ emocje od zachowania. ,Mozesz by¢ wsciekla. Nie
zgadzam sie, zeby$ mnie obrazala”. To uczy, ze emocje s3
dopuszczalne, ale nie kazde dzialanie pod ich wplywem jest
dozwolone.

Rodzinne spirale czesto maja przewidywalny przebieg.
Nastolatek odpowiada tonem. Rodzic mowi glos$niej. Nastolatek
podnosi glos. Rodzic zaostrza granice. Nastolatek trzaska
drzwiami. Rodzic idzie za nim, bo ,nie bedzie tak konczyl
rozmowy”. Po chwili nikt juz nie pamieta, od czego sie zaczelo.

Czasem dobrym pytaniem jest: co wydarzylo sie pie¢ sekund
wczesniej? To moze byc¢ spojrzenie rodzenstwa, uwaga o ocenie,
przerwanie gry, zmiana planu. Male elementy majg znaczenie.
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W gabinecie czesto widzimy tez petle wyreczania. Mama
pietnastoletniego Bartka codziennie podnosila jego ubrania z
tazienki. Narzekala, ze syn jest nieodpowiedzialny, a
jednocze$nie system dzialal tak, ze jego brak odpowiedzialnosci
byl stale amortyzowany. Kiedy przestala zbiera¢ rzeczy i ustalili
jedno miejsce na brudne ubrania, pojawily sie konsekwencje:
kilka razy nie miatl tego, czego szukal. Bylo mniej wygodnie. Ale
odpowiedzialno$c¢ zaczela zmienia¢ wlasciciela.

Konsekwencje nie sa zemsta. Maja pomagac polaczy¢ dzialanie z
jego skutkiem. Je$li dziecko nie przygotowalo stroju, rodzic nie
musi wraca¢ po niego do domu. Je$li nie naladowalo telefonu,
przez pewien czas ma roziadowany telefon. Oczywiscie nie
wtedy, gdy chodzi o bezpieczenstwo. Chodzi o male, mozliwe do
uniesienia porazki.

Warto tez zauwazyc, jak tatwo rodzic zaczyna mierzyc
skutecznos¢ jednq kategoriq: czy dziecko zrobito to od razu.
Tymczasem rozwoj czesto wyglgda gorzej. Dziecko potrzebuje
przypomnienia, potem samo zaczyna, potem znowu zapomina.
To mniej satysfakcjonujgce niz cudowna przemiana po jednej

rozmowie, ale znacznie bardziej realistyczne.

Regulacja poprzedza refleksje. Kiedy dziecko krzyczy, a rodzic
jest na granicy, pytanie ,dlaczego tak sie zachowujesz?” zwykle
nie otworzy glebokiej rozmowy. Czasem lepiej powiedziec:
»Wrocimy do tego, kiedy oboje bedziemy spokojniejsi”.

Pewien trzynastolatek wracal ze szkoly codziennie drazliwy.
Ojciec probowal od razu dowiedziec sie, co sie stalo. Im wiecej
pytal, tym bardziej syn sie zamykal. W koncu zmienili kolejnos¢.
Najpierw jedzenie i pd! godziny ciszy. Pozniej rozmowa. Nagle
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okazalo sie, ze wiele ,probleméw komunikacyjnych” bylo
rowniez problemem glodu i przeciazenia.

Dziecko potrzebuje odpowiedzialnosci za naprawe. JesSli
skrzywdzilo rodzenstwo, nie chodzi tylko o wymuszone
~przepraszam”. Pytamy: co zrobites, co to zrobilo drugiej osobie,
co mozesz teraz naprawic? To buduje wiecej niz samo
podporzadkowanie.

Warto tez odrdzni¢ higiene i bezpieczenstwo od gustu rodzica.
Pokdj nastolatka moze nie wygladac tak, jak chcielibySmy. Jezeli
nie ma jedzenia, ples$ni, zagrozen i rzeczy nie wylewaja sie na
wspolna przestrzen, czes¢ balaganu moze pozostac jego sprawa.
Dziecko nie jest projektem do nieustannego korygowania. Relacja
buduje sie tez w chwilach, w ktorych niczego nie poprawiamy.
Sprobuj przez jeden dzien zamieniac etykiety na opis. Nie ,jest
leniwy”, tylko ,odklada zadania, ktore wydaja mu sie dlugie”. Nie
sjest agresywna”, tylko ,kiedy jest zawstydzona, podnosi glos i
uderza drzwiami”. Opis otwiera mysSlenie. Etykieta je zamyka.
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3. ,Rozumiem cie” nie znaczy , réb,
co chcesz”

OD NAS: Jako rodzice znamy pokuse, zeby dziecko nie
tylko wykonato polecenie, ale jeszcze uznato, ze mielismy
racje. To ambitny pakiet. Tymczasem nastolatek moze
wykonac¢ ustalenie, nadal uwazac je za bezsensowne i
przezy¢. My rowniez. Granica nie potrzebuje aplauzu,
Zeby byta granicq.

Jest 21:47. Umowa byla jasna: gra do 21:30.

- Jeszcze pie¢ minut.

- Bylo pie¢ minut pietnascie minut temu.

- Ale jestesmy w meczu.

- Koriczysz.

- Jestes najgorszym ojcem na swiecie.
Granica wlasnie spotkala emocje.
Rodzice czasem obawiaja sie, ze mentalizacja i rozumienie uczuc
dziecka prowadza do poblazliwos$ci. Nie prowadza. Dobre zdanie
moze brzmiec: ,Widze, ze naprawde chcesz dokonczyc. I nadal
konczymy”. Dwie prawdy jednoczesnie.
Dziecko nie musi zgadza¢ sie z granicg, zeby granica
obowigzywala. To duza ulga. Rodzic nie musi prowadzic¢

pietnastominutowej prezentacji, az nastolatek powie: ,Masz
racje, dziekuje za konsekwencje”.

Przewidywalna granica dziala lepiej niz granica zalezna od
nastroju. Jesli raz telefon odkladamy o 22:00, raz o poinocy, a
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czasem rodzic wybucha o 21:15, problemem nie jest tylko opor
dziecka. System jest nieczytelny.

,»,B0 ja tak moéwie” bywa potrzebne w sytuacji naglego zagrozenia.
W wychowaniu na co dzieni ma ograniczong warto$¢ edukacyjna.
Nie kazda regule trzeba dlugo uzasadnia¢, ale warto, zeby rodzic
sam wiedzial, czego broni: bezpieczenstwa, wspolnego dobra,
wartosci czy wlasnej preferencji.

Pewna mama przez cala jesien walczyla z corka o kurtke.
Dziewczyna wychodzila za lekko ubrana. Mama przypominatla,
nakazywala, wracala z kurtka do drzwi. Konflikt urdst do rangi
szacunku dla matki. Kiedy sprawdziliSmy realne ryzyko, okazalo
sie, ze w wielu sytuacjach konsekwencja byla bezpieczna: corka
mogla po prostu zmarzngc. Rodzic nie musi chroni¢ dziecka
przed kazda niewygoda.

Podobnie z pokojem. Mozna ustali¢ minimum: brak jedzenia,
drozna podtoga, mozliwos¢ sprzatniecia, brak rzeczy niszczacych
wspolng przestrzen. Reszta moze by¢ negocjowana. Granica
dotyczaca higieny to co$ innego niz preferencja ,lubie puste
biurko”.

Pomaga podzial na trzy koszyki: rzeczy naprawde wazne i
nienegocjowalne; wazne, ale mozliwe do negocjacji; oraz rzeczy,
ktore sga glownie preferencja rodzica. Wiele rodzin odkrywa, ze
zbyt duzo energii zuzywa na trzeci koszyk.

Dobra strategia jest wybor wewnatrz granicy. ,Masz zrobic
prysznic. Wolisz teraz czy po odcinku?” Nie pytamy: ,,Czy chcesz
sie wykapac?”, jedli brak kapieli nie jest realna opcj3.

Nastolatek potrzebuje doswiadczenia, Ze moze sie nie zgadzac.
~Mozesz uwazacC te zasade za glupia. Nadal obowiazuje”. To
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buduje réznice miedzy prawem do wlasnego zdania a prawem
do dowolnego zachowania.

W naszym doswiadczeniu najtrudniejsze granice sq czesto tymi,
przy ktorych dziecko jest naprawde niezadowolone. Dopodki
mowi ,okej”, rodzic moze czuc sie swietnym, empatycznym
negocjatorem. Prawdziwy test zaczyna sie przy ,nienawidze tej
zasady”. Wtedy trzeba czasem utrzymac jednoczesnie dwie

mysli: ,,stysze cie” i ,,nie zmieniam decyzji”.

Konsekwencja nie powinna by¢ odwetem. Najlepiej, gdy jest
zwigzana z sytuacja, proporcjonalna i przewidywalna. Spozniasz
sie 1 nie informujesz - przez pewien czas ustalamy wczes$niejsza
godzine i wieksza dostepnos¢ pod telefonem. Nie: ,Spdznite$ sie
pietnascie minut, wiec przez miesigc nie widzisz znajomych”.

Granice dotycza tez rodzica. Mozna powiedzie¢: ,Nie bede
prowadzi¢ tej rozmowy, kiedy mnie obrazasz. Wroce do niej, gdy
bedziemy mogli rozmawiac inaczej”. To nie kara ciszg. To granica
wlasnego udziatu.

Ojciec siedemnastolatka budzil go rano cztery razy. Syn nie
wstawal. Ojciec narzekal, ze chlopak jest niesamodzielny, ale
system byl zbudowany tak, zZe odpowiedzialno$¢ za pobudke
nalezala do ojca. Ustalili jedno budzenie. Kilka razy syn zaspat.
Pozniej zaczgl uzywaé¢ dwoch alarmow. Jedna z trudniejszych
rodzicielskich granic brzmi: ,Nie bede ratowac cie przed kazdym
skutkiem”.

Rodzic moze tez zmieni¢ zdanie. Autorytet nie polega na
bronieniu kazdej decyzji do konca. Mozna powiedziec:
»,Przemyslalem to. Masz racje, ten argument zmienia sytuacje”.
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Wazne tylko, zeby odr6zni¢ zmiane po rozmowie od wycofania
granicy pod wplywem krzyku.

W sytuacji niebezpiecznej bezpieczenstwo jest pierwsze. Gdy
chodzi o przemoc, ryzykowne zachowanie, substancje czy realne
zagrozenie, rodzic ma prawo dziala¢ bardziej stanowczo.
Mentalizacja nie zastepuje ochrony.

Po konflikcie mozna naprawic relacje bez wycofywania granicy:
»,Nie podoba mi sie, ze krzyczalem. Przepraszam. Decyzja
dotyczaca powrotu nadal zostaje”. To wazny model: przeprosiny
nie oznaczaja utraty pozycji rodzica.

Najbardziej przydatne zdanie z tego rozdzialu jest krotkie:
»Rozumiem, Ze tego nie chcesz. I nadal odpowiedz brzmi nie”.
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4. Telefon, ktory podobno zniszczyt
dziecinstwo

OD NAS: Telefon ma niezwyklq wlasciwos¢é: potrafi w piec
sekund zamienic spokojnego dorostego w badacza upadku
cywilizacji. Wystarczy zobaczy¢ dziecko przewijajqgce
ekran w chwili, kiedy ,mogtoby robi¢ cos sensownego”.
Staramy si¢ wiec w tym rozdziale nie pytad, czy telefon
jest dobry czy zly. Bardziej: co robi w zyciu tego
konkretnego dziecka i co dzieje sie wokol niego w rodzinie.

Rodzina siedzi przy stole. Nastolatek patrzy w telefon.

- Mozesz go odtozyc¢ chociaz na obiad?
- Tylko odpisuje.
- Jestes uzalezniony.

I tak urzadzenie wazace okolo dwustu gramow zostaje oskarzone
0 upadek wiezi rodzinnych.

Telefon nie jest tylko telefonem. Dla mlodego czlowieka moze by¢
jednoczes$nie kontaktem z grupa, rozrywka, regulacja napiecia,
miejscem prywatnosci, Zrodlem statusu i narzedziem organizacji.
To nie znaczy, ze nie ma kosztow. Znaczy tylko, ze odbierajac
urzadzenie, czasem odbieramy wiecej niz ekran.

Rodzice dorastali w Swiecie, w ktérym po wyjsciu ze szkoty grupa
rowiesnicza znikala z domu. Dzisiejszy nastolatek moze nadal
uczestniczy¢ w rozmowie klasowej o 22:30. ,,Wszyscy sga online”
nie zawsze jest wymowka. Bywa spoleczna rzeczywistoscia.
Nadal jednak sen ma znaczenie i rodzina moze ustalac granice.
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W gabinecie spotykamy rodzicow mowigcych: ,On jest
uzalezniony od komputera”. Czasem rzeczywiscie sposéb
uzywania ekranu jest powaznym problemem. Innym razem
okazuje sie, ze gra jest jedynym miejscem, gdzie nastolatek czuje
sie kompetentny i ma grupe, zwlaszcza gdy w szkole doswiadcza
wykluczenia. Wtedy samo zabranie gry usuwa rowniez wazna
funkcje spoteczng.

Warto pyta¢ nie tylko ,ile godzin?”, ale ,co ekran robi dla
dziecka?”. Czy reguluje nude? Samotnos¢? Stres szkolny? Czy
pomaga utrzymac relacje? Czy staje sie jedyna dostepna
przyjemnoscia?

Doro$li tez maja problem z konczeniem. ,Jeszcze jeden film”,
sjeszcze sprawdze wiadomosci”. Trudno wymaga¢ od dziecka
cyfrowej samokontroli, gdy przy stole wszyscy doro$li zerkaja na
powiadomienia. Rodzinne reguly sa bardziej wiarygodne, jesli
dotycza takze rodzicow. Na przyklad: przy stole telefony
odkladamy wszyscy.

Telefon w sypialni wymaga niemal heroicznej samokontroli.
Czasem lepiej zmieni¢ Srodowisko niz codziennie oczekiwac
zwyciestwa silnej woli. Ladowanie telefonéw poza pokojami
moze byC prosta regula rodzinng - zwlaszcza u milodszych
nastolatkow.

Kontrola i ukrywanie moga tworzy¢ petle. Rodzic coraz czesciej
sprawdza. Nastolatek czuje sie obserwowany i zaczyna kasowac
wiadomosci. Rodzic znajduje $lady ukrywania i kontroluje
mocniej. Obie strony dostaja dowody na swoja wersje Swiata.

Prywatno$¢ nie oznacza peinej dowolnosci. Rodzic nie musi
rutynowo czyta¢ kazdej rozmowy, ale przy realnym zagrozeniu
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moze zwiekszy¢ nadzdr. Dobrze nazwac¢ powdd 1 zakres:
»,Normalnie nie czytam twoich wiadomo$ci. Teraz martwimy sie
konkretng sytuacja dotyczaca bezpieczenstwa, dlatego przez
pewien czas bede wiedzie¢ wiecej”.

Lokalizacja moze zwigeksza¢ bezpieczenstwo albo sta¢ sie
calodobowym monitoringiem. Wazne jest nie tylko narzedzie, ale
sposOb uzycia. Czy sprawdzamy, bo dziecko ma wrdéci¢ pozno i
tak sie umowiliSmy? Czy patrzymy co kilka minut, bo trudno nam
znie$¢ niepewnosc?

Telefon bywa tez kara za wszystko. Nie wynioste$ Smieci -
telefon. Zla ocena - telefon. Zly ton - telefon. W efekcie urzadzenie
staje sie uniwersalng waluta rodzicielska, a dziecko robi rzeczy
gléwnie po to, zeby go nie straci¢. Lepiej szuka¢ konsekwencji
bardziej zwigzanych z sytuacja.

Ciekawy eksperyment rodzinny polega na policzeniu, ile razy
dorosty sam siega po telefon bez wyraznej decyzji. Nie po to,
zeby zrownac sytuacje dziecka i dorostego, ale zeby odzyskac
troche pokory. Ekrany sq zaprojektowane tak, by zatrzymywac
uwage. Dziecku dodatkowo dopiero rozwija sie zdolnos¢
samokontroli. Sama moralna przewaga rodzica niewiele tu

zatatwia.

Czasem rodzic pyta z pogarda: ,Co ty w ogole widzisz w tej
grze?”. Mozna zapyta¢ naprawde: ,Pokaz mi, co jest w tym
ciekawe”. Nie trzeba pokocha¢ Minecrafta, Fortnite'a czy
aktualnej aplikacji. Wystarczy na chwile wejs¢ do Swiata dziecka
bez natychmiastowej oceny.
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Gdy nastolatek pokazuje mem, moze to by¢ mala préba kontaktu.
Latwo odpowiedzie¢ ,mhm” i wrdcic¢ do swoich spraw. Nie kazda
taka chwila jest wazna. Ale cze$c¢ z nich jest drzwiami do relacji.

Jezeli chcemy oceni¢, czy ekran stal sie powaznym problemem,
patrzmy szerzej: sen, szkola, relacje, inne aktywnosci, zdolnos¢
do przerwania, ukrywanie, konflikty, konsekwencje. Sama liczba
godzin nie mowi wszystkiego.

W rodzinie warto miec¢ jasne zasady: kiedy ekrany sa wylaczone,
gdzie nocuja urzadzenia, co dzieje sie, jesli umowa jest lamana.
Dobrze ostrzega¢ przed koncem aktywnosci: ,Masz dziesiec
minut. Nie zaczynaj nowego meczu”. To nie gwarantuje
zachwytu, ale zwieksza przewidywalnosc.

Nuda jest do przezycia. JeSli telefon wypelnia kazda sekunde
pustki, dziecko ma mniej okazji do tworzenia wilasnej
aktywnosci. Ale odebranie ekranu bez zadnego zycia poza szkols,
obowigzkami 1 Kkrytyka takze bedzie trudne. Ograniczenia
dzialaja lepiej, gdy zycie offline ma jakie§ realne Zrodla
przyjemnosci.

Czasem ,,0d10z telefon” jest latwiejsze niz powiedzenie: ,,Brakuje
mi kontaktu z tobg”. Warto sprawdzi¢, o co naprawde walczymy.

Dobre pytanie brzmi: ,Jak sie czujesz po godzinie korzystania -
bardziej wypoczety czy bardziej zmeczony?”. To uczy
samoregulacji bardziej niz moralny wyk!ad o ekranach.

Telefon nie zniszczy} dziecinstwa. Ale moze stac sie miejscem, w
ktorym ujawnia sie wiele rodzinnych napieé¢: kontrola,
autonomia, zaufanie, sen, przynaleznosc. I wlasnie tym warto sie
zajmowac.
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5. ,Nie krzycz!” - powiedziat rodzic,
krzyczac

OD NAS: Najlatwiej zachowac spokoj w teorii. W teorii
mamy lagodny ton, spokojny oddech i trzy gotowe zdania
do regulacji. W praktyce jest 20:47, ktos po raz czwarty
mowi ,zaraz”, pies szczeka, a my odkrywamy w sobie
mozliwosci wokalne, o ktorych nie wiedzieliSmy. Nie
chodzi wiec o rodzica, ktory nigdy nie podnosi glosu.
Chodzi o rodzica, ktory coraz szybciej orientuje sie, ze

wlasnie przestat pomagac sytuacji.

- NIE KRZYCZ NA MNIE!
-TO TY KRZYCZYSZ!

W pewnym momencie konflikt rodzinny potrafi osiaggna¢ poziom,
w ktédrym wszyscy bronig spokoju bardzo gtosno.

Kiétnia zaczyna sie od kubka. Po trzech minutach dotyczy
szacunku, calego dziecinstwa i tego, ze ,ty zawsze” oraz ,ty
nigdy”. To znak, ze mentalizacja wlasnie wyszla z pokoju.

Z}0$¢ nie jest zla emocjg. Informuje o przekroczeniu, frustracji,
niesprawiedliwosci, zagrozeniu. Problemem nie jest samo
uczucie, tylko to, co robimy pod jego wplywem. Mozemy by¢ Zli.
Nie mozemy bi¢, niszczy¢, grozi¢ ani ponizac.

Rodzic czesto styszy wiecej, niz dziecko powiedzialo. Nastolatek
mowi: ,Daj mi spokdj”. Rodzic styszy: ,Nie jeste$ mi potrzebny”.
Dziecko odmawia. Rodzic styszy: ,Nie masz zadnego autorytetu”.
Wiasna historia wchodzi do konfliktu bardzo szybko.
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Warto pytaé: dlaczego wlasnie ta reakcja dziecka tak mocno mnie
uruchamia? By¢ moze dlatego, ze w naszym domu sprzeciw byt
niedopuszczalny. Albo dlatego, ze ignorowanie kojarzy sie z
odrzuceniem.

»,Uspokoj sie” rzadko uspokaja. Przy wysokim pobudzeniu lepiej
dziala mniej stow, spokojniejszy ton, wiecej przestrzeni, czasem
woda, ruch, cisza. Nie kazde dziecko chce przytulenia. Nie kazde
chce oddychac ,,jak balonik”. Regulacja musi by¢ dopasowana.

Przerwa nie jest odrzuceniem, jeSli jest zapowiedziana i ma
powrot. ,Jestem za bardzo zdenerwowany. Potrzebuje pietnastu
minut. Wrocimy do tej rozmowy o 19:30”. To co$ innego niz
obrazone milczenie przez dwa dni.

Pewien ojciec chodzil za synem po kazdej ki6tni, bo uwazal, ze
sproblem trzeba rozwigzac od razu”. Syn zamykal drzwi. Ojciec
tapal klamke. Kazdy konflikt konczyt! sie walka o dostep. Dopiero
kiedy wustalili prawo do pietnastominutowego wycofania i
obowiazek powrotu do rozmowy, napiecie zaczeto spadac.

Z}o$¢ czasem przykrywa wstyd, strach czy bezradno$c. Ale nie
zawsze. Nie musimy pod kazda zloscig znajdowac ,prawdziwej
emocji”. Wystarczy ciekawos$¢ bez pewnosci.

Rodzic tez moze by¢ zly. Nie musi udawac¢ mnicha. Wazne, zeby
nie przerzucal odpowiedzialnosci: ,Przez ciebie krzycze” uczy
dziecko, ze odpowiada za regulacje dorostego. Lepie;j:
»Zdenerwowalem sie i zaczalem krzyczec. Nie powinienem by}”.

Krzyk dziala krotkoterminowo. Dziecko moze ruszy¢ sie dopiero
wtedy, gdy rodzic osiaga poziom alarmowy. Wtedy cala rodzina
uczy sie, ze pierwsze spokojne komunikaty sa opcjonalne.
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Wybuch ,z niczego” czesto ma antecedenty: niewyspanie, gtod,
maskowanie w szkole, halas, konflikt z réwie$nikiem, zbyt duzo
polecen. Dziecko czasem wybucha przy osobie, przy ktorej czuje
sie najbezpieczniej. To nie usprawiedliwia krzywdzenia, ale
zmienia sposéb rozumienia.

W szczycie pobudzenia uzywaj krdtkich komunikatow: ,Nie
pozwole ci bi¢”, ,Odsuwam sie”, ,Porozmawiamy pozniej”,
»Jestem tutaj”. Refleksje zostaw na pdznie;j.

Po konflikcie czasem pytamy rodziny nie tylko ,kto krzyczat?”,
ale ,kto pierwszy probowat wréci¢?”. To bywa zaskakujqce.
Czasem dziecko po pot godzinie przynosi tadowarke, pyta o
kolacje albo siada obok. Dorosty moze tego nie uznac¢ za
przeprosiny, ale jest to czesto pierwsza proba odbudowania
kontaktu. Warto jq zauwazyc, zanim zaczniemy drugq runde
wyktadu.

Po konflikcie warto odtworzy¢ sekwencje. Co bylo wczedniej?
Kiedy cialo zaczelo sygnalizowac¢ zlo$¢? Co zrobiles? Co
pogorszylo? Co mogloby by¢ nastepnym razem wczesniejszym
wyjsciem?

Wymuszone ,przepro$” ma mata wartosc, jesli dziecko nie bierze
odpowiedzialno$ci. Lepsze pytanie brzmi: ,Jak mozesz
naprawic?”. To moze by¢ przeproszenie, odkupienie zniszczonej
rzeczy, pomoc osobie skrzywdzonej, zmiana zachowania.

Rodzic takze przeprasza bez ,ale”. ,Przepraszam, ze krzyczatem.
Granica dotyczgca telefonu nadal obowiazuje”.

Nie trzeba kontrolowac ostatniego stowa. Czasem nastolatek
odchodzi i mruczy co$ pod nosem. Je$li nie jest to realne
przekroczenie, rodzic moze pozwoli¢ mu zachowac resztke
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twarzy. Nie musimy kontrolowa¢ tonu, miny i sposobu
oddychania kazdej osoby w domu.

Przy  konflikcie rodzenstwa najpierw  zatrzymujemy
krzywdzenie. Dopiero pdzniej ustalamy, kto co zrobil. Pytanie
»Kto zaczal?”” w szczycie awantury zwykle prowadzi do
rekonstrukcji wydarzen od czasow przedszkola.

Jezeli zto$¢ obejmuje czesta powazng agresje, niszczenie, grozby,
ryzyko samouszkodzenia lub rodzina zaczyna bac sie¢ jednego z
domownikdéw, potrzebna jest specjalistyczna ocena. Nie wszystko
da sie rozwiazac lepszym komunikatem.

Dobre ¢wiczenie: narysuj mape wybuchu. Co uruchomito? Co
poczulo cialo? Jaka mysl sie pojawita? Co zrobila druga osoba?
Gdzie byl pierwszy moment, w ktérym mozna bylo skrecic
inaczej?

Relacja moze sie napiac i nie peknac. Jedno z najlepszych zdan po
konflikcie brzmi: ,JesteSmy po tej samej stronie, tylko w tej chwili
zadne z nas tego nie czuje”.
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6. ,Nie ide” - kiedy lek przebiera sie
Za upor

OD NAS: Lek jest szczegdlnie podstepny, bo czesto wyglada
jak cos zupelnie innego. Jak lenistwo. Ztosé. Upor.
Marudzenie. Bol brzucha pie¢ minut przed wyjsciem.
Rodzic zaczyna wiec walczy¢ z zachowaniem, podczas gdy
dziecko walczy z zagrozeniem, ktore dla niego jest bardzo

realne. Nas interesuje wtasnie to rozminiecie.
Jest 7:16. Dziecko pod koidra.

- Wstawaj do szkoty.

- Boli mnie brzuch.

- Wczoraj tez bolat.

- Bo naprawde boli.

- Nie mozesz ciggle nie chodzic.
- Nie ide.

Rodzic styszy odmowe. Dziecko moze przezywac zagrozenie.

»,Nie chce” i ,nie moge” z zewnatrz potrafia wygladac¢ bardzo
podobnie. Lek bywa placzem, bdlem brzucha, zloscia,
perfekcjonizmem, potrzeba kontroli albo nagla odmowa. Dlatego
zanim uznamy zachowanie za upor, warto sprawdzi¢, co moze
by¢ pod spodem.

Dziesieciolatek przez kilka tygodni odmawial szkolnego wyjazdu.
Dorosli zakladali lek separacyjny. Dopiero spokojna rozmowa
ujawnila, ze chlopiec najbardziej bal si¢ wspolnego prysznica i
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wstydu zwigzanego z cialem. To zupelnie inny problem i
zupelnie inne rozwigzanie.

»Nie ma sie czego bac¢” rzadko pomaga. Dla dziecka powodd
istnieje. Mozna powiedziec: ,,Rozumiem, ze twdj mozg mowi
teraz, ze to niebezpieczne. Sprawdzmy, czego doktadnie sie
boisz”.
Lek wuwielbia pytanie ,a co jeSli?”. Rodzic odpowiada
zapewnieniem. ,Na pewno nic sie nie stanie”. Dziecko pyta
ponownie. Rodzic zapewnia mocniej. Na chwile jest ulga. Potem
lek wraca. W ten sposdb rodzina moze nieSwiadomie wzmacniac
potrzebe pewnosci, ktdrej i tak nie da sie zagwarantowac.

Zamiast obiecywac, ze nic sie nie wydarzy, pytamy: ,,Co zrobisz,
jesli wydarzy sie to, czego sie boisz?”. Budujemy plan, nie
niemozliwg gwarancje.

Unikanie dziala krotkoterminowo. Dziecko nie idzie - napiecie
spada. Rodzic tez odczuwa ulge, bo poranny konflikt sie konczy.
Uklad nerwowy uczy sie: ,ucieczka mnie uratowala”. Dlatego
przy leku potrzebujemy zwykle matych, stopniowych krokéw w
strone zycia, nie coraz wiekszego wycofania.

To jednak nie znaczy ,musisz sie przelamac”. Zbyt duzy krok
moze przecigzy¢. Dwunastolatek z silnym lekiem szkolnym
zaczal powrot od wejscia do budynku i rozmowy z jedng znang
0sobg, potem od dwudziestu minut, jednej lekcji, kolejnych czesci
dnia. Celem bylo doswiadczenie: ,balem si¢ i poradzilem sobie”,
a nie ,nie wolno mi sie bac”.

Szkola nie zawsze jest neutralnym miejscem, do ktorego dziecko
ma po prostu wrocic. Trzeba sprawdzi¢, do czego wraca: czy jest
przemoc, wykluczenie, przecigzenie sensoryczne, konflikt z
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nauczycielem, nierozpoznane trudnos$ci w nauce, maskowanie
ADHD lub autyzmu? Nie mozemy leczy¢ leku, wysylajac dziecko z
powrotem do realnego zagrozenia bez zmiany srodowiska.

Objawy somatyczne sa prawdziwe, nawet gdy stres ma w nich
udzial. ,To tylko nerwy” moze by¢ bardzo uniewazniajace. W
razie potrzeby zachowujemy rowniez hipotezy medyczne.

Rodzic ma wlasny lek. Jedni chronig za mocno, inni pchaja za
mocno. Warto zapytac: ,Czego ja sie boje, kiedy widze jego lek?”.
Czasem rodzic tak bardzo chce ulzy¢, ze usuwa kazda trudnosc.
Dziecko otrzymuje wtedy komunikat: ,To naprawde musi byc¢
niebezpieczne, skoro nawet rodzic mnie przed tym chroni”.

Odwaga nie oznacza braku strachu. Oznacza dzialanie mimo
strachu, w dawce mozliwej do uniesienia.

Przydatny plan: czego dokladnie sie boisz? Co przewidujesz? Jak
prawdopodobne jest to zdarzenie? Co mozesz zrobi¢, jeSli
nastgpi? Kto moze pomac? Jaki jest najmniejszy krok?

Rodzic lekowego dziecka stoi przed wyjgtkowo trudnym
zadaniem: ma by¢ bezpieczny, ale nie moZe zostac
catodobowym systemem usuwania niepewnosci. To wymaga
tolerowania wtasnego dyskomfortu. Kiedy dziecko sie boi, nam
rowniez robi sie Zle. Czasem wlasnie rodzic musi pierwszy
wytrzymac¢ kilka minut niepewnosci, Zeby dziecko mogto
nauczyc sie, Ze ono tez potrafi.

Przy leku przed wymiotowaniem rodzic nie musi mowi¢ ,na
pewno nie zwymiotujesz”. Lepiej: ,Nie moge obiecac. Zwykle lek
daje nudnosci, ale nawet jesli poczujesz sie zle, mamy plan”.
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W  porankach szkolnych mniej psychoterapii, wiecej
przewidywalno$ci. Ubranie, $niadanie, wyjscie. Glebokie analizy
0 7:05 rzadko zwiekszaja szanse na wyjscie z domu.

Nagrody moga wzmacnia¢ wysilek, ale nie powinny udawac
leczenia leku. Chwalimy probe, powro6t po przerwie, wykonanie
kroku. Nie tylko pelny sukces.

Perfekcjonizm tez bywa lekiem. Dziecko nie zaczyna plakatu, bo
jesli nie zrobi idealnie, inni zobacza, ze ,jest glupie”. Czasem
najwazniejsze pytanie brzmi: ,,Co byloby wystarczajaco dobre?”.

Lek jednego dziecka moze zwezacC zycie calej rodziny.
Rodzenstwo rezygnuje z wyjs¢, rodzice zmieniaja plany, wszyscy
chodza wokdt jednego objawu. Wsparcie jest potrzebne, ale
problem nie powinien przeja¢ calego systemu.

Jesli lek znaczaco ogranicza szkole, sen, jedzenie, relacje,
prowadzi do czestych nieobecnosci, napadow paniki, izolacji lub
pojawiaja sie mysSli o Smierci czy samouszkodzeniach, warto
szukac specjalistycznej pomocy.

Mapuj lek: bodziec - przewidywanie - cialo - unikanie - reakcja
rodzica - krotkoterminowa korzy$¢ - dilugoterminowy koszt -
najmniejszy krok w strone zycia.

Zamiast ,,dlaczego nie mozesz po prostu i$¢?”, lepiej: ,,Ktora czesc
wydaje sie teraz nie do zrobienia?”.
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7. ,Jo on zaczat” - rodzenstwo,
sprawiedliwosc¢ i wojny o wszystko

OD NAS: W sporach rodzenstwa stowo ,poczqtek” ma
charakter filozoficzny. Jedno dziecko zaczelo dzisiaj.
Drugie zaczelo wczoraj. Pierwsze twierdzi, ze prawdziwy
poczqtek miat miejsce podczas wakacji dwa lata temu.
Jesli rodzic sprobuje ustali¢ pelng chronologie, obiad
moze wystygngc. Dlatego bardziej uzyteczne bywa
pytanie: co kazde zrobilo w tej konkretnej czesci historii?

Jest 16:08. Kto$ placze. Pilot lezy pod kanapa. Koc ma dwdch
wiadcicieli. Lego zostalo ,zniszczone specjalnie”.

Rodzic wchodzi i zadaje pytanie, ktore uruchamia trzytomowa
sage:

- Kto zaczqt?
Jedno dziecko zaczelo pie¢ minut temu. Drugie wczoraj. Pierwsze

przypomina wydarzenie z wakacji. Po chwili ustalenie poczatku
konfliktu wymagaloby komisji historyczne;j.

Rodzenstwo nie walczy wylgcznie o przedmioty. Pilot, miejsce na
kanapie czy ostatni kawalek ciasta moga oznaczaC pozycje,
uwage, wplyw, sprawiedliwo$¢. Dla rodzica przedmiot jest maty.
Dla dziecka symboliczna stawka moze by¢ duza.

Relacja rodzenstwa jest wczesng szkola spoleczna: negocjowanie,
przegrywanie, czekanie, dzielenie przestrzeni, naprawa.
Rodzenstwo zna tez swoje najstabsze punkty znacznie lepiej niz
przecietny kolega z klasy i potrafi z tej wiedzy korzystac.
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Rodzic jako sedzia widzi zwykle ostatni ruch. Jedno uderzyto.
Drugie od godziny prowokowalo. Nie oznacza to, zZe uderzenie
staje sie dozwolone. Oznacza tylko, zZe pelna odpowiedzialno$¢
wymaga zobaczenia wiecej niz jednej sekundy.

sjeste$ starszy, powiniene$ wiedzie¢ lepiej” ma sens tylko do
pewnego momentu. Starsze dziecko moze zaczac uczyc¢ sie, ze
jego emocje licza sie mniej. Mlodsze natomiast moze odkry¢, ze
placz jest bardzo skutecznym dowodem w sgdzie rodzinnym.

W rodzinach szybko powstaja role: ,trudny”, ,spokojna”,
swrazliwy”, ,agresywna”. Problem polega na tym, ze zaczynamy
widzie¢ kazde zachowanie przez etykiete. Warto opisywac
proces: ,Kiedy czuje sie pomijany, podnosi glos” zamiast ,,on jest
zazdrosny”.

Sprawiedliwie nie zawsze oznacza identycznie. Starsze dziecko
moze mie¢ pozniejsza godzine powrotu. Mlodsze moze
potrzebowaé¢ wiecej pomocy. Dobrze mowic¢: ,Nie zawsze
dostajecie to samo. Chcemy, zeby kazde bylo traktowane
powaznie”.

Pewna rodzina dzielila ciasto wedlug wieku. Starsze dziecko
dostawalo wiekszy kawalek. Mlodszy zaprotestowal: ,Ale ja
bardziej lubie ciasto”. Dzieci prowadza bardzo zlozone ksiegi
rachunkowe sprawiedliwo$ci. Nie zawsze da sie je zbilansowac.

Zazdro$¢ jest normalna. Nowe rodzenstwo zmienia caly system
rodzinny. Mozna byc¢ zazdrosnym i jednoczesnie kochac. Emocja
jest dopuszczalna, krzywdzenie nie.

Nie zmuszajmy do milo$ci. Mozemy wymagac¢ zachowania: ,Nie
musisz teraz lubi¢ siostry. Nie mozesz jej obrazac”. To bardziej
realistyczne niz ,,przeciez to twoj brat, musicie sie kochac”.
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Dzieci potrzebuja takze prywatnej wilasnosci. Wymuszanie
natychmiastowego dzielenia si¢ kazda rzecza moze zwiekszac
pilnowanie zasobow. Wspolne 1 prywatne przedmioty moga
istnie¢ jednoczesnie.

Po konflikcie wymuszone ,przepraszam” nie zawsze co$ wnosi.
Lepsze pytania: co zrobiles? Co chciale$ osiagnac? Co to zrobilo
drugiej osobie? Jak mozesz naprawic?

Kazde odpowiada za swoj fragment. ,,On zabral bez pytania. Ty
go uderzyles. Obie rzeczy wymagaja odpowiedzialnos$ci”.

W sytuacji przemocy, silnej nierdwnowagi sily, upokarzania,
grozby czy strachu rodzic interweniuje zdecydowanie. ,Niech
sami to rozwigza” nie jest dobra strategia, gdy jedna strona nie
ma realnej mozliwosci obrony.

Bywa tez, ze rodzic ma ,specjaliste od winy” wsrod dzieci. Jedno
szybciej placze, drugie lepiej opowiada, trzecie ma historie
wczesniejszych wybrykow. Wtedy zanim jeszcze ustyszymy
wersje, mozg juz typuje sprawce. Warto czasem swiadomie
odlozyc te rodzinng kartoteke i zobaczy¢ tylko dzisiejsze piec¢
minut.

Rodzic moze by¢ moderatorem, nie sedzig. Ttumaczyc: ,Kiedy
powiedziala$ ‘este$ glupi’, chyba prdébowalas powiedzie¢, ze
bylas wsciekla, bo wszed! do twojego pokoju”. To nie usuwa
odpowiedzialnosci za stowa, ale pomaga zobaczy¢ znaczenie.

Uwazajmy na automatyczne chronienie mlodszego, bardziej
placzacego, bardziej wrazliwego czy diagnozowanego dziecka.
Diagnoza moze wyjasnia¢ trudno$¢ w regulacji, ale nie kasuje
granic rodzenstwa.
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Szczegodlnie trudna jest sytuacja, gdy starsze dziecko staje sie
pomocniczym rodzicem. Szesnastolatka, ktora regularnie
uspokaja mlodszego brata, bo ,tylko ona potrafi”, moze zyskac
poczucie waznosci, ale straci¢c kawalek wlasnego dorastania.
Dzieci moga pomagac. Nie powinny odpowiada¢ za stabilnos$c
systemu.

Kazde dziecko potrzebuje osobnej relacji z rodzicem. Wspolny
czas jest wazny, ale prawo do bycia osobno tez. ,Pobaw sie z
siostrg” moze by¢ czasem przymusem kontaktu. Paradoksalnie
prawo do odmowy moze zwiekszy¢ dobrowolna bliskos$c.

Nasza wlasna historia rodzenstwa tez wplywa na reakcje. Rodzic,
ktory zawsze musial ustepowaé starszej siostrze, moze
szczegolnie chroni¢ mlodsze dziecko. Warto zauwazyc¢, kiedy
przesztos$¢ wchodzi do obecnego konfliktu.

Nie robmy z dzieci kurieréw koalicji. ,Powiedz bratu, ze jest
egoista” albo ,ty przynajmniej mnie rozumiesz” ustawia relacje
w trojkatach.

Prosty proces po awanturze: bezpieczenstwo - regulacja -
rekonstrukcja - odpowiedzialnos$¢ - perspektywa - naprawa. Nie
zawsze natychmiast. Dzieci moga potrzebowac czasu.

Cztery pytania wystarczg: Jak ty to widziale$? Co wtedy czule$
lub czego chciales$? Co zrobiles? Co mozesz teraz naprawic?

Nie potrzebujemy domu bez konfliktéw. Potrzebujemy domu, w
ktorym Kkonflikt nie oznacza dominacji, przemocy 1 trwalego
upokorzenia.

Zamiast ,kto zaczal?”, czasem lepiej powiedzieé: ,Nie wiem
jeszcze, gdzie byl poczatek. Chce zobaczy¢, co kazde z was zrobito
w tej historii”.
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8. ,Uczysz sie dla siebie” -
powiedziat rodzic, sprawdzajac
Librusa co dwadziescia minut

OD NAS: Szkola ma szczegodlny talent do wchodzenia do
domu bez pukania. Ocena pojawia si¢ w dzienniku
elektronicznym, zanim dziecko zdqzy dojsc¢ do autobusu, i
nagle cata rodzina wie, ze z geografii bylo 42 procent.
Latwo wtedy zapomnieé, Ze celem nie jest rodzic lepiej
zarzqdzajgcy szkotq dziecka, tylko dziecko coraz lepiej

zarzqdzajqce wlasnq naukq.
Jest 17:24. Podrecznik otwarty. Zeszyt otwarty. Telefon réwniez.

- Uczysz sie?

- Tak.

- To jest nauka?

- Miatem przerwe.

Po kilku minutach rodzic wraca. ,I jak?”. Nastolatek odpowiada:
»,Nie moge sie skupi¢, jak co chwile wchodzisz”. Rodzic: ,Jakbym
nie wchodzil, nic by$ nie zrobi}”. Oboje wlasnie zebrali dowody
na swoja teorie.

Szkola bardzo latwo staje sie rodzinnym projektem. ,,Uczysz sie
dla siebie” brzmi przekonujaco, dopoki rodzic nie sprawdza
Librusa czes$ciej niz wlasnego konta bankowego.

Ocena jest liczbg, ale w rodzinie moze znaczy¢ duzo wiecej. Dla
dziecka trojka: ,niezle”. Dla rodzica: ,nie wykorzystuje
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mozliwosci”. Dla babci: ,mama miala pigtki”. Jedna liczba, kilka
opowiesci.

Warto pytaé: ,Co ta ocena dla ciebie znaczy?”. Dziecko moze
odpowiedzie¢: ,Nic”, ,balem sie, ze bedzie gorzej”, ,wkurza mnie,
bo dlugo sie uczylam” albo ,nie powiedzialem, bo wiedzialem, ze
bedziesz rozczarowany”.

Dzieci szybko ucza sie, ktére informacje sa bezpieczne. Jesli
kazda jedynka uruchamia wyklad, zakaz telefonu i prognoze
bezrobocia, dziecko moze zaczac zarzadza¢ informacjg, a nie
nauka. Nie chodzi o brak konsekwencji. Chodzi o mozliwos$¢
przyniesienia prawdy.

Rodzic tez przezywa ocene. Jedynka potrafi uruchomic¢ lek o
mature u jedenastolatka. Warto sprawdzi¢, czy reagujemy na
kartkowke, czy na wlasny strach o przysztosé.

Motywacja nie jest zbiornikiem, Kktory mozna napeknic
wykladem. Latwiej dzialaé, gdy zadanie ma sens, jest mozliwe do
rozpoczecia, daje poczucie wplywu, nie wigze sie wylacznie z
upokorzeniem i czlowiek ma wystarczajaco duzo energii.

,Leniwy” czesto zamyka diagnostyke. A moze dziecko nie wie, od
czego zaczac? Moze ma trudnosci wykonawcze? Boi sie porazki?
Jest perfekcjonistag? Nie rozumie materialu? Jest wyczerpane?
OczywiScie czasem zwyczajnie nie chce. Ale 1 wtedy
potrzebujemy budowa¢ odpowiedzialno$¢, nie tozsamosé¢
,leniucha”.

Trzynastolatek przez tydzien nie rozpoczynal prezentacji. Dzien
przed terminem plakal przy komputerze. Okazalo sie, ze ,zréb
prezentacje” bylo dla niego jednym ogromnym zadaniem.
Dopiero podzial na kroki - temat, trzy zrddla, pie¢ punktow,
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pierwszy slajd - uruchomil dzialanie. Wiedzie¢, ze trzeba, to nie
zawsze znaczy umiec zaczac.

Pomoc latwo przechodzi w przejecie. Rodzic zaczyna od ,,pomoge
ci”, a konczy o poinocy, poprawiajac referat. Dziecko uczy sie
wtedy, ze trudno$¢ uruchamia dorostego wykonawece. Lepiej
pomagac w planie niz pisac za dziecko.

Zamiast ,zrobiles$ lekcje?” czasem lepiej: ,Jaki masz plan?”. To
przesuwa z kontroli w strone zarzadzania soba.

Elektroniczny dziennik daje rodzicom niezwykia ilo$¢ informacji.
Ocena potrafi dotrze¢ do domu przed dzieckiem. Warto czasem
Swiadomie nie reagowac natychmiast, szczeg6lnie u starszego
nastolatka. Dajmy mu szanse samemu przynies¢ informacje.

Ocena jest informacja z konkretnego zadania w konkretnym
kontek$cie. Moze moéwié: nie umialem, Zle zrozumialem,
zabraklo czasu, spanikowalem, nie przygotowalem sie. Kazdy
mechanizm wymaga innego rozwigzania.

Rodzice czesto pytajq, ile kontroli nad naukq jest wtasciwe. Nie
ma liczby. Lepsze pytanie brzmi: ,,Czy to, co robie dzisiaj za
dziecko, przybliza nas do momentu, w ktorym zrobi to samo?”.
Jesli odpowiedz brzmi ,,nie, ale przynajmniej mam spokoj”, by¢
moze warto sprawdzi¢, komu obecny system stuzy najbardziej.

Perfekcjonizm moze wyglada¢ jak brak motywacji. ,Jesli nie
zaczne, porazka nie udowodni, ze jestem glupi”. Wtedy pomaga
pytanie: ,Jaka wersja bytaby wystarczajaco dobra?”.

»,Sta¢ cie na wiecej” ma motywowac, ale moze znaczy¢: ,to, co
zrobile§, znowu nie wystarcza”. Warto zauwazacC proces:
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strategie, probe, samodzielne zaplanowanie, powrot po bledzie.
Nie trzeba przesadnie chwali¢ kazdego ruchu.

Samodzielnos¢ szkolna rosnie stopniowo. Najpierw czytamy
polecenie razem, pdzniej pomagamy podzieli¢ zadanie, pdZniej
dziecko samo robi plan, a rodzic staje sie konsultantem.
Rusztowanie powinno z czasem znikac.

Czasem najlepsza lekcja odpowiedzialnosSci to nie dowiez¢
zapomnianego stroju. O ile konsekwencja jest bezpieczna. Ale
przy realnych trudnosciach - ADHD, dysleksji, silnym leku - same
porazki nie ucza organizacji. Potrzebne jest dopasowane
wsparcie.

Szkola moze stac sie tez polem konfliktu miedzy rodzicami: jeden
surowy, drugi ratujacy. Dziecko trafia w Srodek. Warto ustalac
dorosla strategie poza jego plecami.

Nie pytajmy tylko ,a ile dostala Kasia?”. Porownanie przesuwa
nauke w ranking. Lepsze: ,Jak ten wynik wyglada wobec twojego
poprzedniego?”.

Dziecko powinno mdc wroci¢ do domu z jedynka i myslec:
»,Rodzice moga by¢ niezadowoleni, ale moge im powiedzie¢”.
Zanim zapytamy ,dlaczego sie nie uczyles$?”, warto zapytac: ,,Co
dzialo sie miedzy ‘wiedzialem, ze mam to zrobi¢’ a ‘rzeczywiscie
zaczalem’?”.
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9. ,Powiedz mi prawde”
ktamstwo, tajemnice i zaufanie

OD NAS: Kiedy odkrywamy ktamstwo, w glowie rodzica
bardzo szybko powstaje serial kryminalny: ,Skoro
sktamatl w tej sprawie, to co jeszcze ukrywa?”. Rozumiemy
ten odruch. Zaufanie jest wazne. Ale jesli chcemy wiecej
prawdy, sama intensywnos¢ Ssledztwa moze nie
wystarczy¢. Potrzebujemy tez zobaczyé, przed czym
ktamstwo miato chronid.

Jest 20:14. W plecaku lezy kartka z jedynka.

- Mowites, Ze nie byto sprawdzianu.

- Bo nie byto.

- To co to jest?

- Kartka.
Rodzic zaczyna méwic o zaufaniu. Dziecko patrzy w podloge. Po
chwili problem przestaje dotyczy¢ jedynki i zaczyna dotyczy¢
tego, ,jakim czlowiekiem jestes”.

Dzieci klamig. Nastolatki klamia. Dorosli rowniez. Nie kazde
klamstwo oznacza powazny problem moralny. Klamstwo moze
chroni¢ przed karg, wstydem, rozczarowaniem rodzica, utratg
autonomii albo konsekwencja. Moze tez stluzy¢ osiagnieciu
korzysci lub ukryciu zachowania ryzykownego. Funkcja nie
usprawiedliwia, ale pomaga zrozumiec.
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»~Sklamate$” to nie to samo co ,jeste$ klamca”. Pierwsze opisuje
zachowanie. Drugie tworzy tozsamos$¢. W rodzinach etykiety zyja
diugo i zaczynaja organizowac sposob widzenia dziecka.

Jesli rodzic juz wie, nie zawsze warto urzadzac test uczciwosci.
»,Byle$ tam?” -  Nie” - ,Na pewno?” - ,Tak” - ,Wiem, ze byles!”.
Wiasnie stworzyliSmy dodatkowa okazje do klamstwa. Lepiej:
»Wiem, ze byles. Chce uslysze¢ twoja wersje”.

Przesluchanie zwieksza obrone. Dopytywanie moze by¢
potrzebne przy bezpieczenstwie, ale warto wyjasni¢ po co:
LPytam o szczegoly, bo musze oceni¢ ryzyko, nie dlatego, ze
probuje cie ztapac”.

Prawda potrzebuje odrobiny bezpieczenstwa, nie bezkarnosci.
Mozna powiedzie¢: ,Konsekwencje moga zostac, ale wole trudna
prawde niz wygodna wersje”.

Jesli rodzic pyta o alkohol, a przed odpowiedzia dodaje ,tylko nie
mow, ze piles”, wlasnie podpowiedzial, ktéra odpowiedzZ jest
bezpieczna. Chcac prawdy, musimy by¢ gotowi ja ustyszec.

Jedna z nastolatek wrdcila z imprezy. Mama wyczula alkohol.
Zamiast natychmiastowej kary zapytala: ile, z kim, jak wrdcitas,
czy kto$ prowadzil po alkoholu, czy co$ cie przestraszylo?
Konsekwencje przyszly podzniej. Kilka miesiecy podzniej corka
zadzwonila z innej imprezy: ,Przyjedziesz? Jest tu dziwnie”. To
jest rodzicielski cel bezpieczenstwa: nawet jesli dziecko zrobi
ghupote, ma wiedziec¢, do kogo zadzwonic.

Prywatno$¢ nie jest tym samym co tajemnica. Nastolatek nie
musi opowiadac rodzicom, w kim sie zakochal ani udostepniac
kazdej rozmowy. Ma prawo do wilasnej przestrzeni psychiczne;.
Co innego informacje dotyczace bezpieczenstwa.
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Telefon nastolatka nie jest gazeta rodzinna. Rutynowe czytanie
wiadomos$ci moze prowadzi¢ do lepszego ukrywania. Przy
realnym zagrozeniu nadzor moze byC potrzebny, ale dobrze
okresli¢ jego powdd i czas.

Zaufanie nie jest zerem lub jedynka. Mozemy ufa¢ dziecku w
wielu sprawach, a chwilowo nie ufa¢ w jednej. ,Po ostatnich
dwoch sytuacjach trudniej mi zaufa¢ w kwestii godziny powrotu”
jest bardziej uzyteczne niz ,juz nigdy ci nie zaufam”.

Dobrze tez zostawi¢ dziecku mozliwos¢ wycofania sie z
ktamstwa bez publicznego triumfu dorostego. ,,Wczoraj
powiedziatem nieprawde” to wazny krok. Jesli odpowiedziq jest
natychmiastowe ,WIEDZIAEEM!”, uczciwos¢ moze zostac
skojarzona z upokorzeniem. Mozna wiedziec, ze mieliSmy racje,

i nie organizowac z tego konferencji prasowe;j.

Zaufanie odbudowuje sie przez powtarzalnos$é: mowisz, ze
wrocisz - wracasz. Plan sie zmienia - piszesz. Mowisz prawde
mimo przewidywanej niezadowolonej reakcji.

Nie uzywajmy zwierzen jako amunicji. Je$li nastolatek kiedys$
powiedzial ,boje sie, ze nikt mnie nie lubi”, a w awanturze
uslyszy ,nic dziwnego, ze nie masz kolegow”, dostaje jasna lekcje:
nie pokazuj stabych miejsc.

Wazne s3 tez tajemnice dotyczace innych. Uczymy: jesli kolega
mowi o czyms$, co oznacza realne zagrozenie dla zdrowia lub
zycia, obietnica tajemnicy nie obowiazuje. To nie zdrada, tylko
ochrona.

Rodzice takze buduja =zaufanie. Dotrzymywanie obietnic,
uprzedzanie o zmianie, nieujawnianie prywatnych tresci bez
potrzeby - to dziata w dwie strony.
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Gdy dziecko samo wraca i mowi ,wczoraj sklamalem”, warto
najpierw zauwazy¢ powrot do prawdy, potem zrozumiec lek i
dopiero przejs¢ do odpowiedzialnosci. Nie krzyczec¢ triumfalnie
~AHA! Wiedzialem!”. Zostawmy drzwi do korekty.

Cztery dobre pytania: co probowaleS ochroni¢? Czego
spodziewatles sie, gdyby$ powiedzial prawde? Dlaczego klamstwo
wydawalo sie bezpieczniejsze? Co zrobisz teraz, zeby odbudowac
zaufanie?

Najwazniejsze: chcemy, zeby dziecko w trudnej sytuacji myslato
»bedzie Zle, rodzice beda Zli, ale moge do nich zadzwonic”.
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10. ,Nic ci nie powiem” -
dorastanie, prywatnosc¢ i oddalanie
sie od rodzicow

OD NAS: Dorastanie ma mato elegancki sposob
informowania rodzicow, Ze relacja si¢ zmienia. Zamiast
listu ,,Szanowni Panstwo, rozpoczynam proces separacji”,
dostajemy zamkniete drzwi, ,mhm” i cztowieka, ktory na
pytanie ,z kim byles?” odpowiada ,z ludZmi”. Latwo
uzna¢ to za utrate bliskosci. Czesto jest to jednak

budowanie nowej jej formy.

Jeszcze niedawno dziecko opowiadalo wszystko. Kto siedzial z
kim, kto powiedzial brzydkie stowo i co wydarzylo sie na
przerwie. Potem zaczyna odpowiada¢: ,dobrze”, ,nic”, ,z
ludzmi”, ,nie wiem?”.

Rodzic ma wrazenie, ze kto$§ podmienit czlowieka. Troche tak
dziala dorastanie. Jednym z zadan nastolatka jest zbudowanie
wiekszej odrebnosci od rodziny.

Nie musi to oznaczac utraty wiezi. Zmienia si¢ jej forma. Male
dziecko potrzebuje ,badz blisko”. Nastolatek coraz czesSciej: ,badz
dostepny, ale nie stoj nade mng”.

W naszej pracy czesto styszymy ,,on juz ze mna nie rozmawia”. A
po chwili okazuje sie, ze mowi w samochodzie, podczas spaceru,
przy gotowaniu, poznym wieczorem. Nie kazda dobra rozmowa
wyglada jak rozmowa zaplanowana.
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Prywatno$¢ nie jest odrzuceniem. Pukanie do pokoju,
niewchodzenie podczas przebierania, nieczytanie pamietnika czy
prywatnych rozmow bez powodu - to uczy granic. ,Przeciez
jestem twoja mama” nie kasuje faktu, ze trzynastolatek nie jest
juz trzylatkiem.

Rodzic moze przezywac realna strate: dziecko wybiera kolegow,
nie opowiada wszystkiego, pierwsza dobra wiadomos$¢ wysyla
komus$ innemu. Smutek czy zazdro$¢ sa ludzkie. Problem zaczyna
sie, gdy dziecko ma zatrzymywac rozwoj, zeby rodzic nie czul
samotnosci.

»Juz mnie nie potrzebujesz” jest nieprawda. Potrzebuje inaczej.
Moze nie potrzebuje zawigzywania butow, ale moze potrzebowac
telefonu o 23:40. Rodzic przechodzi z menedzera do dostepnego
konsultanta.

Pytania moga brzmiec¢ jak kontrola. Jedno ,jak bylo?” jest
zainteresowaniem. Dwanascie kolejnych zaczyna przypominac
przestuchanie. Czasem warto powiedziec: ,Widze, Ze coS$ jest nie
tak. Nie musisz moéwic teraz. Jestem poézniej”. Dziecko moze
potrzebowac czasu, by samo zrozumie¢, co czuje.

Mentalizacja nie oznacza psychologizowania. Nastolatek mdéwi
,hie jade”. Nie odpowiadamy: ,zastanawiam sie, czy twoja
separacja nie sluzy réznicowaniu systemu rodzinnego”. Mozemy
po prostu: ,Wolisz zosta¢? Chce wiedzieé, czy chodzi o potrzebe
samotnosci, czy cos$ sie wydarzyto”.

Rowiednicy staja sie bardzo wazni. ,Nie przejmuj sie, co inni
mys$lg” jest malo realistyczne. Dorodli tez przejmuja sie ocena
grupy, tylko nazywaja to reputacja zawodowa.

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



DARIA I MICHAL » ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MOWIC?

Pierwsze zwigzki i uczucia nie powinny by¢ wysSmiewane.
»Znacie sie dwa tygodnie” moze by¢ prawda, ale dla nastolatka
emocja jest realna. Nie musimy deklarowac ,milos¢ zycia”,
wystarczy nie odbierac znaczenia.

Seksualno$¢ potrzebuje rozmowy o zgodzie, granicach,
bezpieczenstwie i odpowiedzialnosci. Nie musi oznaczac¢ dostepu
rodzica do szczegolow zycia intymnego. ,Nie musisz mi
opowiada¢ wszystkiego. Chce wiedzieé, ze potrafisz zadbac o
siebie” jest lepsze niz cisza albo panika.

Rodzic nastolatka ma coraz mniej dostepu do tresci, a coraz
wieksze znaczenie ma jakos¢ dostepu. Nie musimy znac
kazdego szczegotu, ale chcemy byc¢ osobqg, do ktorej mozna
przyjs¢ z czyms waznym. Paradoksalnie czasem osiqga sie to
nie przez wiecej pytan, tylko przez lepsze respektowanie
odpowiedzi: ,nie teraz”.

Cialo nastolatka staje sie prywatne. Komentarze o wadze,
pryszczach, ubraniu potrafia zosta¢c na lata. JeSli trzeba
rozmawiac¢ o zdrowiu, rozmawiajmy o zdrowiu, nie o wartosci
osoby.

Wyglad jest tez jezykiem tozsamosci. Niebieskie wlosy moga byc¢
po prostu niebieskimi wlosami. Warto pyta¢, czy walczymy o
bezpieczenstwo i trwale konsekwencje, czy o gust.

Oddalanie moze tworzy¢ petle. Rodzic czuje dystans, zwieksza
kontrole. Nastolatek czuje sie osaczony, wycofuje sie. Rodzic
widzi jeszcze wiecej dystansu. Czasem mniej nacisku daje wiecej
relacji.

Bunt bywa zdrowy. Umiejetno$¢ powiedzenia ,nie zgadzam sie”
bedzie kiedy$ potrzebna wobec partnera, szefa, grupy czy osoby
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przekraczajacej granice. Rodzic moze powiedziec¢: ,Stysze twoje
nie. W tej sprawie decyzja nadal nalezy do mnie”.

Dorastajacy rodzic tez musi sie zmienia¢: mniej wiedzie¢, mniej
kontrolowa¢, wiecej negocjowac, wiecej tolerowac¢ bledy i
roznice. To bywa niepokojace, bo bezpieczenstwo dziecka przez
lata zalezalo od naszej wiedzy. Potem coraz bardziej zalezy od
jego wlasnych kompetencji.

Pukaj, ale nie znikaj. Zapraszaj: ,Robie herbate, chcesz?”,
»Jedziesz ze mna?”. Nie obrazaj sie, gdy dziewiec¢ razy odpowie
,nie”. Dziesigtym moze przyjsc.

Dobre pytanie: ,Czy on mnie odrzuca, czy probuje stworzyc
troche wiecej siebie?”.
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11. ,Ja w twoim wieku...” - czyli
kiedy nasze dziecinstwo wychowuje
razem z nami

OD NAS: Rodzicielstwo potrafi dziata¢ jak bardzo
skuteczna wyszukiwarka starych wspomnien. Dziecko
mowi jedno zdanie, a w nas otwiera sie¢ caly folder:
wlasny ojciec, matka, dawne zasady, wstyd, wymagania.
Nie chodzi o to, zeby teraz kazdq awanture o tazienke
analizowac przez trzy pokolenia. Warto jednak wiedziec,
kiedy do rozmowy przy stole przysiadt ktos z naszej
przeszilosci.

Dziecko mowi: ,,Nie bede tego robi¢”. W rodzicu nagle pojawia sie
reakcja znacznie wieksza niz sytuacja. Nie styszymy juz ,nie
chce”. Slyszymy ,nie szanujesz mnie”, ,nie mam autorytetu”,
»swejdziesz mi na glowe”.

Czasem do pokoju wchodzi takze rok 1994 i glos naszego ojca
albo matki.

Nasze dziecinstwo nie konczy sie w dniu osiemnastych urodzin.
W spokojny dzien mamy przemys$lane zasady. W zmeczony
wtorek wychodzi z nas zdanie, ktérego obiecywaliSmy nigdy nie
uzyc. ,Ile razy mam ci méwic?”. Potem przychodzi mysl: ,,Brzmie
jak moja matka”.

Przeszlo$¢ dziala nie tylko przez powtarzanie. Czasem robimy
wszystko odwrotnie. Kobieta wychowana przez bardzo surowa
matke postanawia, ze jej cérka zawsze bedzie mogla wyrazac
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emocje. Z czasem boi sie powiedzie¢ ,nie”, bo placz corki
uruchamia jej wlasne doswiadczenie. Nie powtarza stylu matki,
ale nadal reaguje wobec niej, tyle ze w przeciwna strone.

Wolnos$¢ zaczyna sie, gdy wybieramy reakcje ze wzgledu na
obecna sytuacje, nie w walce z dawna.

Kazda rodzina ma niewypowiedziane zasady: nie pokazujemy
stabosci, rodzice maja racje, nie obciagzamy mamy, musisz sobie
radzi¢, zlo$¢ jest niebezpieczna, dobre dziecko nie sprawia
problemow. Dzieci ucza sie ich jak jezyka.

Ojciec bardzo Zle znosil placz syna. Automatycznie méwit ,nie
becz”. Dopiero pdzniej przypomnial sobie wlasnego ojca: ,chcesz
mie¢ powod do placzu?”. Jego uklad nerwowy nauczyl sie dawno
temu, ze placz trzeba szybko zatrzymac. Nastepnym razem
powiedziak: ,Widze, ze ci bardzo Zle”. Maly moment. Duza
zmiana pokoleniowa.

Zastanow sie, ktore zachowanie dziecka uruchamia cie
najmocniej: pyskowanie, balagan, placz, zaleznos¢, brak ambicji,
klamstwo? Dlaczego wlasnie to?

Balagan moze oznaczac brak dyscypliny, a ta z kolei w naszym
domu mogta oznacza¢ wstyd. Lek o wyj$cie nastolatka moze by¢
echem wlasnego trudnego doswiadczenia. Historia jest wazna,
ale nie jest przepowiednig.

Nie trzeba opowiada¢ dziecku calej autobiografii. Mozna
powiedzie¢: ,Mam w tym temacie wiecej leku, bo sam kiedys
przezylem co$ trudnego. Staram sie oddzieli¢ moje
doswiadczenie od twojej sytuacji”.

Dziecko nie powinno naprawia¢ niespelnionych marzen rodzica.
»,Ja nie moglem studiowac, wiec ty musisz”, ,ja nie mialem lekcji
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muzyki, wiec ty wykorzystasz szanse”. Mozemy dawac
mozliwosci, ale warto wiedziec, czyje marzenie bronimy.

To samo dotyczy porownan do bylego partnera. ,,Caly ojciec” albo
sjestes jak twoja matka” moze obciaza¢ dziecko cudzym
konfliktem. Podobienstwo zachowania nie jest tozsamoscia.

Dziecko nie powinno by¢ sojusznikiem w konflikcie dorostych.
,1y przynajmniej mnie rozumiesz”, ,powiedz ojcu, ze przesadza”
wklada je w role, ktorej nie powinno peié. Szczegolnie po
rozstaniu rodzicow ma prawo do relacji z kazdym bez poczucia
zdrady.

Wtasna historia rodzinna bywa tez Zrodtem sity. Nie
dziedziczymy wylqcznie lekow i surowych zdarn. Dziedziczymy
humor, sposoby wracania do siebie, rodzinne rytuaty,
zaradnos¢. Praca nad przekazem miedzypokoleniowym nie
polega na szukaniu usterek w rodzicach i dziadkach. Polega na
bardziej sSwiadomym wyborze: to chce nies¢ dalej, a to chce

zatrzymac tutaj.

Rodzic moze tez potrzebowac dziecka za bardzo. ,, Tylko ty mnie
rozumiesz” brzmi blisko, ale moze znaczyC: ,nie mozesz sie
oddali¢, bo zostane sam”. Dziecko nie powinno odpowiadac za
dobrostan emocjonalny rodzica.

Autopilot mozna zauwazac¢ coraz weczesniej. Dziecko: ,Nie
potrzebuje pomocy”. Pierwsza mysSl: ,niewdzieczny”. Pauza.
Druga: ,moze probuje by¢ samodzielny”. I inna odpowiedz:
»,Dobra, jestem, jesli bedziesz potrzebowal”.

Warto narysowac genogram nie tylko z nazwiskami, ale z rolami:
kto decydowal, kto sie ztoscil, kto uspokajal, kto by} problemem,
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kto byl dobrym dzieckiem, kto za kogo odpowiadal. Potem
zobaczyc¢ echa w swojej rodzinie.

Mozna kocha¢ wiasnych rodzicow i jednoczes$nie widziec, co bylo
trudne. ,Mama mnie kochala i nie umiala tolerowa¢ mojej
zto$ci”. Dwie rzeczy moga by¢ prawdziwe.

Dziecko nie potrzebuje rodzica bez historii. Potrzebuje rodzica,
ktory potrafi zauwazy¢, kiedy historia przejmuje kierownice.

Przeprosiny moga dotyczy¢ wzorca: ,Widze, ze za bardzo cie
kontrolowalem”, ,czeSciej wierze bratu niz tobie”, ,robilam z
ciebie osobe odpowiedzialng za mlodsze rodzenstwo”. Potem
potrzebna jest zmiana zachowania, nie tylko wzruszajaca
rozmowa.

Dobre pytanie brzmi: ,Ile lat ma teraz moje dziecko, a ile lat ma
cze$¢ mnie, ktéra wilasnie zareagowala?”. Nie po to, zeby
psychologizowac wszystko. Po to, zeby odzyskac¢ kierownice.
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12. ,Juz nie wiemy, co robic” - kiedy
rodzina utkneta

OD NAS: Rodziny rzadko trafiajg po pomoc dlatego, ze
niczego nie probowaty. Zwykle probowatly bardzo duzo.
Problem polega na tym, ze kiedy jestesmy zmeczeni,
doktadamy kolejne wersje tego samego: wiecej
tlumaczenia, wiecej kontroli, wiecej przypominania.
Czasem przelomem nie jest mocniejsze rozwiqzanie, tylko
zobaczenie catej petli z boku.

Jest 21:03. W domu cisza po awanturze. Jedne drzwi zamkniete,
drugie tez. Kto§ mowi: ,Tak dtuzej nie moze by¢”.

Rodziny probuja wielu rzeczy: kar, nagrod, tablic, konsekwencji,
rozmoéw, ignorowania, kontroli. Czasem przychodzi moment: ,juz
nie wiemy”. To nie musi oznacza¢ porazki. Moze oznaczad, ze
dotychczasowe rozwigzania przestaty wystarczac.

Rodzina nie jest pralka z jedng zepsuta czesScig. Czasem
konkretna osoba potrzebuje diagnozy lub leczenia, ale problem
zaczyna tez zy¢ w relacjach. Dziecko nie chodzi do szkoly. Mama
przekonuje, tata chce by¢ twardszy, rodzice kldca sie o strategie,
dziecko styszy konflikt, napiecie rosnie. Objaw organizuje zycie
systemu.

To nie znaczy, ze rodzina ,powoduje” problem. Znaczy, ze
odpowiedzi na problem moga wplywac na jego utrzymywanie.

Rodziny tworza rozwigzania, Kktére czasem staja sie czescig
problemu. Mama budzi syna pie¢ razy. Syn wstaje dopiero przy
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krzyku. Mama nabiera przekonania ,bez krzyku nic nie dziala”.
Syn uczy sie ,pierwsze cztery prosby nie maja znaczenia”.
Rozwigzanie dziala krotkoterminowo i szkodzi dlugoterminowo.

Warto pytac: czy robimy wiecej tego samego? Wiecej nacisku,
wiece] pytan, wiecej kontroli, wiecej zapewniania? Moze
potrzebujemy nie wiecej, tylko inaczej.

Rodzina lubi znana réwnowage, nawet niewygodnga. Mama
naciska, tata tagodzi, dziecko sie wycofuje, mama czuje sie sama i
naciska mocniej. Gdy jedna osoba probuje zmieni¢ ruch,
poczatkowo moze byc¢ gorzej. System probuje wroci¢ do starego
tanca.

»~ProbowaliSmy wszystkiego” czasem oznacza wiele wersji jednej
strategii. Kontrola spokojna, surowa, przez telefon, przez Librus.
Funkcyjnie to nadal kontrola. Zewnetrzna perspektywa moze
pomoc zobaczyc¢ uklad, ktorego ze Srodka juz nie widzimy.

W terapii systemowej pytamy nie tylko ,,co jest z dzieckiem?”, ale
tez: co dzieje sie wczedniej, kto reaguje, kto sie wycofuje, kto
chroni, kto z kim tworzy sojusz, co wydarza sie po objawie?

Diagnoza moze by¢ bardzo wazna. ADHD, autyzm, lek, depresja,
trudnosci w uczeniu sie czy choroba somatyczna nie s3 ,tylko
relacja”. Ale diagnoza nie wyjasnia catej rodziny. Dziecko z ADHD
moze potrzebowac krotszych polecen i struktury. Objaw nie
znika, ale sSrodowisko przestaje dokladac trudnosci.

Problem moze przeja¢ rodzine. Kazda rozmowa dotyczy szkoly,
leku, wybuchdéw. Relacja staje sie relacja kontroler-uczen albo
opiekun-objaw. Warto odzyskiwaé¢ miejsca bez problemu: film,
spacer, gotowanie, zarty. Dziecko musi nadal doswiadczac ,lubia
ze mna by¢”, nie tylko ,,prébuja mnie naprawic”.
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Czasem rodzina zaczyna chodzi¢ na palcach wokdt jednej osoby.
»,Nie méw mu, bo wybuchnie”. Krétkoterminowo mniej konfliktu,
dlugoterminowo jedna emocja zaczyna organizowac caty dom.

Rodzice moga sie polaryzowaé: jeden ratujacy, drugi surowy.
Kazdy zwieksza swoja role, zeby rdwnowazy¢ drugiego. Dziecko
trafia miedzy nich. Cze$¢ rozmdéw o zasadach warto prowadzic¢
bez dziecka, a potem przekazac wspodlne ustalenie.

Dziecko nie powinno by¢ kurierem miedzy rodzicami ani miedzy
domami. ,,Powiedz tacie...”, ,zapytaj mame...” przerzuca dorosta
komunikacje na mlodego czlowieka.

Czasem samo nazwanie petli przynosi ulge, bo pozwala
przestac traktowac¢ kazdq kolejng awanture jako nowq
katastrofe. ,,O, znowu jestesmy w tym naszym: ja naciskam - ty
uciekasz”. Nie rozwiqzuje to od razu problemu, ale tworzy
moment, w ktorym jedna osoba moze nie wykonac¢ swojego
zwyktego kroku. W systemie rodzinnym taka mata rodznica
potrafi miec duzy efekt.

Nie kazda trudno$¢ wymaga terapii. Czasem wystarcza
konsultacja rodzicielska, psychoedukacja, wspolpraca ze szkola,
diagnoza, zmiana organizacji dnia. Pomocy warto szuka¢, gdy
problem trwa, ogranicza zycie, nawraca mimo prob albo rodzina
utknela w przewidywalnej petli.

Nie trzeba czeka¢ do Kkatastrofy. Przy przemocy, realnym
zagrozeniu bezpieczenstwa, samouszkodzeniach, wypowiedziach
0 Smierci, powaznych zaburzeniach jedzenia, psychozie,
uzywaniu substancji z duzym ryzykiem czy podejrzeniu
wykorzystania priorytetem jest szybka specjalistyczna pomoc.

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



DARIA I MICHAL » ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MOWIC?

Mentalizacja ma granice. W sytuacji zagrozenia najpierw
zabezpieczamy, potem rozumiemy.

Rodzic tez moze by¢ na granicy. Mys$l ,mam ochote wyjs¢ i nie
wroci¢” u przecigzonej matki nie musi znaczy¢ braku milosci.
Moze by¢ informacja o wyczerpaniu. Dorosli tez potrzebuja
wsparecia.

Terapia nie jest warsztatem naprawczym, do ktorego oddaje sie
nastolatka. Jedli dziecko nie chce przyjs¢, rodzice nadal moga
zaczac¢ prace nad swoja czescig sekwencji. Zmiana jednej osoby
zmienia odpowiedzi innych.

Wazne pytania: kiedy problem jest cho¢ troche mniejszy? Co
wtedy robicie inaczej? Kto pierwszy zauwaza zmiane? Wyjatki
pokazujg, ze system potrafi dzialac inaczej.

Cwiczenie: narysuj petle jednego konfliktu. Dziecko robi X, ja
robie Y, ono odpowiada Z, drugi rodzic robi A, ja robie B i
wracamy do X. W ktérym jednym miejscu mozemy zrobi¢ co$
inaczej?

Nie pytajmy tylko ,kto jest winny?”. Bardziej uzyteczne jest: ,,co
dzieje sie miedzy nami i gdzie nadal mamy wplyw?”.
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13. ,Mamo, nudzi mi sie” - czyli
dlaczego nie musisz natychmiast
organizowac atrakcji

OD NAS: ,Nudzi mi sie” brzmi jak zgloszenie serwisowe.
Rodzic styszy komunikat i odruchowo zaczyna naprawe:
planszowka, spacer, film, kolega, moze eksperyment z
sodq oczyszczonqg. Tymczasem czasem najbardziej
rozwojowq odpowiedziq jest bardzo mato efektowne:
»~Rozumiem”. I pozostawienie nudy przy Zzyciu jeszcze
przez kilka minut.

Sobota, 11:17.
- Nudzi mi sie.
- To cos wymysl.
-Co?
- Porysuj.
- Nie chce.
- Klocki?
- Nuda.
- Wyjdz na dwor.
- Nie ma co robic.
Rodzic wlasnie awansowal na stanowisko animatora czasu

wolnego.

Nuda nie jest stanem zagrozenia. Dziecko moze sie nudzi¢ i
przezyc. Rodzic czesto styszy w ,nudzi mi sie” ukryte ,.zréb co$”
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albo nawet ,nie zapewniasz mi dobrego dziecinstwa”.
Tymczasem komunikat moze znaczy¢ dokladnie to, co mowi.

Jesli kazda pustke natychmiast wypelniamy ekranem, zajeciem
czy wyjazdem, dziecko ma mniej okazji przejs¢ przez etap ,nie
wiem, co robi¢” do ,moze co$§ wymysle”. Nuda potrzebuje czasu.

Na wakacjach syn jednej z rodzin przez dwa dni pytal ,co
bedziemy robi¢?”. Trzeciego dnia rodzice nie zaplanowali
niczego. Byt oburzony, potem krazyl, marudzil, lezal, w koncu
wyszed! i przez dwie godziny budowatl jaka$ konstrukcje wokot
kamienia. Kamien nie mial szczegdélnych wilasciwosci. Po prostu
nikt wystarczajaco dltugo nie podal gotowego zajecia.

Telefon jest najlatwiejszg odpowiedzig na nude. Jesli jest zawsze
pod reka, inicjatywa ma malo czasu na pojawienie sie. Nie
oznacza to wojny z ekranami. Mozna czasem stworzy¢ godzine
bez nich i nie organizowac nic w zamian.

Rodzic tez moze zle znosi¢ bezczynno$c¢ dziecka. Dziecko lezy i
patrzy w sufit. ,Nie masz nic do roboty? To posprzataj”. W ten
spos6b uczymy, ze Kkazda wolna chwila powinna byc¢
produktywna. Dorosli potem czesto nie potrafia odpoczywac bez
poczucia winy.

Frustracja jest potrzebna. Chce - nie dostaje od razu. Musze
czekac. Przegrywam. Co$ nie wychodzi. Kto$ nie chce sie ze mna
bawi¢. To sa doswiadczenia, w ktérych buduje sie tolerancja
rzeczywistosci.

W kolejce po lody dziecko moéwi ,chce teraz”. Mozna
odpowiedzie¢ ,wiem” i nadal czeka¢. Dwie informacje: rodzic
widzi frustracje i frustracja nie zmienita kolejnosci.

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



DARIA I MICHAL » ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MOWIC?

Rodzic nie odpowiada za stale szczeScie dziecka. Dziecko bedzie
rozczarowane, smutne i zle, czasem wtasnie z powodu decyzji
rodzica. To nie oznacza uszkodzenia relacji.

Jesli rodzic potrzebuje zadowolenia dziecka, trudniej mu stawiac
granice. Dziecko marszczy twarz po odmowie. Nie trzeba
natychmiast przekonywac, ze granica jest stuszna. Moze by¢ zle.

Tolerancji frustracji nie uczymy wykladem ,musisz by¢
cierpliwy”. Uczymy przez male doswiadczenia. To samo z
przegrywaniem. Rodzic, ktdry zawsze celowo przegrywa w
planszowki, moze niechcacy zbudowac oczekiwanie, ze gra =
wygrana. Lepiej stopniowac trudnos¢, nie usuwac porazki.

Warto tez odrozni¢ nude od pustki, ktora zaczyna niepokoic.
Dziecko, ktore przez godzine nie ma pomystu, to jedno. Dziecko,
ktore przez tygodnie niczego nie chce, nic go nie cieszy i
wycofuje sie z wczesniejszych zainteresowan, to zupetnie inna
historia. Mentalizacja oznacza takzZe nieupraszczanie: nie
kazda nuda jest kreatywna i nie kazda wymaga interwencji.

Gdy dziecko prosi ,pomo6z”, nie musimy od razu przejmowac
zadania. ,Pokaz, gdzie utknale$”, ,co juz prébowales?”, ,chcesz
podpowiedZ czy jeszcze probujesz?”. Pomoc moze wspierac
mysSlenie zamiast wykonywac.

Wychowywanie samodzielnego czlowieka jest dramatycznie
mniej wydajne niz robienie wszystkiego samemu. Dziecko wiaze
buty osiem minut. Dorosty zrobilby to w dziesie¢ sekund. Ale jesli
zawsze wygra szybkos¢, nie bedzie nauki.

Nie kazde dziecko ma taki sam prog frustracji. Wrazliwe, lekowe
czy neurordéznorodne dziecko moze potrzebowaé¢ mniejszych
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krokéw 1 wiekszego wsparcia. Nie oznacza to usuwania
wszystkich wyzwan.

»Nudze sie w szkole” tez warto rozpakowac. Moze byc za
tatwo, za trudno, samotnie, wstydliwie albo naprawde nudno.
Jedno stowo moze przykrywac wiele doswiadczen.
Nastolatek ma prawo do gorszego humoru. Rodzic nie musi by¢
regulatorem atmosfery calego domu. ,Widze, ze masz slabszy
dzien. Daj znat, jesli czego$ potrzebujesz” czesto wystarczy.

Rodzina tez potrzebuje pustego czasu. Nie kazda sobota musi by¢
projektem rozwojowym. Dzieci moga pamietac¢ ,zmarnowang”
niedziele z nalesnikami lepiej niz kolejna atrakcje.

Nie kazda chwila ma rozwija¢. Dziecko moze robi¢ co$
kompletnie bezuzytecznego. Budowac baze z koca. Patrze¢ na
chmury. By¢.

Przy nastepnym ,nudzi mi sie” zapytaj siebie: ,Czy naprawde
musze co$ z tym zrobi¢?”. Czasem najlepsza odpowiedz brzmi po
prostu: ,Wiem”.
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14. ,Zaraz” - obowiazki domowe,
sprzatanie i wojny o jedna
skarpetke

OD NAS: Mamy podejrzenie, ze stowo ,zaraz” zostalo
stworzone po to, by testowaé stabilnos¢ systemu
rodzinnego. Dla jednej osoby trwa trzy minuty, dla
drugiej do korica rundy, a dla trzeciej prawdopodobnie do
jutra. Obowiqzki stajq sie latwiejsze nie wtedy, gdy
wszyscy zaczynajq je lubié, ale gdy przestaja wymagac
codziennych negocjacji na poziomie szczytu pokojowego.

- Wyniesiesz smieci?
-Zaraz.
Mija dziesie¢ minut.
- Smieci.
- No zaraz.
»Zaraz” nie jest jednostkq czasu. Dla rodzica oznacza kilka
minut. Dla nastolatka: , kiedy skoricze to, co robie”. A to moze
trwac do jutra.
Dlatego konkret dziala lepiej: ,Potrzebuje, zeby S$mieci byly
wyniesione do 18:30”. Wspdlny termin usuwa cze$S¢ wojny o
interpretacje.
Obowigzki domowe nie sg karg. Sq uczestnictwem we wspolnym
zyciu. Nie ,pomagasz mamie”, tylko masz swojg czes¢
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odpowiedzialnosci. Kto$ gotuje, ktos sprzata, kto§ wynosi $mieci.
Dom nie obstuguje sie sam.

»Ale ja tego bataganu nie zrobitem” nie zawsze zwalnia.
Wspdlna przestrzen oznacza tez wspolnq prace, nie tylko
sprzqtanie po wltasnym sladzie.
Jedna z rodzin miala codzienny konflikt o zmywarke. Ojciec
przypominal, syn odkladal, ojciec w koncu robil sam. Ojciec:
»Wszystko jest na mojej glowie”. Syn: ,i tak zawsze robisz sam”.
Klasyczna petla wyreczania. Dopiero jasny termin i
nieprzejmowanie zadania zmienity odpowiedzialnos¢.

Im wiecej przypomnien, tym tatwiej rodzic staje sie zewnetrznym
systemem pamieci. Mlodsze dzieci i osoby z trudnosciami
wykonawczymi potrzebuja wsparcia, ale warto pytac: czy
przypomnienie wspiera samodzielnos¢, czy ja zastepuje?

»,O0garnij pokdj” moze by¢ bardzo niekonkretne. Lepsze: ,,wynie$
naczynia, wioz brudne ubrania do kosza i zréb miejsce na
podiodze”. Przy ADHD czy przecigzeniu rozbicie zadania nie jest
poblazliwosciag, tylko rusztowaniem.

Rodzic i nastolatek czesto majg rézne definicje ,,posprzatane”. Dla
rodzica: puste powierzchnie. Dla nastolatka: mozna doj$¢ do
l6zka bez wurazu. Warto wustali¢c minimum higieny i
bezpieczenstwa, a czesc estetyki zostawi¢ wiascicielowi pokoju.

Wspdlne przestrzenie maja inne reguly niz prywatny pokoj.
Mozesz mie¢ wlasny system w szafie, ale mokry recznik na

kanapie dotyczy wszystkich.

Dziecko nie ,pomaga” w domu tak, jakby podstawowym
wlascicielem pracy byl rodzic. W naszym domu kazdy ma swoje
zadania. To zmienia jezyk i logike.
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Warto tez zwraca¢ uwage na plciowe podzialy obowigzkow.
Dziecko, niezaleznie od plci, powinno stopniowo umieé¢ zrobic¢
proste jedzenie, pranie, posprzata¢ lazienke, zadba¢ o wspolna
przestrzen.

Placenie za podstawowe obowigzki nie jest konieczne. Mozna
placi¢ za dodatkowe prace, ale dobrze, zeby cze$¢ zadan
wynikala po prostu z bycia czlonkiem rodziny.

Najwieksza pulapka brzmi: ,szybciej zrobie sam”. Oczywiscie.
Dorosty zlozy reczniki lepiej, oprézni zmywarke szybciej 1 nie
rozleje wody. Tylko ze jesli zawsze wygra szybkos¢ i standard
10/10, samodzielnos$¢ nie ma gdzie powstac.

Z obowigzkami dobrze dziata jeszcze jedna zasada: nie
negocjujmy codziennie tego, co miato by¢ statq umowaq. Jesli
kazdego dnia wracamy do pytania, czy zmywarke trzeba
oproznic, to w praktyce nie mamy zasady - mamy codzienne
referendum. Statos¢ jest mniej efektowna niz konsekwentna
przemowa, ale znacznie bardziej oszczedza energie.

Jesli dziecko robi wystarczajaco dobrze, nie poprawiaj
wszystkiego po nim. Recznik moze by¢ krzywo zlozony i nadal
peinic funkcje recznika.

Lista obowigzkéow powinna by¢ widoczna i skonczona. Jes$li
rodzic co chwile dodaje ,i jeszcze...”, dziecko doswiadcza
nieskonczonego zadania. Stale terminy i rutyny sa czesto
skuteczniejsze niz ztos¢.

Wybor wewnatrz granicy: ,odkurzysz przed obiadem czy po?”.
Nie pytamy ,,chcesz odkurzy¢?”, jesli ,nie” nie jest opcja.
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Konsekwencje najlepiej wigza¢ z obowiazkiem. Najpierw
ustalone zadanie, potem ekran. Nie kazdy niewyniesiony worek
musi konczy¢ sie zakazem spotkan przez tydzien.

Starszy nastolatek powinien stopniowo przejmowacé takze
wieksze zadania: wlasne pranie, proste posiiki, czes¢ zakupow,
organizacje swoich spraw. Pelnoletno$¢ nie uruchamia
magicznego modutu samodzielnosci.

Przy ADHD pomagaja kroétsze polecenia, jedno zadanie naraz,
stala pora, lista, alarm. Wsparcie ma pomdc wykonac¢ zadanie,
nie wykonac je za dziecko.

Jesli dziecko ,,u babci potrafi”, to nie dowdd ztosliwosci. Pytajmy:
w jakich warunkach potrafi? Moze termin jest konkretny, nie ma
wielokrotnych przypomnien, a oczekiwania sa jasniejsze.

Warto zrobi¢ rodzinny audyt: kto zauwaza, co trzeba zrobié¢? Kto
przypomina? Kto wykonuje? Kto poprawia? Czy jedna osoba jest
domowym centrum operacyjnym?

I najwazniejsze pytanie: czy problemem jest brak checi, czy Zle
zbudowany system? Czasem odpowiedZ brzmi po prostu: ,nie
chcesz. Rozumiem. I nadal musisz”.
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15. ,Czy mozemy juz przestac sie
wychowywac¢?”

OD NAS: W gabinecie duzo rozmawia si¢ o naprawianiu
relacjii. W domu tatwo wtedy zaczqc¢ naprawiaé jq tak
intensywnie, Ze dziecko zaczyna chowadc sie na widok
kolejnego ,wartosciowego czasu razem”. Dlatego ten
rozdziat jest o czyms mniej spektakularnym: o tym, zeby

czasem byc¢ razem i niczego przy okazji nie poprawiac.

Nastolatek siedzi w kuchni. Rodzic wchodzi i automatycznie
skanuje: kubek, telefon, bluza, plecak.

- Miates...
- Mozesz czasem wejsc i niczego ode mnie nie chciec?
To zdanie potrafi zatrzymac.

Rodzice bardzo intensywnie buduja relacje przez zarzadzanie:
zrobile$, pamietasz, posprzataj, odiéz, ucz sie, idz spaé. Po
pewnym czasie dziecko moze reagowac¢ na sam widok rodzica
pytaniem w glowie: ,,czego teraz chce?”.

Dziecko nie jest projektem wychowawczym przez cala dobe. Po
przeczytaniu ksigzek psychologicznych latwo zamieni¢ kazda
sytuacje w interwencje. Dziecko rozlalo sok. Nie zawsze trzeba
pyta¢ ,czego nauczyla cie ta sytuacja?”. Czasem trzeba wytrzec
sok.

Relacja buduje sie w miejscach kompletnie niepowaznych: frytki
w samochodzie, zart o psie, wspdlne komentowanie programu,
nalesniki, zakupy, glupie memy. To moga by¢ chwile o duzej
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wartos$ci relacyjnej i zerowej wartosci pedagogicznej. I wlasnie
dlatego sa potrzebne.

Ojciec jednego nastolatka mowil ,nie mamy o czym rozmawiac”.
Po chwili okazalo sie, ze raz w tygodniu jadg wieczorem na stacje
po co$ do jedzenia i wtedy ,,gadaja o glupotach”. To wlasnie byla
relacja. Nie liczy! jej, bo nie byla gleboka.

L»Musimy spedzac wiecej czasu razem” moze zabrzmie¢ jak nowy
obowiazek. Blisko$¢ latwiej budowa¢ zaproszeniem niz
przymusem: ,jade po zakupy, jedziesz?”, ,robie pizze,
pomozesz?”. Rodzina moze mie¢ takze wspllne rytualy
obowiazkowe, ale nie kazdy kontakt musi by¢ projektem.

Nie kazda rozmowa zaczyna sie od ,co u ciebie?”. Mozna
opowiedzie¢ co$ o sobie, pokazac co$ Smiesznego, wejs¢ w Swiat
dziecka. Rozmowa jest dwukierunkowa, nie wywiadowcza.

Rytualy sa wazne, ale nie trzeba ich zamienia¢ w formularz.
Pewna mama codziennie pytala przy kolacji ,co bylo dzi$
najlepsze?” i ,,co bylo najtrudniejsze?”. Po kilku tygodniach syn
zapytal ,mozemy po prostu zjes¢?”. Dobre narzedzie tez moze sie
zuzyc.

Humor buduje rodzinne ,my”, o ile nie jest zartem kosztem
jednej osoby. Jesli dziecko mowi ,przestan”, nie odpowiadajmy
,nie masz dystansu”. Szanujmy granice.

Smianie sie z siebie jest bardzo zdrowe. ,,Chcialem naprawi¢ kran
i teraz mamy dwa problemy” pokazuje dorostego, ktory nie musi
by¢ doskonaty.

Rodzinne rytualy moga by¢ male: pizza w piatek, herbata
wieczorem, spacer z psem. Dzieci czesto pamietajg wlasnie takie
rzeczy. Pamiec¢ nie dziala wedlug faktur za wakacje.
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Warto czasem sprawdzi¢, czy dziecko zna nas takze poza
funkcjq rodzica. Nie chodzi o obcigzanie go dorostymi
problemami. Raczej o drobne rzeczy: co nas smieszy, czego nie
umiemy, jaki film lubimy. Relacja staje sie¢ wtedy bardziej
ludzka. Dziecko ma przed sobq nie tylko urzqd do spraw nauki i
skarpetek, ale cztowieka.

Kontakt nie zawsze oznacza rozmowe. Mozna siedzie¢ obok i
robi¢ swoje. Dla niektorych dzieci doswiadczenie ,moge byc z
toba i niczego nie musze produkowac” jest bardzo bezpieczne.

Zainteresowanie Swiatem dziecka nie oznacza przejmowania
hobby. ,Nie rozumiem, ale pokaz mi, co w tym lubisz” wystarczy.
Rodzic nie musi wej$¢ do kazdej czeSci Swiata, tylko nie stac
przed drzwiami z pogarda.

Czasem najlepszym sposobem na rozmowe jest nie polowac na
rozmowe. Mama czternastolatka chciala ,poprawic¢ relacje” i
proponowala oficjalne rozmowy. Syn odmawial Kilka dni
pdzniej usiadl obok podczas glupiego teleturnieju. Mama
powstrzymala sie przed pytaniem o emocje. Po czterdziestu
minutach syn sam zaczal méwic o koledze.

Dobre pytanie moze mie¢ zly moment. Mentalizacja to takze
wyczucie, czy druga osoba ma przestrzen. Mozna zapytac: ,Mam
jedna wazng rzecz. Teraz czy pOzniej?”. Dajemy wplyw na
moment, nie zawsze na sam temat.

Chronimy swobodny kontakt przed wychowaniem. Jesli
rozmawiacie o filmie, nie skrecajmy po dwo6ch minutach w ,a

skoro juz jesteSmy, co z matematyka?”. Dziecko szybko nauczy
sie, ze kazda lekka rozmowa jest pulapka.
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SprawdzZ proporcje: ile kontaktu to polecenia, kontrola i korekta,
a ile zainteresowanie, humor i zwykle bycie? Jesli prawie
wszystko nalezy do pierwszej grupy, nie dziwmy sie unikaniu.

Dziecko ,latwe” tez potrzebuje osobnego czasu. ,Z toba
przynajmniej nie ma probleméw” moze niechcacy znaczyc¢ ,nie
musze cie zauwazac”.

Dostrzegaj proby kontaktu. ,Patrz!” w wieku szesciu lat zmienia

sie¢ w ,patrz” z memem w wieku pietnastu. Nie musimy by¢
dostepni zawsze, ale warto czasem naprawde spojrzec.

Pytanie na koniec: ,,Czy teraz chce co$ od dziecka, czy chce by¢ z
nim?”. Obie odpowiedzi s3 w porzadku. Dobrze tylko, zeby
czasem odpowiedz brzmiala: ,nic”.

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



DARIA I MICHAL « ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MOWIC?

16. ,Nie bede ci potrzebny zawsze
tak samo”

OD NAS: Rodzicielstwo ma dos¢ przewrotny cel:
inwestujemy ogrom energii w cztowieka po to, zeby coraz
mniej potrzebowal naszego zarzqdzania. A potem
jestesmy lekko urazeni, Zze naprawde sobie radzi. Ten
rozdziat nie jest wiec tylko o samodzielnosci dziecka. Jest

tez o stopniowym uczeniu sie przez rodzica nowej roli.

Rodzic patrzy na kubek, buty, bluze i wiadomos$¢ ,jutro mam na
8:00, obudz mnie”. Mysdli: Lkiedy on wreszcie bedzie
samodzielny?”.

A potem ktorego$ dnia naprawde jest. I pojawia sie druga mysl:
,MOoglby czasem zadzwonic¢”.

Rodzicielstwo ma paradoksalny cel: przez lata uczymy dziecko,
zeby coraz mniej nas potrzebowalo. A potem musimy nauczyc sie
z tym zy¢.

Celem nie jest postuszne dziecko. Postuszenstwo jest wygodne,
ale wychowujemy przysziego dorostego, ktory bedzie musial
mowi¢ ,nie”, ,nie zgadzam sie”, ,potrzebuje pomocy”,
s~pomylilem si¢”, ,mam inne zdanie”. Chcemy czlowieka, ktory
potrafi kierowac sobg, nie tylko wykonywa¢ cudze polecenia.

Samodzielno$¢ nie uruchamia sie w osiemnaste urodziny.
Powstaje z tysiecy malych préb: nalewania wody, pamietania o
stroju, zarzadzania kieszonkowym, samodzielnego telefonu do
lekarza, popelniania bezpiecznych bleddw.
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Rodzic stopniowo zmienia prace: najpierw robi za dziecko, potem
z nim, potem stoi obok, a w koncu dowiaduje sie po fakcie. Z
kierownika zycia staje si¢ czlowiekiem, do ktorego mozna wraocic.

Mentalizacja nie ma stworzy¢ miodego cztowieka, ktory analizuje
kazdy stan psychiczny. Ma zostawi¢ w nim proste ruchy: ,,moze
zle zrozumialem”, ,chyba jestem bardziej zly, niz mysSlalem”,
»,ona moze widzie¢ to inaczej”, ,nie wiem jeszcze”, ,powinienem
zapytac”.

»Moge sie mylic¢” jest jednq z najwazniejszych kompetencji.

Nie odbiera pewnosci siebie. Chroni przed zbyt szybkim

wyrokiem.
Dziecko uczy sie wlasnego umystu przez doswiadczenie bycia
widzianym. Najpierw rodzic mowi ,chyba sie przestraszyles”,
s,bardzo chciate§ wygrac”, ,jesteS zmeczony”. Po6zniej mlody
czlowiek sam potrafi powiedzieé: ,stresuje sie”, ,potrzebuje
chwili”, ,boje sie, ze sie oSmiesze”.

Emocja przestaje by¢ rozkazem. Jestem zly - nie musze uderzy¢.
Boje sie - nie zawsze musze uciec. Wstydze sie - nie musze
klamacé. To ogromna wolnosc.

Rodzic nie musi wygra¢ wychowania. Nie ma koncowego
rankingu. Dziecko nie jest egzaminem z naszych kompetencji.
Rodzicielstwo ma ogromny wplyw, ale nie daje pelnej kontroli
nad rezultatem. Temperament, biologia, szkola, rdéwiesnicy,
wydarzenia i przypadek takze piszg historie.

Dwoje dzieci z tego samego domu moze przezywac go zupeinie
inaczej. Inny temperament, pozycja w rodzenstwie, wiek w
waznych momentach, relacja z kazdym rodzicem. Dlatego
doroste dzieci moga kiedys opowiadac dziecinstwo inaczej, niz je
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pamietamy. Mozemy odpowiedzie¢: ,Ja pamietam to inaczej, ale
chce zrozumie¢, jak bylo dla ciebie”.

Naprawa nie ma terminu wazno$ci. Rodzic moze po latach
powiedzie¢: ,Teraz widze, ze za bardzo naciskalem”,
»StawialiSmy cie pomiedzy nami”. Przeszlosci nie cofniemy, ale
mozemy zmienic jej miejsce w relacji.

Rodzicielstwo dorostego dziecka nadal wymaga granic. Dorosty
syn pyta ,,co by$ zrobil?”. Zanim doradzimy, mozemy zapytac ,a
ty co myslisz?”. Menedzer zycia nie powinien wraca¢ przy
pierwszej okazji.

Efekt wychowania czesto wida¢ nie w podziekowaniu, tylko w
tym, jak doroste dziecko traktuje partnera, mowi ,nie”,
przeprasza, szuka pomocy, potrafi wrocic¢ po konflikcie.

Rozwoj nie jest linig prosta. Nastolatek moze miesigc
funkcjonowac dojrzale, a potem mie¢ wybuch jak dziesieciolatek.
Dorosli tez wracaja pod stresem do prostszych sposobow.
Patrzmy na kierunek, nie na pojedyncza wpadke.

Na koricu zostaje rzecz, ktorej rodzic nie moze przecwiczyc za
dziecko: jego wlasne zycie. Mozemy dac jezyk emocji, granice,
doswiadczenie naprawy i miejsce do powrotu. Nie mozemy
jednak podjg¢ wszystkich decyzji tak, by nigdy nie bolaty.
Samodzielnos¢ ma swojq cene: musimy czasem patrze¢ na

wybor, ktorego sami bysmy nie dokonali.

Rodzic takze dojrzewa: uczy sie tolerowa¢ brak Kkontroli,
odpuszczacd, przepraszac¢, znosi¢ roznice. Jesli sie nie zmienia,
relacja moze stac sie za ciasna.
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Pamietajmy o kurtce. Nastolatek wychodzi bez niej. Rodzic mowi,
ze jest zimno. Nastolatek odmawia. Wraca po dwudziestu
minutach, bierze kurtke. Cale cialo rodzica pragnie powiedziec ,,a
nie mowilem”. Mozna nie powiedzie¢. Rzeczywisto$¢ juz zrobila
wychowawcza robote.

Niektore bledy dziecko musi zrobi¢ samo, o ile sg bezpieczne i
odwracalne.  Autonomia obejmuje prawo do czeSci
nieoptymalnych decyzji.

OczywiScie sa granice: zdrowie, zycie, bezpieczenstwo, prawa
innych os6b. Wtedy rodzic interweniuje. Mentalizacja nie
oznacza neutralnosci wobec zagrozenia.

Nie istnieje rodzicielstwo bez bledow. Bedziemy za ostrzy, za
miekcy, zmeczeni, niesprawiedliwi. Bezpieczna relacja nie jest
relacja bez bélu. Jest relacja, w ktérej bol mozna nazwaé i
naprawiac.

Wystarczajaco dobry rodzic naprawde wystarczy: probuje
zrozumied, stawia granice, zauwaza bledy, wraca, chroni, oddaje
odpowiedzialnos¢ i pozwala dziecku by¢ inng osoba.

Na koncu dziecko zabiera ze sobg sposob, w jaki bylo widziane.
Jesli wielokrotnie doswiadczalo ,moje emocje da sie przezyc”,
»,blad nie konczy relacji”, ,moge poprosi¢c o pomoc”, te
komunikaty z czasem pojawiaja sie w jego wiasnym glosie.

Dziecko potrzebuje korzeni i drzwi. ,Jeste$ czescig nas” i ,nie
jeste$ nami”. ,Mozesz wrdci¢” i ,mozesz odejsc¢”.

Moze wiasnie to jest jedno z najwazniejszych zadan rodzica: nie
sprawié, by dziecko zawsze nas potrzebowalo, tylko poméc mu
zbudowac¢ taki wewnetrzny Swiat, zeby potrafilo zatrzymac sie,
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pomysle¢, postawi¢ granice, poprosi¢c o pomoc, naprawi¢ i i$¢
dalej.

A czasem zadzwoni¢ tylko po to, zeby zapyta¢: ,Na jakim
programie pierze sie reczniki?”.

Na koniec - od rodzicow dla
rodzicow

To ostatnie kilka akapitow piszemy juz bez roli ekspertow.
Bardziej jako dwoje rodzicéw do innych rodzicow.

Nie zawsze wiemy, co robi¢. Czasem reagujemy za szybko,
czasem za pozno. Czasem mowimy dokladnie to, czego
obiecywaliSmy sobie nigdy nie mowic.

Bywamy zmeczeni, bezradni, zli i przekonani, ze inni rodzice
radza sobie lepiej. Zwykle widzimy jednak tylko ich spokojniejsze
fragmenty. Nie widzimy porankéw, awantur o telefon, ,zaraz”
wypowiedzianego po raz piaty ani rozmow pod zamknietymi
drzwiami.

Dlatego ta ksigzka nie jest od idealnych rodzicow dla tych, ktorzy
majq sie nimi stac.

Jest od rodzicow dla rodzicow.

Od nas - Darii i Michala - z przypomnieniem, ze nie trzeba
zawsze wiedzie¢. Mozna sie pomyli¢. Mozna wroci¢ do rozmowy.

Mozna przeprosi¢. Mozna zmieni¢ zdanie. Mozna czasem
odpusci¢, a czasem powiedziec stanowcze ,,nie”.
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I mozna wychowa¢ dziecko dobrze, nie robigc wszystkiego
dobrze.

Dzieci nie potrzebuja rodzicow bezblednych. Potrzebuja takich,
do ktérych mozna wracic.

Nawet po trzaskaniu drzwiami.

Nawet po stowach, ktérych nikt nie powinien by} powiedziec.
Nawet wtedy, gdy odpowiedZ na pytanie ,,co teraz?” brzmi:

- Nie wiemy. Ale sprobujmy jeszcze raz.

Daria i Michal Kubiccy
Gabinet SYSTEMA

» Daria i Michal Kubiccy | Gabinet SYSTEMA



	Nota od autorów
	Wstęp. Instrukcji obsługi nastolatka nie dołączono
	Spis treści
	1. Twój nastolatek nie robi ci tego specjalnie. No, przynajmniej nie zawsze
	2. Nie chodzi tylko o zachowanie
	3. „Rozumiem cię” nie znaczy „rób, co chcesz”
	4. Telefon, który podobno zniszczył dzieciństwo
	5. „Nie krzycz!” - powiedział rodzic, krzycząc
	6. „Nie idę” - kiedy lęk przebiera się za upór
	7. „To on zaczął” - rodzeństwo, sprawiedliwość i wojny o wszystko
	8. „Uczysz się dla siebie” - powiedział rodzic, sprawdzając Librusa co dwadzieścia minut
	9. „Powiedz mi prawdę” - kłamstwo, tajemnice i zaufanie
	10. „Nic ci nie powiem” - dorastanie, prywatność i oddalanie się od rodziców
	11. „Ja w twoim wieku…” - czyli kiedy nasze dzieciństwo wychowuje razem z nami
	12. „Już nie wiemy, co robić” - kiedy rodzina utknęła
	13. „Mamo, nudzi mi się” - czyli dlaczego nie musisz natychmiast organizować atrakcji
	14. „Zaraz” - obowiązki domowe, sprzątanie i wojny o jedną skarpetkę
	15. „Czy możemy już przestać się wychowywać?”
	16. „Nie będę ci potrzebny zawsze tak samo”
	Na koniec - od rodziców dla rodziców

